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UVODNI SLOVO STAROSTY

Vazeni spoluobcané,

po zméné casu, jako kazdoroc¢né, nastava snad nejhorsi ¢ast roku. Za tmy do pra-
ce, za tmy dom(. Ale nezoufejme, toto bude trvat pouze do Vénoc, kdy se nam
dny zacnou opét prodluzovat. Také pocasi asi nebude nikterak pfijemné, doufej-
me, Ze se po nékolika letech do¢kdme trochu snéhu jiz v pribéhu Vanoc. Jako jiz
tradi¢né, byva listopad spojeny s pfichodem vanocniho ¢asu, ostatné uz nyni do
nas retézce prudce busi reklamni slogany. U nas slavime pfichod adventnim se-
tkdnim a rozsvicenim stromku. Ani letos tomu nebude jinak, prvni adventni ne-
déle vychazi na posledni listopadovy vikend, a tak si nenechte ujit tradi¢ni vyro-
bu vseho, co souvisi s Vanocemi anebo dobrocinny bazarek, jehoz 3. ro¢nik bude
letos také zorganizovan. Rozsviceni stromku bude poprvé doprovazeno lampio-
novym privodem po vesnici. VSe doplnéno bohatym obcerstvenim — polévkou a
vanoc¢nim puncéem. O viem se dozvite na podrobnych pozvankach dale ve zpra-
vodaji. Zavér roku je také tradicné spjat s vanocnim zajezdem. V letoSnim roce
jsme si pro Vas pfipravili lidovy jarmark v RoZznové pod Radhostém, ndavstévu
muzea ko&arl v Cechach pod Kositem a vanoéni trhy v Olomouci. A kdy?
V sobotu 17. prosince 2016. Podrobnosti v dalSim Cisle zpravodaje. Pfihlasky pfi-
jima pani Vlkova, cena zajezdu je 150,- K¢ pro dospélé, 100,- K¢ pro déti.

Krasny barevny listopad

Rostislav Cichra

OZNAMENI

Stolni tenis

Po lonské Uspésné sezdné zaciname hrat stolni tenis v patek
04.11.2016. Hrat se bude vidy v patek od 16.30 hodin déti, od
18.00 hodin dospéli.

Srdecné jsou zvani vsichni, ktefi maji radi pohyb a
stolni tenis.

J. Halata, M. Halva




POBOZNOST ZA ZEMRELE

Bude slouZena v nedéli 6. listopadu 2016 ve 14:30 na hrbitové ve
Kfetiné.

SPOLECENSKA KRONIKA
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ZDRAVOTNICKA PECE
Sluzby lékaiu

4.11. Dr. Safrinek i GEE e s o
11,11, D Hfiovd Sluzby lékaru také na

18.11. Dr. Striovs www.mudrsafranek.cz
25. 11. Kratochvilova

Nepritomnost Zastupuje
Dr. Safrének
10.11.-11.11. Dr. Kratochvilovd, Dr. Striova

Pohotovostni sluzbu v uvedené dny (patky) konaji Iékafi ve svych ordinacich do 15.30 hodin.
0d 17.00 hodin denné, o vikendech a svatcich je Iékarska sluzba
prvni pomoci slouzena nepretriité v nemocnici Boskovice.




Rozpis stomatologické LSPP
Sluzba je slouzena od 8.00 do13.00 hod.

5.11.  |MUDr. Tomaskova Blansko, Prazska 1b 734 177 800

6.11. | MUDr. Tomastikova Adamov, Smetanovo nam. 327 516 446 398
12.11.  |MUDr. Vrtélova Poliklinika Blansko, Sadova 33 516 488 455
13.11. | MUDr. Well Adamov, Smetanovo nam. 327 516 447 605
17.11. | MUDr. Zouharova Poliklinika Blansko, Sadova 33 516 488 450
19.11. | MUDr. Zilka Benesov, 19 516 467 313
20.11.  [MUDr. Adamova Letovice, Masarykovo nameésti 18 516 474 018
26.11. | MUDr. Ne€asova Blansko, ZS TGM, Rodkovského 2 607 812 963
27.11. | MDDr. Bogkové Eva Kuntat, nam. CSCK 38 516 462 203

Mimo vyse uvedenou dobu je sluiba stomatologické LSPP zajisténa v Urazové nemocnici Brno,
Pondvka 6, tel. 545 538 111 - ve viedni dny od 17.00 do 7.00 hodin.
0 sobotdch, nedélich a svatcich nepretrzité 24 hodin.

DETSKA OLYMPIADA - FOTOGALERIE

Bezmadla 30 déti se zucastnilo détské olympiady o treti fijnové soboté.
Vsichni pfichozi si zasoutézili v péti sportovnich disciplindch — hodu teni-
sovym mickem, skoku dalekém i vysokém, béhu na 600 m a b&hu na 60
m. A¢ pozdni podzim, pocasi bylo shovivavé a dopomohlo ke skvélym
vykondm. VSem organizator(im velky dik.
















NOVE SDRUZENi ZDRAVOTNE POSTIZENYCH LETOVICE

AKCE PRO ZDRAVI 2016
Dlouhy vycet akci pro zdravi, jako jsou relaxacni a rehabilitacni odpoledne,
ozdravné pobyty, pravidelné ,,Cviceni s Lenkou” stejné tak zajezdy za zdravim i
poucné prednasky o zdravi, ma v celoro€nim planu cinnosti Nového sdruzeni
zdravotné postizenych v Letovicich pevné stanovené misto. Jmenované akce
pomahaji utuzovat, ale také zlepSovat zdravi fyzické i dusevni vsem, ktefi maji
zajem o své télo. Nabid-
ka se tyka predné nasich
¢lenll. Zvani jsou také
_ zdravotné znevyhodnéni
spoluob¢ané a seniofi.
_ Jde predeviim o zlep3o-
vani celkové fyzické
kondice pri¢inénim
kazdého jednotlivce s
nabidkou rady moznosti,
jak si poutavou formou
v kolektivu upeviovat a
zlepSovat zdravi, ucit se
navyklm zdravého Zivot-
niho stylu.
K nejoblibenéjsim ak-
cim pro zdravi, které jsme na rok 2016 pripravili, fadime ,,Rehabilitacni odpoled-
ne” v Nemocnici Blansko na balneoterapii rehabilitacniho oddéleni. Tady pod
vedenim odbornych pracovnic provadime stanovend ozdravnd cviceni
v télocvi¢né. Cilem tohoto cviceni je nejen se protahovat a posilovat, ale také se
ucit spravné cviky k posileni svald i kloubl a téchto znalosti dale vyuZivat doma.
Cvici se rovnéz v rehabilitacnim bazénu s moZznosti kondi¢niho plavani. Dale
vyuzivame lécebné ucinky vifivé koupele. Tradi¢ni a popularni akci pro zdravi
je ,,Relaxacni odpoledne” v boskovickych laznich. Zde si pokaZzdé celé prostory
pro nase potreby pronajimame. K vyuZiti mame rekreacni bazén s atrakcemi,
plavecky bazén, vifivou vanu, parni komoru, infrasaunu i finskou saunu.
V nabidce je také solna kabinka. Dalsi moZnost na relaxaci a rehabilitaci vyu-
Zivdme v Aqvaparku Kufim. Ozdravné pobyty se letos poradaly v Orlickych ho-
rach a na Vysociné. Na pobytech se cvici v télocvicné i v bazénu. Na programu
jsou také poucné prednasky na rGizné téma, zajezdy, masdze, vychazky do pfiro-
dy, zdbavna odpoledne a sportovni hry.
Béhem celého roku probiha hojné navstévované ,,Cviceni s Lenkou”
VSechny tyto akce pro zdravi se konaji za podpory Jihomoravského kraje a
Méstského tradu Letovice.

ZA BORIVOJ RASOVSKY




Akce Nového sdruzeni postizenych v Letovicich

PREDNASKA NA AKTUALNi TEMA

JDEME ZDRAVi NAPROTI“

PREDNASi MGR. ZDENKA STOHROVA

VE CTVRTEK 3. LISTOPADU 2016
V MKS - KULTURNi DUM LETOVICE
OD 17,00HODIN

POZVANKA
NA
VYROCNI SETKANI
CLENU
NOVEHO SDRUZENI
které se kona

VE STREDU 9. LISTOPADU 2016
VE 14:30 HOD
v MKS — Kulturni didm Letovice

Program setkani bude:

- slavnostni zahajeni

- zhodnoceni ¢innosti za uplynulé obdobi

- schvaéleni planu ¢innosti na r. 2017

- zavéreCné posezeni s kulturnim progra-
mem

NA VASI HOJINOU UCAST SE TESi VYBOR
NSZDP LETOVICE

WWW.NOVESDRUZENIZP.CZ

POZVANKA

NOVE SDRUZENi ZDRAVOTNE POSTIZE-
NYCH v LETOVICICH

PORADA
V UTERY 15. LISTOPADU 2016
RELAXACNi ODPOLEDNE
V LAZNiCH BOSKOVICE

PROGRAM ODPOLEDNE:

- PLAVANI V BAZENU

- VODOLECBA V REKREACNIM BAZENU

- MOZNOST VYUZITi SAUNY, PARY A VIRIVE
KOUPELE

- PRO ZAJEMCE POSEZEN{V CUKRARNE

ODJEZD BUDE:
13:10 - PRAZSKA
13:15 - NAMESTI
13:20 - BYTOVKY
13:25 - TYLEX

PROGRAM ODPOLEDNE ZACiNA VE 14,00
HOD.

AKCE SE KONAJi V RAMCI PROJEKTU
»ZDRAVE MESTO LETOVICE“
A ZA PODPORY JMK

ZAVAZNE PRIHLASKY A INFO u RASOVSKE
LENKY na tel: 516 474 955, 775 270 155.

PRIPRAVUJEME
PRIPRAVUJE PRO SVE CLENY PREDVANOCNI ZAJEZD
NA CTVRTEK 1. PROSINCE 2016

ADVENT NA ZAMKU

PREDPOKLADANY PROGRAM ZAJEZDU BUDE:

ZAMEK HRADEK U NECHANIC - VANOCNI VYZDOBA

PROHLIDKA VYBRANEHO KLASTERNIHO OBJEKTU

MOZNOST NAVSTEVY NAKUP. STREDISKA V H. KRALOVE

PRIHLASKY A BLIZSi INFORMACE: NA CLENSKE SCHUZI DNE 9. LISTOPADU V KD LETOVICE U B.

RASOVSKEHO
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LISTOPAD: CTENI - pro zabavu i k zamysleni.....

Konspiracni teorie

Roswellsky incident

Roswellsky incident, také zndmy jako roswellska udalost nebo roswellska kata-
strofa, bylo pozorovani neidentifikovaného létajiciho objektu, jeho havarie a
vyprosténi udajnych trosek pfiblizné 127 km od mésta Roswell v Novém Mexi-
ku v Cervenci 1947.

Udal se jen osm dni po pozorovani Kennetha Arnolda, které bylo prvnim Siroce
zdokumentovanym povaleénym pfFipadem pozorovani UFO. Roswellsky incident
je jednim z nejzndméjsich a nejlépe zdokumentovanych pfipadd UFO.

Svédectvi

V podvecer 2. ¢ervence 1947 bylo pozorovano UFO diskovitého tvaru letici u
Roswellu smérem na severozapad. Na druhy den rdno 127 km odtud ve sméru
letu nadel ran¢er William Brazel se synem a dcerou na svoji farmé rozptylené
trosky a upozornil na to mistniho Zerifa. Serif Wilcox se spojil s majorem Jessem
A. Marcelem z letecké zakladny pozemnich sil v Roswellu. Nasledné byl Brazel
oficialné na nékolik dni uvéznény a bylo mu feceno, Ze s ohledem na bezpecnost
statu nema o véci s nikym mluvit.

Major Marcel nasledné s vojaky 509. bombardovaci skupiny (509th Bomb Group)
na ranci zajistil trosky. Sdm Marcel tvrdil, Ze se nasly malé trosky, pozdéji se roz-
Sitily spekulace, Ze bylo nalezeno i celé diskovité letadlo (Ci letadla) a mimozem-
ska téla. Trosky byly dopraveny na vojenskou zdkladnu v Roswellu a na pfikaz
plukovnika Blancharda prevezeny na leteckou zakladnu Wright-Patterson.Majoru
Marcelovi vojensti nadfizeni dalsi zkoumani trosek neumoznili.

Oficialni vyjadieni

8. Cervence 1947 letecka zdkladna Roswell uverejnila zpravu: "LetiSté pozemnich
sil v Roswellu s potésenim oznamuje, ze ve spolupraci s jednim mistnim rance-
rem a Serifovym Ufadem v Chaves County ziskalo jisty disk." Pozdéji v ten samy
den byla vyddna "opravnd" zprava, Ze neslo o létajici talif, ale meteorologicky
balén. Vysilani stanice Roswell o pfipadu prebrala i rozhlasova sit ABC News,
ktera zpravu v mirné pozménéné podobé také odvysilala.

Hypotézy

RovnézZ se rozsitila rlizna tvrzeni, Ze trosky obsahovaly zahadné hieroglyfy na
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velmi tenké félii, kterd byla znacné ohebnd a neznicitelna. Existence trosek je
doloZena v tom smyslu, Ze blize neurcité trosky byly vojaky oficialné ukdzany
novinaflim s vysvétlenim, Ze $lo o trosky Rawinova meteorologického baldnu,
ktery se tam udajné ve skutecnosti zfitil.

Svédek G. L. Barnett tvrdil, Ze vidél jinou havarii u méstecka Socorro v Novém
Mexiku, kde byl nalezen uplny létajici disk s mrtvymi cizimi tély. K tomu byla vy-
slovena domnénka, Ze letici objekt vybuchl nad farmou u Roswellu, kde z néj
odpadly ¢asti, ale letél dal az do Socorra, kde definitivné spadl a Ze roswellsky
pfipad byl vymysleny oficidlnimi kruhy na zastfeni skute¢ného pfipadu v Socorru.
Podle podrobné oficidlni zpravy US Air Force z roku 1995 Slo pravdépodobné o
zkusebni balén, ktery nesl zkusebni figuriny ("dummies").

Kromé moznosti, Ze Slo o meteorologicky balén ¢i dopravni prostfedek mimo-
zemstanu pfichdzi v Gvahu i moznost, ze $lo o havarii tajného leteckého doprav-
niho prostfedku, ktery byl testovdn armddou USA ¢i jiné velmoci. V oblasti Nové-
ho Mexika v této dobé pusobila White Sands Missile Range, kde byli od ro-
ku 1946 soustredéni némecti védci, ktefi mimo jiné stvorili americky kosmicky
program. Na letecké zakladné Roswell zaroven pUsobila jedina letecka divize na
svété, ktera disponovala jadernymi zbranémi.

Popularni kultura

V Sedesdtych letech 20. stoleti, kdyz se na incident zcela zapomnélo, se objevila
zvlastni néma cernobila nahravka zachycujici "pitvu mimozemstana", ktera pry
pochazi z Roswellu. Na nahrdvce se vsak ,,mihne“ i telefon se Sroubovicové toce-
nym kabelem, ktery se pouzival az od roku 1957. V roce 2006 Ray Santilli potvrdil
Ze se jedna o falesné video které natocil spole¢né s Gary Shoefieldem. O takzva-
ném nejvétsim podvodu je natocen film Pitva mimozemstana, Alien Autopsy
(2006). Ray Santilli tvrdi Ze se nejednd o podvod ale o remake snimku, ktery si v
Rosweldu skute¢né koupil, ovSem manipulaci se film poskodil.

Incidentu se vénuje i jedna epizoda seridlu Futurama, ,Rozval Roswell” kde UFO
je kosmicka lod' s posadkou spolecnosti Planet Express, kterd se z roku 3002 do
roku 1947 dostala trhlinou v ¢asoprostoru, a Gdajny mimozemstan byl podle této
epizody Doktor Zoidberg.

Vice na wikipedia.cz

»e-. pro zdravi“ sloupek Zdeny Stohrové

NEVHODNE A VHODNE KOMBINACE POTRAVIN
V prlibéhu celého roku jsme se seznamovali o zplUsobech stravovani podle rocni-
ho obdobi. Kazdé obdobi ma svlij element a potraviny, které jsou pro tento ele-
ment vice ¢i méné vhodné. Aby, nase télo dobre prozpivalo, je vidy dobré jist tak,
aby strava byla pestrd a pro nas co nejlépe stravitelnd. Pokud se potraviny ne-
vhodné kombinuji, jsou $patné stravitelné a ,,jdou na tloustku®.
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NEVHODNE KOMBINACE POTRAVIN

o Nejhlre stravitelna je kombinace rostlinné a ZivociSné bilkoviny napr. €ocka
s parkem nebo vejcem, je to nesmirné tézce stravitelnd kombinace, vyzivna
hodnota ¢ocky (lusténiny) je zcela znehodnocena a zdistavaji jen silné zaté-
Zujici ,jedovaté latky” (puriny)

o MlIécny vyrobek nebo uzenina + chléb, napf. chléb s maslem, syrem a Sun-
kou ¢i salamem. Uzenina sama osobé neni nejzdravé;jsi potravina a je i vice
kaloricka. Obilovina v pe¢ené podobé + s touto kombinaci je pro nas organis-
mus prekyselujici

e Syr a maso (Spatné se dohromady travi). Jist radéji kazdé zvlast.

o Knedlik s omackou a masem je to kalorickda bomba!!l Knedliky je nejlepsi
hodné omezit, nebo si ho nékdy udélat z grahamové mouky.

e Zelenina a syr (Spatné se dohromady trdvi). Jist radéji kazdé zvlast.

e Sladka a slana chut, vidy tyto chuti od sebe oddélovat. Nejist chlebicek a
vzapéti zakusek.

VHODNE KOMBINACE POTRAVIN

Lépe se travi

e Obilovina a lusténina — hrach a kroupy

e Obilovina a zelenina — jahly s restovanou zeleninou

e Obilovina a maso — dusené maso na Zampionech a ryze

e Maso a zelenina — pecené veprové maso a dusend kapusta

e Syr samotny!! — kousek jako svacinka

e Jogurt samotny!! — pozor pro nékoho nevhodny ani samotny, jinak radéji tuc-
néjsi s domaci marmeladou nebo ovocem.

e Ovoce samotné!!! — nejlépe kompotované, vyborna dopoledni svacinka

Poradny kus masa samotného jednou za cas, pro milovniky masa také neuskodi
ZASADA

jite-li maso pak spiSe 2krat az 3krat tydné, poradny kus a kvalitni. Nez kazdy den
kousek

CO VzIT NA VEDOMI

Kvalita jidla klesd Umérné s tim, jak uméle jidlo je upravené, ¢im umeélejsi
(instantni, barvené, konzervované...), tim méné kvalitni.

Uméla sladidla — Spatné se travi, zatézuji ledviny a mohou je i poskodit

Light vyrobky — jsou slazeny umélymi sladidly, nebo pouzivany umélé tuky

€im solit — kuchyriskou kamennou soli radéji ne, je do ni dodavan jéd, kterého
ma dnesni populace spi$ nadbytek a je nejméné kvalitni ze vsech druhd soli.
(Stitna Zlaza nepottebuje je j6d a nadbytek ji mdze vadit) Lepsi je pouZit stil moi-
skou, ktera obsahuje viechny mineraly v potfebném mnozstvi pro nase zdravi.
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Nase télo je Spatnou stravou vystaveno prekyseleni organismu
To napfiklad zpdsobuje: vycerpani ledvin, ledvinové kameny, deformace obratl(,
osteoporoza, ekzémy, mykdzy, Unavy, alergie, vysoky tlak, celulitidu, vypadavani
vlasu, potivé nohy, neplodnost, rakovinu.

Potraviny, které organismus NEPREKYSELUJ:

Zelenina - mrkev, celer, petrzel, cibule, ¢esnek, cuketa, hlavkové zeli, ¢ervena
fepa, Cerstvy hrasek, zelené fazolky, brokolice, kapusta, kedlubny, kukufice,
kvétak, ledovy saldt, meloun, okurky, pérek, rizZickova kapusta, fedkev, redkvicka,
feficha, Spendt. Zalezi na zpUsobu tepelné Upravy a kombinaci s ostatnimi potravi-
nami.

Brambory

Sluncem vyzralé ovoce nejlépe hrusky, borlvky, jablka, cerstvé jahody, maliny,
merunky, ostruZiny, Svestky, tfesné. DlleZité je, zda je ovoce péstované, v pasmu,
kde Zijeme, zda je sklizené zralé, v jaké podobé ovoce konzumujeme a jestli ho

jime samostatné.

Jizni ovoce - citron, ananas, banany, mandarinka, pomeran¢. Mimo citron konzu-
mujeme pouze omezené, protoZe to plati pouze pro zralé Cerstvé utrzené ovoce.
Susené ovoce - vSechny druhy predevsim fiky, brusinky, kustovnice ¢inska.
Bylinky — jitrocel, kopfiva, bfiza, mésicek, popenec, preslicka, febricek, trezalka,
pampeliska, stévie sladka (pozor ve velkém mnozstvi je Spatné stravitelnd), zazvor,
vojtéska, rakytnik.

Kofeni — kmin, majoranka, bobkovy list, nové kofeni, hiebic¢ek, majoranka, kar-
damom, kurkuma.

Obiloviny — amarant, pohanka, $palda, jahly, kroupy, kukuftice, Zito, ryze, vyrobky
z celozrnné mouky.

Orechy a semena — mandle, Inéna seminka, sezam, slunecnicova seminka, vSechny
druhy orech(.

Maso — kr(ti, slepici, kureci, rybi

Lusténiny — vSechny druhy

MIécné vyrobky — jogurt, zakysana smetana, podmasli, syrovatka

Tuky — olej za studena lisované, maslo, sadlo

Ostatni — umeocet, mak, olivy, mofrské rasy, zeleny caj, kysané zeli, Zelatina

Vzidy také zéleZi na tepelné Upravé a kombinaci potravin.

Potraviny, které organismus PREKYSELUJI:

Maso — Hovézi, veprové, proto to s jejich konzumaci nepfehanime.

Tuky — ztuZzené, margariny, oleje vyrabéné teplou cestou.

Pochutiny — cukr a cukrafské vyrobky, stl, ¢okolada, kecup, alkohol, kava

Ndapoje — ovocné caje s umélymi ingrediencemi, Cerny caj, limonady, napoje
s bublinkami
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Koteni — paprika, ostré koreni, pouzivame opatrné a ne kazdy den

Ostatni — salamy, uzeniny, polotovary, instantni a konzervovana jidla, syry prede-
vsim tavené, bild mouka

Dale prekyseluji — Iéky pfedevsim protizdnétlivé, kortikoidy, tabak, stres.

Potraviny, které prekyseluji neznamena, Ze nemame konzumovat vibec, ale stra-
va by méla byt vyvazeni i po strance kyselosti a zasaditosti. Méli bychom mit
prevahu zasadité potravy asi v poméru 3 : 1.

Nase télo také potfebuje mit dostatek krve a vody.

POTRAVINY ROZHOJNUJICi KREV

Obiloviny a lusténiny — bulgur, cizrna, bilé fazole, je¢men, je¢ny slad, kukufice,
kuskus, ovesné vlocky, pSenice Spalda, ryze, sdja, téstoviny z hrubé psenice, tofu,
¢ocka hlavné cervena, Zlutd, hrach, pSenicné otruby.

Zelenina — brambory, ¢ervena fepa, dyné, hlavkovy salat, hliva Ustficna, houba
Sitake, hrasek, kukurice, Spenat.

Ryby a dary mofe — candat, hejk, chobotnice, losos, makrela, pstruh, sépie, filé.
Maso — libové dusené veprové, hovézi jatra, husi, kralik, kureci, teleci, vyvar
z klizkovitych ¢asti.

Ovoce, ofechy a semena — datle fiky, kokos, hrozny, Svestky, mak, tfesné.
Ostatni — kustovnice ¢inskd, nat celeru, rozinky, kli¢ky vojtésky, med, vejce.
Ndpoje — melta, ajurvédska kava.

DULEZITEN!!

mit v poradku stfevni mikrofléru — napomaha kysané zeli nebo pikles
nekonzumovat nadmérné mnoistvi studenych pokrmti

denné teplé polévky nebo silny vyvar A ¢i zeleninovy vyvar
dostatecny pitny rezim

Doplioviéni tekutin do téla je dileZité po cely den. Silek dobrého ¢aje mize
poslouzit i jako svacinka. Rano zaciname probouzenim Zaludku vlaZznou nebo tep-
lou vodou s citronem. Po dvacaté hodiné radéji nepijeme. Nejlepsi je pravidelné
celodenni popijeni napftiklad obycejné vlazné vody, nebo vody s citronem.

CO JE VHODNE A NEVHODNE NA PITi

1) Cista voda pokojové teploty, nebo vlazna, podle chuti i tepla.

2) V kazdém pocasi je mozné popijet bylinkové Caje. Pozor, nepijete stale stejné.
Pro kazdé ro¢ni obdobi jsou vhodné jiné bylinky. Casto je stiidejme.

3) Obcas je moziné pit slaby zeleny caj, nebo roibos — nepfehanime, odvodriuji.

4) Melta, caro, Spaldova kava, ajurvédska kava, pokud neni vysoky krevni tlak, je
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mozné pit i cernou kavu, ale bez cukru a mléka a pokud mozno ne ve stejnou
denni dobu, pak vznika navyk.

5) Vhodné jsou i ovocné Caje, ale bez barviv, to znamena pfipravované pfimo
z ovoce. Nejlépe pecené Caje pfipravované z domaciho ovoce. Ne ze sacku,
kde je pouze uméla chut a barvivo, které jsou zdravi Skodlivé.

6) Na podzim je vhodny ¢aj zazvorovy, a bylinkové aje napf. Sipek, fenykl, majo-
ranka, ibisek, jitrocel, mésicek, podbél, list maliniku, jahodniku. Pfi nachlazeni
je vyuzivame i na jare.

7) V zimé nejsou vhodné studené mineralky a dZusy, ovocné a zeleninové $tavy

8) Ledova voda, nebo rizné ledové napoje nejsou vhodné ani v lété.

9) Mléko, protozZe zahlenuje a miZe zhorSovat pribéh kataru dechovych cest,
proto neni na denni piti pfilis vhodné.

10)Alkohol — sklenicka kvalitniho vina nebo mala sklenicka piva obcas neuskodi.
Alkohol je vsak velmi kaloricky a proto muze vést ke zvyseni vahy. Pri redukci
vahy, nebo otistné dieté je konzumace alkoholu nevhodna. Casté popijeni
alkoholu vyrazné zanasi organismus mnoha toxiny, zatézuji ledviny a jatra.
Vysokoprocentni alkohol neni vhodny predevsim pro lidi s vysokym tlakem a
s onemocnénim srdce, jater a ledvin.

ZENA (MUZ) A IDEALNi VAHA

Na zavér ¢lankl vénovanych stravovani bych rada citovala ¢lanek z ¢asopisu Me-
dunika od autor MUDr. Vladimiry Strnadelové a jejiho partnera Jana Zerzana.
Oba se zdravou stravou zabyvaji jiz mnoho let. Cldnek sméfuji k Zenam, ale ja do
zavorky pfipisuji muze, protoze si myslim, Ze se to tyka i muz(.

Télesnd vaha je pro Zzeny (muze) velmi oSemetnd zaleZitost. VétSinou nds trapi
nadvaha a néjaké to kilo na vic, ale spousta lidi trpi naopak tim, Ze ptibrat nemo-
hou. Obé skupiny jsou nestastné a snazi se s tim néco udélat, i kdyz vysledky
vynalozenému usili mnohdy neodpovidaji.

DuleZité je uvédomit si, Ze Zaddna vSeobecna idealni vaha neexistuje. Pro nékoho
je normalni mit vyssi vdhu nez tabulkovou a u jiného je to opacné.

Zalezi na nasi dispozici a charakteru naseho metabolismu. Neni to véc tabulek,
ale naseho spokojeného pocitu v nasem téle, ve kterém se citime dobre. Jde o
to, jak nase télo funguje fyzicky a zdravotné. Pokud jime zdravé a dostatec¢né se
hybeme, jsme pruzni fyzicky i psychicky, zdravotni problémy nemame a néjaké
to kilo navic ¢i méné neni problém. Problém vsak nastava, kdyZ se necitime dob-
fe, kila pfibyvaji a tabulkové normy jsou v nedohlednu.

Co potom délat?

Rozhodné vam nefekneme nic nového, protoze vzdy jde o dvé véci — spravné jist
a dostatecné se hybat. SlySite to ze vSech stran, ale ne vidy je tak jednoduché
jak to vypada. Stravovaci doporuceni a redukéni diety jsou rozmanité, protichd-
né a Casto velmi slozité. Za jidelnicky na hubnuti ,Sité na miru” se plati nemalé
penize a ne vZdy je to to pravé.
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Pocitani kalorii neni snadné a presny jidelnicek je mnohdy tézké dodrzovat dlouhodo-
bé. Dllezité je zménit cely pFistup ke stravovani tak, aby ndam v jidle nic nechybélo, ale
také aby nebyly prebytky. Jidlo musi byt pestré, dynamické, pficemz pravidla zdravého
stravovani jsou jednoduchd. Redukce vahy totiz neni o hubnoucich klrach, ale o dlou-
hodobé zméné stravovacich zvyklosti. Tim, Ze srovname sloZeni stravy a upravime me-
tabolismus, kila se ztraceji pfirozené. To je jediny zplsob jak predejit ,jo jo“ efektu a
psychickému stradani. Vhodna strava vede nejen k Upravé vahy, ale také odpovida cha-
rakteru naseho traviciho systému a prispiva tak ke zdravi a, to jak IéCebné, tak preven-
tivné.

TRIKY PRO STIHLOU POSTAVU

Organy, které pfitom hraji zadsadni roli, jsou tenké stfevo, jatra a slinivka bfisni. Proto se
vyplati tyto orgdny procistit a posilit. Je to vak individualni a je k tomu potfebni dobra
diagnostika, podle niZ se stanovi nasledna prirodni IéCba, kterd patfi do rukou zkuse-
nych lékarll a terapeuta.

Velmi nepfiznivym obdobim pro Zenu je menopauza. (I muZzi maji svou menopauzu,
jejich prlibéh je jiny neZz u Zeny, ale problémy s vahou naji v tomto obdobi spolecné).
V tomto obdobi se zpomaluje metabolismus, a pokud neupravime stravu a nezvysime
pohyb, kila jdou nahoru a zbavit se jich je daleko téZsi nez dfive.

Zména stravy a pochopeni toho, co nase télo potrebuje, je rozhodné prvnim dilezitym
krokem, ale nesmi zlstat jedinym. Pohyb je nedilnou soucasti naseho Zivota, a to nejen
pro Upravu vahy, ale i pro nase zdravi. Vzhledem k pfirodnim biorytmim, je zasadni
abychom cvicili kazdé rdno, rozhybali své télo a uvolnili blokady. Je dobré zaradit né-
které ze cviteni, jako je Pozdrav slunci, pét tibetanl, organovou sestavu a podobné.
Jsou totiz konstruované tak, Zze rozproudi tok energie v celém nasem téle. Poté, pokud
to jde, bychom méli zaradit i dynamickou Cast — stepter, kolo, orbitrek, rychla chize
apod. Odpoledni cvieni a pohyb jsou také dulezité, ale neméli bychom cvicit vecer. Je
li mozné, vyménime sem tam auto za nohy a kolo, vytah za schody a vyuZijeme
k pohybu kazdou chvili.

Nezapomerime, Ze nase vaha je soucasti naseho celkového zdravi. Nechceme byt jen
stihli, ale hlavné zdravi a $tastni a k tomu nam nepomohou redukéni diety, ale celkova

zména zivotniho stylu, ktery ma na nase télo nejen lIécebny, ale i preventivni Gcinek.

Jiz vime jak, se mame béhem roku stravovat, ted nam staci pouze malic¢kost, dodrZovat
to. Pfeji nam k tomu hodné sil a pevné vile.
V nasledujicich mésicich bych rada oteviela téma tykajici se rodinného Stésti.
V minulosti jsme ¢asto slychali, Ze ,rodina je zéklad statu”. V soucasné dobé tento slo-
gan povazujeme za frazi, ktera ale podle mé je stale pravdiva. Clanky budou zamérené
na roli muze a Zeny v dnesni spole¢nosti a vyvoj nasi budouci generace od poceti po
dospélost. ProtozZe zdravou generaci netvoti jen zdravi lidé po fyzické a psychické stran-
ce, ale predevsim spoleénost fidici se zdravymi moralnimi zdsadami.

Stohrova Zdena
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Kalendarium - zajimava vyroci

1. listopad

1956 (60 let) - Sovétské tanky pronikly
na Uzemi Madarska, aby prekazily pre-
vrat, o ktery se pokousel sesazeny
predseda vlady Imre Nagy. Potlaceni
prevratu skoncilo 5. 11. 1956, béhem
nékolika dni zahynulo 25000 lidi.

1991 (25 let) - V Ceskoslovensku bylo
zahajeno prvni kolo kupénové privati-
zace.

6. listopad
1951 (65 let) - Zemfel Jindfich Plachta

- Cesky herec

1956 (60 let) - Velkd Britanie a Francie
napadli Suezsky prlplav poté, co bylo
toto vodni dilo znarodnéno egyptskym
prezidentem Ndasirem.

10. listopad
1910 (106 let) - Zemrel Lev Nikolajevi¢

Tolstoj - Rusky spisovatel.

12. listopad
1989 (27 let) - PapezZ Jan Pavel Il. svato-

fecil na Svatopetrském nameésti ve Vati-
kanu Anezku Ceskou.

13. listopad
1971 (45 let) - Americkd vyzkumna

druZice Mariner 9 dosahla po 6 mési-
cich letu obézné drahy Marsu a stala se
tak prvni umélou druZici krouZici kolem
této planety.

17. listopad

1939 (77 let) Nacisté zavreli Ceské vy-
soké skoly, 9 student( popravili a néko-
lik tisic poslali do koncentracnich tdbo-
ra.

17. listopad

1989 (27 let) - Sametova revoluce. Na
Vaclavském namésti se konala student-
ska demonstrace. Nasledny pokojny pru-
vod Prahou byl na Narodni tfidé zastaven
komunistickou policii a pfislusniky Verej-
né bezpecnosti. Zhruba 500 lidi bylo zra-
néno.

21. listopad
2000 (16 let) - Zemrel Emil Zatopek -

Ceskoslovensky atlet.

23. listopad
1991 (25 let) - Zemrel Freddie Mercury -

Zpévak rockové skupiny Queen.

24. listopad
1909 (107 let) - 1. Ceskomoravska strojir-

na zacala sériové vyrabét automobily
Praga.

1942 (74 let) - 2. svétova valka: Némec-
ka vojska utrpéla porazku pfi obléhani
Stalingradu. Hitler se totiz nespokojil s
pouhym bombardovanim mésta, ale
chtél jej dobyt. To se vSak némeckym
vojaklim nepodarilo a general Freidrich
Paulus byl nucen kapitulovat.

25. listopad
1989 (27 let) - Na Letenské plani se seslo

zhruba 750.000 lidi, aby podpofilo stu-
denty, snazici se svrhnout komunisticky
rezim.

27. listopad
1921 (95 let) - Narodil se Alexandr Dub-

¢ek - Vyznamny slovensky politik, osob-
nost reforem v roce 1968. (zemfel
7.11.1992)
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PRO CHVILE ODPOCINKU
(Reseni najdete na posledni strané.)

Perli¢ky ze Skoly. Materidousku ...
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HUMOR NA LISTOPAD

PRANOSTIKA NA LISTOPAD

"To jsem blazen," divi se primar porodniho
oddéleni, "tento tyden nam omdlel jiz desaty
otec." "Nedivte se, $éfe," kreni se asistent,
"narodil se nam také jeden cernousek..., a
sestfi¢ky ho ze srandy ukazuji tatinkdm."

Elegantni muz zvoni u dvefi. "Je doma man-
zel?" taze se. "Ne," zklame ho mlada pani, "je
sluZzebné v Africe..., ale mGZete tady na ného
pockat."

Tak vy jste, pane Kondeliku, kone¢né vplul do
manzelstvi? Jak se citite? Skutecné jako na lodi:
je miblbé..., a vystoupit nelze.

Krasna mladd Zena pfisla k lékati. "Svléknéte
se," vyzval ji nedockavé doktor. "Uplné&, mlada
pani, i ty kalhotky, prosim." Mlada Zena vyho-
véla a zUstala pred muzem mediciny stat tak
jak ji Bh stvoril. Byla ¢okolddové opalend, jen
tam kde na plazi nosila bikinky, byla jeji kize
alabastrové bila. "Lehnéte si," znovu ji vyzval
lékar. Kdyz i tentokrat nic netusici krasavice
vyhovéla, zacal pan doktor délat ..., no vsak vy
vite co.

"Co to proboha délate?" vyjekla prekvapena
Zena. Doktor trosku pfitlacil a klidné pravil: "No
nedivte se, mlada pani, kam nechodi slunce,
tam chodi Iékar."

Co je to? Mifi to na paty a trefi to nos?
(prd)

Kdyz se v listopadu hvézdy tipyti, mrazy se brzo
uchyti.

SLUZBY

Mgr. Zderika Stohrova

Specialni pedagog, masér a terapeut
cinské mediciny
Provozni doba:
PO, ST a PA 7:30 - 20:00
UT a €T 7:30 - 18:00

Masaze jsou
provadény vidy na
zakladé predchozi

dohody.

-

Vranova 27
Kfetin 679 62

&

niss

Tel: 728 480 696
Email: stohrova.zd@seznam.cz

www.masaze.web2001.cz

VETERINARNI KLINIKA
A SALON PRO PSY A KOCKY

TyrSova 12, LETOVICE

oteviraci o«

8:30-11:00

Po 14:00 -17:30
Ut 8:30-11:00 14:00 -17:30
St 14:00 -17:30
Ct 8:30-11:00 14:00 -17:30
Pa 8:30-11:00 14:00 -16:30
So 8:30-11:00

tel.: 792 311 872

MOTTO

»Vzdate-li se koureni, piti a milovdni, nebu-
dete ve skutecnosti Zit déle, ale jen vam to
tak bude pfipadat.”

Sigmund Freud

e.cz  f veterinaletovice

Reseni krizovky:
... babicka pije a ja ctu.

KADERNICTVi: tel. 516 470 601
14.11. a 28.11. 2016

B

Vranovsky zpravodaj LISTOPAD 2016, rocnik 12. Vychazi Ix mésicné, nakl. 200 vytiskii. Vydava Obec Vranova —
zastupitelstvo obce pro potieby obce. Zveiejnéné prispévky a ndzory odrdzi stanovisko zastupitelstva obce, pokud
v clanku neni uvedeno jinak. Cena: zdarma. Inzerce dle moznosti vydavatele. Uzavérka do 20. dne v mésici. ICO:
00532 207, reg. ¢. MK CRE 15772, tel, fax: 516 470 655, e-mail: obec@yranova.info,www.vranova.info, redak-

ce e-mail: zpravodaj@vranova.info

20



mailto:obec@vranova.cz

