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PROSINEC 2016
NAS CASOPIS PLNY ZAJIMAVOSTI
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prispévkova organizace

Zdenky Vorlové 2160

www.domovvelkemeazirici.cz

> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
> <
% $
% Domov pro seniory Velké Mezifici, %
§>@<} §

$080800800800000080083083080080080a803800808008008008 008008 0080080000800 00800 0080830800800 00800008 08008008008008 008008008


http://www.domovvelkemezirici.cz/

|

OBSAH

Z€ ZiVOTA JOMOVA .. s 4
Stala Nabidka MESICE ..uuuuuiiieii i 5
Co se délo u nas vdomove v listopadu......cccceeeeviiieeieeeiiiicen e, 6
Vzpominkova Kniha ........coeiiiiiii e 8
o) o =41 1= RPN 10
[ (0] 03 (o] PSRN 11
Lidové pranostiky a povétrnostni pravidla ...........ccovveeeiiiiiiiiinnnnnnnn, 12
Vyznamneé dny a VYroCi V ProSinGi .......eeeeeeeeevviieeeeeeeiiiieeeeeeeeviieeeeeeennns 13
ZANTA0A .. 14
BYlINKOVY reCEPLAT....cceviiie et e e e eeeee 18
NECO KE CTENI .. woveuiuiiiiriririeieieie et 20
Poveésti z Velkého MezifiCi z okoli (5. €aSt) ..uuviiveriiiiiiiiiiiiiiieiieiieeeea, 24

$080800800800000080083083080080080a803800808008008008 008008 0080080000800 00800 0080830800800 00800008 08008008008008 008008008



%00 %0 6 S S S e e e O O O Y e e eV Ve o e bt eee

BLAHOPRANI NA PROSINEC

Jittenka BRODSKA
Eva SUCHA
Riizena VRSKOVA
Marie ZADAKOVA
Ludmila SLADKOVA
Antonin NEVRKLA

Leo HASON

Vsem oslavenclim prejeme k jejich
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Obyvatelé a zaméstnanci domova
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narozeninam hodné stésti, zdravi a
spokojenosti do dalSich let.
QXK




ZE ZIVOTA DOMOVA

V listopadu jsme privitali v naSem domové nové klienty:
Pan Rudolf BELOHORSKY z Nizkova
Pani Jitfenka BRODSKA z Hrbova

Pan Jaroslav CHYTKA z Kuroslep

Pani Ludmila TRIBULOVA z BystFice nad Pernitejnem

V mésici listopadu odesli:
Pani Emilie CHILIKOVA +2.11. 2016
Pan Karel UHLIR +7.11.2016
Pani Marie HORAKOVA +12.11. 2016

Pani Frantiska KOTKOVA + 19.11.2016

|

$080800800800000080083083080080080a803800808008008008 008008 0080080000800 00800 0080830800800 00800008 08008008008008 008008008



%00 %0 6 S S S e e e O O O Y e e eV Ve o e bt eee

STALA NABIDKA MESICE

¢
e BUFET @ -

Oteviraci doba bufetu:

Pondéli a patek
10.00 — 11. 00 hodin
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OTEVIRACI DOBA BUFETU O VANOCICH

23. 12. bude bufet otevreny
26. 12. bude bufet zavreny
30. 12. bude bufet zavreny
2.1.2017 bude bufet otevreny
e PUJCOVANI KNIH
Donaska knih na pokoje bude probihat ve stredu.
e NAKUPY
Nakup potravin je zajiStovan pres bufet. Potfebu nakupu obyvatel
zjistuji klicovi pracovnici a predaji informaci socialni pracovnici.

e PRAVIDELNE AKTIVITY

Pondéli od 13:00 canisterapie s pani Dyntarovou
Utery od 9:00 canisterapie s pani Kamenskou
od 14:30 canisterapie s panem Trojanem
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Patek od 13:00 spole¢na modlitba

od 13:30 bohosluzba v kapli domova

CO SE DELO U NAS V DOMOVE V LISTOPADU

Ve cCtvrtek 3. listopadu nas v ramci univerzity opét navstivil pan
doktor Kamenik a pokracoval v zajimavém vypravéni o nasi planeté
Zemi.

V pondéli 7. listopadu a o tyden pozdéji, 14. listopadu, bylo pro
zaméstnance domova pfripraveno Skoleni na téma Zaklady prvni
pomoci.

V utery 8. listopad nas vedouci useku pfimé péce pan Humlicek a
socialni pracovnice Eliska Gregorova jeli reprezentovat na veletrh
pracovnich prilezitosti pro studenty Vysoké Skoly polytechnické do
Jihlavy.

Dvé studentky Soukromé vyssi odborné skoly socialni si pro nas
pripravily povidani o velkomeziri¢ské tragédii ve stfedu 9. listopadu.
Soucasti prezentace byl taky kratky dokument o této udalosti.
DévCata nas také pohostila malym obcerstvenim. Této besedé
predchazelo setkani s nasi obyvatelkou pani Jasnuskou Mikulaskovou,
kterd dévcatim o vlastnich vzpominkach na tuto dobu vypravéla.

Ve Ctvrtek 10. listopadu bylo v domoveé rusno. Vedle pravidelné vyuky

na univerzité tretiho véku k nam také zavital Martin na bilém koni.
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Domovem se tak prosel Zivy bélous ve spolecnosti svatého Martina.
Dvojice také privezla prvni letosni snih.

V patek 11. listopadu jsme spolecné relaxovali u filmu s nazvem
Nezralé maliny.

Dévcata z vychovného uUstavu k nam na pravidelnou navstévu zavitala
v utery 15. listopadu.

mohli t&3it ve stfedu 16. listopadu. Zaci ndm predvedli pasmo
pisni¢ek, scének, také se cviCilo a hrdla se pohadka. Na zavér Zaci
nase obyvatele obdarovali malym drobnym pernickem. Dopoledne to
bylo velmi prijemné.

Ve stfedu 23. listopadu néktefi z nds zavitali na Setkani seniorl do
velkomeziri¢ské hasicky. Trojice obyvatel z Pomnénky si odpoledne
velmi uzila, také se tancovalo.

Ve Ctvrtek 24. listopadu opét pokracovala vyuka na U3V s panem
doktorem Kamenikem.

V pondéli 28. listopadu jsme spolecné zahdjili advent. Nejdrive jsme
se sesli na univerzité, kde jsme si pripomnéli pribéh o ctyrech
adventnich svicich, také jsme si pochutnali na zakusku a zaposlouchali
jsme se do vanocnich pisnich. Program také v odpolednich hodinach
probihal na Pomnénce ve tfetim patre.

Listopad jsme zakondili hudebnim predstavenim Horacan, které se

uskutecnilo od pul ¢tvrté v jidelné v tricatého listopadu.
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VZPOMINKOVA KNIHA

Pokud zavitdte na msi nebo jen tak do kaple ve tretim poschodi,
mUZete si vSimnout, Ze v levém zadnim rohu pfribyla jedna kniha. Je to
Vzpominkovd kniha. Kdyz budete listovat touto knizkou, muzete
vzpomenout na obyvatele, kteri nas opustili vtomto kalendarnim
roce. Hlavni myslenkou pofizeni této kroniky je upominka na nase
pratele, sousedy a obyvatele. Kazdému z odejitych obyvatel je
vénovana stranka sjeho fotografii a kratkym povidanim o ném

samotném.

POZVANKA NA AKCE V PROSINCI

5. prosince/ pondéli

Mikulasska nadilka s Dennim stacionarem Nesa

5. — 7. prosince/ pondéli — stfeda

vvvvv

5. — 8. prosince/ pondéli — ctvrtek

BlesSi trh, U3V

8. prosince/ ctvrtek

Barevné Vanoce na Krajském uradé v Jihlavé
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13. prosince/ utery

Vanocni program praktikantky Ley Chmelafové

16. prosince/ patek

Posezeni s pracovniky Kooperativy (kvizy, hudebni program), od
14.30 hod, jidelna

18. prosince/ nedéle
Vanocni koncert, od 14.00 hod, jidelna

Vanocni besidka obyvatel a klientll, od 9.30 hod, jidelna

<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
<>
<
S . -
& 19. prosince/ pondéli
<>
<
% Besidka déti z MS Oslavicka, od 9.30 hod, jidelna
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FOTOGALERIE

BESEDA O VELKOMEZIRICSKE TRAGEDII HORACAN

BESIDKA z§ ADVENTNIi POSEZENI
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HOROSKOP

STRELEC (ARCITENENS) 23.11.-21.12.

#® Strelci obvykle nemaji chladnou hlavu, protoze ziviem
jejich znameni je ohen. Podle horoskopu vsak budete

(c

na to, aby ohen ve vasem srdci nezahorel pfilis, protoze jeho Zar by

v tomto roce romanticky naladéni. Je tfeba ale dbat

mohl spalit spolehlivy rozum. Zapomente na starou a nudnou rutinu.
Cekd vas uéeni se novym vécem a poznavani novych lidi. Ziskate dalsi
pratele i kolegy z rliznych vékovych skupin a ndrodnosti.

Citite v kostech, jak moc se potfebujete zbavit urcitych zlozvyk( a
vzorcl uvazovani. Pokud kolem sebe uvidite pozitivni vzory, bude to
pro vas velkou inspiraci. Tento rok pro vas bude dulezity i pfi
poznavani hranic mezi laskou a pratelstvim. Klicem je umét obé tyto
kvality vztahU oddélovat, ale zaroven je nechat vzdjemné pUsobit a
podporovat.

Horoskop vSsem stfelcim radi, aby neodmitali pozvani na pracovni a
obchodni schlizky, protoze je cekd kariérni Uspéch. Druha polovina
roku je rovnéz dobrym casem pro pripadnou pljcku. Pokud se
vasemu podnikani dafi, nevahejte srozSifenim. A pokud jste
zameéstnani, nebojte si fici o lepsi penize. Pro finance v tomto roce
plati vyvijet proziravost a opatrnost kde je investujete. Jarni obdobi
se vtomto ohledu jevi jako nejpfinosnéjsi. Od zacatku léta si dejte
pozor na vsechny pochybné transakce a moznosti investovani a
nesnazte se chovat rozhazovacné. Tésit se budete velmi dobrému
zdravi a pravdépodobné nezaznamenate zadny zdravotni problém.

11
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LIDOVE PRANOSTIKY A POVETRNOSTNIi PRAVIDLA

e Jaké zimy v prosinci, takova tepla v Cervnu

e Vane-li v prosinci vitr vychodni, Spatnou nadéji maji
nemocni

V' ’

e Kdyz v prosinci hrom jesté huci, rok pfFisti stale vitr fuci
e LepSi Vanoce treskuté nez tekuté
e Jaky prosinec, takovy rok
e Prosinec, kdyzZ je mu zima, hali se v bily kozich
e Kdyz mésic o Vanocich ubyva, rolniku urody pribyva

e PoSmurny prosinec dobré je znameni pro sady, luciny i
vsechno oseni

Vanoce byly zavedeny ve 4. stoleti misto pohanské slavnosti zimniho
slunovratu, tj. pocatku prodluzovani denniho svétla. Patfi k nim
Stédry veler (24. prosinec), Bozi hod vanoéni (25. prosince) a svatek
sv. Stépana (26. prosince). V cirkevni tradici trvd vanoéni doba od
vecerni msSe svaté dne 24. prosince, do veCera nedéle, ktera
nasleduje po 6. lednu. S Vanoci je spojena celd rada zvyk( a obfadi( a
stejné je to se svatbou neboli veselkou, coz je vstup do manzelského
stavu.

Hej hola koleda,

v lese zima useda

na ouska a na parohy,
neseme jim co se da!

*Zdroj: Zemédélsky kalenddr 2016. Brno: Vydavatelstvi ZK, 2015, s. 224, ISB 978-80-904388-6-6.
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VYZNAMNE DNY A VYROCI V PROSINCI

1.12. Svétovy den boje proti AIDS — vyhlaSen Svétovou zdravotnickou
organizaci v roce 1988

2.12. Mezinarodni den boje za zruSeni otroctvi — pfipomina se od
roku 1984

3.12. Mezinarodni den zdravotné postizenych — od roku 1993
5.12. Mezinarodni den dobrovolnik(i — pfipomina se od roku 1986

10.12. Den lidskych prav — vyroci prijeti VSeobecné deklarace lidskych
prav Valnym shromazdénim OSN v roce 1948, slavi se od roku 1950

20.12. Mezinarodni den lidské solidarity — vyhlasilo OSN od roku 2005
Uplyne...

90 let od narozeni MiloSe MACOURKA, basnika, prozaika a autora
détské literatury, filmového scénaristy (narozen 2. 12. 1926, zemrel
30. 9. 2002).

225 let od Uumrti Wolfganga Amadea MOZARTA, rakousky hudebni
skladatel (narozen 27. 1. 1756 — zemrel 5. 12. 1791).

115 let od narozeni a 50 let od umrti Walta DISNEYHO, amerického
prikopnika kresleného filmu (narozen 5. 12. 1901 — zemfrel 15. 12.
1966)

45 let od umrti Jiftho GROSSMANA, dramatika, prozaika, divadelniho
herce, zpévaka a textare (narozen 20. 7. 1941 — zemfrel 5. 12. 1971)
85 let by oslavil Ladislav SMOLJAK, herec, rezisér, dramatik a
scénarista (narozeny 9. 12. 1931 — zemrel 6. 6. 2010)

13
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5 let od uUmrti Vaclava HAVLA, dramatika, basnika, politika a
1. prezidenta Ceské republiky (narozen 5. 10. 1936 — zemfrel 18. 12.
2011)

75 let od umrti Karla HASLERA, herce, reZiséra, textare, skladatele

(narozen 31. 10. 1879 — zemrel 22. 12. 1941)

*Dostupné z: http://kjm.data.quonia.cz/kalendarium_2016.pdf

ZAHRADA

PROSTRETE PTACIiM HOSTUM. KRMITKO VNESE RADOST DO ZIMNICH DNU

Par slunecnicovych semen miZe malé sykorce zachranit Zivot.

Krmitkem vsak obdarujete i sami sebe - a nejen proto, ze ptaci

veselejsi.
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Hmyz chladem ztuhnul a schoval se do Skvir nebo pod zem. Na jaro
trpélivé Cekaji spici vajicka nebo kukly. Pro ptacky jsou nyni vSechny
tyto pochoutky nedostupné, dobre ukryté pred jejich vsetecnymi
zobacky. Proto i sykorky, brhlici, mlynafrici, Cervenky a dalsi
hmyzozravi ptaci vzimé prechazeji na makrobiotiku, tedy plody a
seminka. (Naopak na jare budou i vrabci, dlasci, drozdi, kosi ¢i stehlici

krmit mladé hmyzem, i kdyzZ se jinak Zivi spiSe semeny a ovocem).

Vzdorovat zimé stoji prezimujici ptaky mnoho energie, proto
potfebuji dostatek potravy. A v nasi krajiné hojnost krovinatych mezi,
pfirozenych les( ¢i uhor(, kde by vsichni obZivu nasli, bohuzel neni.
Navic na né c¢eka mnoho dalSich nebezpedi, jako jsou prosklené
plochy (véetné neoSetfenych zastavek!), kocky, insekticidy. Proto je
nesmirné uziteCné zabranit i pfirozenému uhynu, ke kterému za

krutych zim pravidelné dochazelo.

Dalezité je krmit ptaky spravné, jinak jim miazeme spisSe uskodit, neZli
pomoci. A krmitko postavit Ci zavésit na bezpecné a klidné misto, na
které si zdroven muzieme dopiat dobry vyhled — hodujici hosté

rozveseli kazdy nas den.

HODOVNI SAL NA VETVI

Na rozdil od hnizdnich budek mohou mit krmitka nejriznéjsi rozméry
i podoby. (Mimochodem, i hnizdni budky pfijdou v zimé k uzitku —

ptacci v noci spavaji schouleni k sobé a vzajemné se zahfivaji.) Nékdo
15
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da prednost jednoduchému krmitku, jiny je pojme jako vytvarné dilo
nebo krasny pfirodni doplnék. Idealni materidl je dfevo v rdznych
podobach, hodi se i prouti. Krmitka vSak mohou byt i keramicka,

primo na sklo Ize prisavkami prichytit lehké plastové.

Kazdopadné by mélo krmivo chranit pred destém a snéhem - pokud
je nebudete mit zavésené pod vlastnim pfristfeskem, je striska nutna.
Vyhodné je krmitko dostatec¢né prostorné, aby se mohlo krmit vice
ptakd najednou a vesly se do néj i vétsi hosté. Dno je potieba opatfit
ohradkou, aby potrava nevypadavala ven. Kromé zbytecnych ztrat
semen jsou ptaci, sbirajici zbyld semena na zemi, snadnou kofisti
kocky. A kocky maji na svédomi opravdu velké mnozstvi ptactva, jsou
povazovany primo za ekologickou katastrofu. Proto musime zabranit

tomu, aby se dostaly primo ke krmitku.

. Pokud je krmitko umisténé na kllu, mél by byt nejméné 1,5
metru vysoky a nejlépe hladky, po némz kocka nevysplha, nebo
opatreny ,protikocCic¢i“ zabranou.

. Idealni je zavéseni na zed.

« Pokud krmitko vésime na strom, zavésime ho pomoci pevného
dratu dale od kmenu.

« SnazsSi je rozvéSovani oblibenych lojovych kouli, které lze
pripevnit i na tenké koncové vétvicky, které kocku neudrzi.
Misto kouli vjednorazovych sitkach si mulZeme pofridit i

elegantni klicky a do nich potravu doplnovat.
16
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. Nejen na chalupu jsou idedlni krmitka samondasypna. Zasoba
krmeni je v nich chranéna proti vlhku a ptaci nebudou stradat
ani v dobé nasi delSi nepritomnosti, pokud je zasobnik objemny.

Krmit ptaky pravidelné po celou zimu je velmi dllezité!

Nejen krmitko, ale i napajedlo je pro ptaky dobrodinim, a to nejen

v |été. Prevazné suchou stravu

nemrzne, se také radi vykoupou.
O Cdistotu pefi se musi starat i
vzimé. | napajedlo je nutné
umistit bezpecné — na sloupek

nebo pomoci zavésu.
ZDRAVA STRAVA

Zasady zdravého ptaciho stravovani jsou jednoduché — vhodna jsou
veskera syrova a suSena semena, orechy a plody. Nic prazeného,
slazeného, soleného. Tvrdé pecivo je vitanou pochoutkou pro kong,
ovce nebo kozy, nebo prilepsSenim pro slepice, ale pro ptaky dobrou
stravou neni. Pro zpestreni jim vSak mGZzeme pridat i ovesné vlocky,

kousicky syrového masa, strouhanou mrkev a pfirodni IGj nebo sadlo.

Vétsina ptakd miluje vyzivné slunecnice. Kdo ma hodné hosti, vyplati
se mu kupovat ji na vahu nezli po malych sackach. MzZeme vyzkouset

i dalsi semena (proso, konopi, mak, Inéné seminko, obili) a zalezi na
17
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druzich a chutich ptakd, jak budou ubyvat. Velky Uspéch maji rovnéz
tuéné orechy. Vlasské mlzZeme vyloupat a nadrtit, ale staci je i jen
rozpllit a vlozZit do krmitka - ptdcci je peclivé vyzobou. Nebo si je
rovnhou celé odnesou na svou oblibenou vétev, coz dovede nejen

statny kos, ale i drobounka modrinka.

Nejen plodozravi kosi a drozdi, Ci vzacni hosté brkoslavi, ale i vSichni
ostatni oceni sladké ovoce. Pokud ho predkladame cerstvé, je treba
kontrolovat, zda se nekazi. Podobné i sucha strava nesmi navlhnout a

plesnivét.

Autorem je Jana Bucharovad

Zdroj textu a obrazku: http://www.ireceptar.cz/zvirata/ptaci/prostrete-ptacim-hostum-krmitko-vnese-radost-do-zimnich-dnu/

BYLINKOVY RECEPTAR

MEDUNKA LEKARSKA
Nebyt vybornych [éCivych vlastnosti medunky, ani bychom nevédéli,
ze existuje. Na jejim vzhledu je totiz tézké néco pékného objevit.
Drobné kvéty rozkvétaji postupné, vyskytuji se fidce, cela rostlina je
malo atraktivni a jako okrasa nevhodna. Mimoto je velmi choulostiva,
droga se lehce znehodnocuje, proto sni nerada zachazim. Nat
medunky sbiram pouze vsuchém pocasi, nejlépe za chladného
odpoledne, jesté pred zacatkem rozkvétani kvétd, nebot v dobé

kvétu se jiz 1éCivé vlastnosti méni. Co mam na medurice rada — to je

18
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jeji prijemna, trochu citronovad viné a chut velmi podobna medu,
podle niz také dostala pojmenovani. Rostlina u nas volné neroste, jen

se péstuje. Dostaneme ji vSak bézné, takze je kazdému dostupna.

Velké popularita
medunky dnes, kdy je
Zivot plny stresu, se da
snadno pochopit. Dobré

vlastnosti medunky vsak

byly znamé jiz

odedavna. Prosluly |ékaf a prirodovédec Paracelsus ji nazyval elixirem
zivota, zfejmé proto, ze je mimoradnym |lékem na uklidnéni celého
organismu. Takovych rostlin mame vice, ale medurika plsobi nejen
na nervovou soustavu a psychiku, ale |é¢i vSechny organy téla
postizené vlivem stresu chorobnymi zménami. Uvoliuje krecovité
stazeni zplsobené nervovym vypétim, uklidiuje buseni srdce,
dychaci a zazivaci organy. Tisi zachvaty kasle u déti (spolu
s matefidouskou), uvoliuje kfece Zaludku a zarazené vétry, pomuze
proti zvraceni v téhotenstvi. Je vybornym uspavacim prostredkem.
Salek nalevu z meduriky, oslazeny medem, nahradi tabletku na spani
a pritom vieobecné prospiva. Caj je Uplné neskodny, mlZete ho pit

denné.

19
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Osvédcuje se i vyuzivani medunky ve formé tinktury nebo vina. Jiz
nékolik stoleti se z medunky vyrabi takzvany karmelitansky lih, ktery

dodnes dostaneme ve specializovanych lékarnach.

Pfi vnéjSim pouziti se doporucuje natirat podrcenymi listy nebo
tinkturou celo a spanky pri bolestech hlavy a migréné, osvédcilo se i

natirani postizenych mist pri oparu.

Autorem je Aurélia Dugasovad

*DUGASOVA, A., DUGAS, D. Priivodce nasimi lé¢ivymi rostlinami. Babi¢¢iny bylinky. Praha: Ottovo nakladatelstvi, s. 216. ISBN 80-7181-696-5
*Obrazky: http://www.bylinkyprovsechny.cz/images/byliny-bylinky-fotografie-obrazek/medunka-ucinky-na-
zdravi-co-leci-pouziti-uzivani.jpg

NECO KE CTENI...

JAK LIDE USINAJI
Znate to, hodinu se prevalujete a ne a ne usnout. Nebo se tésite, az
konecné ulehnete, ale hned, jak to udélate, ocCi zkratka
nezamhourtite a noc se zda byt nekonecné dlouha... Nespavost ma
nejraznéjsi divody a chcete-li ji pfemoct, pak musite davody
poznat. Vidyt v posteli stravime zhruba tficet procent Zivota a
Predné je znamo, Ze lidé dovedou spat jenom v urcitém smeéru, tedy:
bud’ severojizné, nebo severozapadné. Kdyz jsou na cestach a postel
je vjiném sméru, nemohou usnout, ale jakmile se octne postel v jiné

poloze, je o spanek postarano. Dbejte proto na spravnou polohu

lGZzka i téla. Hlava by méla smérovat k severu, dolni koncetiny k jihu.

20
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To proto, ze podél této osy (sever-jih) se Sifi zemi magnetické silové
pole, ktera ma na nas organismus priznivy vliv.

Kazdy clovék je do urcité miry otrokem svych zvyku. Psychologie
dokonce tvrdi, ze kazdy clovék zachovava pred ulehnutim urcity
obrad spani. Jeden uklada Saty podle ustaleného zvyku, druhy si
postavi sklenici vody na dosah ruky, treti uklada rdzné predmeéty
v obvyklé vzdalenosti na nocni stolek. Jakmile néktera ztéchto
pfiprav neni dokonale provedena, citi se spac¢ znepokojené, nesvlj a
nemuUzu usnout. Zvyk je tedy nejlepSim prostfedkem pro spani.

Komu toto viechno nestaéi, ten at si pom0ze uréitymi triky. Casto se
doporucuje pocitat od jednicky do tisice a zase zpét. Lze také
vzpominat na néjakou pfijemnou véc, zazitek, tfeba na schlzku,
darek nebo zabavu. Kromé osvédcenych bylinek ma dobry ucinek
sklenice teplé vody slazené medem.

V lidech jsou vsak velké rozdily. U nékoho zabira, kdyz si stale opakuje
veétu: ,Jsem ¢im dal znavenégjsi, jsem stale, stale ospalejsi...“, dokud
neklesne do naruce spanku. Jini doporucuji uceni slovicek. Jedna
studentka se napfiklad pokusila prelozit slovicko do vSech svétovych
jazykl, které znd. Také cetba tézkych filozofickych dél mlze byt pro
nékoho oblibenym uspavacim prostredkem. Nékomu pomaha vysoko
vystlany polstar, jini maji radi hlavu hluboko. Ani zrcadlo nema
vloZnici co délat. Spanek totiz mlZe narusovat. Dobry zplsob

ukolébani je nasadit si sluchatka a usnout pfi zasnéné hudbé. Jedna
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hospodynka, ktera vidycky sestavovala jidelnicek na pfFisti den,
tvrdila, ze jakmile si vzpomnéla na vareni, okamzité usnula.

NA CERVENOU BARVU ZAPOMENTE
Recepty na  nespavost
z doby zhruba pred sto lety
doporucovaly nékdy jesté
podivnéjsi postupy.

Vypravuje se, Ze jisty obcan

pfi nespavosti vlozil obé
nohy do dvou malych siti, za timto Ucelem zvlast zavésenych, aby mél
nohy hodné vysoko. Prostfedek pry vidy plsobil. Jind osoba zase
usnula jen tehdy, bzucelo-li v pokoji co mozina nejvice much.
Jednotvarny hluk byl pry nepostradatelnou ukolébavkou. Na
nespavost vyzral i jeden pafizsky bankér — Zena mu totiz predcitala
pGl hodiny telefonni cdisla, a to ho najisto uspalo. Zajimava je
zkuenost z Ciny. Tamni holi¢i nejen holi a stiihaji vlasy, ale €isti i usi.
Maji na to specidlni Stétec, ktery se otaci a pUsobi pfijemné Simrani
v uchu, ale monotonni pohyb také kazdého uspi. Lidé, ktefi prodélali
tuto proceduru, tvrdi, Ze je zapotrebi velkého napéti sil, aby neupadli
do spanku. Zavolat si na usinani ¢inského holice by vsak bylo v dnesni
dobé ponékud ndkladné. Kvalitnimu spanku pry muze vadit také

cervena barva. Na cCervené pyzamo Ci nocni koSili proto radéji
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zapomente. To samé plati i pro Sperky. Ty s cervenymi kameny
nechejte za dvermi loZnice.

Vratme se vSak do soucasnosti. Snahou je, abychom dobte spali bez
nutnosti resSit nespavost pilulkami, abychom vyuzili prirodni metody
navozeni spanku, tedy spravnym rezimem po cely den, ritualy
navozujicimi klidné usinani. Casté $patné usinani ma na nase fyzické i
psychické zdravi neblahy vliv. Za nespavosti se vSsak mohou skryvat i
riznd onemocnéni, ktera je treba vcas lécit.

ZAZRACNY MELATONIN?

Zcela novy koncept vlécbé nespavosti predstavuje hormon
melatonin. V téle Clovéka je to prirozené vytvareny hormon, a pokud
je ho malo, mohou nastat problémy s nespavosti. Tento hormon lze
do téla dodat i uméle, prinasi pfirozeny spanek, a pritom je jako latka
télu vlastni. Schopnost tvorby melatoninu se s nardstajicim vékem
postupné snizuje. To muzZe byt povaZovdno za jeden z dUvodu
zvy$eného vyskytu nespavosti ve vy$sim véku. Uprava jeho hladiny
pak na podkladé klinickych studii vede u téchto osob k optimalizaci
spankového rytmu a k jeho zvysSené kvalité.

Rada vlastnosti melatoninu nebyla je$té ddkladné prozkoumana. Co
vsak jiz prokazano bylo, je jeho ucinek v lécbé nespavosti. Navozuje
prirozeny spanek, ktery prinasi osvézeni a zlepseni vykonnosti béhem

dne.
*Zdroj: Zemédélsky kalendar 2016. Brno: Vydavatelstvi ZK, 2015, s. 224, ISB 978-80-904388-6-6.

*QObrazek: http://www.maminkam.cz/data/imgs/00371l.jpg
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PovEsTi Z VELKEHO MEzIRiCi z okoLi (5. CAST)

O STARE PAPIRNE

Nedaleko Tasova byla pri fece stara
zficenina. Lidé rikavali, ze pry tam byvala
papirna. A vté se usadili Certi. Vyhnali
majitele i délniky a za noci pry tam tropili
svoje rejdy. Po zapadu slunce by byl nikdo
z lidi pod tu prohnilou stfechu nevstoupil

ani za pytel dukatu.

A tak valce, které kdysi lisovali papirovou

hmotu, davno prozral cervotol, stény
vodniho nahonu se rozpadly a zfitily a jednoho dne se celé staveni

sesulo. Tak se vypravuje.

V dobach, kdy papirna jesté stala, pfisel jednou do vesnice potulny

Sumar. Chodil uz dlouho svétem, pribuznych ani pratel nemél a

zadech. A pak staré skripky v ruce. Vyhraval na nich ve statcich i

hospodach, byly jeho Zivitelkami.
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mu styskat po domoveé a ze byl z Vysociny, tahlo ho srdce na kopecky

kolem Oslavy. Nechal svét svétem a Sel domu. Nékdy se kus cesty
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jedinym jeho majetkem bylo to, co mél na sobé a vranecku na %

§ Kdyz mu hlava zeSedivéla a nohy nechtély slouzit jako drive, zacalo se
o5
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svezl s formanem, jindy tézce Slapal sam ve slunci, v desti, za mrazu a

vetru.

Konecné se jednoho destivého dne dotahl az do Tasova. Zasel do
hospody a poprosil o nocleh, ale nechtéli mu ho dat. Musel dal. Stal
pred hospodou a Zehral na neldsku lidi uvnitf. Tu vysSel jeden z hostq,
takova povedena kopa, zaklepal Sumari na rameno a povida:
,Poslouchej, brachu, jestli se nebojis, povim ti, kde dostanes nocleh.

“"

A zadarmo. Dole u reky je stara papirna a v té je mista dost.
Jak to Sumar uslysel, hned se rozhodl, Ze tam pljde.
»Ale musis se mit na pozoru, pry tam mivaji ¢erti schlizky!“

,Certd se neboji, nejsou o nic hordi nez lidé. Prosel jsem u? poradny
kus svéta a zazil jsem tolik, Ze mam pro strach udélano,” povedél

sumar.

,No, tak jdi, kdyZ se nebojis. Rano se na tebe prijdu podivat, a kdyz tu

noc prezijes, pozvu té na zabijacku!”“ dopovédél host a odesel.

Sumar se vydal k fece a brzy starou papirnu nasel. Otevfel dvefe a
vstoupil dovnitr. VSude bylo plno prachu a pavucin, ve vSech koutech
plno smeti. Suma¥f vytdhl z ranec¢ku svitku, smetl prach z lavice a

posadil se.

Kdyz si trochu odpocinul, Sel si prohlédnout celé staveni. VSude bylo

ticho, nikde ani stopy po c¢lovéku, jen pod podlahou hryzaly mysi.
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Vratil se tedy do svétnice a zacal se zafizovat na noc. Smrkovymi
vetvemi smetl nerad ze stolu a lavice, vymetl podlahu a rozdélal ohen

v kamnech.

Uprostfed mistnosti stal mohutny drfevény sloup, ktery nesl strop. Byl
po celé délce pukly. U kamen stdla lavice a stll, v kouté se valela
sekyra a lezela nasStipana polena. O sténu se opirala poradna

sukovice.

Kdyz Sumar zametal, povsiml si divnych stop v prachu na podlaze.
Byly to otisky pravé lidské nohy a kopyta. Poznal, ze lidé nelhali, kdyz
Fikali, e sem chodi €erti. Sumaf se zamyslil. Po chvilce vzal dva
Spalicky dreva, sekyrkou je osekal do klinku a jeden z klinkd zatloukl

do Stérbiny sloupu.

Potom si postavil hal klavici, vytahl kus chleba a syra a klidné

povecerel. Kdyz dojedl, vzal do ruky housle a zacal hrat.

Netrvalo dlouho a ve staveni se strhl pekelny ramus. Chalupa se jen
tfasla. Pak se ozvalo divné Fvani a zoufalé kvileni. Sumaf o nic nedbal
a jen hral a hral. Z ni¢eho nic ramus zase prestal a vzapéti na to spadl
odnékud shora pred Sumare cert. Zlstal sedét na zemi a poslouchal,
jak Sumar hraje. Ten si Certa vibec nevsimal, délal, jako by ho
nevidél. DAl rejdil smyécem po strunach a pisnicka za pisni¢kou
zvucela papirnou. Trvalo to dost dlouho, nezZ se najednou Cert ozval:

,Poslouchej, je to tézké hrat na housle?”
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Sumar prFestal hrat, podival se na ¢erta, jako by teprve ted pFisel a

rekl: ,Neni.”
,A trvalo by to dlouho, nez bych se naucil hrat tak, jak hrajes ty?“
,T0 nevim, nevidél jsem tvoje prsty. Na téch vSechno zalezi.”

»A moje prsty — byly by dobré ke hrani?“ A cCert natahl pazouru

k Sumati. Sumafr se naklonil a dlouho si Eertovy prsty prohlizel.

,No tvoje prsty jsou trochu kratké, ale to by se dalo hned napravit.”
,» Tak mi je naprav”

»,Ha, ha, co bych se dfel zadarmo, to bys mi musel zaplatit!“

»Zaplatim ti, kolik jen budes chtit, jen mi prsty prodluz a nau¢ mne

hrat.”

,No, das-li mi sto dukatl, mize se stat!“

'll

,Mas je mit!“ fekl Cert. A v tu rdnu bylo na stole sto dukat(.

,Tak pojd sem, k tomu sloupu®, vyzval ho Sumar. ,Str¢ prsty do té

Skviry a hned ti je natahnu.”

Cert stréil prsty do pukliny, a jak je tam mél, Suma¥ vyrazil sekyrkou
klinek. Drevo sevrelo Certovy prsty tak, Zze rarach zacal rvat na celé

kolo.
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,Ale, ale Ze se nestydis, tak nafikat,” povida mu Sumar, ,vZdyt to nic
neni! Horsi to bude, az té za¢nu ucit hrat!“ Pak vzal Sumar htl a zacal

Certa bit hlava nehlava.

,Pro¢ mé bijes?“ narikal ¢ert. ,Nic jsem ti neudélal.”

o
!

, 1o patri k ueni.” suSe odpovédél Sumar. ,To musisS vydrzet

Kdyz se Sumarovi zddlo, Ze Certovi uz dost narezal, postavil hil k lavici
a povida: , Tak to byla prvni lekce, rano budeme pokracovat. Ted si

lehnu a ty hlidej, aby mé nikdo nevyrusil ze spani.”

Nato si lehl klidné na lavici a spal a? do rana. Cert u sloupu jen tise

vzdychal a neodvazil se ani pohnout.

Rano nékdo pootevrel dvefe do papirny. Byl to ten host z hospody,
ktery sem Sumare poslal. V duchu se strachoval, ze se houslistovi

néco stalo a svédomi mu nedalo pokoje.

Ale to, co uvidél, se nikdy nenadal. Sumaf spokojené spal a u sloupu
se krcil pekelny brach sprsty ve skfipci. Podival se bazlivé na

prichoziho a zaseptal: ,Potichu, potichu, at neprobudis mého pana.”

Ale $umar se probudil a zacal ¢erta znovu bit. Cert prosil a slibil, ze
kdyZ ho pusti, dd mu dvé sté dukatl a do papirny se uz nikdy nevrati.

,Moc to boli“, povidal.

Sumar se pod vousy smal. A pak prohlasil, Ze kdyZ dostane jesté dvé

7 o v 7

sté dukatu, Ze svého zaka propusti na svobodu.
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Cert slibil véechno. A uZ se v papirné nikdy neukazal.

Sumar sebral dukaty a $el s novym pfitelem na zabija¢ku.

Pohled z hrau Dubu na reku Oslav — blizko, kde stdvala stara apl'rna

50162.jpeg, http://www.turistik.cz/cz/kraje/vysocina/okres-trebic/tasov-okres-trebic/hrad-dub/galerie/ir/files/gallery/3518/70637--
¢c800x600.jpg
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