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Informace organizace

Terminy a placeni jednodennich poznavacich zajezdi ve I1. pololeti
Jednodenni zijezd - Novy Jic¢in, Marlenka, zamek Frystat

Termin zajezdu - 1. a 8. zaFi
Zaloha - 20. Cervna 300,- K¢
Doplatek - 11. Cervence 270,- K¢

Jednodenni zijezd - termalni lazné Velké Losiny

Termin zajezdu - 19. Fijna
Zaloha - 20. Cervna 300,- K¢
Doplatek - 25. Cervence 280,- K¢

Jednodenni zdjezd - skanzen Straznice. vinny sklipek

Termin zajezdu -  26. listopadu
Zaloha - 22. Cervna 300,- K¢
Doplatek - 1. srpna 210,- K¢

Divadlo ve I1. pololeti - zijemci se mohou informovat koncem srpna, zac¢at-
kem zari.

TERMINY CLENSKYCH SCHUZI
prednaskova - 14.9.2016
vanocni - 7.12.2016

KAVARNICKY - zajemci se mohou hlasit v INFO - Centru STP

26. fijna (stfeda) - pokracovani o ZOO - Vaclav Plsek

30. listopadu (stfeda) - pfednaska Mgr. Hany Simanské - ,,psychologie a seniofi

Kulturni program MD Prerov na II. pololeti - moznost objednavat si pred-
staveni od mésice srpna v INFO - Centru STP



Informace organizace - Sdruzeni MOST k zivotu

Jsme nestétni neziskova organizace ptsobici v socialni oblasti.

Rédi bychom Vam predstavili nabidku sluzeb:

- prodej keramickych vyrobku (hrnicky, dekorace, keram. predméty...)
- prodej vyrobki z Sici dilny (zastérky, polstate, kapsare, povleceni...)
- prodej dievénych vyrobki (puzzle, didaktické pomucky, hracky ...)

- prodej vyrobkil z pedigu (kosiky, oSatky, tacky, zvonky ....)

Zakoupenim vyrobki podporite zaméstnavani osob se zdravotnim
postiZenim.

Od zaii 2016 nabizime pro seniory:

KURZ KERAMIKY PRO SENIORY

cena kurzu 500 K¢ /10 hodin
pocet zajemcii max. 12
zahgjeni kurzu zafi 2016

KURZ POCITACU PRO SENIORY

cena kurzu 500 K¢/10 hodin
pocet zajemcii max. 8
zahajeni kurzu 74t 2016

Kurzy probihaji v prostorach Sdruzeni MOST K ZIVOTU, Bohuslava
Némce 4, Prerov, 750 02.

V piipad¢ VaSeho zdjmu nas prosim kontaktujte na tel. 581 207 238,
nebo se piihlaste v organizaci STP u pani Vaculové .



Ohlédnuti za relaxa¢nim dnem v Dunajské Stredé

Nal. pololeti letosniho roku organizace napla-
novala opctovné navstiveni nejoblibenéjsiho a
nejnavstévovangjsiho termalniho parku jizniho
Slovenska - Dunajskou Stredu. Tento termalni
park se nachézi v krasném prostiedi v srdci Zit-
ného ostrova. Nabizi kvalitni sluzby a dokonaly
relax pro vSechny vékové skupiny. 28. dubna se
na parkovisti u kina Hvézda seslo vSech 50 pii-
hlasenych ucastnikli. Vedouci privitala vSechny
Cleny a poptala jim, aby si béhem celé¢ho dne
odpocinuli, zrelaxovali a co nejvice si uzili této 1éCivé termalni vody, kterd ma priznivé
ucinky na pohybové Ustroji. Ptijezd na Slovensko byl v 10. hodin. Pani Ivana zakoupila
vstupné, predala potiebné informace k dnesnimu zéjezdu a ,,hura“ do bazénti. Neékteti z nas
vyuzivali 4 vnitini bazény a nekteti z nas se §li osvezit do 6 venkovnich bazénti. Milovnici
plavani si mohli zaplavat ve venkovnim plaveckém bazénu s teplotou vody 31. C. Plavani
pod Sirym nebem s touto teplotou bylo pfimo uzasné. Na 17 hodinu byl naplanovan odjezd
do Prerova. Aby nam cesta domt rychleji ub¢hla, pustil ndm pan Pitner film s komedialni
tématikou. Na dotaz pani Ivany, jak se zi€astnénym relaxacni zajezd libil, vSichni shodné
odpovédeli, ze se do Dunajské Stredy opét radi podivaji.

Ivana Vaculova

Ohlédnuti za kulturnim zazitkem - divadlo J. Myrona Ostrava
- 28. dubna 2016

Je utery, 26. duben a na parkovisti u kina Hvézda se pomalu schazi vSech 49
milovnikl klasické hudby. VSichni se t€si na Heubergertv ,,Ples v opete®, ktery je
jednim ze skuteénych skvostl klasické operety. Hudebné¢ je ojedinély svym spoje-
nim videniské a patizské tradice.

Skladatel ovéncil pribéh pivabnymi melodiemi, mezi nimiz nechybi krasny
val¢ik ,, Dnes vecer v opefe® anebo duet ,,Jen jednou Zijeme*. Perlou partitury je
duet o prvni schlizce ,,Chambre separée®, ktery se pravem zatadil mezi nejvetsi
svétove operety. I kdyz predstaveni bylo vecerni a ptijezd do Pierova byl ve velmi
pozdnich hodinach, tc€astnici byli s vybérem i provedenim této operetky velmi
spokojeni.

Domii si odvazeji pekné vzpominky a zazitky.

Ivana Vaculova



Tridenni poznavaci zajezd

CR, Rakousko, Némecko - 24, 5. - 26. 5. 2016

Dne 24. kvétna se na parkovisté pred kino Hvézda dostavilo vSech 48 piihlasenych
ucastnikll na tfidenni poznavaci zajezd. Vedouci zajezdu Ivana Vaculova pfitomné usadila
dle ptedem pripraveného zasedaciho pofadku. Privitala je, a popiala jim, aby se jim napla-
novany program tohoto poznavaciho zajezdu libil, aby prob¢hl v naprostém poradku a
také, aby vyslo pékné pocasi, které hraje velkou roli. Predstavila jim také oba fidice - pana
Pitnera a Malosika a taktéz priivodkyni pani Ing. Helenu Patockovou, které timto ptredala
slovo. Béhem povidani pani privodkyné rozdala vedouci zajezdu vSem ¢leniim maly dare-
¢ek od prerovského pivovaru ZUBR v podobé plechovkového piva. Timto vSichni ticast-
nici velmi dékuji, zejména jeho fediteli Ing. T. Pluhackovi.

Zacatek zajezdu bohuzel nevysel dobie, vedouci zajezdu pani Ivana si jiz v Pferové
zvrtla nohu, dojela pouze do Zd’aru nad Sazavou, kde musela vyhledat lékaikou pomoc a
timto pro ni zdjezd skoncil. Pfedala vedeni pani pfedsedkyni Evé Divinové a hospodaice
organizace, pani OldfiSce Sedlackové.

1. DEN - Zd’ar nad Sazavou - kostel Jana Nepomuckého na Zelené hote

Skupina pokracovala navstévou pamatek, a to byl kostel svatého Jana Nepomuckého
ve Zd’aru nad Sazavou. Tento poutni kostel na Zelené hofe patii mezi nejvyznamng;jsi
stavby barokniho stavitele Jana Blazeje Santiniho-Aichela. Tento vrcholny Santiniho
vytvor byl roku 1994 zafazen na Seznam svétovych kulturnich a piirodnich pamatek
UNESCO. Kostel stoji na Moravé na Zelené hofe v katastralnim tuzemi Zamek Zd'ar
nedaleko historické zemské hranice Cech a Moravy. Kostel byl postaven ve slohu barokni
gotiky. Ustfedni kostel i jej obklopujici ambit jsou jednotné projektovanou a budovanou
stavbou. Konstrukce kostela vychazi z geometrie kruhu, pfi¢emz mnohonasobné opakuje
¢islo 5 jako odkaz na pét hvézd J. Nepomuckého, které se podle legendy objevily nad télem
mrtvého svétce. Dobie tak ukazuje zpusob, kterym Santini obvykle konstruoval své stavby
prakticky pouze za pouziti kruzitka, pficemz budoval celou stavbu pomoci useki kruznic,
jejichZ polomérem jsou zpravidla nasobky zakladniho modulu stavby. Po obvodu kostela
se tak stiida 5 hrotitych kapli s trojiihelnikovym pidorysem a pét kapli ovalnych. Cely
kostel pfitom svou konstrukci pfipomene fez chorem gotické katedraly a jeho opérnym
systémem.

Pivovar Bernard

V roce 1597 skoncila v Humpolci éra vafeni méstanského piva, které nahradila pro-
dukce z pivovaru, patficiho majitelim heraleckého panstvi. 26. fijna 1991 Stanislav Ber-
nard, Josef Vévra a Rudolf Smejkal vydrazili zkrachovaly humpolecky pivovar v malé
privatizaci. Zacali si plnit sen o vybudovani pivovaru, které¢ bude nejen vafrit poctivé ceské
pivo, ale bude mit i sviij nazor. Diky kvalité piva, servisu a postupném budovani znacky
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Tridenni poznavaci zajezd - pokracovani

CR, Rakousko, NSmecko - 24. 5. - 26. 5. 2016

se podaftilo tento sen splnit. Soucasni ¢esti majitelé pivovaru, Stanislav Bernard a Josef
Vévra, vSak maji dalsi sen - aby se znacka BERNARD stala znackou kultovni .

Jizni Cechy - zamek Kratochvile

Statni zamek je renesanéni perlou italského stavitelstvi v jiznich Cechach. Okazaly
lovecky letohradek 2 km severozapadné od Netolic vznikl v sousedstvi ptivodni tvrze s
hospodarskym dvorem Leptaé, kterou v 16. stoleti nové prestavél a rozsifil rozmbersky
regent a budovatel jihoéeskych rybnikt Jakub Kr¢in z Jeléan. Roku 1597 s nim dvir sménil
Vilém z Rozmberka, ktery se rozhodl vystavét v jeho sousedstvi letni sidlo po vzoru ven-
kovskych italskych vil. K technickym zajimavostem patii, Ze stavba byla provedena na
olsovych a dubovych pilotech, které¢ v bazinatém terénu postupné zkaménély. Od 21. do
29. kvétna 2016 byly interiéry zamku Kratochvile slavnostné nazdobeny zivymi kvéty v
ramci tradi¢ni kvétinové vystavy, letos nazvané Renesance, takze jsme nepfisli ani o tuto
podivanou.

Holasovice - jiho¢eska vesnicka

Typicka jihoceska vesnicka Holasovice je osadou obce Jankov. Diky své jedinecnosti
byly Holasovice zapsany na Seznam svétovéo kulturniho a prirodniho dédictvi UNESCO
a to predevsim pro své mimotadné architektonické a urbanistické hodnoty. Pfedstavuji uni-
katni dochovany soubor hospodaiskych usedlosti, které byly stavebné a vytvarn¢ upraveny
v prub¢hu 19. stoleti do specifické podoby selského baroka.

Prohlidkou této jihoceské vesnice jsme zakoncili prvni den naseho zajezdu a jeli jsme
se ubytovat do hotelu Pansky diim ve Vyssim Brodu. Zde pro nés byla pfipravena velmi
chutna vecete. Druhy den rano byl brzky budicek a po vydatné snidani jsme vyrazili za
planovanym programem - do Salzburku.

2. DEN - Salzburk

Salzburk, vzacna perla v srdci Evropy a svétového kulturniho dédictvi UNESCO,
ziskal slavu diky jedine¢né architektonické krase svého historického centra a kouzlu pii-
rody, ktera jej obklopuje a jiz dominuji zasnézené vrcholy velehor. Salzbuku se fika pro
jeho italsky $arm ,,Rim severu“. Jeho typickou siluetu tvoii stiedovéky hrad Hohensal-
zburg, mezi dal$i zajimavé pamatky patii Salzbursky chram, FrantiSkansky kostel, Kolegi-
alni kostel, Mozartovo namésti, budova salzburské Rezidence na stejnojmenném nameésti,
klaster a hibitov Sv. Petra, Obilnou ulicku s rodnym domem W. A Mozarta, Festivalové
domy, kasnu Konsky brod ....vSechna tato mista vypravéji davné piibéhy o zivoté lidi v
kontextu doby. V Salzburku najdete i jeden z nejkrasnéjsich hibitovt svéta.



fotografie - velikonocni vystava

V leto$nim roce si mohli vSichni Pferované cely mésic bfezen prohlizet vystavené vyrobky s
velikono¢ni tématikou, které vyrabély nase clenky. Velikono¢ni vystavka méla obrovsky tspéch.
Jeste jednou velky dik nasim zru¢nym clenkam.
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Tridenni poznavaci zajezd - pokracovani

CR, Rakousko, Némecko - 24. 5. - 26. 5. 2016

Likérka Grassl

Je nejstarsi likérkou v Evropé. Znama je palenim bylinného likéru Enzian z hotce
panonského. Exkurze v likérce byla poslednim programem naseho druhého dne. Navecer
jsme se jeli ubytovat do Alpenhotelu. Rano po snidani jsme vyrazili za naplanovanym
programem posledniho dne.

3. DEN - prohlidka méstecka Obersalzberku

Horska obec Obersalzberg u Berchtesgadenu byla od druhé poloviny 19. stoleti
vyznamné ovliviiovana narUstajici turistikou a od roku 1923 slouzila jako misto Hitlerova
prazdninového pobytu.

Orli hnizdo - Kehlsteinhaus

Na vrcholu hory Kehlstein, v nadmoiské vysce 1 834 m je vybudovano znamé Orli
Hnizdo, sidlo Adolfa Hitlera, které dostal ke svym 50. narozenindm. O realizaci projektu
se staral hlavné Martin Borman (Hitlerv osobni tajemnik) a zapojil do né&j nejlepsi sta-
vebni inZzenyry a pracovniky.

Jezero Konigsee

Toto ledovcové jezero je skvostem Narodniho parku Berchtesgaden. Pysni se Cistou
pruzracnou vodou a je hluboké 190 m. Nase skupina absolvovala vyjizd’ku lodi k polo-
ostrovu Sv. Bartoloméje, kde se nachazi stejné pojmenovany kostel s cervenymi kupo-
lemi. V pulce cesty mistni priivodce zatroubil na trubku a pfedvede tim nékolikanasobnou
ozvénu, ktera se odrazi od horskych masivil. K privodci se tentokrat piidal i pejsek mist-
niho obc¢ana. Vsichni jsme se tomu zasmali. Nas tfidenni poznavaci zajezd byl zakoncen
vyhlidkovou jizdou mezi mistnimi velikany.

Na zaver bych chtéla dodat, ze prestoze mnohdy navrzena trasa tfidenniho zajezdu
je vybrana z toho nejlepsiho, pokud neni dobry privodce, ti¢astnik zajezdu si to nemuize
vychutnat. Coz ov§em nebyl nas ptipad, protoze s nami jelo nase moudré slunicko, neza-
pomenutelna pani privodkyné Ing. Helena Patockova. Timto si od vSech ziicastnénych
zaslouzi jeste jednou velky poslesk. Také nesmime zapomenout podékovat nasim skvélym
fidictm, ktefi nas bezpecné dovezli tam i zpét.

Velky dik také patii obéma vedoucim, které¢ se staraly o bezproblémovy chod celého
zajezdu.

Nejvétsi podekovani patii samoziejmé vSem zucastnénym c¢lentim, kteti zvladli tento
naro¢ny tiidenni poznéavaci zajezd na jednicku s hvézdickou.

Ucastnice zajezdu Oldfiska Sedlackova



Stranka pro seniory

Jak se brémit nekalym praktikfm podomnfch prodejct

NEDEJTE JIM PRILEZITOST!

Je tomu prave rok, co Sdruzeni ¢eskych spotiebitell vydalo Privodce pro spo-
tiebitele - seniory s nazvem ,,Babi, dédo! Nenechte se okrast!* V ném fiktivni
vnucka formou dopisu radi prarodicim, jak nenaletét trikim podvodnych pro-
dejci, dnes jiz bézn¢ oznacovanych jako ,,Smejdi. Ti 1akaji pfevazné seniory na
predvadéci akce spojené s vyletem, obédem nebo ochutnavkou vina, kde je Casto
velmi nevybiravym zptisobem ¢i dokonce pod natlakem nuti zakoupit nékolika-
nasobn¢ piedrazené zbozi a podepsat ,,sofistikované* sestavené smlouvy, z nichz
- kvili pravnim klickam ¢i necitelnym dodatkiim - je pak ,,cesta ven* obtizna ci
dokonce likvidaéni. Statistiky Ceské spravy socialniho zabezpedeni mluvi jasné
- jen za lonisky prosinec evidovala CSSZ téméf 80 tisic exekuci véetné insolvenci
na vyplacené duchody, do toho Cisla spada naptiklad nesplaceni ptjcek, ruceni za
né, pokuty dopravnimu podniku ¢i tieba poplatky za svoz odpadu, nicméné dluhy
vznikaji velmi Casto pravé na prodejnich zajezdech. Kwviili t€émto alarmujicim
¢islim se proto loni proti ,,Smejdim® pritvrdilo, zpfisnila se pravidla pro poiadani
predvadécich akei. Ceska obchodni inspekce provedla vice kontrol a udélila vice
pokut, $iii se také osvéta a prevence.

Nicméné¢ pravidlo ,, zlod€j je vZzdycky o krok kupfedu® nejsou jen plana slova.
Tito ,,obchodnici* vymysleji stale nové, neokoukané triky, na néz lakaji davétivee.
Dnes jsou hitem podomni obchodnici s energiemi, ,,vyhodnymi‘* mobilnimi sluz-
bami, se zabezpeCovacim zafizenim pro vas byt, s rozbory vody... Zorientovat se v
tomto obchodnickém gulasi je naro¢né. Takze pojd'me na to a zaéneme ihned prvni
radou nad zlato:

Prilezitost déla zlodéje. Nedejte jim prileZzitost!
sdruzeni Ceskych spotiebitelti

pokraCovani piiste



Z ¢innosti OkO STP Prerov
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Je chladné, ale slune¢né nedélni dopoledne 1. kvétna. Na parkovisti u restaurace Parnik
se schazeji zbyvajici ucastnici ozdravného pobytu, aby nastoupili do autobusu cestovni
kancelaite MLK-Tours z Frydku-Mistku, ktery uz vezl Gcastniky z Hranic a Lipniku n.
B. Z Prerova tak uz odjizdélo vSech 44 ucastnikli smérem Dudince, tentokrat do hotelu
Jantar. Cesta s pfestavkou na obéd v motorestu Rasova rychle ubchla a $tastné jsme dojeli
na misto. Ubytovali jsme se ve dvoulizkovych pokojich a prohlédli si prostory hotelu, ve
kterém budeme cely tyden ubytovani. V pondéli po konzultaci s terapeutem jsme obdrzeli
rozpis procedur, které kazdy ucastnik béhem pobytu absolvoval - maséaze, alektrolécba,
parafin, radelinovy zabal, koupele s moiskou vodou, suchou uhli¢itou koupel. Ugastnici
mohli denné vyuzivat bazén a posilovnu. Také jsme 2x navstivili bazén s termalni vodou
v lé¢ebném domé Kristal. Ubytovani i stravovani bylo na velmi dobré urovni a vsichni
ucastnici byli velmi spokojeni. Personal hotelu svym pfistupem prispél rovnéz k piijemné
pohodé. Uz na pond€lni veCer nam personal hotelu pripravil ,,Dudinsky vecer s piipitkem
a veceti a pak nam k tanci i poslechu zahréalo duo ,,Veseli starci - s nimi jsme si zazpivali
znamé lidové pisné. Z nabizenych vyletil jsme byli v ttery ve vinném sklep& u p. Stéfka,
kde jsme se zGcastnili ochutnavky 10ti druhti vin. Své hodnoceni jsme zapisovali do jiz pfi-
pravenych tabulek a zazpivali jsme si pii harmonice. VSechny volné chvile jsme vyuzili k
prochazkam po okoli a po laznich, protoze
pocasi nam docela pralo. Na ctvrtecni
vecer byli vSichni hosté pozvani jednate-
lem hotelu Ing. Mad’arem na ochutnavku
vina v no¢nim baru, poté nasledovala
tanecni zabava. Musime také pochvalit
pravodkyni p. Marcelu, kterd se o nas
dobre starala a fesila ptipadné pozadavky
vstiicnym jednanim a vzdy s usme-
vem. Totéz plati pro fidice autobusu p.
Mirka, ktery nas svou bezpeénou jizdou
dovezl tam i nazpét. Dékujeme také p.
Iren¢ Bieckové za vse, co pro nas béhem
pobytu udélala. Pobyt urcité prispél ke
zlepseni zdravotniho stavu a psychické pohodé¢ vech zicastnénych a jsme radi, ze jsme se
mohli zGcastnit. Budeme se t¢sit na dalsi podobné aktivity. Timto chceme podékovat tém,
ktefi nam tento pobyt umoznili a to hlavné STP v CR z.s. OkO Pferov a cestovni agenture
MLK- TOURS.

ucastnice pobytu Jaroslava Kotynkova
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Foto z poznévaciho zdjezdu - CR, Rakousko, Némecko

spolecna fotografie z tiidenniho zajezdu
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Stranka pro seniory - bezpec¢nost seniort v dopravé - pokracovani

Nemoci a léky

Od I¢kare vite, jaky je vas dlouhodoby zdravotni stav. Pro fizeni je ale dilezity i
momentalni zdravotni stav a fyzicka kondice. Obvyklé nemoci stafi s sebou nesou nutnost
pravidelného uzivani riznych 1éki. Rada 1ékii viak otupuje pozornost nebo prodluzuje
reakci fidice. Pii jejich uzivani nesmite fidit vozidlo. Tyto léky byvaji na krabicce ozna-
¢eny vystraznym trojuhelnikem a varovani pied fizenim vozidla pod jejich vlivem je uve-
deno i v pfibalovém letaku.

Na nevhodnost uzivani nékterych 1€kt a fizeni vozidla by vas méli upozornit i pfi
vydeji 1ékid v 1ékarnach. Kazdopadné konzultujte tyto vlastnosti s predepisujicim 1ékarem,
ktery mize zvolit tfeba i neovliviwgjici 1éky. Nejrozsitenéjsimi prostredky, které snizuji
pozornost pii fizeni, jsou napiiklad 1éky a spreje proti alergickym reakcim organizmu a na
tiSeni bolesti.

Mnohdy vSak mize byt divodem pro neusednuti za volant i banalni nachlazeni nebo
chiipka. Rozhodnuti o schopnosti fidit vozidlo a odpovédnost zlistava jen na vas. Takové
obycejné kychnuti vas vyfadi téméf na tii vtefiny z fizeni vozidla a jest¢ potom musite
chvili koncentrovat rozmazany zrak. Pfi rychlosti 60 km/h se stava z vozidla na 50 metra
hefizeni stiela®.

Zrakové vnimani se méni

Nejcastéjsi a nejdiive postfehnutelna zména organismu vlivem véku je kvalita zraku.
Vysetfeni o¢i uz jen upfesni, do jaké miry je zrak oslaben. Pokud vam tedy 1ékai doporuéi
nem pii ziskavani informaci pti pohyby v doprave.

Starnouci zrak byva mnohem nachyIngjsi na oslnéni. K tomu dochazi obvykle v noci
od reflektorti protijedouciho vozidla, od nékterych druhii pouli¢nich lamp, pfi jizdé proti
slunci nebo od jeho odlesk.

Zatimco proti slune¢nimu oslnéni se lze branit vhodnymi brylemi, proti oslnéni reflek-
tory v noci zadny prostiedek neni. Tady 1ze doporucit pouze jedno: auto v noci nefidit. Kaz-
dopadné, jste-li na brylich zavisli, mé&jte v automobilu vzdy jesté jedny nahradni, vcetné
slune¢nich.

Vlivem véku se zmensuje tthel periferniho vidéni, které je dtlezité pro vnimani pohybu.
Muze tak snadno dojit k prehlédnuti predjizdéjiciho fidi¢e nebo chodce vstupujiciho do
vozovky.

pokracovani priste
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Jarni detoxikace - zeleninové stavy

Ranni zeleninova §t’ava

Ingredience: | citron, 2 hrsti Spenatu, 1 hrst petrzele, 1/2 salatové okurky, 3 - 5 cm
cerstvého zdzvoru (mnozstvi zavisi na Vasi chuti), 2 jablka, 1 tycka fapikatého celeru

Postup: Odstavnéte.

Detoxikaéni zeleninova §t’ava

Ingredience: 1 jablko, 3 stvoly fapikatého celeru, 1 mrkev, jednu polovinu cervené
fepy i s nati, hrst petrzele, hrst koriandru, 3 cm zazvoru

Postup: Odstavnéte.

Proti ch¥ipce
Ingredience: 2 tyCky fapikatého celeru, 2 strouzky cesneku, 4 jablka

Postup: Odstavnéte.

G ‘*&‘L*g;f e

Ingredience: 1/2 ananasu, 1 citrdn, 3 cm zazvoru

Postup: Odstavnéte.

Protistresova $t’ava
Ingredience: 3 velké mrkve, 3 velka jablka, 3 tycky fapikatého celeru
Postup: Odstavnéte.

Petrzelova §t'ava se zazvorem
Ingredience: 4 koteny petrzele i se zelenym, 3-5 cm cerstvého zazvoru, 2 jablka, 1/2

1zicky kurkumy, 1/4 1zicky muskatového ofisku
Postup: Odstavnéte.
DOBROU CHUT
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stranka humoru pro zasmani

Jaky je rozdil mezi §vycarskym, francouzskym a &eskym diichodcem??? Svycarsky
rano vstane, da si trochu syra, zapije sklenkou mléka a jde do parku krmit ptacky. Fran-
couzsky rano vstane, da si trochu kuteciho masicka, zapije to sklenkou vina a jde do
parku hrat ty jejich koule. A ¢esky rano vstane, sni néjaky Svycarsky prasek, zapije je
sklenkou vody, vezme si francouzsky hole a jde makat.

Somalsky imigrant pfijede to Teplic. Zastavi prvniho ¢lovéka, kterého potka a fek-
nemu: ,,Diky, pane Cechu, Ze mé& nechavate v téhle zemi a zajistujete mi ubytovéni,
stravovani, Iékafskou péci a vzdelani zdarma! Muz ale odpovi: ,,Ne, mylite se, ja jsem
Rom*. Somalec jde dal a potka dalsiho kolemjdouciho: ,,Dékuji za vasi krasnou ¢eskou
zemi!. Ale kolemjdouci odpovi: ,,Ja ne Cech. Ja Vietnamec!. Somalec jde dal, potké dal-
$tho kolemjdouciho, potiese mu rukou a fekne: ,,Diky za bajeéné Cechy!* Kolemjdouci
odpovi: ,, Nejsem Cech, jsem Arab!* Somalec nakonec potka krasnou Zenu a podezii-
vavé se pta: ,,Jste Ceska? Zena odpovi: ,,Ne jsem z Ukrajiny*. Somélec je zmateny a pta
se: ,, A kde jsou proboha vsichni Cesi? Ukrajinka se podiva na hodinky, pokréi rameny
a odpovi: ,,Asi v praci!*

Sedi sv. Petr po ranu u nebeské brany a najednou n€kdo zaboucha. Objevi se tam
deset Certd. ,,Co se prosim vas déje?* S Kalouskem se potopila lod’ a on utonul. ,,No tak
co tu delate? Pro¢ si ho rovnou nevezmete do pekla? ,,No pravé - on uz tam je. A my
jsme prvni emigranti...

Karlika poslali rodi¢e s balikem na postu. Sle¢na u okénka se podivala na privodku
vypsanou tuzkou, vratila mu ji a stroze fekla: ,,Perem!* Karlik se s balikem vratil domt
a otravené povida: ,, Dnes baliky neberou. Perou!

Pan Novék se utopil pii potapéni na Ibize, kam odjel bez své manzelky. Po dvou
letech dostala pani Novakova telegram: Pobiezni hlidka nasla mrtvolu vaseho muze.
Vyplavené télo je obrostlé muslemi a v nich jsou perly v hodnoté 15 miliond eur. Jak si
prejete s majetkem nalozit? Pani Novakova odepisuje: Perly prodat. STOP. Penize poslat
STOP. Navnadu hodit zpét! STOP
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blahoprejeme k narozeninam

Duben Kvéten Vyhlidalové Jarmila

Bad'urova Eliska
Bendova Marie
Bocinska Vladimira
Dostalik Premysl
Dupalova Eva
Dvorakova Dobromila
Hanak Pavel
Hanakova Marta
Hostasova Bozena
Hruba Irena

Chura Dagmar
Indrakova Marie
Jaremejko Petr
JaSova Helena
Juréak Ladislav
Jur¢akova BozZena
Kasparkova Milada
Kolar Milan
Kolarova Kvétoslava
Kolecarova Marie
Kolibacova Jaroslava
Krpcova Vlasta
Lucenicova Zdenka
Malikova Marta
Micochova Jaroslava
MiIcochova Libuse
Miickova Anna
Nadymacek Petr
Navratilova Irena
Némcakova Jarmila
Novotny Jifi
Padalik Tomas
Pelantova Miloslava
Pirkova Marcela
Pokorakova Jana
Pungeova Jifina
Rejzkova Miluse
Rozsypalova Jitka
Skacelova Danuse
Skacelova Nadézda
Skyvova Jana
Smrcek Karel
Soukupové Marie
Stanikova Jarmila
Stejskalova Jifina
Sikula Jifi
Voclonova Jana
Vykopalova Anna
Zbrankova Anna
Zedkova Marcela
Zimc¢ikova Marie

Belova Jarmila
CagaSkova Jana
Cervinka Alois
Cevelova Vlasta
Dostal Miroslav
Hanak Vojtéch
HostaSova Eliska
Hubena Hermina
Hulvak Jan
Chajdova Milada
Chytilova Jana
Jelinkova Ivana
Jilkova Dobroslava
Kacalkova Marie
Kavkova Ruzena
Kocianova Anna
Kolackova Marie
Kolafik Jindfich
Kone¢na Marie
Kopecka Pavla
Kozakova Eva
Krauzeova Alena
Krbcova Drahomira
Kutalkova Jana
Linduskovéa Jana
Loveckova Marie
Mal4 Emilie
Malatkovéa Dagmar
Marsalek Petr
Novotna Libuse
Onderkova Marie
Palova Marie

Patéak Jaroslav
Patockova Helena
Pavlistikova Hana
Pliska Kvétoslav
Pliskova Kvétoslava
Pluhafi Jifi

Raskova Ludmila
Rekova Bohumila
Sedlackova Libuse
Sezimova Bozena
Slaménikova Ludmila
Slaménikova Hana
Srnova Irena
Steigerova Kvétoslava
Seveckové Kvétoslava
Simonikova Marta
Stiborova Zuzana
Tomanikova Miroslava
Valenta Ludvik
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Zavadilova Dobroslava
Zahnalova Eva

Cerven

Blat'akova Miroslava
Bieckova Irena
BureSova Marie
Divilova Maria
Dorazil Zdenék
Hanak Zden¢k
Holi¢kova Jifina
Hrdinova Marta
Jemelikova Milada
Johanisova Véra
Jureckova Jitka
Kadlc¢ikova Jaroslava
Kolacek Pavel
Kolecar Alois
Koplik Josef
Koplikova Marta
Kutalek Jan
Maiikova Eva
Matéji Marie
Meisselova Anna
MojziSova Marie
Morkovsky Cyril
Nadymackova Jana
Necesana Véra
Nepokojova Libuse
Novotna Stanislava
Ogoun Pavel
Patockova Helena ml.
Pravdova Oldriska
Preslickova Bozena
Rejhon Jaroslav
Rohacova Pavla
Rybkova Marta
Skalicka Libuse
Smrckova Jaroslava
Souskova Frantiska
Sc¢erbova Marcela
Simakova Iva
Soupal Frantisek
Spackova Bozena
Svarcova Jifina
Telickova Eva
Tomcikova Drahomira
Vaculova Ivana
Vanickova Jana
Weigelova Jitka
Zdaril Pavel
Zedkova Zdenka



Jak po zimé nastartovat unaveny organismus

Po zimé se vzdy citime unaveni. Zacatek jara je idedlni ¢as na to, abychom zacali s
,uklidem ,, t€la i mysli. Prvni rada zni: vyrazte do pfirody. Dopfejte si po zimé masaz,
pomiiZze nastartovat unaveny organismus. Tak, jak si délame poradek v Satniku, vykli-
zime byt, uklizime zahradu, zacneme si délat potradek i v hlaveé. Jaro je ¢as zmén, Cas
lasky, zamilovanosti a novych odhodlani. ,,Lidsky organismus je po zim¢ oslaben, strada
nedostatkem slunce, vitaminil a nedostatkem pohybu. Citime se unaveni a bez energie. S
prvnimi jarnimi paprsky ale ziskavame novou silu a neni nam zatézko podstoupit jindy
odkladana rozhodnuti.

1. vyrazte do pfirody

Teplejsi dny pfimo vybizeji k tomu, abychom svij ,,restart” zacali tim, Ze vyrazime do
ptirody. Pohybova aktivita spolu se slune¢nimi paprsky urcité zlepsi vasi naladu. Navic to
ma i tu vyhodu, Ze pokud jste pfes zimu nabrali néjaka ta kila navic, mizete se jich brzy
zbavit.

2. zméiite sviij jidelni¢ek

Dalsim dilezitym krokem, jak pomoci svému télu, aby nacerpalo energii, je zména
jidelnicku. ,,Zamyslete se nad pravidelnosti svého stravovani, omezte piijem nadbytec-
nych tukt a pridejte vice bilkovin a zeleniny. Zmény by mély byt nenasilné. Nékdy postaci
odlehcit vecefi zeleninovym salatem a mizeme piidat platek libového masa. K nastarto-
vani organismu je vhodné do salatd pridat cerstvé obilné klicky nebo listky mladé pampe-
lisky. Vhodné jsou i zeleninové st'avy, které dodaji télu potfebné vitaminy. Nezapominejte
také na pitny rezim.Vhodna je voda, ale také bylinkové caje. Mizete si udélat tieba ¢aj z
Cerstvé maty nebo medunky.

3. dopfiejte si relaxaci

Udglejte si alespon jeden den pro sebe. Zajdéte si na kosmetiku, do sauny, ke kaderni-
kovi ¢i na maséaz. Dokonale si odpocinete a navic to prospéje i vasemu télu. Vase télo je po
zimé vycerpané, nachylné k riznym onemocnénim a piedevsim se potfebuje probudit.

4. kupte si néco nového

Kdyz uz jste svému télu doprali celkovou ocistu, je ¢as na posledni krok. Udélejte si
radost a kupte si n¢jakou drobnost, ktera vas potési. MiiZete si osazet zahradku ¢i balkon
jarnimi kvétinami, koupit si néco nového na sebe, nebo si tieba nechat vymalovat byt.

,,Vzdy ale myslete na to, ze vSe, co jste za zimu zanedbavali, nemusite stihnout béhem

jediného vikendu. Protoze timto zptisobem o téZce naCerpanou energii rychle pfijdete a
dostavi se misto dobiti bateriii spiSe jarni inava.
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