červen 2013
naše noviny plné zajímavostí
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BLAHOPŘÁNÍ
Černý Josef
Oslavenci přejeme k jejich narozeninám hodně štěstí, zdraví a spokojenosti do dalších let

Klienti a zaměstnanci DS 
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Ze života domova
V měsíci květnu jsme přivítali v našem domově tyto nové klienty:
p. Prášil Lubomír z Velkého Meziříčí

V měsíci květnu odešli z našich řad:
p. Svoboda Josef

8. 5. 2013

pí Rausová Helena
17. 5. 2013
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Stálá NABÍDKA měsíce
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· KERAMIKA
·  v pondělí od 9:30 v pracovní dílně na podlaží II. A

· BUFET 
· provoz bufetu je od 1.9.2012 pondělí – středa a pátek 12:15–13:30 hod. a ve čtvrtek od 12:15 do 13:15 hod.
· PŮJČOVÁNÍ KNIH v nové knihovně na III. podlaží
· po dohodě se sociálními pracovnicemi, je možnost donášky knih na pokoj
· ve středu 9:30 – 11:00 hod
· NÁKUPY
· Nákup potravin bude zajištěn přes bufet 
· Nákup drogerie, kosmetiky, obuvi a ošacení budou pravidelně provádět sociální pracovnice
· OSLAVY NAROZENIN 
· budou připraveny každý měsíc, vždy poslední středu v měsíci.
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Horoskop
Blíženci (Gemini)

21.5. – 20. 6.

Tento rok je rokem prozíravosti, opatrnosti a obezřetnosti. Neriskujte, nezapomínejte odpočívat a nenechte se vyprovokovat k hádce či konfliktu. Nepodléhejte pokušení a jděte pevně za svým cílem! Nestresujte se zbytečně a vězte, že spousta problémů, které vás tíží, za to nestojí. Snažte se být pozitivní, zajímejte se o aktivní trávení volného času a dbejte na správný stravovací režim. 

Pokud jde o partnerské vztahy, v první polovině roku budete muset překonávat nelehké překážky, ale buďte trpěliví, druhá polovina roku bude patřit právě vám. Nebojte se dát najevo sympatie a city, nejen váš partner, ale i vaše okolí to uvítá. 

Materiální stabilita čeká jen na blížence, kteří umějí tvrdě a svědomitě pracovat. To platí zejména v první třetině roku, kdy budete mít příležitost dokončit rozdělanou práci. Snažte se být trpěliví a umírnění, zaměřte pozornost na jednu hlavní věc a zbytečně neplýtvejte energií na zcela nepodstatné věci. Hvězdy vám radí – možná si ani neuvědomujete, že lidé okolo vás mají pro vás obrovský přínos. Snažte se jim více naslouchat, nechte je vyslovit svůj názor. Buďte vnímavější k jejich pocitům a myšlenkám a buďte ochotni přistoupit na kompromisy. 

Lidové pranostiky a povětrnostní pravidla

Suché povětří pozdního jara, neboli podletí, je způsobeno většinou převažujícím vysokým tlakem vzduchu., což se projevuje velkým množstvím slunečního svitu s jasnou oblohou nebo jen s malou oblačností beze srážek. Takováto povětrnostní situace se v dlouhodobém průměru nejčastěji projevuje na přelomu května a června: „Den nás do letního svléká, noc opět do jarního obléká.“

V první polovině června nacházíme se v čase pro pranostické období i povětrnost výrazně přelomovém. Zvolna končí fortunátské teplé a sušší období (Sv. Furtunát 1.6.) a s ním i přechodné podletí, přičemž vládu přejímá léto, které se zpočátku projevuje první medardovskou vlnou tzv. vítských dešťů, a také ovčími chladny, spojovanými se jménem Medarda. Do tohoto času se upínala pozornost našich předků, kteří s přáním, ale i s obavami, hleděli na budoucí vývoj povětrnosti. Proto vzniklo k Medardovi, ale i k dalším světcům, velké množství nejrůznějších pranostik: „Svatý Medard ukončuje předešlé sucho. Svatý Medard vládne deštěm. Červen kosí louky, Medard nosí vodu. Jaký čas bude na svatého Medarda, takový bude následovat po čtyřicet příštích dní. Jaký den Medard zasvětí, také budou senoseči. Když Medard se rozvodní, pršívá šest týdní. Prší-li velmi často od Medarda do Prokopa (4.7), shnije mandel i kopa. Prší-li na Medarda, sedlák ke žním poplave. Jaké počasí o Medardu bývá, takové se v létě po něm ozývá. Když dne 8. června prší a začne převažovat západní vítr, tedy pršívá někdy přes celý měsíc.“ Hodně pranostik se váže k 24. červnu na sv. Jana Křtitele: „Na Jána jasně – vozí se seno krásně. Panuje-li okolo svatého Jana jižní nebo jihozápadní vítr, dlužno denně čekat déšť nebo bouřky. Na Jána bez deště – bude pěkně ještě. O Janu-li sucho hostí, máme o žních mokra dosti. Prší-li o svatojánském večeru, zkazí se lískové oříšky. Kuká-li kukačka dlouho po svatém Jánu, volá neúrodu a drahé časy. Hodně pavučin v přírodě nyní věští trvalé, hezké počasí. Čím dříve před svatým Janem hřiby rostou, tím dříve před Vánocemi sněží.“
V roce 2013 uplynulo….

2455 let od napsání tragédie Antigona dramatikem antického Řecka Sofoklem (442 př. n. l.)
1970 let od přinesení klobásy Římany do Británie (43)

335 let od narození italského houslisty a skladatele Antonia Vivaldiho (1678 – 1741)

140 let od začátku velké hospodářské krize na vídeňské burze (1873)

110 let od založení automobilky Ford Motor Company Henrym Fordem (1903)

90 let od smrti Karla Klostermanna, českého spisovatele (1848 – 1923)

50 let od uvedení fotoaparátu a kamery Kodak Instamatic na trh (1963)

 zdroj: Krásná paní 2013, Žofie Kanyzová, vyd. Krásná paní.
Významná výročí v červnu
650 let - 15. června 1363 Václav IV. korunován na českého krále

Zdroj: pražská informační služba, www.praguewelcome.cz

Kalendář červen 2013
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taura s ustin Laurs, Hlorersic
Jarmil s Marcelin a Petr Jarmila
Tamara s Karel Lwanga a druhové Tamara, Olivie:
Dalibor s Frantisek Caracciolo Dalibor
Dobrosiav | v Boniféc Den kies. rodiny
Norbert s Norbert Norbert, Norberta
Iveta, Slavoj | Nefsvétdj Srdce JezBovo, sw Robert |~ Slavoj, Iveta
® Nedard Nepaskr, Srdce P Marie, . Medard | Medard
Stanislava | sv. Erém Syrsky Stanislava
10| PO| Gia v Bohumil Perluska, Lidice 1942
1| o] Buno s Barmabis Fiora, Barnabdt
12| ST | Antonie v Onuius Antonie, K. farky 1927
13| €T | Antonin ‘sv. Antonin z Padovy Antonin
14| PA | Roland s Anastiz Vasi
15| 50| ve o Vit it
16 | NE|D Zbynek v Benon Zbynek) Zoynek
17| PO|  Adolf s Avitus Adolfina, Adina
18| OT|  Milan s Rehot Barbarigo Milan
19 [ ST | Leos sv.Jan Nepomuk Neumann Leos
0| €| Kea 5 Metode] Olympsky Kuéta, Kytuse
21 | PA | Ais s Alois Gonzaga Alois, Aloisie
2| 50| Pavia v Jan Fisher a Tom$ More Pavla, Pavlina
23 | NE| @ Zdenka s Jose Cafasso Zdeika
24| PO| Jan Narozeni svatého Jana Kititele Jan Kt Lezsky 1942
25 [ OT| wan s Vilém, ct. van Wan
2 | ST | Adriana sv.Jan a Pavel Adriana, Ada
27 | €| Ladilay sv. Cyril Alexandrifky’ Ladisay, Ladislava
28| PA | Lubomir v renej (Lubomit) Lubomir
29| SO| PetraPavel | s Petra Pavel ap. Petraa Pavla
30 | NE| € Saka v, prvomucednici st Saka





Zdroj:Horoskop, Zemědělský kalendář 2013, Vydavatelství ZK)
Co jsme dělali…
· V úterý 14. května se od 10:00 hodin na Universitě třetího věku uskutečnila beseda na téma Tradiční řemesla, kterou vedl pan Jan Kuča. Připomněl nám stará poctivá řemesla, která v dnešní době jsou k vidění málokde. 
· 21. května nám počasí přálo a tak jsme se vydali na terasu a opekli jsme si špekáčky. Také jsme si povídali o bylinkách a jejich užití.
· 22. května od 9:00 hodin se konala besídka a tvoření s dětmi ze ZŠ Bory. Děti nám předvedly scénku z nového filmu Piráti z Karibiku a poté se s námi pustily do výroby misek s jarním motivem. 
· Také nás tento den navštívila děvčata z VÚ. Přinesla nám vlastnoručně upečenou bábovku a s klienty na 3 patře si zahrála společenské hry a popovídala si s nimi.

Nabídka na červen
· 6. června v 15:30 hod. vystoupí hudební soubor Bítešan a zahraje nám písničky z horáckého a podhoráckého folkloru. 

· 10. června v 9:30 se na jídelně bude konat besídka dětí ze ZŠ Pavlínov. 
· 11. června se na oddělení 3B uskuteční canisterapie s paní Dyntarovou, v které se také dozvíme něco o mysliveckém výcviku psa, prohlédneme si paroží a kožešiny lesní zvěře.

Pro klienty z 1. a 2. oddělení se tato přednáška bude konat ve čtvrtek 13.6 v 9:30 na denní místnosti 2B

· 12. června se uskuteční Srdce na dlani, které pořádá Kraj Vysočina v učilišti v Třešti. 

· 19. června se na jídelně v 9:30 hod. bude konat hudební dopoledne s panem Kaštanem, který nám na harmoniku zahraje známé lidové písničky. Také v tento ten oslavíme narozeniny klientů narozených v měsíci květnu a červnu.
· V případě příznivého počasí opečeme špekáčky na terase Pomněnky v třetím patře. Termín bude ještě upřesněn.
· 27. června se bude konat slavnostní ukončení druhého ročníku University třetího věku.

Plán terapií
	
	
	9:00 - 9:30
	10:00 - 11:15
	13:00 - 14:00

	Po
	1. patro
	Káva + vzpomínání
	 
	trénink paměti

	
	2. patro
	 
	Ergo - keramika
	 

	
	3. patro
	 
	 
	 

	UT
	1. patro
	Káva + vzpomínání
	Klub vaření
	 

	
	2. patro
	Káva + cvičení
	 
	trénink paměti

	
	3. patro
	 
	 
	 

	St
	1. patro
	Káva + cvičení
	 
	Arte - výtvarná činnost

	
	2. patro
	káva
	Výtvarná tvořivost
	 

	
	3. patro
	 
	 
	 

	ČT
	1. patro
	káva
	Keramika/ Muzikoterapie
	 

	
	2. patro
	Káva + vzpomínání
	 
	Filmclub / Muzikoterapie

	
	3. patro
	 
	 
	 

	Pá
	1. patro
	 
	 
	 

	
	2. patro
	 
	 
	 

	
	3. patro
	 
	skupinové
	individuální


Opékání špekáčků
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Přednáška Tradiční řemesla
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Tvoření se ZŠ Bory
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Toulky Vysočinou
Uhřínov
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V letech 1980 – 1992 část obce Velké Meziříčí, od roku 1992 opět samostatná obec. Obec nad ostrohem soutoku Balinky a Pavlínovského potoka. 

V roce 1348 odstoupil majetek v Uhřínově své manželce Kláře Ondřej z Uhřínova. Jeden díl vesnice patřil roku z Uhřínova i nadále, druhý díl však byl částí meziříčského panství. V roce 1447 získal Jan st. Z Lomnice od Jiřího z Kravař vše, co měl v Uhřínově. 

Uhřínov pak patřil k Velkému Meziříčí, část však od roku 1645 i k Budišovu. Dvůr zde byl v roce 1376, před rokem 1622 se připomíná svobodnický dvůr. Také zde byl v provozu mlýn a obecní kovárna. 

Bývalé rychtě se říkalo „U Květonů“. 

Na obecní pečeti měl Uhřínov ve znaku radlici se dvěma květy. 

Samostatná katoliká farnost vznikla až v roce 1785. 

V obci byl lihovar a v roce 1911 neskutečných 6 mlýnů a 5 pil. V roce 1890 zde vznikla pošta. 

Kostel Nalezení sv. Kříže a Povýšení sv. Kříže (pův. ze 13. stol.) měl ještě gotický presbytář, byl však jinak zcela zničen požárem před rokem 1720. Vystavěn byl znovu v letech 1720 – 1738 díky Měřínskému faráři Pacherovi, v roce 1760 byla dokončena věž. Dnešní kostel byl po zbourání starého vystavěn v letech 1908 – 1909, kdy vzniklo pseudorománské trojlodí (36x15,5 m). Kostel světil 28.11.1909 brněnský biskup hr. Pavel Huyn. Věž je vysoká 35 m. Celé zařízení je vyřezáno ze dřeva (křtitelnice, kazatelna, křížová cesta, boží hrob, boční oltář). Hlavní oltář je darem krajanů z města Vídeň. Kostel dnes září novou fasádou díky opravě v letech 1994 – 1998, kdy byl též vymalován zevnitř, vybaven topením a především novou měděnou střechou. Stojí před ním pěkný mramorový kříž z roku 1909. Podobné kříže ze stejné doby stojí těsně za obcí u silnice do V. Meziříčí i do Pavlínova. Další je v zahrádce čp. 50. 

V kostele je starý misál z roku 1680 a pozlacená monstrace. Barokní fara byla vystavěna v roce 1786 a rozšířena 1888. Školní budova byla vystavěna v roce 1885. 

Budova s náhonem a turbínou pod vsí u silnice bývala do 50. let známým Doležalovým mlýnem č. p.13. 
Potomci balinského mlynáře Čermáka získali v Uhřínově svobodný dvůr a s ním i „privilegius ingressus“, podle něhož byl každý stíhaný zachráněn, když dosáhl pozemků nebo dvora v Uhřínově. Za napoleonských válek se ujalo úsloví: „Chytneš-li se uhříněvského plotu, jsi zachráněn!“ Členové rodu žili i v Otíně, Šeborově a Starém Telečkově. Čermákovi potomci žijí dnes až ve Velké Británii a označují se tam přídomkem „z Uhřínova“. 
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V trati Žlíbky zarůstá kopřivami kámen (110-49-28 cm) s vytesaným křížem a bodákem. Měl zde padnout francouzský voják během souboje s Janem Čermákem. Novodobý křížový kámen (98-37-16 cm) zarůstá keři asi 250 m do silnice do Horních Radslavic. Připomíná náhodné zastřelení myslivce. Zajímavostí je i blízká daňčí obora (u silnice do Pavlínova). 

V Uhřínově působili:

František Vlastimil Jurek (1862- 1937), učitel, napsal „Místopis a paměti Uhřínova“ (1888).

Filip Heusler (1859-1933), katolický kněz a publicista. Z díla: Věda přírodní a bible (1888), Kázání na všechny neděle a svátky (1894 – 1906, 10 svazků). 

Jan Zahradníček (1905 – 1960), jeden z nejvýznamnějších katolických básníků. Těsně před válkou přišel na faru do Uhřínova za svým příbuzným J. Dokulilem. V roce 1945 se zde oženil s Marií Bradáčovou z Uhřínova. V letech 1951 – 1960 byl protiprávně vězněn, po propuštění se do Uhřínova nastěhoval a za několik měsíců zemřel. V Uhřínově je pochován. Díla Pokušení smrti, Jeřáby, Pod bičem milostným, Saletta, Čtyři léta, Dům strachu, Znamení moci. Za Zahradníčkem jezdili do Uhřínova mnozí známí autoři: Čep, Deml, Durych, Halas ad. 
Jan Dokulil (1910 – 1974), katolický kněz a básník. V Uhřínově byl farářem v letech 1937 – 1950, poté odešel do ilegality, v roce 1957 byl zatčen, odsouzen na 12 let a až v roce 1965 amnestován. Přivedl do Uhřínova Jana Zahradníčka. Sám vydal sbírky: Křížové dni, Tvým slovem, Lidský živote, Tváří v tvář, Básně z pozůstalostí, Loučení – vzpomínky z mládí. Navíc překládal.

V Uhřínově sídlí Geospol, s. r. o., výrobce vrtných soustav. Je zde kulturní dům, hasičská zbrojnice, mateřská škola, obecní úřad, pošta, obchod se smíšeným zbožím a hostinec. 
Zdroj: Velkomeziříčsko, turisticko-vlastivědný průvodce, autor Hynek Jurman, vyd. Sarsum 2001

Na místě dřevěného kostela stojí novogotický skvost
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Blízko československo-polských hranic, nedaleko Opavy, se nachází obec Kobeřice, která patří mezi nejstarší farnosti zdejšího kraje. Ačkoliv rok jejího založení není přesně znám, první písemný záznam o Kobeřicích z roku 1234 uvádí tuto farnost jako majetek premonstrátského kláštera Hradisko u Olomouce. Zůstaneme-li ještě u rané historie, tak od roku 1236 patřily Kobeřice hrobnickým johanitům, kteří ves pozbyli v roce 1308. Zhruba o sto let později přecházejí Kobeřice z církevního do světského držení. Nejdříve byl jejich majitelem rod Kokorů z Kobeřic, pak patřily pánům z Drahotouš, od kterých Kobeřice získal rod Kotulinských. Potom je získal Bernard Brix z Monclu, od něhož koupil Kobeřice Karel Maxmilián Lichnovský z Voštic, a to v roce 1681.

Již v roce 1738 v obci žilo třicet pět sedláků, dvacet jedna svobodných a devět robotných zahradníků, devět chalupníků tři dědiční mlynáři a jeden dědičný krčmář. Za údržbu mostů a cest odváděla obec dávku mostního žita městu Opavě. 

K pamětihodnostem obce náležela zdejší bažantnice s umělým chovem bažantů, kam s oblibou zajížděl i pruský král Vilém II., dále 13 roubených špýcharů, vesměs z 19. století, uznaných jako doklad lidové architektury Hlučínska za kulturní památky. Pravěké osídlení katastru obce potvrdili archeologové, když objevili osady lidu s moravskou malovanou keramikou a nálevkovitými poháry z neolitu a hradisko patrně lidu popelnicových polí z doby bronzové. 

Nynější novogotický kostel v Kobeřicích byl vystavěn v letech 1894-96 na místě dřevěného kostela pocházející z roku 1711. Zasvěcený je Nanebevzetí Panny Marie. Návrh na kostel vypracoval architekt Ludwig Scheneider z Ratiboře a postaven byl za pátera Emila Bitty, tehdejšího zdejšího duchovního správce, který se narodil v Hlučíně – Dlouhé vsi v roce 1848 a zemřel ve Vratislavi v prosinci roku 1931.

Celková délka kostela je 26,10 metru, šířka 16,7 metru a výška 13,6 metru. Z průčelí kostela vystupuje do výšky 52 metrů hranolová věž z červených cihel zakončená makovicí s křížem a je zastřešena jehlanovou střechou. V místech, kde se nachází zvonice, je věž prosvětlena okny. Střecha je sedlová a příční loď je zakončena trojúhelníkovým štítem. V průsečíku hlavní a příčné lodi kostela je umístěn sanktusník. Do kostela se vchází novogotickým portálem. Stavba je podélná – trojlodní, na půdoryse v podobě latinského kříže. 

Hlavní oltář je zasvěcený Panně Marii Nanebevzaté, kterou představuje obraz Jana Bochenka. Oltář je zděný z pálených cihel a je obložený šedým mramorem. Trojdílný nástavec je dřevěný v novogotickém slohu. 

Kobeřický kostel se může pochlubit velmi starými zvony. Jeden byl ulitý v roce 1487, druhý 1499. Nejnovější zvon pochází z roku 1896 a je zasvěcený sv. Mikuláši. Nejmenší zvon prochází z roku 1794 a je zavěšený v sanktusníku. 

Zdroj: Jan Vidlák, Zemědělský kalendář 2010

První dámy – osud, poslání nebo úděl?
Irena Svobodová 

10. 1. 1901, Cvrčovice – 17. 7. 1980
Irena Svobodová (roz. Stratilová;) byla manželkou sedmého československého prezidenta Ludvíka Svobody.

Irena Svobodová se narodila v rodině mlynáře, takže v mládí nežila v nouzi. Ve dvaadvaceti letech se na vojenském plese seznámila s kpt. Ludvíkem Svobodou. Vzali se v roce 1923 na Velehradě. Krátce po svatbě se přestěhovali do Podkarpatské Rusi, kde se jim narodili syn a dcera. Později se vrátili na Moravu. Po obsazení Čech a Moravy německými vojsky odešel Svoboda i na popud manželky ilegálně do Polska. Irena Svobodová aktivně spolupracovala s domácím odbojem. Kvůli tomu byla pronásledována gestapem a musela se i s dcerou uchýlit do úkrytu. Její syn ale zemřel v koncentračním táboře.

Po válce se angažovala v Červeném kříži a doprovázela svého manžela jako ministra národní obrany a armádního generála na různé oficiální recepce, které ovšem neměla ráda. Po únoru 1948 nebyl Svoboda žádoucí tehdejšími mocnými a dokonce byl chvíli vězněn, a tak spolu s manželkou odešli do Svobodova rodiště - Hroznatína, kde pomáhali založit JZD. Rehabilitován byl až po Chruščovově přímluvě, to se s ženou vrátili do Prahy.

Po zvolení Ludvíka Svobody prezidentem se Irena Svobodová stala první dámou a starala se o prezidentskou domácnost. Odmítla bezplatné zásobování prezidentské kuchyně, a proto platila za vše jako všichni ostatní, podílela se na projektu SOS vesniček. Mezi zaměstnanci hradu byla velmi oblíbená.[1]

Po manželově abdikaci oba dožili zbytek života v Praze. Irena Svobodová přežila svého manžela jen o 10 měsíců. 

Zdroj: www.wikipedia.cz, http://cs.wikipedia.org/wiki/Irena_Svobodov%C3%A1
Zdravotnické okénko
Sedmero pro zdravý životní styl

Pevné zdraví je náš nejcennější poklad. Cítit se tělesně i duševně dobře je přirozená součást každodenního života. 

Možná nejdůležitější, ale zároveň nejvíce opomíjenou součástí zdravého životního stylu, je duševní pohoda. Ráno vstát, usmát se na svět a s dobrou náladou vyrazit vstříc novým zážitkům. To je, zdá se, to nejlepší, co můžete udělat pro své zdraví. Je to ale také o lásce. Ne nadarmo se říká, že ve dvou se to lépe táhne a s dobrou náladou jde všechno líp….

Neustále něco dobíháme, něco musíme, zkrátka povinnosti nás mají v hrsti. Máme je jako rodiče, jako partneři či přátelé. Je však třeba najít si čas sám na sebe a postarat se o svou duši a tělo. Proto v dnešní uspěchané době se stále větší důraz klade na zdravý životní styl. 

Pravidelnost

Důležitým faktorem pro zdravý život člověka je pravidelnost, a to ve všem – v jídle, v pitném režimu, ve spánku, v pohybu i v odpočinku. Není na škodu se čas od času postit, ale jinak by člověk měl vše dělat raději pravidelně. Organismus má v sobě biologické hodiny, které se násilným změnám brání. Výsledkem je pak nadměrná únava, hromadění tuků a dokonce i zdravotní problémy. Vstávejte a choďte spát v pravidelný čas, jezte častěji v menších dávkách a opět v pravidelných časech. Totéž platí o pitném režimu, ale zároveň o mnoha dalších pravidelných lidských potřebách. 

Tělo se na své dávky těší, tak jej nenechávejte čekat. 

Zdravá strava 
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Není jen pouhou frází, že potrava, kterou přijímáme, je vkladem do našeho zdraví, který se nám vrátí i s úroky. Nejsem sice žádnou specialistkou na stravu, ke všemu vím, že co je vhodné pro mé tělo, může být pro jiného nevhodné. Každý z nás je totiž něčí jedinečný a z toho důvodu tělo každého z nás vyžaduje odlišný přístup. Ze svých zkušeností mohou ovšem doporučit několik pravidel, která je vhodné mít při stravování na paměti. Důležitým aspektem správné stravy je především konzumace rozmanitých druhů potravin ve vyváženém poměru. Příjem energie by neměl výrazně překročit výdej. Jídla raději jezte méně, ale více chodů. Když dopřejte těžší jídlo, učiňte tak spíše k obědu, než k večeři. K večeři navíc neusedejte příliš pozdě, nebo alespoň ne později než dvě hodiny před spánkem.

Překonejte lenost

Dostatečný a pravidelný pohyb je další důležitou složkou zdravého životního stylu. Dokonce se říká, že dostatečný pohyb může zčásti kompenzovat špatné jídelní návyky! Pokud je pro někoho sport úhlavním nepřítelem, měl by na pravidelný pohyb myslet alespoň při každodenních rutinních činnostech. Nikomu rozhodně neuškodí, když místo výtahu využije schodiště nebo když při přesunu na kratší vzdálenost zvolí chůzi místo pohodlné jízdy dopravním prostředkem. Vím, že s leností je někdy těžké bojovat, občas bychom ale tento boj měli podstoupit. Ani zde nezapomeňte na pravidelnost! Vašemu tělu mnohem více prospěje každodenní procházka či jiná klidná pohybová aktivita, než hodinový dril v tělocvičně „jednou za čas“. 

Každý stroj potřebuje palivo

Lidské tělo musí mít k dobré funkčnosti dostatečný přísun tekutin. Je to důležité pro celkovou kondici, ale i pro funkčnost vnitřních orgánů. Nejvhodnější tekutinou je zajisté voda, která hraje v organismu člověka nenahraditelnou roli. Nebojím se použít výrok, že voda je opravdu zázračná a opomíjením jejího pravidelného přísunu si velmi škodíme. Alkohol či kávu do seznamu přijatých tekutin nepočítejte. Naopak nás ještě více odvodňují. Kávu si tedy dopřávejte vždy se sklenicí vody. Bolí vás hlava, jste unavení či málo výkonní? Nejspíš málo pijete! A konec konců, dostatečná hydratace se projevuje i na kvalitě vaší pleti. Já osobně považuji pravidelný příjem tekutin za jeden ze zaručených receptů pro krásu! Rozhodně to však nepřehánějte!

Spánek nad zlato

O důležitosti spánku pro lidský organismus není pochyb. Pro mě je to navíc jedna z nejoblíbenějších činností. Ne každý si ale může dopřát ten luxus spát osm hodin denně, málokdo má navíc spánek kvalitní. S nekvalitním spánkem ale bohužel souvisí únava a dokonce i různá onemocnění. Každý by měl proto alespoň trochu pamatovat na tzv. spánkovou hygienu. Mezi základní pravidla kvalitního spánku patří například vyvětraná, nehlučná a neosvětlená místnost. Od pozdních odpoledních hodin byste se měli vyvarovat pití kávy, černého či zeleného čaje a energetických nápojů. Kvalitní spánek si také pravděpodobně nedopřejete, pokud budete ve večerních hodinách pít alkohol a kouřit. Naopak výborným receptem pro dobré spaní je krátká večerní procházka na čerstvém vzduchu či příjemná večerní relaxace. 

Chvilka pro sebe

Z vlastní zkušenosti vím, že relaxaci nelze považovat za ztracený čas. Relaxace má bezpochyby blahodárné účinky na tělo i psychiku. Život ve stresu a jízdu na „doraz“ nám naše tělo jednou vrátí. Najít si v nabitém programu alespoň jednu dvě hodinky týdně jen pro sebe bych všem naordinovala jako povinnost. A způsobů relaxace jsou stovky. Osobně nedám dopustit na thajské masáže, pro někoho může být ideální procházka parkem, jízda na kole nebo prohlídka obrazové galerie. Cíl je ve všech případech jasný: tzv. vypnout a alespoň na chvíli zapomenout na každodenní starosti a povinnosti. 

Láska, optimismus, dobrá nálada

Možná nejdůležitější, ale zároveň nejvíce opomíjenou součástí zdravého životního stylu, je duševní pohoda. Ráno vstát, usmát se na svět a s dobrou náladou vyrazit vstříc novým zážitkům. To je, zdá se, to nejlepší, co můžete udělat pro své zdraví. Je to ale také o lásce. I ten největší introvert potřebuje lásku někoho druhého. Lepší, nežli lásku brát, je ale lásku dávat. Ne nadarmo se říká, že ve dvou se to lépe táhne a s dobrou náladou jde všechno líp. Láska a dobrá nálada jsou jasné elixíry života a pilíře zdravého životního stylu. Zdroj: noviny polahoda duben 2013
Bylinkový receptář

Smetánka lékařská (Pampeliška lékařská)
Výskyt: Roste hojně na loukách, mezích, pastvinách a v zahradách jako obtížný plevel.
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Popis: Vytrvalá bylina z čeledi hvězdnicovitých 5 - 40 cm vysoká, s přízemní růžicí kracovitých listů a zářivě žlutými květními úbory na dutých stvolech. Plody jsou bílé ochmýřené nažky. Rostlina je celá prostoupená mléčnicemi, které při utržení roní bílou hořkou šťávu. V lidovém názvosloví je známa jako pampeliška.

Sbíráme: Sbíráme kořen před rozkvětem rostliny (březen - duben), listy (květen - září, nať s kořenem (březen - duben).

Účinné látky: Kořen smetanky je prostoupen mléčnou lepivou tekutinou (latex); jejími hlavními složkami jsou hořčina taraxacin, dále inulin, cukry a bílkoviny. Droga je bez zápachu a má mírně nahořklou chuť.

Použití: příznivě se projevuje

při zánětech močových cest a ledvinových kamenech, zvyšuje tvorbu a vylučování žluči, při žaludečních poruchách zlepšuje chuť k jídlu, působí na tvorbu žaludečních kyselin a příznivě ovlivňuje činnost jater a ledvin. Kromě užití v léčitelství má smetanka důležité místo v jídelníčku, neboť se z mladých listů - zvlášť bohatých na vitamín C - připravuje zdravý jarní salát.

Čaj (nálev):Pijeme vlažný, 2 šálky denně při zánětu ledvin, ledvinových kaméncích, při onemocnění jater a sleziny, při zvýšené kyselosti žaludku, pálení žáhy, při horečnatém střevním kataru, 

při zácpě a při nechutenství. 2 lžičky drobně řezaného sušeného kořene na 1/4 l vody. Necháme přejít varem, 15 minut vyluhovat a přecedíme.

Čaj na pročištění krve: Odvar: po 4 lžících smetanky (kořen), čekanky (kořen), pýru (oddenek) a 1 lžíce fenyklu (semeno).2 lžičky směsi na 1/2 l vody. 15 minut povaříme, necháme stát do vychladnutí a užíváme 2 šálky denně. 

Jarní salát: mladé listy smetanky nakrájíme nadrobno, přidáme trochu mladé pokrájené cibule, špetku soli, cukru, trochu octa a oleje, a dolijeme vodou (zálivku stejnou jako na hlávkový salát – si můžeme připravit zvlášť).

Pampeliškový salát je výborným prostředkem proti jarní únavě a na pročištění organizmu. Zdroj: www.zdravinadlani.cz, léčivé bylinky
Něco pro zasmání
Zvířátka v lese se dohodnou, že si vykopou studnu, ale žádnému se moc nechce a tak si řeknou, že si budou říkat vtipy a kdo řekne horši tak ten pude kopat. První říká medvěd. Všichni se smějou až na želvu, tak jde kopat. Říka liška zase se všichni směji až na želvu, tak jde kopat, potom říká zajíc, ten má suchy vtip nikdo se nesměje až na želvu ta se směje, až se za břicho popadá a říká: „Ten medvědův byl dobrej“.
"Jak se má tvůj nový papoušek?" 

- "Ale, umřel týden po tom, co jsem ho koupil." 

 "Cože, jak je to možný?" 

- "No, umřel vyčerpáním - soutěžil s mojí ženou v ukecanosti."  
Zdroj:www.vtipy.net

Význam jmen

4. 6. Dalibor 

Muž, který dává přednost druhým před sebou. Když se bude ucházet o ženu, klidně ji přenechá tomu druhému, protože si myslí, že si ji on nezaslouží. Má se naučit více se poprat se svými touhami a nevzdávat se zbytečně. Jeho naplnění je v tom dosáhnout svých cílů
7. 6. Iveta 

Žena si bude dobře počínat v oblasti financí. Umí si dobře vše spočítat a nebere ohledy na druhé. Snaží se ze všeho co nejvíce získat a přitom si neuvědomuje, že potřebuje úplně něco jiného než finance a na to právě má v životě přijít.

16. 6. Zbyněk 

Tento muž má tvrdou vůli se prosadit a nebojí se do svého zápolení dát vše, co má. Otevírá se novým možnostem a nebojí se zklamání, má silné předsevzetí dokončit věci a stává se občas závislým na své ženě. Tam se jeho cíle míjí s účinky
18. 6. Milan

Muž, který si je vědom svých kvalit a dává je do popředí, měl by zmírnit formu náhledu na svoji osobnost, neboť to budí v okolí dojem ega. Má se naučit vnímat ostatní jako svoji součást a netrápit se tím, že oni nejsou jeho součástí. Bojí se být sám a má se naučit být sám se sebou spokojen bez závislosti na druhých
24. 6. Jan

Je muž, který je v tomto světě dosti vítaný, protože přináší druhým poučení. Má v sobě silný vliv ovlivňovat ostatní a to také činí. Setkání s tímto mužem vždy přináší do života kladný vliv v podobě poučení. Měl by si dát pozor na zveličování své osobnosti a také na to, že občas se jeví jako muž nezodpovědný. Měl by pečlivě zkoumat vše pro a proti, neboť jeho poslání ovlivňuje ostatní
30. 6. Šárka 

Má vliv na muže. Muži v její blízkosti jihnou a dávají jí najevo svoji přízeň. Má docela šťastný život, plný bohatství duše a umí se radovat i z maličkostí. Má vliv na ostatní a proto by toho neměla zneužívat. Bojí se občas spolupracovat s ostatními, neboť má strach z jejich podlosti
Jak funguje naše myšlení 
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Už staří Egypťané věděli, že v hypothalamu se nacházejí dvě stará centra pozitivních a negativních myšlenek. Pokud se na lebku podíváte shora, pak tato centra ve spojení se šišinkou tvoří jakýsi vnitřní trojúhelník s vrcholem – epifýzou. V různých dobách se jim říkalo různě, ale jejich podstata zůstává stejná. Jeden z jejich názvů, které byly zaznamenány už ve starých spisech, byl ‚agathodemon‘ a ‚kakodemon‘. Agathodemon stimuluje produkci pozitivních myšlenek a kakodemon – negativních myšlenek. 

Centra agathodemon a kakodemon jsou jakýmisi polovodiči mezi jemnou matérii a nervovým systémem. Impulzy, které dostávají od nervového systému, převádějí do jemné matérie a zároveň sami kódují informace do signálu, který posílají po nervových drahách jako ‚myšlenkový příkaz‘… 

Myšlenky se nerodí v mozkové hmotě zvané hypothalamus, ale právě v těchto centrech, které jsou zvláštními čakrami jemné matérie, jejichž podstata je uložena v našich myšlenkách. Je to jen obrazné srovnání, jak se energie odráží na matérii. Pokud nám například odstraní tuto část mozku, pak budeme pozorovat porušení některých psychických funkcí myšlení, vnímání, paměti a tak dále, ale myslet nepřestaneme. 

Nedávný výzkum provedený doktorem Antoniem Rangelem z Kalifornského technického institutu (California Institute of Technology – soukromá univerzita se zaměřením na výzkum v oblasti vědy, technologie a inženýrství), ukázal, že náš mozek má dvě oblasti, které mezi sebou neustále bojují o kontrolu nad chováním lidí. 

Tyto oblasti pojmenovali „anděl“ a „démon“. Na tento závěr vědci přišli po experimentu, který určoval sklon některých lidí k nezdravému stravování, jako je například rychlé občerstvení. A ukázalo se, že při rozhodování, jestli jíst nebo nejíst hamburger, vybízí oblast „anděl“ člověka k tomu, aby zapojil abstraktní uvažování jako „zdraví“, „přínos“. „Démon“ ale naopak vyvolává neodolatelnou touhu po tučném a škodlivém jídle.

„Tyto oblasti mozku mezi sebou neustále bojují ve věcech mnohem závažnějších než jsou gastronomické záliby,“ vysvětluje doktor Rangel. „Andělé“ a „démoni“ začínají svůj souboj třeba tehdy, když rozhodujeme o finančních problémech, řešíme rodinné konfl ikty a náboženské otázky. Obecně lze říci, že se objevují, když řešíme všechny životní situace, které vyžadují sebeovládání. Úspěšně tím zvládají projít jen ti, kterým „andělé“ pomáhají udržet na uzdě své negativní emoce, po nichž následují různé nerozvážnosti. Výsledky těchto studií pomohou v budoucnu udělat velký pokrok ve vývoji moderní neurologie. 

V dalším experimentu doktor Rangel a jeho tým ukázal skupině dobrovolníků 50 různých jídel, počínaje čokoládovými zákusky a konče zeleninovým salátem. Účastníkům bylo nabídnuto, aby ohodnotily každé jídlo podle vlastních preferencí. Mezitím byl jejich mozek sledován pomocí tomografu. Bylo zjištěno, že u účastníků experimentu se silným sebeovládáním tomograf zaznamenal signály v oblasti „anděl“ při výběru zdravých potravin. U jiných účastníků, jejichž „andělé“ příliš tiše „přesvědčovaly“ své majitele, aby si vybrali zdravé jídlo, byly signály v této oblasti mozku velmi slabé. A milovníci sladkostí se vrhali na sladké zákusky, aniž by přemýšleli o jejich výživové hodnotě.

Vědecké názvy pro jednotlivé oblasti mozku zní: „anděl“ – dorsolateral prefrontal kůra (DLPFC) a „démon“ - ventromedial prefrontal kůra (vmPFC). 

Proč vznikají různé myšlenky, které si navíc třeba i protiřečí? 

V lidském těle je duchovní podstata neboli duše a materiální podstata neboli fyzická, tělesná. Lidský rozum je jakýmsi bitevním polem těchto dvou podstat. Proto také vznikají různé myšlenky. Duchovní podstatu tvoří myšlenky, které jsou zrozené silou Lásky, a to v širokém smyslu tohoto slova. A materiální podstatu tvoří myšlenky o těle, naše instinkty, refl exy, pocit velikášství, přání, která jsou zcela pohlcena materiálními zájmy. Podle toho, jakým myšlenkám věnujeme pozornost (dáváme sílu), tím směrem se ubírá naše povaha. Volba je vždy jen na nás. Myšlenka je spojovacím článkem mezi astrálním a fyzickým tělem. Proto je velmi důležité naučit se kontrolovat a ovládat své myšlenky... 

Fenomén podvědomí 

Fenomén podvědomí je klasickým příkladem. Dominující myšlenka v člověku, podpořená emocemi (ať pozitivními nebo negativními), nabývá na síle. Právě ta síla také vydává příkaz podvědomí. A podvědomí, jak je známo, nerozumí vtipům. Pečlivě a efektivně plní to, čemu věří a o čem jej ujišťuje samotný člověk. Když věříme v úspěch, prožíváme pocit nadšení a radosti, a tím dáváme myšlence sílu – tedy příkaz do podvědomí, které jej také plní. Ale většina lidí dělá všechno přesně naopak, rok od roku v sobě pěstují větší a větší dominanci té nejsilnější emoce – strachu. A tím si do svého života vnáší plno problémů. Pochyby a obavy, které pěstujeme ve svých myšlenkách a které jsou podpořené vlastními emocemi, se totiž vždy uskuteční. 

Podvědomí je nastaveno tak, že pokud jsou v něm například dvě myšlenky – dobrá a špatná, ve které věříte se stejnou intenzitou, pak podvědomí zrealizuje tu špatnou, tedy vaše pochyby, vaše obavy. Protože strach je velmi mocný pocit a myšlenkový příkaz bude tedy stabilnější. Vždyť do něj nevědomky vkládáte velké úsilí, svoji víru a tyto negativní pocity budou následně v našem myšlení převládat. Proto, kdo se čeho v životě bojí, to se mu nakonec také stane. 

Vše v životě je vzájemně propojeno a naše myšlenky podpořené emocemi vyvolávají řetězovou reakci činu jako vlnky na jezeře. Jsou-li myšlenky pozitivní, dobré, nadšené a šťastné, pak vzniknou vlnky prosperity, úspěchu, štěstí a spokojenosti.

Zkuste zavést pozitivní myšlení do vašeho každodenního života. Časem se to promění na zvyk. Věřte, přinese to neuvěřitelné zlepšení do vašeho života. A co je nejdůležitější, vy sami budete nakonec režiséry vlastního života. Zdroj: www.polahoda.cz,
Soběstačnost a jak na ni: Pěstování hlívy

Nejlepší způsob, jak mít ve své kuchyni naprosto čerstvou hlívu, je vypěstovat si svoji vlastní a před vařením čerstvě sklidit. Pomoc je velmi snadná. V dnešní době jsou již na trhu substráty pro domácí pěstování „ Hlívová zahrádka“, ze kterých je možno vypěstovat si svoji vlastní úrodu. 

Hlíva ústřičná je houba vyžadující specifické podmínky ke svému pěstování. Jejich dodržení není příliš složité a pěstování hlívy lze relativně jednoduše zvládnout i v běžných podmínkách normálního sklepa či zahrady. Pojďme se tedy podívat blíže na to, jak se hlíva pěstuje a jak je náročné si doma zřídit malou pěstírnu hlívy ústřičné.

Hlíva ústřičná vytváří plodnice na kmenech stromů, především listnáčů. Můžeme ji s úspěchem pěstovat na špalcích z topolů, osik, ořešáků, jasanů apod. Kulturu lze však také založit na slámě nebo na kukuřičných palicích. Špalky nařezané z čerstvě pokácených stromů (průměr 15 až 20 cm a délka asi 50 cm) se naočkují trouchnivým dřevem, na němž už hlíva roste nebo koupenou sadbou. Očkujeme do vyvrtaných otvorů nebo na řeznou plochu, kterou přikryjeme slabším odřezkem dřeva. Upravené špalky dáme do teplého a vlhkého prostředí (optimum 25 °C, relativní vlhkost vzduchu 90-100%). Doporučuje se uložit špalek do pytle z umělé hmoty. Při optimální teplotě proroste houba do dřeva za dva až tři měsíce. Potom můžeme špalek vyjmout z pytle a spodní řeznou plochou jej uložit do jamky v půdě tak, aby dvě třetiny špalku byly nad povrchem půdy. Vhodné je stinné místo pod stromem nebo pod nějakým přístřeškem. Špalky ukládáme také do vysoké trávy nebo mezi husté keře, aby k nim nemohl vítr, který by vysoušel povrch dřeva. Podle potřeby zaléváme vodou. Houba vytváří plodnice až na podzim po prvních ranních mrazech. Chceme-li sklízet plodnice během léta, pak místo hlívy ústřičné naočkujeme hlívu plicní (Pleurotus pulmonarius). Podobným způsobem můžeme pěstovat také penízovku sametonohou (Flammulina velutipes), opeňku měnlivou (Kuehneromyces mutabilis) a některé jedlé choroše (Polyporus). Pokud se vám zdá tento postup pěstování hlívy pro začátek složitý, zkuste navštívit zahradnictví, kde můžete získat hotovou sadbu i s návodem. Za pár týdnů na vás bude čekat nejen pěstitelský úspěch, ale také zdravé obohacení vašeho jídelníčku z darů naší přírody. 

Pěstování hlívy na hotovém substrátu Nejlepší způsob, jak mít ve své kuchyni naprosto čerstvou hlívu, je vypěstovat si svoji vlastní a před vařením čerstvě sklidit. Pomoc je velmi snadná. V dnešní době jsou již na trhu substráty pro domácí pěstování „ Hlívová zahrádka“, ze kterých je možno vypěstovat si svoji vlastní úrodu. Pokud právě váháte se zakoupením takové zahrádky a nejste si jisti, zda by jste pěstování zvládli právě vy, tak pro vás budou jistě užitečné následující řádky. Zakoupené substráty jsou již naočkované příslušným podhoubím a obsahují vyvážené množství živin pro růst plodnic. Hlívovou zahrádku ponechte v originálním obalu a umístěte do místnosti s teplotou 20–25 °C. Ve chvíli, kdy se v otvorech, které jsou prořezány na bocích, kostky začnou objevovat shluky mycelií, přeneste kostku do místa s teplotou 10–18 °C. Po celou dobu růstu plodnic udržujeme vysokou vzdušnou vlhkost, rostoucí houby dvakrát až třikrát denně mlžíme vodou (POZOR – nestříkat do otvorů) nebo překryjeme folií, aby se vytvořilo příznivé mikroklima. Hlívu sklízíme těsně před tím, než začne vypouštět výtrusy (bílý prášek). To poznáme tak, že střední kloboučky v trsu plodnic začnou narovnávat podvinuté okraje. V tuto chvíli vykroutíme celý trs. Plodnice rostou ve 3–4 vlnách. Substrát plodí do doby, než se obsah výrazně zmenší. Vyplozený substrát vysypeme na kompost a obal dáme k recyklaci.

Osvědčené recepty DRŠŤKOVÁ POLÉVKA Z HLÍVY Spotřeba: 500 g hlívy ústřičné, 2 cibule, 1,5 l vody, 1 polévková lžíce oleje, Vegi Vegi (zeleninová delikatesa bez glutamanu sodného), mletá sladká paprika, majoránka, 2 stroužky česneku, 1 polévková lžíce hladké mouky Postup: Na oleji zpěníme nadrobno nakrájenou cibuli, přidáme na úzké proužky nakrájenou hlívu a dusíme. Potom přimícháme papriku a hned zalijeme vodou, aby paprika nezhořkla. Přidáme zeleninovou delikatesu Vegi Vegi, lisovaný česnek a majoránku. Polévku necháme krátce povařit a za stálého míchání ji zahustíme hladkou moukou. zdroj: http://www.i-hlivaustricna.cz/, http://www.pasekovi.estranky.cz/

Každá rostlina stejně jako člověk potřebuje lásku a péči. Proto nezapomeňte štědře rozdávat tyto dary. Bohatá úroda a potěšení z vlastní sklizně na sebe nenechají dlouho čekat! Zdroj: noviny polahoda květen 2013.

Moje kamzičí prohřešky

Je tomu bezmála čtyřicet let, kdy jsme trávili rodinnou dovolenou již po několikáté v Tatrách. Bydleli jsme ve Štöle a denně podnikali túry do hor podle možností čtyřčlenné rodiny s devítiletou dcerkou a pětiletým synem. Jako mladý myslivec jsem kromě krásy Tater toužil poznat i tamní zvířenu, hlavně spatřit kamzíky.

Podle rady místních jsme tentokrát zamířili podél Štrbského plesa přes úpatí Soliska do Furkotské doliny. Hned u plesa nás překvapila zcela krotká veverka, nechala se krmit z ruky. Jak s dětmi bývá zvykem, nebylo to první ani poslední zdržení na naší túře. A já chtěl dojít co nejdál! Po stezce jsme vstoupili do Furkotské doliny a dál šli žlutě značenou stezkou. Pobyli jsme u Furkotských ples a já neustával pátrat, zda spatřím nějakou zvěř. Podařilo se, na malém skalním výstupku vysoko ve skalnatém srázu vpravo nad stezkou jsem uviděl ležícího kamzíka, jak nezúčastněn odpočívá. Se svými pramalými horolezeckými schopnostmi, vybaven jen fotoaparátem bez teleobjektivu, dokázal jsem si ho přiblížit jen dalekohledem. V tom se všichni členové rodiny vystřídali. Po celou dobu našeho nikoliv tichého pohybu své stanoviště neopustil. Byl to sebevědomý, majestátní zjev. 

Postupovali jsme vzhůru dolinou a po chvíli mne začala lákat levá stráň, skalnatá se suťovými poli. Na jejím vrcholu byly zřetelné zatravněné plochy, kde jsem věřil, že bychom mohli na další kamzíky narazit. Tam ovšem žádná značená ani neznačená stezka nevedla. Bylo těžké a téměř nemožné přesvědčit zbytek rodiny, hlavně manželku, že tím suťovým polem se lze vyškrábat nahoru. Ani nevím, pomocí jakých argumentů se mi to nakonec podařilo. Já jsem vedl synka, manželka dcerku. Zprvu byla trasa s mírnějším sklonem, dobře schůdná. Vybírali jsme kameny, které pod námi neujížděly dolů a odvážně stoupali vzhůru do prudšího svahu, který zdola nevypadal tak hrůzně, jako asi v polovině našeho výstupu. 

V tu dobu začala manželka s dcerkou naříkat, že dál nejdou, že mají strach, kameny jim ujíždějí pod nohama a ony s nimi. Stejné pocity jsem měl i já, ale pomáhal mi argument, že vrátit se dolů by bylo ještě těžší a nebezpečnější. Vystoupali jsme s Vítkem výš, asi padesát metrů nad dámskou dvojici a já jim nalhával, že tady už se leze líp a nahoru zbývá jen kousek, což nebyla vůbec pravda, ale pomáhala překonat strach. „Nedívejte se pod sebe dolů“, volal jsem na ně.

Nakonec jsme s Vítkem vylezli nahoru, kde byla skutečně travnatá plošina s vystupujícími skalkami a na odvrácené straně kamenitá pastvina členitá  nad hranicí lesa. Asi dvě stě metrů pod námi jižně začínal klečový porost. Povzbuzoval jsem dívky, ať se nebojí, tady že je už bezpečný terén. Posléze se výstup zdařil. Všichni si ulevovali na můj účet a já se kál, „kdybych to tušil“, a že „zdola to tak zle nevypadalo“ a podobně.

Došli jsme na vyvýšeninu pod Sedielkom a usadili se asi sto metrů od zlomu a našeho výstupu, zcela vyčerpaní odpočívali, popíjeli a nabírali další díly. Věděl jsem, že dnes už žádné velké výkony nelze očekávat a navrhl, že sejdeme po svahu do údolí, kudy vede známá cesta a po ní se vrátíme do Štrby. Po chvíli jsme spatřili neuvěřitelné: od hranice klečového porostu pod námi vyšla tlupa kamzíků přímo směrem k místu našeho výstupu. Jaká šťastná náhoda! Strašně jsem zalitoval, proč nesedíme ukryti tam, odkud bych mohl kamzíky výborně fotografovat ze vzdálenosti několika metrů. Stačila by prodleva pár minut. Byl jsem přesto u vytržení. Nikdy všechno nevyjde na sto procent, ale tohle jsem opravdu nečekal!. Byli krásní. Zdálo se, že nás vůbec neregistrují.

Rodil se mi v hlavě další nápad. Kamzíci se zastavili na okraji srázu a klidně popásali. Povídám dcerce Blance: „Nadeběhni obloukem zleva ty kamzíky podél srázu a kryj se, já přejdu tamhle do úžlabiny, kterou přišli, a natlač mi je, tak budeme mít parádní fotky.“

Blanka se přes protesty manželky rozeběhla obdivuhodně přesně podle mé představy jako ten nejzkušenější naháněč. Ztratili jsme ji z očí, kryla se asi správně ve svahu za skalisky. Ale současně jsem dostával strach, co s ní je. Dlouho se nic nedělo, jen kamzíci byli neklidní, jako by se jim zpět nechtělo, tlupa se stmelila. Konečně se dali pomalu do pohybu přesně tak, jak jsem si přál. Po chvilce jsme spatřili, že Blanka za nimi srdnatě vyběhla. Spadl mi kámen ze srdce. Měl jsem obavy, aby při nadbíhání někde srázem nespadla a nesjela dolů. Pravda byla ale jiná. Dle mého názoru se mi podařilo dobře vyfotit ustupující tlupu a sešli jsme se i s Blankou. Popsala nám svůj zážitek sama, kradla se a kryla mezi skalami ve srázu, až se přiblížila ke kamzíkům na pár metrů. Pak proti nim vyrazila, ale tlupa se nedala na útěk, naopak se srazila dohromady a jeden, asi vůdce, tlupu obíhal a hrozivě vyrážel háčky proti dcerce. Jak by tento útok skončil, těžko předpokládat. Blanka se naštěstí odmalička stýkala s mými a dědovými loveckými psy a domácím zvířectvem. V tísni toho dokázala využít, nebo ji osvítil Duch svatý, že začala na kamzíky štěkat jako pes, a to zabralo. Sice neochotně, ale přece se dali na ústup před malou dívenkou. Moc jsem ji chválil za srdnatost, ovšem od mé polovičky jsem schytal ty nejhorší běžně neužívané urážlivé přívlastky: „Uvědomuješ si vůbec, co se holce mohlo stát kvůli tvým kamzíkům?!“

Sklopil jsem uši a chápal, že od nesmírně slušné a oddané ženy jsou všechny vyslovené výtky oprávněné. Následkem toho i vzájemná komunikace vázla. Na můj popud jsme nehledali žádnou pěšinu, ani tam žádná nebyla a zamířili přímo svahem k hlavní cestě do údolí. Po klečový porost to šlo dobře, ale další úsek asi kilometr dlouhý, byl trestem za naši troufalost opustit značené stezky. Tentokrát se k manželce přidaly i obě děti. Museli jsme si pomáhat a přenášet je. Každých pár metrů bylo těžce vydobytých a zasloužených. Zcela vyčerpaní jsme dorazili k známé červeně značené cestě od Troch studničiek a vraceli se do Štöly na penzion. Žádné rozmarné a veselé řeči jako na dovolené se cestou zpět nevedly. Smířili jsme se až při další, tentokrát bezpečné túře. Pomalu mi docházelo, že se musím chovat zodpovědněji na dovolené a brát ohled na ostatní členy rodiny i za cenu, že budu o nějaký ten zážitek chudší. Zdroj: Bohumil LHOTA, www.myslivost.cz
Trénování paměti

[image: image14.emf]
Zdroj: Mgr. Jitka Suchá, cvičte si svůj mozek, Gerentologické centrum.
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Zdroj: Křížovky s větším písmem, H. Klečková, Fragment [image: image16.png]




