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Centrum socidlnich sluzeb Jindrichtiv Hradec

(S

Domov seniortd Jindrichiv Hradec

Otinské listy
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Spolecenska rubrika:

Vsem Rltentiim, Rtefi oslavi ve tretim ctvrtleti roku 2021 sviij
svdtek (i narozeniny

Srdecné
blahoptejeme!!!

Uctéme prosim v tichosti pamdtRu téch, Rteri nds navZdy
opustili ve druhém ctvrtleti roRu 2021.

6?()}/)0/7[[//7[1//7113 na na /mjﬁa}(ﬁ/u(/(f/f .

/zl:‘lmyg./ 1S CU M3l .
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Citdty a slova moudrych:
e

Na tom, co déldte denné, zdlezi vic,
nez na tom, co déldte jednou za cas.

Cislo 3/ 2021

I
H
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Neztracej ¢as tlm,

e budes postradat nékoho,
Ldomb?e

eztraceJ c¢as gysleri‘lgami

1 aﬁnekoho, kdo skn%febe

za cely den ani nevzpomene.

Pomaha pri utiSovani bolesti
Pomaha pri uvolnéni stresu
leCi depresi
prospivd spanku

omlazuje srdce
Nelze ho vycer'paT

a nemd zadné nezddouci ucinky
Opravdu zdzracny lék,

kterym by se nemeélo setrit.

Zdroj: https://www.facebook.com/

4

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 3/ 2021
Zajimavosti:

Znate pravidla letniho pitného rezimu?

Pramenitou vodu a prirodni mineralky driv, nez
se ohlasi zizen! Teplota vzduchu se stale zvysuje a
v horkych dnech dochazi snadnéji k dehydrataci.
Ta muiZe byt obzvlast nebezpecna, kdyz se spoji
s konzumaci tuénych jidel a alkoholu, s dlouhym
pobytem na slunicku nebo se zvysenym pocenim.
Pomuze dodrzovani jednoduchych pravidel...

Nedostatek tekutin

»Dehydratace neboli nedostatek tekutin v téle neni spojena jen se ztratou

vody jako takové, ale také se ztratou minerdlnich latek. Dehydratace miize

postihnout vSsechny vékové kategorie, a i kdyz k ni ve znacné mire pfrispiva
5
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teplé pocasi, ne vidy musi byt na viné — staci horecka nebo priajem. Na
nedostatek tekutin reaguje télo pocitem Zizné. Ten je dany vzestupem
nékterych iontt a hormont v krvi,” vysvétluje Mgr. Alice Mensikova, DiS.,
zachranarka a lektorka prvni pomaoci.

Napit se aZ pti pocitu Zizné, to uz je pozdé. Pit se musi daleko drive, neZ pocit
zizné nastane. Tekutiny by se mély pit v mensim mnoistvi po cely den. Stalo
se dobrym zvykem nosit si napoje s sebou, pokud neni moznost delSi dobu se
napit. , Lidé mladsi a stredniho véku nemaji problém vypit dostatecné
mnoiZstvi tekutin, u seniorli se mtiZze vytracet potieba pit. V takovém ptipadé
musi byt sklenice s napojem stale na ocich, popripadé muzZe potiebu napiti
pfipominat budik.

Cesta k nemocem

Dehydratace, konzumace tucnych jidel a alkoholu vedou jak k riziku vzniku
neinfek¢niho zanétu zaludku (akutni gastritidy), tak k riziku Zlu¢nikovych
pankreatitidé). K zaZivacim potizim pfispivaji také vyssi letni teploty, kdy
hrozi riziko zhorSeného prokrveni traviciho traktu. Proto je vhodné
konzumovat stravu, ktera nebude pfilis zatéZovat travici trakt, disledné dbat
na pitny rezim, a pokud dochazi ke zvySenému poceni, dopliovat s tekutinami
i mineralni latky, predevsim sodik, draslik a hofcik.

Pravidelny a vhodny pitny rezim je nezbytnou soucasti prevence celé rady
onemocnéni vcetné téch velice zavazinych. Pitny rezim by mél byt upraveny
podle nékolika velmi dtilezitych faktori. Témi jsou zejména vék, fyzicka
aktivita, ale také zdravotni stav, a to jak chronicka onemocnéni (napft. ledvin,
srdce, plic, onkologickd onemocnéni, cukrovka), tak aktudlni choroby (viréza,
angina, vysoka teplota, prlijem, zvraceni, zlomeniny kosti aj.).

Zakladni denni potreba
Zakladni denni potreba tekutin se v béznych podminkach bez nadmérné

télesné aktivity pohybuje kolem 1500-2000 ml, p¥i horku, sportu, vycerpani
nebo prajmu potieba tekutin samoziejmé stoupa. Navyseni pFijmu tekutin je
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individualni, musi pokryt veskeré ztraty, které jsou potrebné k zotaveni.
NejlepSim ukazatelem je zbarveni moci — svétla barva ukazuje na dostatecny
pitny rezim, tmavé Zluta barva znamena nedostatek tekutin a hrozici
dehydrataci.

Mgr. Lucie Ruzickova, vedouci nutricni terapeutka ve Vseobecné fakultni
nemocnici v Praze, doporucuje: ,jednou z nejvhodnéjsSich variant k doplnéni
tekutin je voda. Spolehlivé utisi pocit zizné, neobsahuje zadnou energii a je
chutové neutralni. Do pitného reZimu je uZite¢né zaradit i vody s obsahem
mineralnich latek. V horkych dnech se vice potime, a ztracime tak vice tekutin
spolu s mineralnimi latkami. Nadmérny pfFijem obycejné vody pak muizZe spise
ublizit nez pomoci. Diky ztratam mineralnich latek a naslednému zavodnéni
bez jejich pridani se totiz narusi vodni hospodaistvi organizmu, coz mtize mit i
vazné nasledky.”

Pro kazdodenni piti u lidi bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu jsou vhodné
slabé a stfedné mineralizované vody (s obsahem rozpusténych pevnych latek
do 1000 mg/l). Silné mineralizované vody jsou vhodné pfi velké zatézi v
namadhavych provozech, v letnim obdobi, pfi sportu nebo prujmovych
onemocnénich a horeckach, kdy je treba télu doplnit nejen tekutiny, ale i
mineralni latky. Mezi pfirodnimi mineralnimi vodami si mizeme vybirat ty
nejvhodnéjsi s ohledem nejen na nase chuté, ale také na aktudlni zdravotni
stav a zivotni styl. K tomu slouzi informace na etiketé lahve. V

K utiSeni zizné neni vhodné podavat prilis sladké napoje, které mohou
navodit pocit uspokojeni chuti. Sladka chut je velmi ndvykova a obzvlast pro
déti prijemna az lahodna. Déti se nesnadno odnaucuji sladké chuti napoju.
Cukry ve slazenych napojich dodavaji télu pouze tzv. prazdnou energii, ktera
zvysSuje energeticky prijem, vedouci k nezadoucimu zvySovani hmotnosti a
zvysSené kazivosti zubU. | 100% dzusy obsahuji pomérné velké mnoistvi
sacharidl z ovoce, proto je vhodné fedit je vodou, nejméné v poméru 1 dil
dzZusu a 4 dily vody.

Pitny rezim v lété

V letnich mésicich hrozi ¢astéji také upal nebo uzeh, pri kterych dochazi k
drazdéni termoregulacnich center v mozku vysokou teplotou. V pripadé tpalu
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je to teplota okolni, ohftivajici télo, zatimco v pripadé Gzehu se jedna o
plisobeni tepla na hlavu. Pfiznaky jsou zpravidla odlisné, ale nékdy mohou
byt stejné. Upal se mize projevit Zizni, zarudnutim v obliceji, bolesti hlavy,
pocenim, nevolnosti, zvySenou teplotou, mtiZze dojit az k poruse védomi a ke
kfe¢im. Uzeh ma velmi podobné pfiznaky s tim, Ze k projeviim muze dojit s
odstupem casu, treba vecer.

V pfipadé tuzZehu je nutné zabranit dalSimu plisobeni tepla, zasazeného dat do
chladné mistnosti, zbavit ho odévu a organizmus celkové zchladit studenou
(nikoliv ledovou) vodou. Pokud je zasaZzeny pfi védomi a normalné s nami
komunikuje, miZzeme mu nabidnout tekutiny, tfeba vlaznou mineralku s
cukrem, iontovy ndpoj, pfipadné rehydratacni roztok. Tekutiny nabizime po
drobnych douscich. V pripadé upalu je postup velmi podobny. Zasazeného je
tfeba zavodnit stejné jako pfi UZehu a pFipadné osetfit spalenou kuizi. Pokud
dojde k poruse védomi, je tfeba vyhledat zdravotnickou pomoc (volat na
linku 155, nebo pouzit aplikaci Zachranka).

Letni patero pitného rezimu:

1. Napoje pijte po cely den, ne najednou velké mnoizstvi (tj. vice nez
250 ml) — vedle obycejné vody zaradte do pitného rezimu vody s
obsahem mineralnich latek.

2. P¥i horku, sportu, vycerpani nebo prujmu pfijem tekutin zvyste —
mtuZete se Fidit barvou moci, ktera by méla byt svétla (tmavé zluta
znamena nedostatek tekutin a hrozici dehydrataci).

3. Nepijte, az kdyz mate zizen, to uz je pozdé — napit se musite daleko
drive, nez pocit Zizné nastane.

4. Pokud nemate pocit Zizné, snazte se mit ndpoj stale na ocich, pop¥. si
potirebu piti pripominejte budikem — dostatecna hydratace
organizmu pomaha také pri Upalu nebo uzehu.

5. V ptripadé zvySeného poceni dopliujte s tekutinami i mineralni latky,
predevsim sodik, draslik
a horcik — k tomu se nejlépe hodi prirodni mineralky.

https://muzemejistzdraveji.cz/rady-tip
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Pranostiky na

prdzdninové mésice:

Meésic cervenec

Cely mésic:

Kdyz dne ubyva, horka pribyva.
Cervenec nese parna, krupobiti a medovice, jestli hojny na bourky a vichfice.
Cervenec a srpen jsou nejteplejsimi mésici v roce.
Slunce pece - dést potece.
Na mokry cervenec nasleduje boure a krupobiti.
9
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Co Cervenec neuvati - srpen nedopece.

Co Cervenec neupece, to jiz srpnu neutece.

V ¢ervenci do kosSile rozdélej se a v prosinci po usi odéj se!

Jaky Cervenec, takovy leden.

Kdyz cervenec pékné hreje, o vanocich se zima zaskvéje.

Cervenec - Grody blizenec.

Nebyl-li cerven dostatecné destivy, doda vodu az ¢ervenec a prida jesté
mnohé boure.

Co cervenec konci, srpen zacina.

Jednotlivé dny:

. Dést na Navstiveni Panny Marie potrva do Zuzany.

. Navstiveni Panny Marie Cisté pfinasi ovoce jisté.

. KdyZ na navstiveni Panny Marie prsi, Ctyricet dni se voda vrsi.
. Prsi-li na Marie navstiveni, po ctyricet dni bez desté neni.

. Prsi-li na Marie navstiveni, Ctyricet dni konce neni.

. Kdyz prsi na svatého Prokopa, promokne kazda kopa.

. Na Prokopa promokne kdektera kopa.

. Svatého Prokopa den, nestastny den.

. Svaty Prokop koren do kop.

. Svaty Prokop, zeli okop!

. Po svatém Janu Husi Selma sedlak, ktery srpy nebrousi.

. Kolik zita narostlo do sv. Kiliana, tolik uz ostane.

10. Jaka povétrnost na Sedm bratf¥i, takova po sedm tydnu patfi.
10. PrSi-li na sedm bratri, sedm nedél stfecha neuschne.

13. Dést o Markété trva étrnact dnli a zvéstuje Spatny ¢as na sklizen sena a
obili.

13. Na Markétu prsi, ofrechy se stromu srsi.

13. Svata Markéta hodila srp do zita.

13. Svata Markéta vede (vodi) Zence do Zita.

13. Svata Markéta veli: "Lidé, okopavejte zeli!"

13. Zaplaée-li Markéta, bude destt dosyta.

13. Zenci na pole, véely z pole.

15. Véje-li v den rozeslani svatych apostolu jizni vitr, bude velka drahota a
tam odkud vitr véje velka lace.

18. O svatém Kamilu slunce ma nejvétsi silu.

O PS,BBPBDDBBBNNNNN
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. Je-li na svatého Vincence slunecno, bude hodné vina.

. Na svatého Eliase dopoledne léto, odpoledne podzim.

. Do svatého Eliase i pod kifovim schne, po ném ani na krovi.

. Na proroka Daniele nalije téz do mandele.

. Na svatého Praxeda mlha zrana k zemi useda.

.V den Ma¥i Magdaleny rado poprchava, nebot svého Pana oplakava.
. Je-li na svatou Mari Magdalénu vitr, jde dobre kazdy obchod. (nebo:

pujdou hodné kupci na len).
22.
22.
23.
25.
25.
25.
25.
25.
25.
25.
25.
25.
25.
25.
26.
26.
26.
26.
26.
26.
26.
tuhou zimu.

Prsi-li v den svaté Mafii Magdalény, obili i v stodole se zazeleni.
Na svatého Filipa je¢minek se oklipa.

Prsi-li o ApolinaFi, dlouho se z lesti voda pafi.

Pékny den pred svatym Jakubem slibuje pékné zné.

Kolik mracen na Jakuba, tolik v zimé snéhu.

Co do sv. Jakuba (vina) odkvéte, do Havla uzraje.

Jak je teply svaty Jakub, tak studené jsou vanoce.

Je-li teplo na Jakuba, bude zima na vanoce.

Parno o Jakubu, zima o vanocich.

Do Jakuba zelicko - po Jakubu zeli.

Na svatého Jakuba dopoledne léto, odpoledne zima.

Pékny den pred svatym Jakubem slibuje dobré zné.

Svaty Jakub dava kukufici klasy, svata Anna vlasy.

S které strany sv. Jakub fouk3, v té strané bude draha mouka.
Svaty Jakub dava kukufici klasy, svata Anna vlasy.

Jakub nacesSe, Anna napece.

Svata Anna - chladna z rana.

Babo, babo, svata Anno, dej, aby uzralo!

O svaté Anné Zitecka se nazne.

Svata Anna zito zala.

Kdyz na svatou Annu mravenci pilné lezou a délaji si kopky, hada se na

. Od svatyho Ignaca léto se obraca.

11
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Mesic srpen

Cely mésic:

Co Cervenec neuvari, srpen nedopece.

Co Cervenec neupece, to jiz srpnu neutece.

V srpnu jiz nelze slunci mnoho vérit.

I kdyzZ ze strnist obéas fudi, horko nas prece jen mudi.

Pllnoc¢ni vétry v srpnu pFinaseji stalé pocasi.

Z pocatku toho mésice Fika se, Ze opét studeny vitr ze strnist fouka.
V srpnu kdyz ptilnocni vitr véje, bez desté slunécko hreje.

Kdyz fouka v srpnu severak, bude dlouho pékné pak.

Kdyz je v srpnu rano hodné rosy, maji z toho radost vosy.

Rosi-li v srpnu silné trava, pékné povétri se ocekava.

Kdyz jsou v srpnu velké rosy, zlistane obycejné pékné pocasi.
H¥fima-li v srpnu, Ize cekat osmého dne opét bourku.

H¥ima-li v srpnu, pravi se, ze budouciho roku hojna uroda a mnozstvi desté
jest k doufani.

Srpen k zimé hledi a rad vodu cedi.
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Kdyz v srpnu naprsi, tak nez se obéd poji, vSecko slunce vysusi.

V srpnu mlhy na vysSinach - jista voda, kdyzZ v nizZinach - to pohoda.
Mihy na lukach, potocich a fekach v srpnu zvéstuiji trvalé pocasi.
Teplé a suché léto privadi za sebou mirny podzimek, tuhou zimu a nejlepsi
vino.

Kdyz v srpnu moc hfim3, bude na snih bohata zima.

Kdyz pali srpen, bude palit i vino.

Srpen z pocatku hreje, zima pak se dlouho snéhem skvéje.

Moc hub srpnovych - moc vanic snéhovych.

Nejsou-li v srpnu hriby, nebude v zimé snéhu.

Jsou-li v srpnu hory kalny, budou v zimé mrazy valny.

Jak Vavfinec zavafri, Bartoloméj zasmazi, tak se podzimek dafri.

Jednotlivé dny:

4. Na Dominika parna - mrva marna.

4. Poti-li se Dominik, bude jesté Marek v kozise.

7. Na svatého Kajetana otvira se stodol brana.

10. Pocasi na Vavrince jaké jest, takové udrzi se po nékolik dn.

10. Svaty Vavrinec - prvni podzimec.

10. Na svatého Vavrince slunecnost, vina hojnost.

10. Do svatého Vavrince nechval psenice.

10. Vavfincuv dést - mysi uroda.

10. Je-li pocasi o sv. Vavrinci pékni, mozno se tésit na desté.

10. Vavrinec ukazuje, jaky podzim nastupuje.

10. Na svatého Vavrince hop zemaky do hrnce.

10. Pékné pocasi na sv. Vavrince ukazuje na pékny podzim.

15. Slunce-li o Nanebevzeti Panny Marie sviti, Ize hojnost vina se naditi.
15. Je-li o Nanebevzeti panny Marie pékné, nastane pozehnany podzimek a
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pocasi bude pFiznivé vinné révé.

16. Prsi-li jen tyden po svatém Rochu, bramborul kazdy den trochu.
16. Kdyz prsi na svatého Rocha, je pak pékny podzimek.

16. Na svatyho Rocha pribude brambor trocha.

16. Ke svatému Rochu byva hojnost hrachu.

18. Pfinese-li dést svata Helena, byva otava dlouho zelena.

23. Ma-li Filip hromy v prtivodu, znaéi to brzky dést a urodu.

24. Bartoloméj svaty odpoledne krati.

24. Svaty Bartoloméj zavadi mraky a déla konec bourkam.

24. Od svatého Bartoloméje slunce jiz tolik nehreje

24. Krasné je-li o Bartoloméji, vinafi se sméji.

24. Fouka-li na Bartoloméje z Moravy, vorej sedlace pomali, fouka-li na
Bartoloméje vitr z Cech, pak si sedla¢ku s oranim pospés!

24. Boufi-li na svatého Bartoloméje, boufi po ném jesté vice.

24. Jaké pocasi o svatém Bartoloméji, takové bude i cely podzim.
24. Hfmi-li po sv. Bartoloméji, bude podzim dlouhy a pékny.

28. O svatém Augustinu léto opousti krajinu.

28. Jak je teplo o Augustinu, tak bude studeno na Katerinu.

29. Prsi-li na den stéti svatého Jana Krtitele, zkazi se ofechy.

29. Na svatého Jana stéti maji se ozinati bramborové nati.

29. Stéti svatého Jana, prestavaji jiz parna.

29. Na Jana stéti vlastovky od nas leti.

Zdroj: http://www.pranostika.cz/
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eeVe

jak je mlZete chranit?

Velké mnoiZstvi hmyzu na jare vychazi ze svych ukryti. A tam, kde je
dostatecna nabidka potravy, zakonité prichazeji i hladovi predatofi -

Oba druhy ptak, vlastovka obecna a jificka obecnd, maji spolecnych mnoho
vlastnosti. Jsou to stéhovavé druhy a koncem léta houfné odlétaji z naSeho
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uzemi do daleké jizni Afriky, kde preckavaji zimu. Nasledné leti na sever

a svou migraci kopiruji pfichod jara napfic jizni Evropou, dokud nedorazi

k nam. V zavislosti na podminkach v konkrétnim roce se tak déje v bfeznu az
cervnu. Jsou to témér vylucné hmyzozravi ptaci, a tak si pfichod v chladném
obdobi nemohou dovolit, protoze by skoncili o hladu.

I po nékolik tisic kilometri dlouhém letu jsou tito ptaci schopni vratit se

k mistu, kde se vylihli nebo kde naposledy hnizdili. Podafri se to jen casti

z téch, ktefri se na migraci vydali na konci lonského Iéta. Kromé prirozenych
predatort v Africe jsou bohuzZel ter¢em stielch v zemich podél migracni trasy
a v mnoha zemich jizni Evropy jsou jesté stale povazovani za pochoutku.

Vraceji se ,domu*“

lhned po priletu se pokouseji najit si misto, kde by mohli vybudovat sva
charakteristicka hnizda. Pokud jejich pivodni hnizdo z predeslé sezony
zUstalo neporusené, vraceji se do néj. Pivodné tito ptaci hnizdili na skalnich
sténach, ale postupné si zvykli na pritomnost clovéka a zacali hnizdit v nasi
blizkosti. Kromé lidskych obydli vhodnych na stavbu hnizd je zlakala hlavné
prfitomnost velkého mnozstvi hmyzu spojena s chovem hospodarskych zvirat.

Jiticky maji v porovnani s vlaStovkami méné vykrojeny ocas a typické bilo-
cerné zbarveni. | Zdroj: Shutterstock
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Oba druhy si hnizda buduiji z hlinénych kuli¢ek smichanych se slinami.
Konstrukéné se vsak lisi. Zatimco vlastovka vytvari oteviené hnizdo ve tvaru
vléta. Jakmile je hnizdo ptripravené, samice do néj kladou ctyfi az Sest vajicek.
Po dvou tydnech inkubace se lihnou mladata.

Ulovi vice, nez samy vazi

Rodice zivi sva mladata hmyzem, ktery chytaji za letu. Podobné za letu piji
i vodu. V zavislosti na poctu mladat v hnizdé je krmi v priméru az 440x
denné. V tomto tempu dokazou ulovit za den vice hmyzu, nez sami vazi.

V regulaci létajiciho hmyzu tak maji nenahraditelnou roli.

Ptaky i jejich hnizda chranime

V poslednich letech mnozi z nas jisté pozoruji vyznamny pokles vlastovek
i jificek v nasi ptirodé. Ovliviiuje to nékolik faktort. Jednim
z nejvyznamnéjsich je, Ze jsme postupné vyznamné upustili od chovu

17

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:


https://www.receptyprimanapadu.cz/zahrada/vlastovky-a-jiricky-co-ma-na-svedomi-jejich-pokles-a-jak-jich-muzete-chranit/attachment/shutterstock_1613090842/

ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 3/ 2021

vlastnich hospodarskych zvirat. To zplisobuje pokles stavi létajiciho hmyzu
v okoli nasich pfibytkd.

Zdroj: Shutterstock

Zaroven populace hmyzu jako takového klesaji naptic Evropou vlivem
chemizace prostiedi, globalniho oteplovani a degradace biotopti. Nasledkem
toho nejsou tito ptaci casto schopni najit dostatek potravy pro vSsechna
mladata, pripadné nedokazou nabrat dostatek energie pred odletem do
Afriky.

Aby toho nebylo malo, jesté i v této, pro ptaky narocné situaci, se mezi nami
najdou lidé, ktefi shazuji uz vybudovana ptaci hnizda, v horsim pripadé uz

i s potomstvem. Nutno pfipomenout, Ze takovy €in je protizakonny, nebot
vSechny ptivodni druhy ptakt jsou v nasi pfirodé chranény. Lidé to délaji

z nékolika dtivodi, prevainé z hygienickych. Najdou se vsak i taci, ktefi nici
hnizda imyslné uz jen z principu, zZe to délavali i jejich rodice ¢i prarodice, ale
v konecném dusledku jejich argumenty, proc to délaji, stoji na velmi kiehkych
zakladech. A to je v pripadé tak uzitecnych tvorti velka skoda.

Pro podporu hnizdéni vzacnych jificek a vlastovek mtizeme zakoupit
a instalovat hotova hnizda. | zdroj: shutterstock
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Co délat, kdyz si u nas ptaci udélaji hnizdisté???

V zadném pripadé neodstranujeme uz zhotovena hnizda. Nejenze
bychom jednali protizakonné, ale mohli bychom znicit uz nakladena
vajicka, pripadné vylihnuta mladata.

Je-li hnizdéni téchto ptaka pro nas nezadouci, pokusme se je predem
odradit instalaci zabran proti hnizdéni, lesknoucich se pfedmétti nebo
maketami dravcd.

Dobrou moznosti je téz zakoupeni uméle vytvorenych hnizd, ktera
zavésime tam, kde nam nevadi, a tak je ,,pfinutime” prestéhovat se

z mist, kde nam jejich hnizdéni nevyhovuje (napriklad pfimo nad
terasou).

Je-li hnizdo prece jen vytvoreno na misté, kde by nam prekazel trus,
instalujeme pod né lehkou desku ve vodorovné roviné, ktera ho zachyti.
MuzZeme si ji zakoupit nebo vyrobit.

Instalaci uméle vytvorenych hnizd tézZ mizeme prilakat ptaky k hnizdéni
u nas v zahradé.

Zabezpecime, aby k hnizdlim a do jejich blizkosti nemély pfistup kocky
a kuny. Mnohé volné zZijici kocky zabiji rocné desitky ptakda a vyznamné se
podileji na snizovani jejich populace.

V dobé hnizdéni se snazime vyvarovat pouzivani pesticidi, abychom
nenarusili vyvin ptacat zplisobeny nedostatkem hmyzu.

Text: Mgr. Adrian Purkart
Foto: isifa/Shutterstock

Zdroj: ¢asopis Zahrada prima napadud
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Lesni plody jsou nase jediné skutecné
puvodni ovoce

Ackoli praotec Cech povazoval podle povésti za nejlepsi
plody zemeé zaslibené mléko a strdi, byly nejvétsSim
tehdejSim i dnesnim ternem nasi krajiny lesni plody. Maji
blahodarné ucinky.

Bortlivky, maliny, ostruziny, brusinky ¢i jahody patfi kromé
rtiznych typa puvodnich slivoni k nasim jedinym skutecné
plivodnim druhiim ovoce. Jablka, hrusky nebo merunky
povaZované dnes za typické tuzemské odrlidy ovoce se na
nase uzemi dostaly o mnoho pozdéji.

Lesni ovoce chrani starnouci mozek

Mozna i proto se kazdorocné vydavaji v nasi zemi do lesa miliony lidi, ktefi
zde sbiraji kromé hub takeé lesni plody. A délaji dobfre. Lesni ovoce ma totiz
kromé pozitivnich ucinkl na lidsky organismus typickych pro ovoce obecné
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jesSté mnohé dalsi, témér magické vlastnosti, z nichz asi nejznaméjsi je
prevence negativnich projevl starnuti.

Tato vlastnost je spolecna vsem jmenovanym lesnim plodtim, nejvice je ale
prozkoumana u brusinek. V principu jde o to, Ze ve starnoucim mozku
prestavaji plnit svou roli takzvané mikroglie, které jsou zodpovédné za uklid
uhynulych bunék. Mikroglie mohou dokonce napadat zdravé neurony a
prispivat tak k nartistajicimu chaosu v nasich hlavach. Védci ale zjistili, Ze
polyfenoly obsazené v borlvkach, ostruzinach ¢i jahodach maji na mikroglie
blahodarny vliv a chrani nam tak mozek pred vétSim poskozenim.

Mocové cesty vycistite brusinkami

Lesnim plodiim je také pfisuzovana obecna schopnost Cistit mocové cesty. | to
je védecky dolozeno vysledky pokusti dokazujicich, Ze latky obsazené tieba
praveé v brusinkach vyrazné snizuji schopnost tvorby biofilmi u bakterie
Escherichia coli, jez je jednim z hlavnich ptivodci zanétl mocovych cest.

Zminované biofilmy jsou fakticky povlaky tvoifené spolecenstvy rliznych
bakterii, kde se mohou napfiklad rizikové E.coli ukryvat a pomérné snadno

v nich prezivat. Biofilmy proto ¢asto mohou za intenzivni infekce, protoze
kromé jiného chrani bakterie i pred ucinky antibiotik. Po konzumaci brusinek
maji ale bakterie typu E.coli v mocovych cestach na osm hodin snizenou
schopnost uchytit se v biofilmu, a mohou tak byt snaze vypuzeny s moci.
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Pozitiva bortivek neznici ani zapeceni do kolace

Témér zazratnym lesnim ovocem, zafrazovanym podle nékterych nutricnich
odbornik{i mezi $estnact ,,superpotravin®, jsou také v CR asi
nejkonzumovanéjsi lesni plody: bortivky. Kromé doloZzenych védeckych
vyzkum, podle nichz konzumace boriavek zlepsuje zrak, bylo mimo brusinek
pfi pokusech s potkany v minulosti pravé na bortivkach prokazano, ze latky
v nich obsazené dokazou zpomalit ztratu pameéti.

Lesni plody — zdravé a jesté navic dobré

Jiné pokusy publikované v ¢asopise Journal of Neuroscience zase dokladaly,
Ze antioxidanty z bordvek dokazZou zlepsit stafim navozené problémy

s motorikou svalstva. Kombinace latek v bordvkach navic snizuje hladinu
cukru a cholesterolu v krvi, takze jde o vhodnou stravu pro diabetiky. | proto,
ze diabetici maji obvykle snizenou imunitu, kterou ovSsem konzumace
boravek posiluje, véetné odolnosti organismu proti virim a bakteriim.

Pozitiva konzumace boruvek jsou témér nekonecna — kromé jiz jmenovanych
ucinkii mimo jiné také posiluji cévni systém, krevni obéh a prokrveni koncetin
a predstavuji také zrejmé prevenci potizi s prostatou ¢i kardiovaskularnich
onemocnéni.

Zajimavé je, Ze pozitiva borlivek ve vétsi mife pretrvavaiji i po jejich
konzervaci ¢i tepelném zpracovani — borlvkovy kolac¢ nebo kompot se tak
svymi ucinky od pfimé konzumace cerstvych plodi moc nelisi. Pokud je tedy
vyrobek opravdu z boravek.

22

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:


https://www.vitalia.cz/n/oci/
https://www.vitalia.cz/katalog/nemoci/cukrovka/
https://i.iinfo.cz/images/561/lesni-ovoce-1.jpg

ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 3/ 2021

Zrnicka malin coby afrodiziakum

To samé plati i pro maliny, které byly jiz od pradavna v Ciné vyuZivany mimo
jiné jako lék proti Serosleposti. Konzumace malin ma tedy pozitivni ucinky na
nas zrak, maji ale také schopnost snizit horecku a vzhledem k tomu, Ze jsou
zlu¢opudné a mocopudné, doporucuje se jejich konzumace pf¥i nékterych
ledvinovych a jaternich chorobach.

vewvys

NepfriliS zndmé jsou pritom ucinky zrnicek malin — ta maji, stejné jako zrnicka
jahod, udajné afrodiziakalni ucinky, takze do Sampanského se nemuseji davat
jen jahody.

Prectéte si: Mezi prirodnimi afrodiziaky vede ,zelena viagra“

Jesté zajimavéjsi je ale zhruba Sestnactiprocentni obsah oleje, ktery je bohaty
na vitamin E a omega 3 — mastné kyseliny, a ptisobi jako ochranny faktor proti
Skodlivym ucinkiim slunecniho zareni.

Proti radiaci konzumaci jahod

Antiradiacni ucinky jsou jednou z mnoha zajimavych vlastnosti nasich lesnich
plodd. Plati to zejména v pripadé jahod, o téch jsme ale jiz na portalu Vitalia
psali, takZe dnes budou co do prostoru spravedlivé diskriminovany (vice

o jahodach: Jahody jsou sice sladké, ale ne kalorické). Pro pfipomenuti ale
prece jen zavér z pokust, které provadél BERNARD RABIN z Marylandské
univerzity v Baltimore. Ten zjistil, Ze pokud se zvifatlim, ktera byla podrobena
radiaci imitujici vesmirné zareni, podavaji zmrazené jahody jako pravidelna
soucast krmné davky, podpori to jejich mozkové funkce.

Konzumaci jahod tak Ize podle néj prispét k ochrané osob pred nebezpecnymi
fyzikalnimi a psychickymi vlivy navozenymi vSude tam, kde je pritomna
zvySena radiace. Ta je pfitom v nasem prostiedi pritomna, i kdyz ne zvySena,
permanentné.

Alergici musi s ovocem opatrné

O pozitivech konzumace lesnich plodi by se dalo psat hodné dlouho. Nic vSak
neni cernobilé. Jednak mohou pro nékteré jedince predstavovat tyto plody
alergeny, a v takovém pripadé by se to rozhodné (bohuzel) nemélo

s konzumaci zejména jahod, ale i ostatniho lesniho ovoce, prehanét. To ale
neni vse.
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Védci z Pennsylvania State University prokazali, Zze pfi nadmérné konzumaci
polyfenolickych antioxidantti (coz jsou latky, které lesni plody obsahuiji),
dochazi ve stievu ke snizenému vstiebavani iontd Zeleza. Dostatecny
prijem Zeleza je pfitom pro nase télo klicovy, protoze zelezo se podili na
rozvodu kysliku v tkanich a v bunikach pini celou fadu dalsich dulezitych roli.
Na druhou stranu, minimalné v sezoné lesnich plodi je jimi mozno nahradit
dalsi druhy ovoce, které obsahuje polyfenoly také, a nadmérna konzumace
téchto latek pak nehrozi.

Mimo hlavni sezdnu lIze pak ususené listy vsech lesnich plodt vyuZivat na
pripravu bylinnych lécivych ¢aja, pro které opét plati, Ze jejich ticinky jsou
velmi podobné tém, které ma konzumace cerstvych plodt.

Zdroij:https://www.vitalia.cz/clanky/
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Houby:

Nejznaméjsi jedlé houby nasSich lestu
aneb co Cech, to houbar

Kdyz se roznese zprava, Ze rostou, proméni se vétsSina z nas
ve vasnivé houbare a vyrazi po ranu s kosikem do lesa. Prosté
plati, Ze co Cech, to houbat. Houbafteni je zaleZitost sezonni,
hlavni houbarské zZné nastavaji obvykle v zafi a v fijnu. To
jsou lesy plIné lidi a vSichni si doslova Slapou na paty. Ale kdyz
houby rostou, tak rostou a najdou vsichni. Podivejte se na 10
nejznaméjsich jedlych hub ceskych lesti. Podle nds to jsou
h¥ib smrkovy, h¥ib dubovy, kiemenac osikovy, hrib
zlutomasy, htib hnédy, kozak brezovy, muchomurka rtzovka,
liska obecna, bedla vysoka a holubinka nazelenala.

H¥ib smrkovy
Hrib smrkovy (Boletus edulis) patfi mezi nejkvalitnéjsi a nejvyhledavané;si

druhy hub. Najdeme ho ve smiSenych a jehli¢natych lesich od nizin az po
horské oblasti. Zaménitelny je zejména za hrib dubovy, ktery roste pod
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vSechny kuchynské
Upravy a pro suseni.
H¥ib smrkovy

(Boletus edulis) patfi
mezi nejkvalitnéjsi a
nejvyhledavané;jsi
Ji4 druhy hub.

Hrib dubovy

H¥ib dubovy (Boletus reticulatus) je pomérné casta houba, da se najit pFi
teplém jaru uz v kvétnu. Roste zejména na prohratych dubovych stranich.
V dospélosti je velice podobny hiibu smrkovému. Hfib dubovy ma ale
pokozku klobouku plstnatou, takze za vlhka neni témeér slizky. Za sucha
pokozka klobouku casto rozpraskava.
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Kfemenac osikovy

Kfemenac osikovy (Leccinum aurantiacum) je nejbézné;jsi druh kiemendace u
nas. Najdeme ho predevsim pod osikami. Ma jasné oranzovocervenou barvu
klobouku, a tak je vidét i z vétsSi vzdalenost. S oblibou roste i ve vétSim
mnoistvi, a proto mize byt ulovek na jedné lokalité bohaty. Zaménitelny je
za kiemenac
bfezovy (Leccinum
versipelle), ktery ma
svétlejsSi klobouk a
roste vyhradné pod

bFizami.

Hrib Zlutomasy

H¥ib Zlutomasy (Xerocomus chrysenteron), lidové babka je patrné
nejrozsirenéjsi houbou.
Nejradéji vyrlista na
vilhéich a mirné zarostlych
mistech. Nevyhodou je
Casta cCervivost, proto
neni vhodny na suseni.
Nasbirané houby je tfeba

co nejdrive zpracovat.

Zaména je mozna za hrib
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sametovy (Xerocomellus pruinatus), kterému vsak nepraska pokozka
klobouku, coz je pro htib Zlutomasy typické. V prasklinach je cerveny odstin.

V kuchyni je vSestranné vyuzitelny.

H¥ib hnédy

H¥ib hnédy (Boletus badius) patfi mezi nase nejbéinéjsi a také nejoblibené;jsi
druhy hub. Roste ve vsech typech jehlicnatych i smiSenych lesli zejména
koncem léta a na podzim. Pfi sbéru nas nesmi zaskocit, Ze nékdy mtiZze duzina
po rozkrojeni lehce modrat. Zaménit tento druh Ize napf. za h¥ib neboli
suchohfib plstnaty (Xerocomus subtomentosus), ktery ma vsak tenci tien a
mnohem svétlejsi klobouk. Hrib hnédy je vSestranné upotrebitelny a je skvély

na suseni.
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Kozak brezovy

Kozak biezovy (Leccinum scabrum) je u nas nejbéinéjsi kozak, roste ve
smisSenych a v listnatych lesich, ale vidy pod bfizami. Kozaky je nejlepsi shirat
jako mladé plodnice, nebot staré byvaji nezfidka napadené hmyzem. Klobouk

" NToR (@) ATins » & 3 PO o gl Oy

ma velice mékky a tien tuhy. Zdména je mozna s jinymi kozaky (osikovy,
barvoménny). Velice chutna houba.

Muchomurka ruzovka

Muchomdtirka rizovka neboli masak (Amanita rubescens) patfi mezi nase
nejchutnéjsi houby. Zaménitelna je napfiklad za muchomurku sedivku
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(Amanita spissa), ktera ma Sedou az hnédou barvu klobouku a je citit po
syrovych bramborach. Muchomurka rtiizovka rtizovi v duziné, zejména ve
spodku tfené. Ma ryhovany prsten, razovy klobouk, nema pochvu. Vyborné
se hodi nejen do smési, ale vynikajici je osmazena na masle nebo obalena

jako rizek.

Muchomtirka rtizovka neboli masak (Amanita rubescens) patfi mezi nase
nejchutné;jsi houby

Liska obecna

LiSka obecna (Cantharellus cibarius) je zndma a cenéna houba. Ma lehkou

ovocnou vtni, ktera je pro ni typicka. Roste ve vétsich skupinach v

jehliénatych i listnatych lesich, zejména pod smrky, borovicemi a buky od
30
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vewvs

kuchyni, vyborné hodi k nakladani do octa.

NATUR (&) ATLAS

o~ ) -
© C*’JIU}‘/“!' CMaly

LiSka obecna (Cantharellus cibarius) je zndma a cenéna houba

Bedla vysoka

Bedla vysoka (Macrolepiota procera) je nejvyssi z bedel, lidové se ji fika bedla
jedla, svéddi ji prostiedi smisenych svétlych lesti, najdeme ji ve vysoké travé
lesnich paloukt i v méstskych parcich. Jeji klobouk mize mit i kolem 40 cm

v priméru. Casto se vyskytuje ve skupinach, takze tlovek byva bohaty.
Klobouk je v dospélosti rozlozeny, uprostred s tmavym hrbolkem. Tren je
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duty, na povrchu tmavé
zihany. Hodi se zejména
k obalovani. Bedlu
vysokou pozname
bezpecné.

Holubinka nazelenala

Holubinka nazelenala (Russula virescens) roste zejména v teplejsich
oblastech, casto pod duby. V mladi je barva klobouku nazloutla az svétle
zelen3, v dospélosti i tmaveé zelena. U starSich plodnic je pokozka
nepravidelné rozpukand, neslizka. Jde o vybornou houbu, ma chrupavcitou a
pevnou duzinu, hodi se
pro libovolnou
kuchynskou upravu.

Zdroj: https://Nejznamé;jsi jedlé houby nasich
lesti aneb co Cech, to houbat | Prima Living
(iprima.cz)
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Horoskop:

Letni tarotovy horoskop lasky 2021

Snite o letni vasni a romantice? Tarotové karty vam
prozradi, ktera znameni budou mit nejvétsi stésti v lasce!

Beran

Karta Viselec ukazuje, ze Zadné prevratné zmény se na vas nechystaji. Spis
naopak véci ustrnou v mrtvém bodé i v pripadé, ze byste se radi posunuli ve
svém milostném vztahu kupfedu. Nezadani Berani ted' nemohou od randéni
Cekat zazraky, ale i single Zivot ma své vyhody a budete mit alespon dostatek
Casu si ujasnit, jaky by vas vysnény protéjsek mél byt. Osobnimu rlistu preje i
situace, kdyz s partnerem prozijete dovolenou oddélenég, i kdyz to asi nebude
vas puvodni zamér, ale vysledek situace. Pokud u vas probiha partnerska
krize, bude dobré pockat, jak se véci utfesou, a zatim je pfiliS nerozebirat. | to
ma svuj €as, ale letni mésice pfeji spis klidu, byt ne v situaci, ktera by byla
zrovna vase vysnéng, ale taky ma sva pozitiva a neni jich malo, jde jen o to,
jak se na véci podivate. Vyuzijte cas k tomu, abyste se vénovali sami sobé,
pak budete i pro vas protéjsek mnohem atraktivnéjsi a zajimaveéjsi!

Byk
Karta Pét minci ukazuje, ze Stésti v lasce a materialni spokojenost v zivoté
jsou dvé rtizné véci a jejich propojeni je mozna trochu jiné, nez byste cekali.
Jako Byci date na to, aby byl vas partner materidlné zajistén, aby byl Sikovny,
umél dobfe vydélat a postarat se o praktické zalezitosti. Dllezité ovsem je i
to, jak se k vam protéjsSek chova tehdy, kdyz jeho nebo vase financni
okolnosti nejsou zrovna idealni, protoze pravé to naznacuje, jak moc je laska
skutecna. Je snadné byt velkorysy, kdyz ma ¢lovék na rozdavani, ale az v case
nouze poznate, komu na vas skutecné zalezi. A to plati nejen pro pratelstuvi,
ale i v lasce. Takze praveé tato doba poznacena ekonomickou krizi toho muze o
vasem vztahu nebo nové zndmosti hodné prozradit. Mozna si nemtizete
doprat vysnénou dovolenou, ale skutecnou lasku si prece uzijete, i kdybyste
jeli jen stanovat k blizkému jezeru a misto exotickych specialit méli jen chleba
33
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a Spekacky!

Blizenci

Karta Deset minci vam vésti, Ze si ve vaSem partnerském vztahu budete uzivat
spokojenost, klid a hojnost vSeho! A to je skvéla zprava! Hlavné dlouhodobé a
manzelské svazky budou pfimo vzkvétat, a diky tomu, Ze si budete skvéle
rozumét, se vam bude daf¥it nejen na romantickém poli, ale taky ve financni a
majetkové sféfe — snadno se totiz domluvite na spole¢nych cilech, a pak uz to
bude jen otazka c¢asu a vhodné prilezitosti! Nezadani Blizenci prihlédnou pri
vybéru nového protéjsku i k Cisté praktickym hlediskiim, napf¥iklad jak dobie
je financné zajistén, a vyplati se to, protoze jen z Cisté lasky se prece nenajite.
Partnerskym vztahlim bude vliadnout stabilita a klid, a budete si to uzivat, i
kdyz obcas by vam udélala radost taky trocha vasné nebo vice romantickych
prekvapeni — no ale ¢lovék nemuzZe mit zas Uplné vSechno! Zkratka, mizZete se
tésit na prijemné pohodové léto ve znameni stability a dostatku!

Rak

Karta Sedm poharli vdam na jedné strané ukazuje spoustu lakavych moznosti,
ale zaroven vas upozornuje, Ze neni vSechno zlato, co se trpyti. A to plati taky
pro lasku, hlavné ted v Iété. MoZna budete mit pocit, Ze zajemcu by bylo
hodné a muzete si vybirat, jenomzZe pokud stojite o néco vic nez kratké
povyrazeni, tento seznam se velmi prudce zuzi. Zkratka se vam pripomene, Ze
skutecna laska je vic nez jen lakavé pozlatko. V nékterych chvilich budete v
pokuseni premyslet o potencidlnich protéjscich ve stylu: tento nebo tato je
Jenomze partnerstvi neni vybér zbozi v obchodé, ale néco mnohem hlubsiho,
na to nezapominejte. Zvlasté to pak plati pro zadané Raky, kdyz budete v
pokuseni zaplést se do néjakého nového letniho romanku. Nestalo by to za
to, a dlouhodobé vyhlidky od toho uz viibec necekejte. Vase skutecna laska je
doma!

Lev

Karta Smrt se svym zlovéstnym nazvem vas mozna mtize trochu vydésit, ale
nebojte se, jeji poselstvi neni ani nahodou doslovné. Jedna se zde o
symbolickou smrt néceho starého a nefunkcniho, aby se mohl otevrit prostor
novym vécem a posunuli jste se kupredu. Je tézké se loucit s né¢im, co vam jiz
neslouzi, ale zvykli jste si na to a stalo se to jiz soucasti vaseho Zivota. Tato
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partnerském svazku, ale snaZi se ho uméle natahovat a udrZovat, at uz z
jakychkoliv divodu. Nastava cas, abyste to prehodnotili, jestli nebude
nahodou lepsi jit kazdy svoji cestou. | na dal$i Lvy mliZze dopadnout
partnerska krize, nebo naopak krize z osamélosti. To ale nemusi znamenat, ze
k sobé s partnerem nepatfite, ani Ze zlstanete navzdy single. Je to jen vyzva
podivat se na véci hloubéji a zménit néktera sva ocekavani a predstavy, i kdyz
se vam s nimi bude loucit nesnadno.

Panna

Karta T¥i mince ukazuje, Ze jste v lasce na spravné cesté a uspéch na
milostném poli nebo vylepseni vaseho partnerského svazku jsou jen otazkou
Casu a trpélivosti. Ale jiz nyni v |été se postupné bude ukazovat, zZe na vztahy
jdete ze spravného konce a vas pristup vam prinasi sladké ovoce. Jen tak dal!
Budete si uvédomovat, Ze laska neni zadarmo, ale ¢lovék musi na vztahu
pracovat a systematicky jej budovat. Pokud jste zatim sami, je hodné
pravdépodobné, zZe vase nova laska se vyvine z pratelstvi s clovékem, kterého
jiz néjakou dobu znate. A o to pevnéjsi bude mit zaklady! Zadané Panny se ve
svém vztahu budou citit skvéle, a kazdym dnem se budou véci rozvijet k
lepSimu, i kdyz byste to mozna necekali. Treba vas prekvapi, jak velky vyznam
mohou mit pro vas partnersky svazek tfreba i drobna gesta a projevy
pozornosti a lasky. Ukaze se jako dilezité, Ze uz mate zaklady, na kterych
muzZete spolecné stavét vas vztah.

Vahy

Karta Svét patri mezi nejkrasnéjsi tarotové karty a vésti vam velkou
spokojenost a Stésti v lasce! Toto Iéto bude pro vas jakymsi uzavienim
predchoziho obdobi i s jeho problémy a nesnazemi, které budou konecné s
uspéchem vyreSeny. Diky tomu se vam otevre pole pro nové spolecné plany a
napady, a budete se moct zadit divat s nadéji do budoucna, protoze minulost
je uzaviena kapitola a vSechno, co se nedafilo, zlistalo za vami. Pro nezadané
Vahy to bude znamenat co jiného nez ze konecné naleznete spokojeny a
krasny vztah s ¢clovékem, se kterym si budete skvéle rozumét. Pokud jste
zadani, pak se vas vztah posune na novou a lepsi uroven a konecné si vyresite
zalezitosti, které mezi vami predstavovali prekazku. A do tretice, jestlize vas
zatim spoutava nestastny a nefunkéni vztah, pak se vam povede koneéné se z
néj osvobodit a s gracii to v dobrém ukondit, at se mlZete poohlédnout po
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nékom, s kym vam to bude klapat!

Stir

Karta Rytif pohari je pro lasku a vSechno, co s ni souvisi, mimoradné pfizniva.
Naznacuje totiz velkou lasku a hlubokou zamilovanost, otevrete své srdce a
budete mit vedle sebe ¢lovéka, ke kterému budete citit mimoradné silné
pouto. Pro Zeny Stirky, hlavné pro ty nezadané, tato karta slibuje silnou a
laskyplnou muzskou osobnost, nékoho, kdo si vas bude hyckat a rozmazlovat.
Co vic byste si jesté mohli prat! Panové narozeni vtomto znameni by zas méli
mit na paméti, Ze dama jejich srdce potrebuje vedle sebe skutecného
gentlemana, ktery umi dat najevo své city a vi, zZe je to projev sily a nikoliv
slabosti. Skutecny rytif neni ten, ktery se umi ohanét silackymi slovy, neni to
zadny macho, ale naopak citlivy muz, ktery svoji ddmu ochranuje a miluje. A
na to by méli pamatovat vsichni Stifi, jak panové, tak i damy, at vite, ktery
muzZ vam skutecné stoji za to a kterého mtuzete v klidu nechat jit, protoze
prijde lepsi rytir!

Strelec

Karta TFi pohary vam slibuje veselé, spokojené a stastné léto bohaté na
zazitky a milostné jiskfeni! At uZ to znamen3, Ze si se svym zakonitym
protéjskem konecné doprejete trochu si vyrazit z kopytka a oslavit zZivot a
léto, nebo vas ceka romantika a vasen po boku nové znamosti, jisté je, ze si to
bajecné uZijete! Mizete se tésit na krasnou letni atmosféru plnou erotiky, ale
taky spoleéné zabavy a uzivani si Zivota se v$im viudy. Stésténa vas odméni a
budete jejimi milacky, ale do jisté miry je to i vase zasluha. Pozitivni mysleni
totiz hodné pomaha k tomu, aby se véci, po kterych touzite, staly skutecnosti!
Nékdy staci vdécnost za to, co od Zivota dostavate, misto hledani nedostatku
a problému. Kdyz budete hodné hledat, vidy se néjaké objevi, ale to prece
nebrani tomu, abyste si uzivali vSechno to, co je dobré a hezké a ¢im vas
bohyné lasky obdarila. Myslete na to a krasné zazitky na sebe nenechaji
dlouho cekat!

Kozoroh

Karta Cisafovna vam pfinasi velmi krasnou a $tastnou véstbu, hlavné pokud
touzite po vazném vztahu a rodiné. Je to totiz nejsilnéjsi karta materstvi a
rodiCovstvi, takZe letni vasen vam slibuje novy pfirlistek, nebo alespon
partnera, se kterym si budete jisti, Ze spolec¢né chcete zalozit rodinu a
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vychovavat déti. Pokud uZ rodinu mate a dalsi déti neplanujete, slibuje vam
Cisarovna krasné léto v rodinném kruhu, ale zaroven vam zbyde i dostatek
casu byt jenom ve dvojici a uZivat si spolecné radosti partnerského Zivota.
Uzijete si klidnou rodinnou dovolenou v domacké atmosfére tieba na
chalupé, bez stresu ze zbytecného cestovani, diky tomu budete mit méné
starosti a uZijete si vice partnerské harmonie a romantiky. Kozorozkam, které
touzi po ditéti, vésti Cisarovna uspésné otéhotnéni a bezproblémovy porod,
samoziejmé vSechno po boku toho pravého partnera, ktery vam bude
oporou!

Vodnar

Karta Eso minci je velmi $tastna a pfinasi vam krasné vyhlidky, i kdyz to
nebude zas az tak moc o romantice, jako spiS o tom, Ze vam to s partnerem
bude skvéle klapat ve vSech praktickych zalezitostech nezbytnych pro
spokojené souiiti. At uZ jste spolu dlouho nebo se teprve seznamite, bude
skvélé zjistit, ze jste naladéni na stejnou vinu, co se tyce vasich aktivit a
pristupu k zivotu. Snadno se treba domluvite na spolecném bydleni a prace
na ném vam pujde neuvéfitelné snadno, ani s financemi spolec¢né nebudete
mit zadny problém. Zkratka budete skvély tym! Léto pro vas jako par bude
spiS o tom, Ze zapracujete na splnéni vasich snd a predstav, nez abyste
zbyteéné ztraceli ¢as nicnedélanim. Bude se vam dafit a Stésténa vam prihraje
presné ty prilezitosti, které potrebujete. To vSechno diky tomu, Ze jako
dvojice vite, co chcete, a umite si za tim spolecné cilevédomé jit!

Ryby

Karta Tri mece vas varuje, ze priliS mnoho starosti a premysleni lasce
nesvédci! Mate totiz sklon si délat zbytecné obavy, a pak vSechno vypada
mnohem cernéji, nez ve skutecnosti je. A tak zatimco vy si v myslenkach
malujete Cerné scénare, ve skutecnosti je mozna vSechno v nejlepsim
poradku, i kdyz samozrejmé malokdy je vSechno idealni. Tato karta ovSem
vypovida o zbytecném trapeni, kdyz ve skutecnosti byste si mohli uzivat
zZivota a lasky. Mize to mit rtizné podoby. Je dost mozné, Ze vas trapi
neopodstatnéna Zarlivost, nebo strach ze ztraty protéjsku. Mozna mate
pochybnosti o sobé a myslite si, Ze pro svij vysnény idol nebudete dostatecné
dobri. Mozna se ve vasich myslenkach néjaka vase partnerska neshoda
nafoukla do obfFich rozmért, i kdyz je to v podstaté banalita. Zkuste na to
prestat myslet a prosté si jen uzivat chvile po boku milého protéjsku. Léto

prece neni Cas pro starosti, ale pro radost!
Zdroj: http://Letni tarotovy horoskop lasky 2021 - Astrohled - Kartafi a Astrologové jen pro Vas!
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.. byvavalo:

Slavné ceskoslovenské nealko napoje:
Co jsme pili za socialismu

Sirupy, stavy, Sumaky, ale i Zluté limonady nebo obycejné sodovky. Snad za
kazdym z ¢eskoslovenskych socialistickych nealko ndpoju se skryvalo néjaké
»ale”. Pfesto na mnohé z nich s nostalgii vzpominame, a nékteré dokonce
zazivaji svoje znovuzrozeni.

Socialistické limonady dodavaly na trh cukrarny i sodovkarny, ale napftiklad
také konzervarny, lihovary, pivovary, a dokonce pekarny.
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Standardni piti za socialismu pfedstavoval napoj zvany ,,$tava“. Nebylo to nic
jiného nez hodné sladky sirup ziedény vétsinou vodou z kohoutku a
servirovany proti vSem zasadam stolovani do porcelanového hrnku. Ovocné
sirupy se prodavaly v drtivé vétsiné v typizovanych Cirych litrovych lahvich
nevabného, obézniho vzhledu, a to na korunovou zalohu.

Socialistické Ceskoslovensko platilo za cukrovarnickou velmoc a pravé to se
projevilo na chuti sirupt, kterym se nékdy z malo pochopitelnych diivodu
fikalo ovocné. Bez ohledu na deklarovanou pfichut totiz vSechny chutnaly
velmi podobné — cukr pfebil chut véeho ostatniho, a kdyz se sirup vice zfedil,
ztratil zase chut nadobro. Vyjimku potvrzujici pravidlo predstavoval

sirup Amara vyrobeny podle jedné z nejpopularnéjsich limonad 60. let. Méla
snizeny obsah cukru a obsahovala podobné jako toniky chinin.
Charakterizovala ji ostfe zelenda barva (o to zelenéjsi byl pozdéji vyrabény
sirup), a nebyla tak v obchodé k prehlédnuti.

Vitézstvi zahradnika Ovocinka

]
CITRONOVY

Ovocny sirup se zvy$enym obsahem ovocného podilu

Naprosty prevrat pak v druhé poloviné
70. let znamenala fada sirupli Ovocit. Stacilo malo — jen aby chutnaly po tom,
co etiketa slibovala: po malinach, jahodach, pomerancich nebo citronech. A
to nebylo vSechno. Obsah sice vézel porad v neskutecné nepraktickych
lahvich, ale etikety vypadaly na svou dobu Gizasné moderné. Postavicka
zahradnika Ovocinka s pfehledem vytlaéila hlemyzdé, ktery zdobil chutové
bezpohlavni Zahradni smés, a poprala se i s veverkou z Lesni smési. Témér
vSechny sirupy dodaval v té dobé na trh konglomerat podnikt schovany pod
destnik takzvané vyrobné hospodarské jednotky Konzervarny a lihovary.

Stojaté sirupové vody rozcefil az v druhé poloviné 80. let nakup danské
licence na vyrobu pomerancového koncentratu Sunquick, ktery sjizdél z linky
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Stfedoslovenskych konzervaren a lihovari v Liptovském Mikulasi. Do
Ceskoslovenskych kuchyni se tak dostal ,,skutecny” zapadni vyrobek,
dostupny ovsem jen v prednostné zasobovanych obchodech, napftiklad v
potravinach Prioru anebo v siti prodejen ESO.

Sumaky a prasky

Vedle ,,stavy“ si clovék mohl pfipravit i piti z instantnich nealko napoju. Uz
prvorepublikovou tradici se mohly pochlubit Suménky, kterym cela desetileti
nikdo nerekl jinak nez ,,Sumak“. Uchvacoval predevsSim tim, Ze po nasypani do
ust vytvoril v mziku takové mnozstvi pény, Ze by se za né nemusela stydét ani
cisterna Samponu.

Neuvéritelné zbarveni jazyka, nejlépe jesté v kombinaci s dlani, dokazal zase
vytvorit Vitacit z kaznéjovské pobocky brnénské Lachemy. Na trh prisel
zacatkem 70. let, nejprve jen v citronové varianté a plastovych kelimcich, o
néco pozdéji pribyla verze jahodova a pomerancova. Z vic nez devadesati
procent Slo o krystalovy cukr, zbytek tvofrily kyselina citronov3, vitamin C,
aromata a barviva.
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V 80. letech vypustila bySicka Vitana na trh celou fadu vita-pripravka
(Vitacola, Vitaoranz, Vitagrep, Vitamalina a Havaj ananas) a se

svym LipoTonikem se ptidal i liberecky vyrobce Sumének. Do hry uz dfive
vstoupila také brnénska Lachema s instantnim citrusovym napojem SAP,
vyrabénym (jen povaite) z feckého koncentratu. Neomezené kralovani
ceskych instantnich napoja skoncilo s invazi ,,amerického” prasku Tang. Do
Ceskoslovenska ho oviem dodavala jugoslavska Podravka.

Bublinky z Kovocasu

Malou odbocku od sortimentu napoiju si urcité zaslouzi néco, co dokazalo
obyéejnou stavu proménit tak trochu v limonadu — ,,socialisticky Soda
Stream” ¢ili sifon. Sifonové lahve, at uz hlinikové, nebo sklenéné, patfily do
Ceskoslovenskych kuchyni tak neodmyslitelné jako lahve od Chianti z Domu
potravin proménéné ve svicny. Pri narazeni bombicek obcas usel kyslicnik
uhlicity stranou, obcas se do lahve dostal jen napul a nékdy tlak plynu zvitézil
nad pojistkou a obsah sycené vody vytryskl nekontrolovatelné ven. Ano,
tohle vSechno se stavalo, moudyri lidé proto nikdy nespoléhali na jedinou
bombicku a neplnili sifon jinak nez nad drezem. VSechna rizika vSak vyvazila
osveézujici sodovka, kterou se daly rfedit sirupy i instantni napoje. Lahvové
sifony z décinského druzstva Kovocas zkratka nebyvalou mérou zvysSovaly
zivotni Uroven ceskoslovenskych domacnosti.

41

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 3/ 2021

Zluta, nebo ¢ervena?

Zejména déti vSak davaly prirozené prednost limonadé kupované pred tou
domdci. Primyslové limonady pfichazely vétSinou na fadu na vyletech nebo
pti navstévé koupalisté. Obsah primo z pipy anebo z lahvi putoval do
tretinkovych poharki z voskovaného papiru ¢i plastu, vyrabénych v susickém
PAPu. Na dné mély lahve napis Solokup a nenesly Zzadnou etiketu. VeSkeré
udaje jako znacku, cenu a vyrobce musel zakaznik hledat na potisténém
vicku.

Limonady dodavaly na trh rGzné konglomeraty podniku. V Praze nebo v
Olomouci se napfriklad jednalo o podniky cukraren a sodovkaren (ten
olomoucky se pozdéji prejmenoval na Nealko a dnes se v jeho nékdejsim
krnovském zavodé vyrabi soucasna Kofola). Jinde zase limonady sjizdély z
linek konzervaren a lihovart, napfiklad pod znackami Fruta, Briliant,

Kord nebo Rekord. Bublinkové nealko se stacelo do lahvi také v nékterych
pivovarech a druZstvech, a dokonce i pod hlavi¢kou pekaren (v jiznich
Cechéch).

Retroikona z 60. let

Za zrodem Kofoly, tedy vyrobku, ktery dnes predstavuje nespornou
retroikonu, stala snaha o obohaceni trhu, ale také o efektivni vyuziti zbytku z
vyroby. V 50. letech vznikaly pti prazeni kavy jako odpad saze, které ovsem
navic obsahovaly kofein. DalSi mozné zpracovani této suroviny mél vymyslet
tym z Vyzkumného ustavu lécivych rostlin v Praze v roce 1957.

Vysledkem badani se stal sirup Kofo, jehoz zakladni surovina se po nékolik
hodin louhovala v teplé vodé spolecné s malinovym listim a lékofici, nacez se
pridal karamel, pomerancova esence, anyz a kardamom. Prvni Kofoly se
vyrabély od roku 1960 v Prazskych cukrarnach a sodovkarnach, které tehdy
jesté nesly nazev narodni podnik Zatka. Vibec prvni kolovy napoj tuzemské
vyroby vyvolal obrovskou poptavku, a tak se brzy Kofola stacela i leckde jinde
— v Jihomoravskych a Vychodoceskych pivovarech, olomouckém Nealku,
zitavskych Sodovkarnach nebo v bozkovském Liku.

42

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 3/ 2021

ola — napoj bohatych

Meznik v déjinach ceskoslovenského nealka znamenal urcité rok 1968, kdy se
v zavodeé brnénské Fruty v Modricich zacala podle americké licence vyrabét
ceska verze Coca-Coly. (Modfice produkovaly celou fadu nealko napoijti,
kromé rtiznych limonad s oznacenim Fruta napfiklad také oblibené Ovocenky,
sycené ovocné $tavy.) Dat si pravou kolu vsak v tehdejSich pomérech
nepredstavovalo jen otazku uhaseni zizné, jez nabizely reklamy v zahranici.
Slo o vyjadieni spoleéenského postaveni.

TIP: Valka limonad: Drsné déjiny perlivého osvézeni

Nestala pfitom zrovna malo — ¢tyfi padesat za dvé a pul deci ve volném
prodeji (v restauracich druhé cenové skupiny ovSem s prirazkou sedmdesat
procent), coz predstavovalo nasobky cen béznych limonad. V samém zavéru
80. let se navic v karlovarské Becherovce zacaly stacet nové typy Coca-Coly -
vi$fiova Cherry a bezkofeinova. V Chrasti u Chrudimi a v Ceskych Budé&jovicich
pak odstartovala licencni vyroba dalSich znacek z atlantského impéria —
ovocnych stav Cappy a citronového Liftu.

Zrozeni legendy

V poloviné 70. let se Kofoly rocné vypilo uctyhodnych dvé sté milionu litra.
Tato Ceskoslovenska alternativa k americké Coca-Cole méla byt od zacatku
nécim vyjimecnym. Specidlné tvarované lahve, predstavené i na bruselské
svétové vystavé Expo v roce 1958, vypadaly skvéle a zdobily je originalni
etikety. Casem ale originalita ponékud vyprchala — Kofola putovala do
obycejnych nealko lahvi a etikety zmizely.

Zdroj: http://Slavné ¢eskoslovenské nealko napoje: Co jsme pili za socialismu | 100+1 zahrani¢ni zajimavost (stoplusjednicka.cz)
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Pro volné chvile

Malované rébusy: . i i
Dnes tézkou tu mame otazku,

pro€ pismenka jsou v
obrazku?

Ze slova tam zbyl jen kus,
tak vylustit ten rébus zkus!

Zdroj: http://Obrazkové rébusy - UnoDuo.cz
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Roztomily pes je chytre skryt na obrazku.
Pokusite se ho najit?

-~ 7

- <~ .’/ ‘//.

45

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 3/ 2021

Na obrazku tajné prihlizi vojak...
Najdete ho?
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Dokazete najit rozdil na obrazcich?
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Zdroj: https://www.cz-milka.net/opticke-klamy/dvousmysl/

Najdete 10 rozdilG?
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Hadanky:
Jak postavit otce a syna?

Predstavte si situaci, Ze mate otce se synem, které musite
rozestavit tak, aby syn stal za otcem, ale zaroven pred synem
aby nikdo nestal. Jak otce a syna postavite?

Zavod

Pokud v zavodé predbéhnete zavodnika na druhém
misté, na kolikdatém misté budete?

Uhddnéte osobnost

. je to Zena

narodila se v roce 1940 v Praze

v 1958 byla vyhlasena Domaci hereckou roku
mezi jeji zivotni partnery patfil MiloS Forman
ma dceru Terezu

. jeji dcera je hereckou

hrala ve filmu: Kdyby tisic klarinet(

NowvswN e

Kdo to je?

Zdroj: //www.hadanky
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Pro zasmani:

AUTO?

A SR
1Y " /’ ;“'»“{3 /
= /|

Vtipy o manzelstvi, Vtipy ze zivota

"Vam ukradli kreditni kartu? A proc jste
to nenahlasil?" "Protoze ten zlodéj utraci
min nez manzelka."
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e

Mami, mGzu se divat na televizi?

<
MUlzes, ale nepoustéj ji!
P ! LJL,/

=
~

.Zdravy urcité nejste, protoze
dnes uz je medicina tak pokrocild,
Ze zdravy Clovék neexistuje.”

https://wwwbing.com/images/
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Nejlepsi smaZenice podle receptu od babicky - postup pfipravy

Houbova sezdna je v plném proudu a kdekdo se poohlizi po néjakém tom
dobrém receptu, jak tyhle lesni krasky zuzitkovat v kuchyni. Na poradu dne
tak jsou rizné houbové gulase, houbové fizky, houbové omacky ci
bramboracka s houbami a jiné houbové
polévky. Nezapomnéli jste ale pfi tom
houbovém radéni na klasickou tradicni
smazenici s vajicky? PfinaSime vam ten
receptu, kterymi se pysnily uz nase
babicky a ktery neprekona ani ten
nejmodernéjsi recept.

Ingredience:

« houby-320g

vejce - 2 ks

maslo - 4 polévkové lZice
olivovy olej - 2 polévkové lzice
cibule - 1 ks

cesnek - 4 strouzky

sal - dle chuti

« mlety Cerny pepr - dle chuti

o kmin - dle chuti

Houby, které jste pravé prinesli z lesa, je zapotrebi nejprve dikladné ocistit.
Oskrabejte nozem nohy a odfiznéte jejich konce. Ocistéte i kloboucky hub od
necistot a jehlici. Pak houbicky nakrajejte na mensi kusy podle své chuti.
Muzete udélat Cisté prarezy i s nohou, které vypadaji velmi krasné, ale
bohaté staci je prosté jenom nasekat na obycejné kosticky.
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Pak ocistéte také cibuli a ¢esnek. Cibuli ostrym noZzem nakrdjejte na jemné
kosticky a ¢esnek pokrajejte na tenké platky.

Na kamnech rozehtejte panev, na které rozehrejte maslo. Kdyz zacne pénit,
pridejte k nému také jednu polévkovou lzZici olivového oleje a kdyz je horky,
pridejte i najemno nakrajenou cibulku.
Nechte vSechno dohromady zpénit a
cibulku lehce zezlatnout a poté vsypte
na panev i na platky pokrajeny cesnek a
nakostickované houby. Vsechno
spolecné restujte alespon 5 minut.

Kdyz je zelenina s houbami orestovana,

podlijte je asi ctyfmi lZicemi vody, zaklopte poklickou a smés duste prlbllzne
10 minut, aby houby zmékly.

Do misky si vyklepnéte vajicko a

2. rozSlehejte ho vidlickou ¢i metlou. Pridejte
k nému stil, pepf a kmin podle chuti a
dobre s vajickovou pénou promichejte.

e a ‘ Tuto smés pak vylijte pod podusené houby

 V pénvi Za obcasného proml'chénl'smaite

Zdroj:  https://varimedobroty.cz/recept/nejlepsi-smazenice-podle-receptu-od-babicky/
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3 skvelé prirodni repelenty:
Na klistata i komary

Hmyzi agresofi na nds maji spadeno. Doma si dokazeme
zjednat poradek, ale kdyz jdeme ven a nechceme se pafrit v
dlouhych nohavicich a rukdvech, hodi se repelenty. Mame
pro vas nékolik jednoduchych receptt z bylinek, které mate
na zahradé
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Pfirodni repelenty jsou prima, Ze si je zvladnete udélat
doma a skoro nic vas nestoji. Nejsou sice tak ucinné na
vSechny druhy najednou, jako ty chemické, ale jsou z
prirodnich latek.

Hiebickovy repelent
Potiebujete: 20 g hiebicku, 100 ml lihu

Jak na to:

Hrebicek nasypte do sklenicky s lihem a nechte ¢trnact dni louhovat. Pak
roztok precedte a dejte do rozprasovace. Hodi se proti komartiim a
muchnickam. Jen dejte pozor na svétlé obleceni, protoze barvi.

A F syt i

$37 Vi red S il

Dobfe vybrany pfirodni repelent vam pomtiZe proti komarim a klistatim.

Rozmarynovo-levandulovy repelent

Potrebujete: 100 g Cerstvého rozmarynu, 100 g levandulové naté, 1 lzice
vinného octa, 1l vody

Jak na to:

Do vrouci vody prisypte nastfihané bylinky. Sundejte z vafice a nechte odstat,
dokud voda nevychladne. Pak scedte, pridejte ocet a nalijte do rozprasSovace.
Je skvély proti klistatiim a pouzit ho muZete i na psy. Nastfikejte se pred
vyletem do lesa. Repelent uchovavejte v lednici.
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Repelent z jablecného octa

Potiebujete: 50 ml jablecného octa, 100 ml vody, 25 kapek esencidlniho oleje

Jak na to:

Smichejte ocet a vodu a dejte do rozprasovace. Pridejte esencidlni olej, ktery
vam voni, a protiepejte. Nejlepsi je levandulovy, protoze tuhle viini komafri
nemaji radi.

Nas tip

Levandule je proti komartim skvéld i sama o sobé. Kdyz jdete do lesa,
rozemnéte v prstech kvéty a potrete si zezadu krk, kotniky a ruce.

Zdroj: https:// 3 skvélé pFirodni repelenty: Na kli$tata i komary | jaksiudelat.cz
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Stripky z pland na treti
ctvrtleti 2021:

Prejeme vam krasné léto!
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