Ladislav Krizek

JDE KOLEM LETO PAPRSEK

Jde usmévné |éto rozlehlou krajinou, VIIl. ROENIK
kolem zanechava vonavy dech a hrejivé stopy,
divci plivaby se do krasy jak kvéty rozvinou,
pod nesmélymi pohledy si rozplétaji bujné copy...

Ptaci do novych akord( své pisné ladi,
po ranu rosa smaci vldhu do otav,
hladiny rybnikd sluneéni dotyky hladi,
radostné huci na fece chladivy splav...

Lze poznat, Ze na licich vice usmév( zari,
priroda kresli pestrym stétcem barevné
obrazky,

romantickym prochazkam se v tomto Case

dafi,

srdce se otviraji pro druhého i pro lasky...

ZPRAVODAJ PE COVATELSKE SLUZBY
Tak vitej |éto a pFijmi v naruc svou
modrojasné touhy, které osvézi nitro Clovéka, éERVEN 2014
nez zarivé dny se naplni a kamsi odejdou,
jako mnohé, co v Zivoté odchazi a neceka...
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CVICTE SI sVUJ MOZEK

Vymyslete muzskd nebo Zenska jména od danych pocatecnich
pismenek abecedy a zadaném zvysSujicim se poctu pismenek.
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KALENDAR

21. Cervna nastava letni slunovrat — je nejdelSi den a nejkratSi noc.
Zacina astronomické léto. V Cervnu z pocatku pribyva dne o 18 minut,
ke konci ubyva o 5 minut.

Cerven je mésic rozkvetlych luk, pFichazejiciho
Iéta a nejdelSich dni. Obdobi oplodiiovani, rastu i
prvni Urody. Kvetou lipy a dozravaji tresné.
Vétsina pévcd vyvadi prvni mladata. Vytiraji se
sumci, roji se lesni mravenci.

AKTUALNE

K 19. kvétnu doslo k prestéhovani Odboru sociadlnich véci a
zdravotnictvi MéU z budovy radnice do budovy zdmku. Od tohoto
data jsou ¢innosti odboru zabezpe&ovany ve tfech kancelafich MéU
v 1. poschodi budovy zamku.
Této zméné predchazelo prestéhovani tajemnika z 1. poschodi do 2.
poschodi budovy zamku a prestéhovani mistnosti pro zkousky
zadatelU o Fidi¢ské opravnéni z 1. poschodi do pfizemi budovy zamku.
Zdroj: www.mestopacov.cz

POSTRIK PROTI KLISTATUM

Do varu uvedeme 1 litr vody. Do néj dame jeden
sacek rozmarynu. Nechame chvili povafit a pak do
roztoku pridame 1 lZici vinného octa. Prelijeme do
rozprasovace a postiikime se, neZ vyrazime do
prirody. Recept je spolehlivy a velmi levny.




DOBRE RADY

¢+ Varnou konvici odvapnime vitaminem C. Dvé aZ tfi tablety
dame do pIné konvice vody a nechame dvakrat prejit varem.
Pak konvici vyplachneme horkou vodou.

¢ Na skvrny od rzi pouZijte obycejnou citronovou stavu se IZickou
soli. Dejte tomu pal hodinky a skvrnka je pryc.

«+» Spary u kachlicek vybélime pomoci prasku do peciva a starého
zubniho kartacku.

< Nepotrebné otvory po hrebiccich a skobickach ve sténach
opravime bilou zubni pastou, kterou do dirky opatrné
natlatime paratkem nebo sirkou a povrch uhladime
houbickou.

+ Klice, které se vzamku Spatné otaceji, neolejujeme, lepsi je
pouzit vosk. Kli¢ nejprve omyjeme horkou vodou, dobfe
osusime a pak namaZeme parafinem.

+* Krev z odévu dostaneme, kdyZ do nadoby se studenou vodou
nasypeme hrst soli, znecisténou latku do ni na 15 minut
ponofime a pak vypereme obvyklym zplisobem.

Rady a triky do kuchyné

Jak zahustit vypeéenou $tavu z masa?

Uhnéteme z kousku masla a hladké mouky kulicku a pak ji
nechame rozpustit v horké s$tavé z duseného nebo peceného
masa. Vysledek — zahu$téna stava bez hrudek, navic zjemnéna
maslem.

Tésto se nelepi... Jak uspésné vyvalet kiehké tésto?

Aby tésto nezteplalo a nezacalo se neptijemné lepit, v nékterych
zemich existuje specialni valeCek, ktery se da naplnit studenou
vodou. My si miZzeme pomoci sklenénou lahvi, kterou naplnime
ledovou vodou, uzavieme Spuntem a mizeme vesele valet.

ZIVA ABECEDA

FENYKL OBECNY

(Foeniculum vulgare)

S pismenem ,F* jsem se dostala k rostliné fenykl.
Fenykl obecny mé Siroké uZziti v kuchyni i v lidovém ‘
IéCitelstvi. Prvni zaznamy o uZivani této byliny pochazeji uz ze staroveku
Rostlina fenyklu dorista az do vySky 2 metrd a mazeme ji zuZitkovat celou
(plody, listy, fapik ikofen). Nejbéznéjsi je uzivani semen. Tvarem trochu
pfipominaji kmin, ale jsou deldi a svétlejSi. Najdeme v nich mnoho
prospésSnych latek, obsahuji silice, éterické oleje, cukr, stopové prvky
a vitaminy. Semena pouzivame ve formé ¢aje (nalevu) nebo odvaru. Latky
obsazené v semenech fenyklu pomahaji uvolfiovat kifece v oblasti zaludku
a stfev, zlepSuji odchod zadrzovanych plynd ztéla a jsou Gc¢inné pfi
prekyseleni Zaludku. Caj z fenyklu vafi maminky i malym d&tem proti boleni
bFiska.

Méné zndmé jsou velmi prospésné ucinky fenyklu na dychaci cesty.
Poméha cistit sliznici dychacich cest a zlepSuje odkasSlavani. Lze ho pouZivat
samotny, ale hodi se i do bylinnych smési kombinovany napfiklad s lipovym
kvétem, kvétem Cerného bezu, hluchavkou a diviznou. Diky dezinfek&nim
ucinkim se silny odvar ze semen uziva ijako kloktadlo pfi bolesti v krku.
Drive se nédlev z fenyklu také uplathoval jako Ustni voda pro zlepSeni stavu
dasni a osvézeni dechu. Za timto ucelem pry naSi pfedkové dokonce zvykali
celd semena, jako my si dnes davame zvykacku.

Latky obsazené vsemenech pusobi také lehce mocopudng, ¢&imz
pomahaji s odvodfiovanim a Cisténim organismu. Maji také pfiznivy vliv
na jatra a ledviny. V lidovém lécCitelstvi se €aj ze semen pouziva na zvyseni
produkce matefského mléka a pro vyvolani opozdéné menstruace. Nalev
z fenyklovych semen se pouZiva na o€ni vyplachy a obklady pfi zanétech oci,
které se projevuji zarudnutim o€niho bélma a pélenim.

Recept na ¢aj (nalev): 2 ¢ajové IZicky semen (nejlépe podrcenych) zalijeme
Salkem vrouci vody a nechame 10-15 minut odstat a scedime (muzeme pit
az 3x denné).

Recept na odvar: 2 polévkové IZzice semen na 0,5 | vody, povafime 15 minut
a scedime (po Salcich vypijeme v praibéhu dne). Odvar ma silngjsi tcinek nez
nalev, je vhodny pfedevS§im na dukladné procisténi dychacich cest pfi
nachlazeni.




RECEPT AR

Samoziejmé néco s fenyklem

Rapik fenyklu je v mnohych zemich oblibeny jako kulinafska lahtdka. U
nas jeho Uprava v kuchyni nema tak velkou tradici, to nam vSak nebrani
nechat se inspirovat. Mdzeme ho koupit v lepSich prodejnach zeleniny nebo
ve vétSich prodejnach potravin. PouZivAd se v syrovém stavu nakrgjeny
do salatu nebo ho po rozebrani fapiku na jednotliva ldzka (vzniknou nam
jakési ,misticky") mazeme plnit podle chuti a zapékat na mnoho zpUsoba.

Listy maji silnou anyzovou vuni a daji se pfidavat napfiklad k nakladané
zeleniné misto kopru, do omécéek a pomazanek nebo jako kofeni k peCenym
a grilovanym rybam a masovym pokrm{m.

Semena fenyklu jsou nedilnou soucasti vyroby mnohych bylinnych
alkoholickych napoju, napfiklad nékterych absintl a zaludec¢nich likéru.

FENYKLOVY SALAT

2 celé cerstvé fenykly, 4 1zice zakysané smetany, Izice citronové Stavy, Izice
rostlinného oleje, IZice octa, bylinkova sdl

Postup:

Fenykl ocCistime, omyjeme a nechdme dobfe okapat, pokrajime na tenké
lupinky. Nat nadrobno posekame. Ze zakysané smetany, citronové Stavy,
oleje, octa a soli pfipravime zalivku a promichdme s fenyklem. Rozdélime do
misek a posypeme posekanou nati.

FENYKLOVA POLEVKA

2 celé cgerstvé fenykly, 2 velké brambory, 2 cibule, 500g mrkve, 2 Izice oleje,
600ml zeleninového vyvaru z kostky, sdl, pepf, 4 I1zice smetanového jogurtu,
2 Izice sezamovych seminek, sekana petrzelka (pazitka, kopr)

Postup:

Brambory omyjeme a stejné jako cibuli a mrkev oloupeme a nakrajime na
kosticky. Fenykl ocistime, kratce omyjeme a také nakrajime na kosticky.
Fenyklovou nat odlozime stranou. Nakrajenou cibuli nechame zesklovatét na
oleji. Pak pfidame brambory, fenykl a mrkev a dusime dalSich 5 minut.
Priljeme vyvar a vafime jeSté asi 10 minut. Polévku rozmixujeme, osolime,
opepfime a ochutime jogurtem. Sezamova seminka uprazime bez tuku na
teflonové panvi dozlatova. Polévku pfed podavanim posypeme prazenym
sezamem, sekanymi bylinkami a fenyklovou nati.

DOMACE LEKAR

ABYSTE OPET VIDELI JASNE

Mrkev, celer, kapusta a petrzel: kdyz je date
dohromady, zajistite si zcela bezproblémovou ocni
operaci. Ztéto smési zeleniny bud’ odstfedte $tavu,
nebo ji rozmixujte na studenou polévku. Idealni
pomeéry? 2 dily mrkve, 2 dily kapusty, 1 dil celeru, 1
dil petriele. Nejlepsich vysledkl dosahnete, kdyz
budete pit nebo jist 2 salky stavy/polévky denné.

HUMOR LEGE

PepicCek prijde pozdé do Skoly a omlouva se: ,Promirite, ja jsem se
opozdil, protoze jeden pan na autobusové zastavce ztratil
desetikorunu.”

»A ty jsi mu ji pomahal hledat?*

»Ne, ja jsem na ni stalll“

Pepicek rika tatinkovi: ,Tati, dnes jsem se jako jediny hl3sill”
,J0? A na co se pani ucitelka ptala?”
,Kdo nema domaci ukol...”



PRIBEHY ZE ZIVOTA | @)

.Pratelstvi, to je nékdy vic nez laska, je to vira
v to, Ze ruka svira pevné jinou dlan...”,

O PRATELSTVI

zpiva ve své pisnicce Petr Rezek. Vzpomindm na fadu svych kamaradl a
kamaradek, ale jen malo z nich mohu povazovat za opravdové pratele.
V nouzi poznas pritele, Fika staré pfislovi a urcité se vtom nemyli. To si asi
kazdy parkréat v Zivoté provéril. Stejné i ja.

Prvni kamarady z piskovisté si uz ani nepamatuju. Boj o babovicky byl
vétSinou cestny a pfimy, bez postrannich Umyslu, korupce a pokrytectvi.
Jedinym Uplatkem byl snad zap(jceny kyblicek nebo lopati¢ka. Détstvi je
nadherné svou cgistotou, pokud do néj ovSem nezasahnou dospéli, byt s tim
nejuslechtilejSim damyslem. Opravdové kamarady jsem nasla az, kdyz jsem
zasedla do Skolnich lavic. Pamatuji si to dobfe. Byla to DanuSka a zeptala se
mé, komu fandim. Sparté nebo Slavii? ,Sparté,” fekla jsem netuSic vlbec, o
co jde. A byly z nds kamaradky. A veliké. Ve Skole, ve druziné i po Skole pfi
toulackadch po novém sidlisti a nekone¢nych hrach na indiany, vojadky a
esenbéky. Dana Sla se mnou dom, kdyz mé ¢ekal vyprask za néjaky détsky
,prasvih* a orodovala za mé, abychom pak dostaly vafeckou stejné obé dvé,
protoze moje maminka to brala spravedlivé. Dana se dok&zala kvdli mné
poprat i s klukama, ktefi byli mnohem starSi, podala si i tlustou Zuzanu, ktera
mné kradla svaciny, a vSichni se ji bali. Staly jsme vZzdycky na jedné strané
barikady, v dobrém i zlém. | pfes to vSechno se mi z prvni tfidy vybavuje
pratelstvi, ktery jsem v Zivoté zazila, i kdyz vam to bude tfeba pfipadat
banalni, mozna i smésné.

Stalo se to o letnich prazdninach po prvni tfidé. Tenkrat, v Sedesatych
letech minulého stoleti, bylo bézné, Ze spousty prazskych déti nemélo
moznost jet nékam na rekreaci nebo dokonce k mofi. Tfi tydny jsem travila za
par korun na tabore, pak dva u babicky s rodi¢i a zbytek jsem chodila na tzv.
prazdninové léto, které poradala kazda zakladni Skola. Bylo to jako celodenni
druzina, zdarma, jen za cenu obéda (tedy 2,60,- KEs na den!). Rano jsme se
schézeli pfed Skolou a pak podle pocasi vyrazeli s pani ucitelkou na vylety.
Na obéd jsme byli zpatky a po obédé jsme si hrali v druziné nebo na Skolnim
hfisti. RodiCe o nas méli postarano a my byli spokojeni. A tak jednoho letniho
rdna jsme jako obvykle rejdili pfed Skolu a ¢ekali na ucitelku. Bylo krasné,
sluni¢ko palilo, a tak se k naSemu velikému nadSeni pani ucitelka rozhodla,

Ze s nami pojede k Hostivafské prehradé. Par stanic tramvaji a pak kus
pésky a byli jsme tam. VSichni jsme se svlékli do spodnich kalhotek nebo
trenyrek a hura do vody. Réachali jsme se celé dopoledne a nastal ¢as
odchodu zpét do Skoly. ,VSichni si pfeviéknou mokré pradlo a jdeme,”
prohlasila k mému udivu U¢a. A opravdu se zacali vSichni previékat. Teda
vSichni ne, jen ti co davali véera pozor a méli do ¢eho. Ja jsem pozor
nedavala, coz neni u mé nic neobvyklého a zUstalo mi to dodnes, a tudiz
jsem samozfejmé nic suchého sebou neméla. Z holek jsem byla jedin&. Kluci
hfiSnici si sviékli mokré trenyrky a natahli rovnou kalhoty. Ale co ja??? Méla
jsem kratkou sukynku, kalhoty hol€icky do Skoly nenosily. Nechala jsem si
tedy mokré kalhotky a rychle pfes né prehodila sukni. Ugitelskou kontrolou
jsem ovSem neprosla. ,Kalhotky musi dold a pGjdeS bez nich®, narucila i¢a a
nic nedbala na vodopad slzicek a mulj nafek. Stahla mi nekompromisné
mokré kalhotky a stréila je do své taSky. Pamatuji se presne, jak mi bylo.
Pfedstava, Ze puUjdu pod sukni nahata a vSichni to budou védét, byla pro mé
hrozn4. Ta hanba!

Najednou se ke mné naklani lvanka, holCicka, se kterou jsem vubec
nekamaradila, jen se mnou chodila do tfidy. ,PuUjéim ti svoje kalhotky. A
nikomu nic nefikej,“ Septala mi do ucha. Nemohla jsem svym détskym
rozoumkem pochopit, Ze by tohle nékdo pro mé udélal. Cela vykulena jsem
popadla jeji kalhotky a rychle si je natahla. Celou cestu mi zvédavi kluci
nadzdvihovali sukni a byli moc zklamani a udiveni, Ze nejsem nahata. A
Ivanka state¢né dosSla bez kalhotek az k nAm domd, kde jsem ji je teprve
vrétila. Nikdo o tom nevédél, jen ja a ona. Ve tfeti tfidé jsem pak odeSla na
jazykovou Skolu a slvanou jsem se nahodou setkala az po létech na
Stavebni fakulté. Asi na tuhle pfihodu davno zapomnéla, ale ja ne. Nikdy na
jeji projev pratelstvi nezapomenu, i kdyz neSlo o zadny hrdinsky ¢in. Ale
nikdo jiny mi nepomohl, jen ona, a to nam bylo teprve sedm rokd.

Jak Sel zivot dal, navazala jsem dalSi a dalSi velka pratelstvi, z nichz ale
jen néktera zustavaji dodnes. Jsou to pratelé ze skautského oddilu, ze Skoly,
ze zameéstnani i ze sousedstvi. Vazim si jich, protoze se na né mohu
spolehnout a objevi se vétSinou vzdycky, kdyz je potfebuju. A j& se snazim
chovat stejné jako oni, a tak by to mélo byt, aby bylo na svété dobfe. Velkym
pFitelem pro mé je i maj muz. Cas, kdy partnerska laska preroste v opravdové
pisniéce. Laska matefska je néco trochu jiného. Ta je neménna a porad
stejné silna. A jak jsem napsala na zac¢atku. Pravé pratele opravdu poznas,
kdyz je ti ouvej nebo se ti nedafi. VZzdycky jsem tvrdila, Ze o pomoc se
neprosi, ale pomoc se nabizi a je na kazdém z néas, aby dokazal poznat, kdy
je pomoci potfeba a pomocnou ruku podal.

Jaroslava MaresSova



JAK PREZIT BEZ NEMOCI

INFEKCE MOCOVEHO MECHYRE

Co je to: Onemocnéni je vyvolano bakterii, kterd je v zaZzivacim traktu.
KdyZ se dostane do mocového ustroji, zplsobuje zanét.

Ptiznaky: Bolestivé moceni, paleni a fezani v mocové trubici.

Rada lékarky: Popijejte kazdou hodinu dvé deci vody, opasejte si
dekou bedra, udélejte si opakované horkou koupel nohou v osolené
vodé nebo vodvaru zdubové klry, pojidejte strouhanou syrovou
kofenovou zeleninu. Doprejte si brusinky. ZhorSuje-li se vas stav,
utikejte k lékafri.

Babské rady:

e Poridte si elektrickou decku a drzte se v teple.

e Udélejte si nalev ze smési bylin: IZicka brezovych listl, Zicka
Iékofice, IZicka celiku zlatobylu. Zalijte dvéma litry vody a pijte
3x denné jeden Salek.

e Jezte hrusky nebo hruskovy kompot. Toto ovoce je
mocopudné, procistuje mocové cesty.

e Pijte denné 2 — 3 salky léku ze susenych listG medvédice
lékarské. Dvé Cajové lZicky zalijte Ctvrt litrem studené vody a
nechte 12 — 24 hodin louhovat.

Béz k lékari, nemoc uZ se najde.
Vietnamské prislovi

Koho neuzdravi léky, toho uzdravi priroda.
Hippokratés

JAK ZUSTAT MLADYM/MLADOU

v’ Zahodte nepodstatné ¢islovky. Jsou to vék, vdha a vyska. At se
o né staraji |ékari.

v’ Ponechte si jen pér veselych pratel.

v' Neustdle se uclte: ute se o poditacich, povoldnich,

zahradnic¢eni ... cokoli .. Nikdy nenechejte svlij mozek
odpocivat. Nevyuzitd mysl je dilnou dabla. A jméno dabla je
Alzeimer!

v' Téste se z jednoduchych véci.

v Casto se sméjte, dlouho a nahlas. Sméjte se, dokud nebudete
lapat po dechu. A pokud mate pratele, ktefi vas rozesméji,
budte s nimi co nejvic!

v' Pfipadné slzy: Daji se vydriet, zarmouti a zmizi. Jedind osoba,
kterd je pfi nas cely Zivot, jsme my sami. ZIJTE, dokud jste
nazivu.

v" Obklopte se tim, co milujete: At uZ je to rodina, domdci zvife,
darek na pamatku, hudba, kvétina, zaliba, cokoli ... Vas domov
je vaSe utocisté.

v" Dbejte o svoje zdravi: Jestli je dobré, chrarite si jej. Pokud neni
stabilni, zlepsSete si ho. Pokud si ho nemUzete zlepsit sami,
vyhledejte pomoc.

Zdroj: www.seniortip.cz

Cvicte si sviij mozek — FeSeni: VIT, VERA, VILMA, VACLAV, VENDULA,
VERONIKA, VENCESLAV, VRATISLAVA, BELA, BORIS, BOZENA,
BARBORA, BENEDIKT, BOHUSLAVA, BARTOLOMEJ.

Napt. CIPERNY, MALY, NEPRAVY, NEUCENY, HEZKY, STATECNY,
UCENY, JINY, ZAKRIKNUTY, LESKLY, VYBORNY.






