Nasi drazi Ctenafi a Ctenarky, velice si vazime Vasi piizné
k naSemu casopisu a doufame, Ze i toto ¢islo pfinese spousty
zajimaveho a zptijemni volné chvile. miizete se t&Sitna ....

* Pfipomeneme si udélosti z minulych mésicti

¢ Pfecteme si o herecké hvézdi¢ce Tomasi Holém

¢ Néco malo o prirodovédném muzeu v Semenci — pro ty,
kteti nemohli jet s ndmi

¢ Pokracovani ptibéhu Pro cisaie pana

“ Kvétiny, které jsou vhodné na doma

¢ Kalendar zdravi dle tradi¢ni ¢inské mediciny

¢ Pokracovani o v¢elkach

“* Hlavolam

A POKUD BUDETE CHTIT PRISPET SVYM CLANKEM,
NEBO BUDETE MIT NAPAD O CEM PRISTE PSAT,
NEVAHEJTE A SVE NAMETY PREDAVEJTE NA ERGO
DILNE.

Dékujeme a piejeme piijemné chvile stravené s nasim
casopisem ,,Nas domov**



OHLEDNUTI ZA....

Duben- ¢arodéjnicky den

Jako kazdy rok jsme vyrazili do Sobéslavi na rej ¢arodéjnic.

Pocasi letos viibec neptalo, ale naladu nam nezkazilo.
Nechybélo dobr¢ jidlo, ke kterému hrala vesela hudba a nejen
carodéjnice, ale 1 klienti se zapojili do tanecniho kola. p




Kvéten — vylet do Semence

Letos poprvé jsme se jeli podivat do pfirodovédneho muzea
v Semenci u Tyna nad Vltavou. Napted jsme se pofadné
posilnili vyteénym obédem v Tyné a poté, v plneé polni jsme
obdivovali krasy okoli muzea.
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Pro ty, ktefi s nami nemohli jet mame par
informaci o prirodovédném muzeu SEMENEC

Prirodovédné
muzeum
Semenec se
nachazi asi 2 km
od centra meésta
Tyn nad Vltavou
smerem k
soutoku Vltavy a
LuzZnice.

Ptirodovédné
muzeum Semenec je relaxacni a vzdélavaci areal a k vidéni je
zde expozice lesnich spole¢enstev jiznich Cech, sbirka
1é¢ivych bylin, geologicka sbirka jitho€eskych hornin, sbirka
svétovych druhii borovic a vystava zkamenélin.

Hlavnim projektem Prirodovédného muzea Semenec je
zakladani nau¢ného arboreta. Nyni je v arealu shromazdéno
pies 150 taxont dievin.

(taxon-skupina konkrétnich zijicich nebo vymfelych
organismu, Které maji spole¢né urcité znaky (nejcastéji jsou
piibuzné¢) a tim se odliSuji od ostatnich taxond.

Konkrétni taxon byva obvykle pojmenovany,
napi. ¢eled’ trav lipnicovité, ale miize byt i bez nazvu)

Ve specialni shbirce rodu Pinus — borovice, je shromazdéno 29
druhi, péstovatelnych v nasich podminkach.
Vrbovna obsahuje 13 druhti vrb.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Organismus
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Znak_(genetika)&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cele%C4%8F
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lipnicovit%C3%A9

ZaloZena byla také expozice o prirozenych lesnich
spole¢enstvech jiznich Cech, v rdmci které vzniklo 14
ukazkovych ploch. Expozice 1é¢ivych rostlin obsahuje 17
druhti. V arealu byla shromazdéna kompletni shirka hornin
jihoceského regionu.

Naucna lesni stezka Semenec s rozhlednou

Jedna se o vychazkovy okruh lesem Semenec v délce 6 km, na
kterém naleznete 10 zastaveni s informac¢nimi tabulemi.
Zacatek 1 konec je u rozhledny, u niZ stavalo ptiivodné méstské
popravisté. Prlivodcem na stezce vam bude lesni skiitek
Semenacek.




Jaké mate doma kvétiny a vite, Ze i rostliny
mohou byt energetickymi upiry ???

VVVVVV

vlastnime ve vétsiné doma. ..

Fikus - je vhodny pro dobrou energii
doma - ma blahodarny vliv na
vSechny - odnima nervozitu,
podrazdénost a zlobu.

Kaktusy — nasavaji negativni energii a
nabijeji mistnost energii
pozitivni.

Amarylis/hvézdnik/ - syti dobfe prostredi
energii.

Primula - harmonizujici kvétinka jara
- neutralizuje hadky a spory,
odnima nam negativni energii v byté.




Fialka - dokaze uvést clovéka do
rovnovahy - zmirnuje détskou
agresivitu. Brambotik — je
vhodny pro lidi se slabou vuli.

Rozmaryn - zbavuje Unavy,
strachu a neklidu, dokonce
nespavosti -

vhodné do loznic starsSich lidi.

Sachor — je dvouseéna zbrafi,
na jedn¢ strané dokaze
piredavat

energii, ale protoZe jeho
energie je velmi silné az
agresivni, muze néktere lidi
potlacovat Ci dusit lidi se slabsi vili. Tyto rostliny ale
miluji ko¢ky (siamské) nejvic, psi je naopak odmitaji
respektovat.




Stejné je tomu i u datloveé palmy,
umi energii davat i brat, nema ale
rada zvirata a proto Vam v byt¢
se psim milackem muze
chradnout.

Energeticky nevyrovnany je citronik nebo monstera

Monstera vysava obrovskeé
mnoZzstvi energie z nas lidi

a proto by lidé, kteri
nadbytkem energie neoplyvaji,
neméli v jeji blizkosti vabec

pobyvat.

Tyto nadherné rostlinky dokazi z
lidi vysat veSkerou

energii, dokazi se proménit v
jakousi pumpu na odsavani

ve dne v noci. Doporucuje se
proto nepobyvat dlouho

v jeji pritomnosti, hlavné ne v
noci ¢i v dobé nemoci.




Tomas Holy byl Cesky détsky herec. Bgll nejzname)si geskou
détskou filmovou hvézdou sveé doby. Na filmoveém festivalu v
Monte-Carlu v roce 1979 jej porota nazvala nejlepSim

détskym hercem od dob Shirley Templove.

Zivot a kariéra

V roce 1976 natacel reziseér Oldiich Lipsky znamou komedii
Marecku, podejte mi pero! Potieboval détskeho herce pro
jeden maly zabér: Maly Skolak vejde do tfidy a poda uciteli
chemie vzkaz od teditele Skoly. Détsky herec, kterého sehnala
produkce, ale onemocnél a rezisér Lipsky se obratil na svij
Stab: ,,Pokud nékdo znate malého kluka, ktery dokaze fict tii
vety a nerozttese se pred kamerou, piived’te ho*. Ptihlasil se
Tomashv stryc, ktery ve Stabu pracoval jako rekvizitafr.
PtiStiho dne ptivedl svého synovce Tomase Holého, bylo mu
tehdy jen 7 let. Tomas nejenom, ze dokazal fict sve ti1 vty a
neroztfasl se pred kamerou, ale dodal zabéru tu spravnou
naladu — stary profesor se nalezit¢ upatlal Tomasovym
bonbonem a pak se piilepil k papirovému listku se vzkazem.
Navic si dokazal béhem jediného dne ziskat sympatie celého
Stabu.


http://www.osobnosti.cz/shirley-temple.php

Neni divu, Ze Oldfich Lipsky na malého Toméase nezapomnél.
Obsadil ho do sveho dalsiho filmu, hudebni komedie pro déti
At 7iji duchove! Role sice nebyla velka, ale nedala se
piehlédnout.

Koncem stejn¢ho roku hledala reZisérka Marie Polediidkova
mal¢ho herce pro sviij novy film Jak vytrhnout velrybé
stolicku (1977) Konkurzu se tehdy zucastnilo asi 160 déti a
zase pomohla nahoda. Tomas nebyl nijak pfehnané hezky,
odstavaly mu usi, pani reZis€rka si ho moc nevsimala a tak
malem pfipravila narod o rozen¢ho bavice. KdyzZ zkouska
koncila, najednou se rozlétly dveie a Tomas se vratil.
Nemluvil, jen gestem naznacil, Ze si tam zapomn¢l Cepici a
zasklebil se na pani rezisérku. Ta s1 ho pozvala na uzsi
kamerové zkousky.

VSechny déti dorazily v potadku, jen Tomas byl mokry od
sné¢hu tak, Ze ho dv¢ asistentky musely susit. Na kamerovych
zkouskach bylo asi 12 klukt, ktefi prosli uzsim vybérem
konkurzu a také filmovi rodi¢e FrantiSek Némec a Jana
Preissova.




Marie Poledinidkova s kazdym z déti natocCila zkuSebni zabér a
pak se zeptala ,,rodicti, kterého kluka by si ptali. Oba si
jednohlasné vybrali Tomase Holého. S dospélymi herci mluvil
uplné ptirozené, jako by to byli kamaradi ze tfidy. KdyzZ jej
piivedli do rozpak, tak se zacal plést, tieba ,,0Zenit se* a
,,vdat se* a vzapéti se opravoval. Marie Polediidkova
nezatéZovala détske herce néjakymi zbyteCnostmi ve scénafi.
Nemuseli se ucit texty, jenom jim fekla o cem zabér je. Tomas
m¢él privilegium, Ze se nemusel striktné drzet scénate. Stacilo
ji, kdyZz zahral pozadovanou situaci tak, jak to citil on sam.
Prikladem takového zabéru je naptiklad obalovani tizkl pro
Skolnika. To opravdu ve scénafi nebylo — je to TomaSova
vlastni improvizace na dan¢é téma. Stejn¢ tak slavny zabér s
puntikovanym Satkem a bolavym zubem. Tomas se béhem
nataceni v KrkonoSich doslova zamiloval do svého filmového
tatinka FrantiSka Némce. Po ndvratu z hor nasledoval jako
prvni pravé zabér se Satkem. Marie Polednakova napovidala
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TomasSovi, Ze FrantiSek Némec je podrazak, ktery se na néj
vykaslal. Takze Tomas se opravdu rozzlobil a zacal skute¢né
trucovat. Ne ovSem na filmového tatu, ale na pani reZisérku.

Pokracovani Jak dostat tatinka do polepSovny (1978) vlastné
vyprovokoval sam §tab. V zavéru nataceni cely Stab
fantaziroval o tom, jak by se ptibéh rozd€len¢ a znovu spojené
rodiny mohl déle vyvijet. Marie Polediidkova zvedla vhozenou
rukavici a za meén¢ nez rok napsala dalSi scénar.

Filmovi pedagogov¢ se Casto divaji na détské herectvi s
ismévem a za pravé herectvi ho nepovazuji. Rikaji, ze dité
vlastné hraje jen samo sebe. V ptipadé TomaSe Holého to
urcité neplati. ,,VEtSinu zabért zahral na prvni dobrou klapku.
Hralo se mi s nim Iépe nez s vétSinou mych dospélych kolegu
z divadla, fekla po letech filmova maminka Jana Preissova.
Marie Polediidkova zase vzpomina: ,,Obcas se rozesmal
uprostted zabéru a mél rizné kouzelne€ brepty a presmycky,
ale jinak moc zabért nezkazil.

Tomas byl velmi pozorny a €asto se zajimal o skladbu zabéru,
jak bude vypadat. N¢kdy trval na tom nejdiiv vidét zabér ve
hledacku kamery, jestli je to detail nebo celek a pak se teprve
postavil pfed kameru.* Vsak také nékteré jeho brepty ve filmu
zameérné zachovala. Jindy se zase ptal: ,,Bude se to tocit
vcelku nebo sttthem?* coZ znamena, zda se néjaka sekvence,
napiiklad rozhovor, bude tocit s jednim nastavenim kamery a
nebo jestli se bude prosttihavat stiidavé na vSechny hovorici.
Vyraz ,tocit stithem* mezi ¢eskymi filmaii zdomacnél a
pouzivaji ho dodnes. Tomas rad bavil cely Stab, béhem cesty
na nataceni sed¢él v autobusu na sedadle pro privodce, celou
cestu nedal mikrofon z ruky a dé€lal radio. Nikdy neodmitnul
podepsat fotografii fanouskiam.



Ptestoze byl uspéSnym a oblibenym détskym hercem, rozhodl
se, ze se herectvi nechce v budoucnu vénovat. ,,Predstava, ze
jednou budu neuspéSnym hercem je nesnesitelna," fekl, kdyz
mu bylo 13 let a ukoncil filmovou kariéru.

Tomas Holy svou Cistou détskou intuici vycitil pfesné to, co
divaci chtéji vidét. Lehkou, misty az blaznivou komedii se
spoustou laskavého humoru a néjakymi témi lumparnami.
Divak ptijde unaveny z prace domu presne tak Jako ﬁlmova
maminka baletka Anna T \

— a chce se predevSim
pobavit a odpocinout si.
Pravé tento druh filmu,
prosta lidova zabava,
dnes nejvic chybi.
Dokazuje to i
sledovanost jeho filmi. KR g |
Jak ,,Velryba“, tak ,,PolepSovna“ mely rekordnl sledovanost
byly uspésné v dalSich 38 zemich a jesté dnes, 35 let po svém
vzniku, snadno ve sledovanosti pokofti 1 dnesSni dokonalé filmy
s tisickrat vySSimi rozpocCty. I ostatni jeho filmy maji dodnes
nadprimérnou sledovanost.

Po natoceni svého posledniho ¢eského
filmu Prazdniny pro psa (1980) a

i ukoncCeni kariéry se Tomas vénoval take
W westernovému jezdéni na koni. Na ranci
¥ U Zlamané podkovy travil pak kazdé

; prazdmny a konim dal pfednost pied

| cestou k mofi.




Béhem nataceni tohoto filmu Tomas také zachranil zivot své
mladsi kolegyni Monice Kvasnickové.

Tomas si 1 v dospélosti uchoval fadu svych povahovych
vlastnosti, které jsou tak dobfe zndmy z jeho filmi. Miloval

humor, jednou naptiklad premluvil tramvajaka, aby mu za
jednu korunu prodal tramvaj, aby kamaradi nemuseli na
konecné vystoupit.



O jeho skutecne povaze nejlépe vypovida nasledujici historka:
Kdyz se po sametové revoluci oteviely hranice, vybral penize
za své détské filmové honorare, které mu rodice stradali a dal
je svému stryci Janovi, ktery ho kdysi piivedl k filmu, aby
mohl Vldet vytouzenou Ameriku..

absolvovani gymnazia zacal studovat prava, ale jeho Zivot 9
dni pfed 22. narozeninami tragicky ukoncﬂa autonehoda na
silnici mezi severoCeskymi obcemi |
Kytlice a Polevsko.

Poslednich ptiblizné€ Sest mésicu
TomasSova Zivota byla jeho milenkou
tehdy zacCinajici zpévacka Lucie Bila.

V roce 2006 se Tomas stal drzitelem
vubec prvni hvézdy na zlinském
chodniku slavy.

V roce 2013 natocila Ceska televize
dokument s nazvem Mala hvézda
nezapada.




...... pokraCovani pro Cisafe pana

V. ROK 1918 —- USKUTECNENI NADEJI

Dne 24. ledna opét opoustim po fddném odhlaseni na Cetnickée
stanici svlij domov a nastupuji cestu ke svému ttvaru.
PoSmourné pocasi, prsi. Smutno v dusi mé. Nejistota, kam mé
opét osud zanese a co bude dale se mnou, napliiuji mou dusi
obavou. Louc¢im se se svymi drahymi na dosti dlouhou dobu
nebo snad navzdy? Starost o né, jak bude se zivobytim v mé
nepiitomnosti, to vSe se stfida v mé mysli.

Vlak stejnomérné klepe po kolejich a unasi mé v jiz zname mi
koncCiny pies sidelni mésto Viden na hranice severnich Uher,
do Brucku nad Litavou, kde je posadkou nas nahradni prapor
pluku ¢.91. blahé chvile, které jsem v mém domov¢ v kruhu
sve rodiny pies vano¢ni svatky zazil, zdaji se mi jiz jenom
jako vzpominka na néco, co se snad jiz nevrati. Za Gmiindem
opoustime ¢eské hranice a vjizdime na ptidu Dolnich Rakous.
Sbohem Cechy, sbohem ma ot¢ino! Kdy t& opét uvidim, kdy
op¢t uslySim ten mily zvuk matefského jazyka a milé Stébetani
malych ditek tim sladkym hlasem, ktery kazdého z nas, kteti
jsme odsouzeni travit sviyj Zivot v cizing, napliuje radosti a
dava nam zapomenout na vSechny Utrapy a svizele, které
snasime.

Moji spolucestujici jsou jako obycejné slozeni ze vSech
rakouskych narodii. Mluvi se zde vSemi rakouskymi jazyky.

Z Cechii sedim dosud v nagem oddéleni sam. Kolem mne je
nckolik vidénskych Némci, ktefi jedou do svého domova na
dovolenou odnékud z nemocnice z Cech. Také nékolik
civilnich osob, které byly na cest¢ za svym zivobytim a
nékolik Zen, které nakupovaly v Gmiindu potieby pro svou
domacnost.



Jednotvarny klapot kol a stesk po domové mé naplnuje nudou.
Noviny koupené v Bud&jovicich mam jiz piecteny, snad
dvakrat kazdy radek. Oknem tedy pozoruji krajinu. Jiné pasmo
vrchi, jiné sloZeni zemského povrchu, jin€ pocasi. Pti odjezdu
z Cech bylo u nas mlhavé a destivé pocasi. Zde viak je pocasi
chladné, snézi. Zem je pokryta sné¢hem, odpociva, aby
posilena mohla v letnich mésicich oblazit lidstvo svou
Stédrosti a pomohla prekonat tak kruty zapas o zivot.

Pohled na zasnéZenou krajinu plisobi v této dobé¢ sklicenym
dojmem. Mrtvé ticho kolem se tolik podoba Zivotu na bojisti,
ze jenom slySet dunéni dél, mame cely obraz krutého bojisté
pied sebou. Snéhové zaveje, misty vyslehané vétrem do
vysokych naspti, holé ketfe vycnivajici z téchto ptirodou
stvofenych hrazi, se tolik podobaji zakoptim s ochrannymi
draténymi prekazkami, Ze ¢lovek se mimodék pi1 kazdém
pohnuti ohlédne, zda mu odné€kud nehrozi néjaké nebezpeci
napadeni od nepfitele.

Jenom civilni obyvatelstvo mi pfipomina, Ze se nalézame
né¢kde hodné daleko od bojisté v zazemi a jejich zavazadla,
kterych je vSude plno, ukazuji na tu bidu a starost o pieziti.
V¢éru smutne jsou to jevy ve dvacatém stoleti, v dob¢
propagovanych hesel volnost, rovnost, bratrstvi, v dobé tak
velikého pokroku a vymozenosti, Ze se nam zda byt
nemoznym néco podobného, s ¢im snad nikdo z nas nepocital
a z ¢eho pftisti historikoveé budou ¢erpat mnoha pouceni.
Kone¢né po dvanactihodinovém cestovani jsem u cile sve
cesty, v rekonvalescentu naseho pluku v Brucku nad Litavou.
Jako vSude 1 zde je fadni situace. Jako rekonvalescenti na
zotavené vykonavame rizne prace. Odhazujeme snih

Z zelezni¢nich koleji, cest a ulic, vSude tam, kde vitr naval
vysoké zaveje, stavime rizné straze a tak dale.

Za n¢kolik dni jsem piidélen jako sluha na rekonvalescentni
pievazisté k ruce plukovnimu I€kati Orlikovi. Prace zde neni



skoro Zadna. Rano ranénym pievazat jejich rany, po ordinaci
uklidit mistnost, ve kterém mam i své luzko a pak cely den
volny. OvSem, z ordinac¢ni sin¢ se nemohu vzdalit, protozZe
béhem dne ptichdzeji rizni marodi a pozaduji kapky, prasek
nebo trochu masti a ja v nepfitomnosti I1ékafe mam jejich
zadosti vyhovét. Misto je dobré, zvlasté kdyz ¢lovek zapracuje
v Iékatském oSetfovani. VSak bohuzel, vypary riznych
chemikalii, kdy jsem po celé dny piebyval v ordinaci, plisobily
neblaze na mé zdravi. Zadam tedy plukovniho lékate ( rodaka
Z Budéjovic), aby me z ordinacni sin€ propustil zpét do
rekonvalescentu, ze m¢ zde nesvédci. Lékar me prohlédl a
povida: ,,nerad té ztracim, neda se vSak nic délat. Za n&jaky
cas by ses tu skute¢né roznemohl. Jdi tedy zpét, vSak kdybys
nckdy potreboval pomoci, obrat’ se na me*“. Opét jsme tedy

vvvvvv

Nas jednotvarny zivot se v poloviné biezna zménil. Byl jsem
odeslan k nasi nahradni technické ¢eté a odtud dal

K pochodové formaci. 16. bfezna opoustime Bruck, abychom
doplnili nas pluk v Italii. Smér nasi cesty je ptes Uhry, pak na
zapad do Styrska a dotud na jih ptes Korutany do Lombarie.
Cesta ubiha dosti rychle. Pozorovani ptirody a ruzné malé
piihody odvraceji nasi mysl od vzpominek na domov a mozni
nebezpedi, kterému sp&jeme vstiic. Cim vice se blizime

Kk obsazenému uzemi, tim se stava naSe jizda pomalejsi pro
velkou dopravu vojska a valeCnych potieb na frontu.Jsme
nuceni tieba celé hodiny ¢ekat na n€které stanici, az se uvolni
cesta a budeme moci pokracovat v jizde¢.

Nevadi. Na bojisté je asu dost. Nic zvlastniho nas tam nelaka,
zvlasté nyni, kdy piipravy k jarni ofenziveé jsou v plném
proudu. Na toto divadlo, kterého mame byt jako herci ucastni,
mame dost Casu. OvSem potiZzi, které nas cekaji, se jiZ mnoho
nelekame, vZzdyt’ valka se pomalu stava nasim nevyhnutelnym



zameéstnanim, abych tak fekl, nasim femeslem. Velmi dobie
také vime, Ze az bude nejhiif, jsou v zazemi ochranna zatizeni
vV podobé nemocnic, rekonvalescentil a jind, kterd nas na
n¢jaky Cas s ochotou piijmou do svych pohostinnych zdi. Tak
nam kyne prilezitost trochu uklidit rozechvélé nervy a
odpocinout si. To ovSem trva jenom kratky ¢as a pak znovu na
bojisté. Je to nas osud, jemuz se musime bezpodminecné

podrobit.

VVVV

na italskou ptidu severni Lombardie. Pravé v téch mistech, kde
kdysi némecky cisaf zvolal z vrchu do lombardské roviny:

,, Veéru krasna zemé, ta musi byt za kazdou cenu mou!“.

V téch slovech je nejenom mnoho chvaly, ale také mnoho
pravdy. VZzdyt Lombardie oplyva krasou a bohatstvim, kterym
se malo ktera zem¢& vyrovna.

Nase o¢i nejprve upouta vinna réva pnouci se po kmenech
morusi. Vytvari tak krasné bloky vinic, které jsou spolu

S hedvabnickym prumyslem hlavni obZivou tuzemskych
obyvatel. Zemé&dé&lstvi je zde vedlejSim zaméstnanim, nebot’
obilniny, jako ryze, proso a kukufice, se zde p&stuji ponejvice
na takovych pozemcich, které se nehodi k péstovani vina.
Vinna réva chrani pod sebou nasazenou zeleninu pred
slune¢nim upalem a udrzuje tak piidu vlhkou, cozZ je ve
zdejSim horkém podnebi v letnich mésicich zvlastnosti.

Na kvétenu je Lombardie velmi bohata. Pravé nyni na jate je
zem¢ jakoby piikryta riznobarevnym havem, coz oku mile
lahodi. Vesnické domky svou stavbou nijak zvlast’ nevynikaji.
Neomitnuté zdi a prejzove stiechy se jaksi nehodi do zdejsi
krajiny oplyvajici nadherou ptirody. Za to vSak kolem mést a
ve méstech samych ukazuji skupiny vil a nadherné stavéné
domy, jak si bohaci oblibili tento kraj pro sva letni bydlisté
nebo svij staly domov. Tisice bohatych lidi ze vSech konCin
Evropy sem v mirovych podminkéach ptijizdi na zotavenou a



piinasi tak mezi obyvatelstvo novodobou kulturu. Vzdélanim
se obyvatelé mohou méfit s kterymkoliv jinym narodem.

Cesty a silnice jsou ve velmi dobrém stavu. Skoro vSechny
jsou valcovang, takZe obvyklé blato na nasich silnicich zdejsi
obyvatelstvo neobtézuje. Zda je to vojenska prace v soucasné
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Ze komunikace jsou zde vytecné.

V primotskych méstech na pobiezi modré Adrie je mnoho
motskych lazni hojn€ navstévovanych lidmi ze severu. OvSem
nyni je zde pusto, mrtvo. VSude samé vojsko rakousko
uherské nebo némecké a neduvétivi lidé radéji nevychazeji ze
svych pribytki. Nedvéra je Italim vrozena. Mnohé ze
zdejSich pamatek padly za obét’ valce 1 pres vSeobecnou snahu
je pokud mozno zachovat pro budoucnost. Cetné feky a
potoky protinaji jako bilé pasy zemi. Odvadéji vody z hor do
jednoho koryta a dale az do Jaderského mote. V nich Zije
mnoho sladkovodnich ryb, které jsou pro obyvatele
vyznamnou potravou. Narodnim jidlem Italu je vSak tak zvana
,,palenta*, rozemleta kukufice smiSend s vodou a varena

v mé&dénych kotlich. Podava se se Spekem nebo se k ni
pripravuje jakysi gulas a vSe se zapiji vinem. Také s mlékem
se palenta hojn¢ poziva. Chleba, jako u nas, skoro ani neznaji,
vSe nahradi palenta. Strava je to zajisté silna, bohata na
vyzivné latky. Zde;jsi lid vyhliZi zdrave, postavou vyvinuty a
V kazdém ohledu vytrvaly. Praci se asi dle mého pozorovani
vyhyba. Domaci prace fidi nejvice Zena, muzi jezdi za praci
do cizich zemi. Mezi nimi jsou ponejvice kamenici, betonafi a
zednici. Jejich prace byla nejvice placena v Némecku, kde
pied valkou pracovali tisice Italli na stavbach tunell a jinych
nebezpecnych pracich ve skalach. Mezi témito lidmi jsem

v severni Lombardii pobyl jenom kratky ¢as. Nemohl jsem
tedy UpIné nahlédnout do jejich Zivotospravy. Mohu ale fici,
ze jeste ted’ na sklonku Ctvrtého roku valky, kdy u nas vse vola



po chlebé¢, v Italii hladem netrpi. Pro sebe maji jidla dostatek,
ale vojakiim nic neprodaji kromé& vymeény za cukr, sirky,
svicky a jiné potieby.

Na stravu se zde mame Spatné. Kazdy si jiZ pieje, aby se ta
stara rakouska barabizna rozsypala. S nasi pochodovou
setninou bydlime ve vesnici Ara Grande vedle druh¢, mensi
vesnice Mittel Grande, nedaleko mésta Gemona. Ptijeli jsme
ve stfedu 19. bfezna na den sv, Josefa do pondéli mame volno.
Toho vyuziva kazdy podle své chuti. Jako obycejné nékteri
hraji karty, néktefi se povaluji a ja bud’ pisi, nebo se toulam po
okoli. Je mi dlouha chvile. V patek jdeme vSichni k 1ékarské
prohlidce do Mittel Grande. Podle abecedy jsem paty na fad¢.
Jeden po druhém, po pas obnazeni piedstupujeme pied I¢kare.
V duchu mi bleskne: Z toho miize néco koukat. Prijdu k 1ékari,
ten se na me¢ podiva a pravi: ,,Jsi zdrav*. ,,Nejsem, pane
nadlékafi“, povidam. ,, A co ti schazi?* Mam velke bolesti a
pichani v zadech a na prsou®, hlasim. On m¢ proklepne na
prsou, posloucha a pta se: ,,Byl jsi uz ve Spitale?* ,, Ano, ve
Vidni v Kriegs Spitale®, odpovidam. Lékar se obraci

k zapisovateli a povida mu, aby mé napsal do Spitalu. Ani
jsem tomu necht¢l vétit. Kamaradi, kterym jsem cestou domt
vypravél, Ze pijdu do nemocnice, se mi vysmali. Pry jsou zde
na ,,marod na cimie* nemocni skoro na umreni, s horerkou
Ctyficet stupnill a nepusti je dal, natoz nas, ktefi jsme teprve
piijeli. V nedé€li rano lezim na zahradé€, divam se na hrace
karet, jak vasnivé sazeji po korunach do banku a jsou celi
najezeni, kdyZ jim karta podle jejich pfani nepada. Kolem
desaté hodiny dopoledne k nam ptichazi desatnik od sanity a
vola mé jméno. Hlasim se co ze mi chce. ,,Mas hned jit do
kancelare, pjdes do Spitalu®, povida. Jsem piekvapen, ackoliv
to jiz s nedlivérou o¢ekavam. V kancelafi mi Sikovatel povida,
ze jsem doktorem uznan do nemocnice, zda tedy chci jit hned
nebo az rano. ProtoZe nemam co koufit a k veCeru budeme



fasovat cigarety, tedy fikam, Ze piijdu az rano. Dnes je ned¢le
a tak bych stejné¢ mél potize s ptijetim. ,,Dobie*, povida tcetni
Sikovatel. ,,AZ rano vstanes, prijd’ hned sem pro penize a
muzes jit*.

Rano hned po ,,tagvachu* si zajdu do kuchyné pro kavu a
odtud do kancelate. Sikovatel teprve vstava, musim chvili
Cekat. Po chvili je hotov, vola m¢ dovnitt, vyplaci mi penize
(asi 11 korun) a pfipomind, abych si vzal veskerou vyzbroj
sebou a v nemocnici ji odevzdal. Dava mi papiry pro
nemocnici v Unten Berge bei Tarcento, nedaleko od Gemony,
od nas z Ara Grande vSak asi tii hodiny cesty.

Podékuji a jdu do své ubikace. Celd naSe setnina stoji na dvoie
,,Honem, cekdme na tebe. Kazdou chvili pfijde ,,lajtnant™ a
bude zle. ,,Jen jdéte, ja s vami nepecu, ja jdu do Spitalu®,
povidam. ,,Ned¢lej si blazny a honem*, kfici ,,zugsfira®.
Ukazuju mu papiry a on mi s klidem pfeje $t'astnou cestu.
Vezmu si svou vyzbroj a s radosti opoustim Ara Grande, ktera
m¢ hostila jenom pét dni.

S veselou si to Sinu po bilé silnict kolem mésta Gemony na
misto mého uréeni Unter Berge. Prochazim nékolika
vesnicemi. VSude se hemZi rakousti vojact a s podivem na mé
hledi, kam tak sam si to Slapu s celou vyzbroji. Kolem druhé
hodiny odpoledne prichazim ke svému cili a hned se hlasim

Vv ptijimaci kancelafi nemocnice. OdloZim vyzbroj, sviéknu
odév a jdu do koupele. Po koupeli mi ptidé€li luzko a Ze pry je
J1Z po ob&d¢, dostavam nadavkem veku chleba a Salek Caje.
Druhy den rano mé prohlizi 1¢kar a uznava mi vlekly zanét
prudusek a zapal plicnich Spicek. Jako 1€k mi predepisuje
,,2Amara tinktura®, tfikrat denné jednu IZici. Ze viak tato amara
byla sladka a pfijemné chuti, vypil jsem celou ptllitrovou
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tovarny na hedvabi. Stroje jsou pry¢ a na jejich misté stoji



zelezné postele. Kde se diive u stroji otacely same Zeny, nyni
jejich mista zabrali vojini marodi.

Osmidenni karanténni doba minula a vétSina z nas opousti
Unter Berge s lehkym srdcem, abychom hledali stésti jinde.
Nas smér se sanitnim vlakem je k severu. VSichni doufame, Ze
se zastavime az nékde v Cechach. Na stanici ve mésté
Knitenfeldu ve Styrsku stojime asi t¥i hodiny. Pozdgji jsme se
dozvédeli, ze nas tam chtéli nechat v nemocnici, ze vSak
nebylo misto, tedy musime dal.

Odpoledne na Bilou sobotu nas vysadili v Sant Gabriel

Vv severnim Styrsku mezi dfevénymi nemocni¢nimi baraky. Na
BoZi hod velikono¢ni mame jakysi odpo€inek a v pondéli
jedeme opét na prohlidku. V duchu se strachuji, jak to se
mnou dopadne. Vzdyt jsme na poslednim misté v etapé a
odtud je cesta jenom bud’ z nitra zemé& nebo zpét’ na bojiste.
Stabni 1ékat, ktery nas prohlizel, mé vzevrubné proklepal a
diktoval pisafi: ,,Abmagerung und Pleuritis* (vysileni a zanét
pohrudnice). Tak vida, ani jsem sam nevédél, kolik mam
bolesti a nemoci azZ mi to dobfi vojensti 1¢kafi museli sami
fici.

Ve zdejsi jakési pfechodné nemocnici nejsou marodi cely den
vazani na lizko. Chodim tedy do biografu, do mésta a okoli a
tak mi ¢as mile ubiha. V Unter Berge mi dali dvoje zimni
pradlo kromé toho, které jsem m¢l na sob¢. S kamaradem jsme
s1 jednoho dne udélali vylet do okoli a za méstem jsme na
jedne samoté pradlo vymeénil za chleba, most a nékolik korun.
Po tydennim pobytu v nemocnici opét nastupujeme do vlaku.
Tentokrat nas odvezli az do Vidné, kde jsem byl umistén ve
dvanactém okresu v rezervnim $pitalu. Druhy den po nasem
ptijezdu piisel Stabni 1ékaft s jednim sanitnim leitnantem, aby
ho poucil, jak se rozeznavaji nemoce. Pti odjezdu ze Sant
Gabriel, kdyz mi zapisovatel (zugsfira) psal ,,befund®, povida,
Ze mam v papirech zapsany Ctyfi nemoce. Kterou pry mi ma



zapsat. ,,VSechny*, povidam ji. ,,KdyZ mi je l1€kati dali, tedy
jsou moje*“. On se usmal a psal: ,,Chronische Bronchitis
Katary, Lungeschpitzen Katary, Abmagerung, Pleuritis“, tedy
vazna nemoc. TotéZ bylo napsano na tabulce nad mym
liZzkem. Kdyz piiSel onen Stabni se sanitakem a ziistal istat u
meého ltzka, povida Stabni 1€kar sanit’akovi: ,,Zde se mlzete
presvédcit, jak se ktera vazna vnitini nemoc rozezna“. Mn¢
porucil, abych si svilekl koSili, posadil se na postel a pfi
poklepu na ma zada vysvétluje: ,,Tak se ozyvaji zapalen¢
plice, aZ potud saha zapal pohrudnice, zde zase jsou ucpany
prudusky*. Jako veliky marod jsem pak odeslan na zvlastni
oddéleni, abych se mohl v zahradé slunit na jarnim slunci.

Jaro v rozpuku. Jaro krasy. Opét jednou za ¢tyfi roky je mi

Vv této dob¢ doptano zit vzdalen vale¢ného ruchu na bojisti,
vzdalen kazdého nebezpeci byt roztrhan nékterym z granati
nebo zasazen fi¢ici kulickou z ru¢nice. Jaké to $tésti pro nas
smrtelniky. Pomalu jsme si jiz odvykli zivotu v zazemi,
zvlasté v dob¢ kvéth, viiné vyrustajici travy a pudicich pupeni,
kdy kazdy broucek, kazda muSka dava svou radost ze zivota
najevo radostnym bzu€enim svych kiidel. Zde ve videnskeé
nemocni¢ni ovocné zahradé, kde kazdy den travim sviyj Cas,
bavim se pohledem na vcely poletujici z kvétu na kvét, jak
ony piln€ snaseji pel, aby svym medem poskytly tlevu
trpicim.

Cela dlouha ¢ty léta jsem byl nucen tuto nejkrasné;Si dobu

V roce travit na bojisti za rachotu d€l a tfesku pusek, mezi
kameny, v zapase o svij zivot a své zdravi. Ted jsem jako
znovuzrozen pi1 pohledu na ten vesely a rusny Zivot, ktery se
kazdému jednotlivci naskyta v zazemi. Jak St’astni jsou ti, ktefti
mohou tuto krasu uzivat plnymi douSky a nemusi stale pocitat
dny, kdy opét pfijde Cas se s timto rajem rozloucit a vratit se
tam, odkud se jich jiz tolik nevratilo. Ti, ktefi zastali uSetfeni



tohoto nebezpeci a mohou plnymi douSky uzivat z této ¢iSe
rozkose, zajisté nedovedou docenit hloubku svého Stésti.
Snad opét brzy piijde doba, ktera nam vrati vSe, o€ nas
ptipravil naS neblahy osud, o nas spokojeny domaci Zivot

Vv kruhu svych milych za téchto blahych vecerti rozkvétajiciho
maje. S uspokojenim vnimam Svehol ptactva poletujiciho ve
vétvich stromi s pukajicimi pupeny, z kterych ma vyrist novy
Zivot. Jarni kvitka vystrkujici své hlavicky a Cisty jarni vzduch
zahtaty teplymi paprsky jarniho slunce, to vSe blahodarné
plsobi na mé poskozené zdravi a valeCnou dobou rozechv¢lé
nervy. Uda se mi, ze ziji v pohadkovém raji vzdor
nedostatecné stravé zvlasté v letoSnim roce obvyklé. KdyZz mi
I1ékati ptiznali tolik nemoci, pro¢ bych tedy nezkusil podat si
zadost o pielozeni do nemocnice v Cechach, tfeba do
Bud¢jovic, abych mél bliz k domowvu. Tteba by mé mohli 1
moj1 milovani navstivit. Pisi doml své manzelce, aby dojela
do nemocnice v Bud¢&jovicich a poprosila tam mého znamého,
aby mi zafidil pfijeti. Jiz béhem tydne dostavam z domova
potvrzeni do nemocnice v Bud¢jovicich, ze mé zadosti
vyhovuji a do zdejSi nemocnice mée piiymou. TESim se tedy
blahou nadéji, Ze se opét piiblizim domowvu.

S radosti predkladam toto potvrzeni pii nejbliz§i navstéveé mé
oSettujici Iékarce s prosbou, aby me preloZeni ponékud
urychlila. Po pfecteni potvrzeni mi 1€karka povida: ,,Milerada
vas tam poslu. Musim se vSak presvédcit, zdali toho vasSe
nemoc vyzaduje.® Sedne si ke mné na postel, proklepava,
posloucha a kone¢né¢ asi za ¢tvrt hodiny vstava a povida:
,,Pfelozit vas nemohu, ponévadZ vam nic neni. PoSlu vas

k vaSemu kadru, dostanete ¢tyfi tydny dovolené a budete
uplné zdrav*. Zistal jsem jak oparen. Lekari mi priznavali
tolik riiznych nemoci a tato 1€karka mi fekne ,,Nic vam neni,
jste uplné zdrav®. Jinak jsem zde mohl jesté alespon mésic
nebo dva zistat a ted’ mam jit znovu ke svému pluku. Kdo vi,



k ¢emu to neni dobré, myslim si v duchu a oddavam se svému
osudu.

Za tyden po této prohlidce vskutku odjizdim ke svému kadru
do Brucku a odtud na ¢tyfnedélni dovolenou. Tato kratka doba
mi v domov¢ utekla velmi rychle a jiz pocatkem Cervna jsem
musel nastoupit svou vojenskou povinnost. V té dobé se

v Brucku stavél tzv. ,,Asistent Batatlion* (vojenska policie),
kterd ma za povinnost hledat po vesnicich a lesich vojenskeé
zbchy. Predpokladam, Ze zde mi snad nebude hrozit tak velké
nebezpeci. Hlasim se tedy a jsem piijat. Pfi nastupu se u mé
zastavuje nas novy velitel a povida: ,,Jak je to mozné, Ze jsi se
k nam dostal z technické setniny? My nesmime mezi sebou
mit nikoho od techniky*. Prosim tedy hejtmana, aby mé zde
nechal. On se mé taze, jak dlouho jsem byl v poli. ,,Jiz tieti
rok®, povidam. Tedy, kdyZ pry budu chtit u nich ziistat, mam
st ze svych vylozek na bluze odstranit znak pionyra, abych se
neliSil od ostatnich. S radosti déku;ji a hned z vylozek
odiezavam odznaky technické setniny. Od té chvile jsem piijat
do svazku vojenskeé policie.



Na obrazku vidite nékolik prasatek v ohrad€. Dokazete
pomoci tfi rovnych Car rozdélit prasatka tak, aby bylo kazdé
prasatko v samostatné ohradce?
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7. CERVENEC - krevni ob&h

Meésic Cervenec nese vidinu krasnych slune¢nych a hlavné
teplych dni. Pobyty u vody a v pfirodé€ jsem témét nutnou
soucasti denniho Zivota. Slunicko vychazi brzy a vnasi do
cervencovych dni tolik potfebné energie. Radost, snéni,
bezstarostnost, ale i zarlivost jsou emoce, které nas zac¢inaji
vice provazet v nasich zivotech.



V Cervenci je nejvice ohroZen systém krevniho ob&hu
elementu ohné. Ohen, horko, ruda barva a vysoka fyzicka
aktivita vladne po cely mésic. Krevni ob¢h je uzavieny
systém, ktery je tvoren zejména srdcem a cévami. Maly
srdec¢ni ob¢h cirkuluje krev mezi srdcem a plicemi a nabira
kyslik, kdezZto ve velkém krevnim ob&hu krev proudi ze srdce
do zbytku téla a zasobuje kyslikem a Zivinami bunky cel¢ho
téla. ZjednodusSené — Zily piivadi krev k srdci a tepny vedou
krev od srdce. Ob&hovy system tedy plisobi na vSechny
télesné organy, a to jako systém, ktery ptivadi do bunck
potiebné zZiviny, kyslik, hormony, enzymy, teplo, apod., tak 1
jako pohlcovac zplodin a nezadoucich latek, které odvadi do
detoxikacnich organti, jako jsou ledviny ¢i ktize. UdrZuje stale
vnitini prostfedi naseho téla v rovnovaze, a to jak z pohledu
obecné Zivin €1 odpadu, tak 1 z pohledu termoregulace.

Jak se oslabeni krevniho ob&hu projevuje a jak nastavit
patri¢nou rovnovahu?

Oslabeni krevniho obéhu se projevuje predevSim zménou
srdecniho rytmu ¢i tepu, poruchami spanku, celkovou télesnou
slabosti, vyskytem kieCovych zil, hluboké pti¢né praskliny na
jazyku (mohou naznacCovat dispozici k cévnim porucham
mozku), poruchou srazlivosti krve, kornaténi cév, zt€zknutim
a mraven¢enim koncetin, kiecemi dolnich koncetin a zejména
také vysokym €1 nizkym krevnim tlakem.

(Pokud trpite mravencenim v rukach, mize byt pficinou
zablokovana kréni patef v nejuzsim miste, kterym protékaji
télni tekutiny.)

Vratme se ke krevnimu tlaku. Lid¢é s nizkym tlakem jsou
pievazné jinovi, maji chladné koncetiny, trpi zavratémi az
sklonem k omdlévani. Jangovi, maji tlak vysoky, trpi na
bolesti hlavy a buSeni srdce.



Krev je spolu s energii ¢chi symbolem Zivotni energie. Lze
tedy lehce vydedukovat, Ze osoby, kter¢ trpi nizkym tlakem,
maji malo zivotni energie nebo Iépe feSeno, energie proudi
velmi pomalu a slabé. Jsou to lide pasivnéjsi, hlife zvladaji
zivotni pirekazky a vyzvy a vyhybaji se konfliktiim. Je nutné
vice rozproudit krev a to jak pohybem, tak 1 uvédoménim si
sve zdrave hodnoty a dllezitosti. Naopak osoby, které maji
vysoky krevni tlak, jsou plné napéti (nékdy az velkeho
dusSevniho prepéti), libuji si v konfliktnich situacich, jsou silné
dominantni, jejich energie je velice silna a rychla, coz vsak
takeé znamena, Ze velice zkracuji Zivotnost svého srdce. Zde je
na misté se vice zklidnit, pfipustit, Ze 1 nazory ¢i Ukoly
ostatnich jsou dilezZité, pfijmout svoji postradatelnost a byt k
sobé& vice upfimni a vice se sladit se svym duchovnim srdcem.

Ptijméte to, co nelze zménit a netrapte se tim, co nemiZete
ovlivnit.

Jaké potraviny nam pomohou posilit krevni ob&h?

Zcela zasadni je odlehcit jidelnicek, tzn. vyvarovat se vSem
tuénym pokrmiim a omezit soleni. Sul krevnimu tlaku
skutecn¢ neprospiva. V téchto horkych dnech je dilezité
dostate¢né zasobovat nase télo tekutinami. Samoziejmé bez
cukru a alkoholu. Idealni je voda, ne moc studena, s trochou
maty a citronu, ¢aj rooibos nebo naredéné Cerstvé vylisované
stavy z ovoce.

Je dulezité vyzivit sve télo a podpofit kolobéh krve. Z obilovin
zatad’te zejména pohanku, kterd je vyraznym zdrojem rutinu,
jez zpevinuje cévy, dale obilné klicky, kukufice a ryZze.
Zamgérte se na prisun omega 3 mastnych kyselin (Inény olej,
rybi tuk, vlasske ofechy, dynova seminka, ryby jako makrela,
losos, pstruh, tunak) spolu s antioxidanty rozpustnych v tucich
(vitamin E, karoteny). Omega 3 sniZuji LDL cholesterol a



zvySuji HDL cholesterol, ktery rozpousti usazeniny na sténach
Céev.

Jako zdroj lusténin pouzivejte mungo, soju ¢i Cervené fazolky
adzuki. Co se ty¢e mlécnych vyrobkd, je lepsi se vice zaméfit
na ov¢i a kozi produkty v Cerstvé formé.

V tomto teplém obdobi konzumujte zeleninu v jakémkoliv
velkém mnozstvi, zejména listovou, ktera méa super pozitivni
ucinek na krvetvorbu. Dale pak raj¢ata, Cervenou fepu,
okurky, Spenat, brokolici, kvétak, ledovy ¢i hlavkovy salat,
cinské zeli, hrasek, fazolové lusky, artyCoky, jakoukoliv, ktera
je nyni dostupna. Dle zasad zdravého talife by zelenina méla
zaujimat pulku Vaseho talife. Ovoce konzumujte sezonni nebo
dle lokality, ve které se praveé nachazite.

Na krevni obéh plisobi dobte také fada koteni, zeymena
skofice, barevny pepft, hiebicek, fenykl, koriandr, majoranka,
kmin ¢i rozmaryn.

Z bylinek doporucuji zatadit medunku, koptivu, sedmikrasku,
smetanku, bfizu, diviznu, vies, kostival, febticek, tfapatku,
rakytnik, rozrazil, ginko biloba, Cerny bez, apod. K tpraveé
krevniho tlaku dobte slouzi vyluh z ¢esneku medvédiho nebo
nalev z hlohu obecneho.

Hlidejte si dostatek minerali, jako je vapnik, hoi¢ik, zinek a
draslik.

Otevieme sva srdce — sob¢, ostatnim, novym piileZitostem 1
zazitktim.



8. SRPEN — termoregulace téla

Slunicko, teplé az horke letni dny, relax, dovolené, teplé a
vonavé vecery, posezeni s prateli, pohyb venku, vrchol léta,
tim v§im by se dal popsat nadherny mésic srpen. Pomalu také
zaCind obdobi sklizn€ a hojnosti, dary pfirody jsou nam plné k
dispozici.

Stale jesté vladne element ohné, ktery bude postupné
prechazet do elementu zems. Cervena aZ rudé barva, vasnivé
emoce a temperament se postupné zklidiuji do zemité trovné
oranzovych a zlutych barev, poklidu, harmonie a rovnovahy
jak téla, tak 1 nasi duSe.

Stejn¢ tak jako v Cervenci, i v mé&sici srpnu neni

nejohrozenéjsi jeden organ, ale cely systém a tim je
termoregulace nasich tél.

Jak pozname, Ze neni nase té€lesna teplota v poradku a jak
nastavime patri¢nou rovnovahu?

Té&lesna teplota Clovéka béhem dne mirn€ kolisa a pohybuje se
od 35,8 °C do 37,3 °C a to jak v zavislosti na denni dobé¢, tak 1
na vnéjSich teplotnich vlivech. Tato primérna teplota tedy
zaru€uje spravne fungovani vSech télesnych organt, systému a
pottebnych reakci. Rozeznavame dva typy termoregulace téla
—nervovou (poceni nebo ties) a hormonalni (hormony Stitné
zlazy a nadledvinek).

Problémy termoregulace mohou byt jak vnitini (nadbytek ¢i
nedostate¢nost = onemocnéni téla), tak 1 vnéjsi (teplo, chlad,
fyzicka aktivita). Pokud klesne télesna teplota pod 35°C jsme
podchlazeni a pokud nad 37 °C jsme naopak prehtati a to jak
vlivem obranyschopnosti téla v ramci né¢jakého onemocnéni,
tak 1 vlivem vnéjSich horkych teplot. Co se tyce pifimo mésice



srpna, na jeho zacatku se vice télo prehiiva a na konci mésice
nam uzZ muize byt naopak zima.

Jak tedy pozname, Ze neni uplné v poradku? Obecné by se
dalo fict, Ze se necitime ve své kiizi. Zname to dobie. Nékdy
mame dny, kdy mame tzv. husi kiizi, tteseme se, kdy bychom
se zachumlali do deky, dali si teplé ponozky, svetr a teply ¢aj
a nckdy je nam slabo azZ na omdleni, mota se vam hlava,
potime se, boli nas hlava nebo dokonce dojde ke zvraceni ¢i
porucham védomi. Pokud je nam horko nasSe télo ndm dava
jasny signal, Ze potiebuje ochladit a to jak na urovni fyzické,
tak 1 dusSevni.

N¢ékdy s vykyvy nasi télesne teploty nesouvisi ani vnitini ani
vn¢jsi fyzickée faktory, ale projevy naseho dusevniho
rozpolozeni. Casty pocit zimy, chladu vede k zamysleni, Ze
nam v zivoté chybi radost, pfijemné situace a osoby. Je
potieba si zacit vice verit a vérit svym emocim, ktere¢ nas
piirozen¢ navadeji po nasi cesté. Pokud u sebe sledujete Casté
poceni, neustale zvysSenou teplou a horkost v téle — zastavte se.
Nadechnéte se a veskere emoce hnévu, vzteku, zlosti a napéti
vydechnéte. Natlacte tak na pilu zivotnich udalosti, naucte se
nechavat vSemu volny prab¢éh, radujte se z malickosti a bud’'te
klidni v 1asce sami k sobé, 1 ke svétu kolem vas.

Termoregulaci vyrazné také pomaha otuzovani. Sttidavé
sprchovani teplou a studenou vodou a i v 1ét€ saunovani.A
samoziejm¢ pohyb. Jak jen budete moci, bud’'te venku,
¢erpejte do sebe letni energii, hybejte se, sportujte, tancujte,
dovadéjte, co vam jen sily a energie dovoli.

Pokud se piehtejete na slunicku zklidnéte své télo v chladnéjsi
mistnosti, v tichu a odpocivejte. Pijte dostatek vody (ne
ledove€) nebo ovocné a zeleninové Stavy. Miizete pouZzit 1
aroma oleje jako je mata, citrén, levandule nebo verbena.



Jaké potraviny nam pomohou udrzet termoregulacni systém v
rovnovaze?

Cervenec 1 srpen jsou mésice, kdy se ve vétsi mifre
potfebujeme naucit nase téla ptirozené ochladit a doprat jim v
horkych dnech 1 potfebny relax.

Je maximalné¢ dilezité
odlehcit nas jidelnicek,
konzumovat vyhradné
v§e, co je Cerstve
piipadné lehce tepelné
upraven¢ a zaradit v
hojné mife zeleninu 1
ovoce (idealn¢ lokalni),
které nas ptirozené
ochladi. Uzasné jsou &ervené &i oranzové melouny, citrusy,
letni jablka, ostruziny, maliny, broskve, riizné ovocné
smoothie a Stavy. Ze zeleniny je idealni cuketa, lilek, okurky,
rajCata, brokolice, kvétak, syrova petrzel, fedkvicky, motské
fasy, ¢ekanka, fazolky, Spenat, zeleny salat a samoziejmé
rizné kombinace jejich St'av.

V horkych dnech si mizeme také doprat zakysané mlécné
vyrobky jako kozi kefir ¢i kvalitni domaci jogurt. Mezi
obiloviny, které nas ochladi, patti jahly, jeCmen, zito, ale také
je vhodna ryzZe a kukufice. Z lusténin s6ja, mungo fazolky a
klicky.

Maso doporucuji v horkych dnech uplné vynechat. Vhodnéjsi
bude v podvecernich hodinach né¢jaka ryba a motské plody.
Hlidejte si dostatek minerali, jako je sodik, vapnik, hot¢ik,
zinek a draslik.



A na co musime dbat s maximalni pozornosti, je pitny rezim.
Nejidealné&jsi je samotna voda, nebo tieba i s citronem a matou
¢1 ovocem. Z ¢aju je to matovy, kopiivovy, meduiikovy,

salvéjovy, rooibos nebo zeleny €aj.

Vzhledem k tomu, Ze termoregulace téla je tizce spjata s
cinnosti jater a lymfatického systému, je dobr¢ si dopfat take
Caje na posileni jater a 1dedln¢ také lymfatické masaze.

Dopftejte si volna tolik, kolik mlizete a uzivejte krasnych
teplych dni.

Ziyme v radosti a s ismévem na tvari.

V meésici zafi nastava obdobi zklidnéni pfirody i nas
samotnych. Po teplych dnech ptichazi vice téch chladnéjSich a
s tim 1 doba sklizn€ a nitern€jSiho zamysleni. Podle ¢inské
mediciny jsou v tomto obdobi nejvice oslabeny organy slezina
a slinivka.

Z pohledu ¢inské nebo feknéme spise z pohledu celostni
mediciny jsou slezina a slinivka vyznamnymi organy. Slezina
se podili na obranyschopnosti naSeho organismu. Pokud jsme
nachylni naptiklad na virova onemocnéni, znaci to energetické
oslabeni nebo poruchu prave sleziny. Podili se také na nasi
vitalité a chuti do Zivota. Slezina je Gzce provazana se
slinivkou, ktera je dillezitym prvkem nejen v traveni, ale ma
na starosti také vSechny sliznice. Symbolizuje lasku, se kterou
mame pristupovat k Zivotu.



Jak se oslabeni slinivky a sleziny projevi?

Mezi typické projevy patii starostlivost, nadmérné premysleni
nad problémy bez vyhlidky feSeni, tvorba oparti, porucha
zazivani, nadymani, nachylnost k modiinam, tinava, snizena
imunita nebo 1 snaha poucovat. Extrémni chut’ na sladké nebo
naopak absolutni nechut’ na sladka jidla.

Jak se dostat do rovnovahy?

Cinané véfili, Ze vyvazenost chuti a stravy je zasadni pro
zdravi a psychickou rovnovahu.

Doporucuje se vyhnout bilému cukru a bilé mouce, zmrzling,
cokolade, ZivocisSnym tukiim, piepalovanym jidlim a
alkoholu. Je vhodné se take v tomto obdobi vyhybat vihkému
prostiedi, jako sauna nebo para.

Naopak je potieba do sveho jidelnicku zatadit vSe, co je
piirozeng sladké a to, co nam ptiroda nyni nabizi. Také pobyt
na Cerstvém vzduchu a dennim svétle pomuze zharmonizovat
oba tyto organy.

Z obilovin jsou vhodné¢ jahly a sladka ryze, ze zeleniny vSe, co
je zluté, kulaté a co roste nad zemi — dyné&, brambory,
kukufti¢ny klas nebo cibule. Cinsk4 medicina také doporuduje
k posileni sleziny a slinivky kombinaci obilovin, nejlépe ryze
a lusténin ptirozené¢ sladké
chuti. Tip na vybornou dynovou
polévku najdete zde.Vnimejme
krasy kolem nés, ditvéiujme
sob¢ a vSemu, co nadm prichazi
do Zivota. Nic se nedéje
nahodou, otevieme sva srdce,
dovolme se mit radi a predavejme lasku dal.




V minulém vydani ¢asopisu jsem slibila, Ze si v tomto cisle
rekneme néco madlo o vyuziti medu...

VYUZITI MEDU

To, Ze med slouZi jako sladidlo vi asi kazdy, ale moZzna uz min
Z vas vi, ze se med pouziva napiiklad 1 v kosmetice, nebo pii
hojeni ran. Nesmime také zapomenout na jeden

Z nejoblibengjsich vyrobkl z medu, kterym je Medovina.
Medovina je napoj vyrobeny z medu a vody pomoci kvasSeni.
Vyznacuje se medovou sladkou chuti. Obvykle a 10% - 15%
alkoholu.

Med by nemél idealn€ presahnout teplotu 40 stupnu. Proto je
doporuceno nevkladat med do horkého ¢aje, ale chvilku

pockat.

-1ze pouZit jako prevence proti anging,
rymé, kasli atd...

- pisobi také na vysoky tlak, nespavost,
paleni zahy, nervy, zacpu...

- na rozdil od cukru nevytvari kazy
- pusobi 1 na rany, pouziva se na
spaleniny, $patné se hojici rany, omrzliny, suché rty...



Bylo jiz dokazano, Ze med ma celou fadu dalSich ucink, které
lze zahrnout pod ucinky leécCive. V tomto smyslu byl jiz kladen
diiraz na tzv. jednodruhové medy, které vcely vytvortily

z rostlin, u nichZ byl prokazan 1é¢ivy G¢inek. Uginky takovych
medil nejsou ovéreny bezezbytku, ale pfedbézné vysledky
potvrzuji, ze med z 1é¢ivych rostlin mize ziskat z nektaru
mimo jiné také latky 1é¢ivé. V soucasné dobé je vSak na tento
fakt pohliZeno rizné. V nektaru 1é¢ivych rostlin totiz latky

s leCivymi uCinky nebyly prokdzany, a proto méné ortodoxni
védci predpokladaji spiSe u€inky homeopatického charakteru.
V souvislosti s medy z 1é¢ivych rostlin vSak pozor na zaménu
s tzv. medy s vytazky lé¢ivych rostlin.

Nejvice znamé jsou hojive ucinky na kiizi, a proto je med
casto soucasti kosmetickych, hydrata¢nich a vyzivnych kréma.
Jakkoliv je zifejmé, Ze med je nevhodny pro diabetiky, je
rozhodn€ mensSim zlem, neZ potraviny slazen¢ obycejnym
cukrem. Bylo zjisténo, Ze hladina insulinu byla niZsi pfi
pfijmu urcit¢tho mnozstvi
energie z medu nez pii
pfijmu jinych potravin se
stejnym mnozstvim energie,
ale krevni cukr byl naopak
vyS§i. Dnesni véda vSak
doporucuje med spiSe jako
potravinu nez 1¢k. Lekari
totiz tvrdi, Ze cela rfada
ucinklt medu vyse
popsanych miize byt
vysledkem zlepSené vyzivy.

A priste Vam povim, jak vitbec vypada vcelin a vSe kolem
véelina



APt kaZdy den se krasny zda, pro Tebe a prani Tva.
AP se splni Tvoje sny a nastanou jen krasné dny!

Vse nejlepsi k narozenindm vSem, kteii slavi a prani

s pisnickou si mizete poslechnout v relaci Pisnicky na ptani
v Ceském rozhlasu Ceské Bud&jovice vzdy odpoledne v den
VasSich jmenin.

ERVENEC

Cejka Petr 5.7.

Novackova Bozena 6.7.

KokeSova Marie, 8.7

Cejkova Libuse, p. Broum Jan, Mudr. 9.7.
Benhart Miroslav 13.7.

Rylichova LibuSe 14.7.

Anton Jiri 23.7.

. Vrazkova Anna, p. Pohunek Miroslav 24.7.
. Pechacova Alena 30.7.
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p. Volkova Marie 1.8.
p. Timova Bozena, p. Bizkova Marie 6.8. /T
p. Wiktorova Zdenka 7.8. L - / {
p. Fiktus Véaclav 8.8. | g A
p. Simakova Marie 10.8. <
p. Fréek Eduard 12.8.
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p. Ryjackova Ludmila 13.8.

p. Holzbauer Josef 14.8.

p. Peterkova Milana, p. Novak Josef 17.8.
p. Indrackova Irena 23.8.

p. Mikulova Alzbéta 26.8.

ZARI

. Pokorny Miroslav, p. Dvotakova Otilia 2.9.
. Jedlickova Marie 5.9.

. MarouSkova Marie 9.9.

. Novotna Terezie, p. Kolafova Ludmila 11.9.
. Remtova Marie 12.9.

. Svachova Marie 13.9.

. Kodadova Véra 24.9.

. Svecova Antonie 29.9.

. Fialova Emanuela 27.9.
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Nastup novych klientti od 1.dubna
p.Cabova Marie

p. Tomkova Eva

Svecova Antonie

Manhalova Eva
Duri$ova Josefina
Kfizova Danuse
Snejdarova Danuse
Vesela Svétlana
Klimova LibusSe
Rozmilerova Marie
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reseni hlavolamu




