Lidicky zpravodaj

unor 2023 ¢islo 02 - roénik 27 - zdarma

Unorové zajimavosti:

Nazev tnora pochazi z latinského slova ociSténi.

Pokud jste se narodili v inoru, vas rodny kamen je
ametyst a vaSe kvétina je prvosenka.

Pravdépodobnost narozeni 29. unora je asi 1 ku 1461.



Mili a milé,

vitejte v unorovém Cisle. Musim uznat, Ze pti tvorbé tohoto Cisla si opravdu ptipadam,
ze je zima kone¢n¢ s nami. Venku mrzne a vSude leZi snih, ktery si déti uzivaji. Stavi
sn¢huldka, chodi bobovat a safikovat. A pak vymrzli dorazi domt a radi se zahteji
horkym ¢ajem. Kéz tady s nami jeste ta zima chvilku ziistane, protoze pojd’'me si fici,
ze 1 kdyz ji vlastné moc nemame v lasce, tak tahle bila pohadka ma néco do sebe.

Misa Klapalova, vaSe zpravodajka, ktera si uziva zimni cas

JUBILANTI V MESICI UNORU

Pavel MULLER

Eva VYRUTOVA

Lenka DVORAKOVA
Jitka VESELA

Vsem jubilantim pifejeme pevné zdravi,
hodné §tésti a spokojenosti ©

ROZSAHLEJSI VYLUKY NA ZELEZNICI

Text: Oldrich Buchetka, tiskovy mluvci PID

Nize je uvedeny prehled trati, na kterych jsou planovany vyluky s dobou konani delsi
nez I tyden.

Trat’ 070 Praha — Turnov, usek Mlada Boleslav hl. n. - Turnov

V obdobi 16.-26. inora vzdy v ¢asech 8:10 — 15:40 hodin denni vyluky v useku Mlada
Boleslav hl. n. - Turnov. VSechny vlaky v daném obdobi a tiseku budou nahrazeny
nahradni autobusovou dopravou dle zvetejnéného vylukového jizdniho fadu.

Trat’ 080 Mlada Boleslav hl. n. - Rumburk, Mlada Boleslav hl. n. - Bakov nad
Jizerou

V obdobi 16. - 26. tnora vzdy v ¢asech 8:10 — 15:40 hod. denni vyluky v useku Mlada
Boleslav hl. n. - Bakov nad Jizerou. VSechny vlaky v daném obdobi a tiseku budou
nahrazeny nahradni autobusovou dopravou dle zvefejnéné¢ho vylukového jizdniho fadu

Trat’ 232 Praha — Milovice, usek Praha — Horni Pocernice — Mstétice
V obdobi 2. unora — 21. dubna v tseku Praha — Horni PoCernice — Mstétice zajiStén
provoz pouze po jedné trat'ové koleji. Drobné ¢asové tpravy vlakl linek S2 a S22.
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,LIDOVKA“ STARE LETISTE

Text a foto: Jarda Adamec

Bituma, jak se nazyvala firma Zacek, kterd sidlila vlevo pfed nadrazim, po silnici ze
Stredokluk na KnéZeves, vyrabéla asfaltové produkty. To byla historie firmy Zagek,
vice jsem se nedopidil. Firma existovala asi do roku 1948, snad, nevim. Vice jsem se
na internetu nedoveédél.

Pracoval jsem tam od roku 1969, kdy byl ndzev PSVS (Prazské silni¢ni a
vodohospodaiské stavby), zdvod 6 Stiedokluky, ktery se specializoval na vyrobu
silni¢nich povrchi, obalované smési a lit€ho asfaltu na stavbu novych silni¢nich
povrchii, nebo jejich oprav. Kdyz napadl snih a teploty klesly pod 5 stupni Celsia, tak
stavebni zakon nedovoloval pfi t€chto teplotach silnice stavét, nebo opravovat.

Reditel zavodu vyhlasil zimni udrzbu strojii a dopravnich specialtl. To byl divod jak,

.. jak bych to napsal? Zkratka, v Bitumé¢, jak se stale mezi lidmi nasemu pracovisti
tikalo, se sesli vynikajici lidé od vedeni, technikll a posadek stroji a fidica, kteti si
rozuméli a vzajemné si vysli vstiic. Nikdo nikoho nehlidal, protoZe na kolektiv byl po
pracovni strance spoleh, mas hotovo? Tak voraz, vypust paru... Jedeme na snidani na
star¢ letisté, do ,,Lidovky*, jak se fikalo non stop hosptidce, kterd zivila letiStni
personal a okolni stravniky '
z raznych firem, nebo
flamendry.

Tatra 141 tahac, do kterého
se veslo diky prostorové
kabin€ minimaln¢ deset
lidi. Ridi¢ vypsal jizdni
rozkaz a jelo se bez rozdilu
postaveni, vedouci, mistr,
strojnik nebo tidi¢, zkratka g
pohoda. Na snidani se
jezdilo n¢kdy také uz v
sedm rano. Gulas, tlacenka,
nebo drStkova polévka,
chlebicky, a pozor, ohtata ¢abajka, na to par budvarii a dobra nalada byla na svete
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Piloti a letuSky vracejici se z letl, pozemni personal v bilych pracovnich tborech, co
mi pii vzpominani potvrdil kamarad, ktery na letisti pracoval od roku 1969, ale nékdy 1
zpévaci a herci, riznoroda seslost.

Nekolikrat jsme se tam sesli, kdyz tam sedéla zpévacka Eva Olmerova, sedla si kde
bylo misto, nekoukala, kdo je kdo. Objednala si kavu a pivo, povidala, spis ,,pokecala“
se stolovniky. Nebrala si servitky, byla prosté lidova.

Jednou se tam objevila s ptateli, nejdiiv se potichu bavili, pak si zacala potichu
prozpévovat, nékdo vykiikl: Nahlas, a ona zapéla pisnicku, Az ztichnou bilé skaly, no
a potlesk na neplaceném koncertu, bez poklony, zpivala vsedé a jen pozdvihla pullitr s
pivem.

Zminil jsem se o zim¢, ale zaSli jsme tam 1 jindy, kdyZ se seSla dobra parta. Je mi
krasné pii vzpominkach na ptijemneé chvilky stravené v restauraci zvané ,,Lidovka®,
ktera uz také neni. Lidovka byla v levé ¢asti fotografie za traktem se schodisti.

LIDICE MEMORY

Vybor spolku LIDICE MEMORY preje viem
spoluob&anim Lidic a viem svwym pfizniveim do
nového roku pevné zdravi, hodné Stésti a dspésnost
ve viech sférach podnikani.

Ke spokojenému Ziti patfi predeviim Zivot bez obay,
co nas potka v budoucnosti. Proto si i jménem viech

nasich &lend, a to pro Vas pro viechny, pfejeme,
abychom i naddle mohli zit v klidu a miru

ve svobodné zemi.

VET CENTER - PSI KABATKY A BOTICKY, NUTNOST
NEBO MODA?

Text: Corinne Palma Foto: ilustracni

V zimé vidime spousta pejskii, ktefi na sobé maji kabatky a mnohym z nas to pfijde
roztomilé, jinym zase jako zbyte¢nost. Dnes si povime o nutnosti nase mazlicky
oblékat a s tim spojenou termoregulaci.

Pejsci maji vyssi télesnou teplotu nez my lidé a jejich zdrava teplota mize dosahovat
aZ hodnoty 39,3 stupnii. VSichni savci, tedy jak lidé, tak psi patii mezi zivocichy se
stalou télesnou teplotou. To znamend, Ze se v mozku nachazi centrum pro udrzeni
teploty ve fyziologickém rozmezi. Napiiklad plazi toto centrum nemaji a jejich teplota
se odviji od teploty okolniho prostiedi.
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V 1ét¢ se lidé poti, ale psi nemaji po tele potni Zlazy, a tak pfisly s jinym zplisobem
ochlazovani. Kdyz se t€lo snazi zbavit tepla, pes zrychlen¢ vydechuje horky vzduch.
Naopak, kdyz se télo snazi teplo udrzet, psim pomaha srst s podsadou. Ma roli
izolantu a teplo udrzuje vzduchova vrstva mezi kizi a vnéjsi vrstvou chlupti. Z tohoto
vyplyva, ze pokud jste majitelem n&jakého mensiho kratkosrstého plemene €1

- _'" ’

,hahace“, budete kabatek potfebovat. Tato plemena je potieba chranit pfed mrazem,
jelikoz jejich srst nedokaze prilis tepla udrzet. Kabatek je uzitecny také ve vilhkém
prostiedi, kdy vySe zminéné plemena mohou lehce prochladnout, coz mize vést k
zan&tim dychacich cest. Nektera velkd plemena, jako naptiklad whippet nebo chrt,
vzhledem k jejich hubené stavbé téla a kratké srsti, budou za kabatek také vdécni.

A co boticky? Psi maji polStarky, které jsou tvofeny silnou vrstvou tuku, rohoviny a na
povrchu maji také hustou sit’ tepen a Zil. Takto tepla krev ptichazejici z téla predava
teplo chladné krvi a polstarky se udrzuji teplé. Znamena to tedy, Ze psi boticky
nepotiebuji. V nekterych piipadech, zejména kdyz Vas mazlicek trpi na zdnéty v
tlapkach a je na n¢ velmi citlivy, boticky mohou byt idedlnim feSenim. Nem¢ély by ale
pejskovi pfindset vice stresu nez uzitku.

Réda bych podotkla, Ze jsem zatim pouze studentkou veterinarni mediciny a tak, nez
podstoupite jakékoliv vySetfeni svého mazlicka, méli byste konzultovat vlastniho
veterinare.

Pokud je n¢jaké téma, kterd Vas zajima (z pohledu mediciny, nebo chovani zvitat),
nevahejte m¢ kontaktovat na email: palmac04(@gmail.com.
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OTESTUJTE SI PAMET

Text a foto: Lada Naprstkova, socialni pracovnik Poradna Viera — pro seniory a pecujici

Pokud se vdm zhorSuje pamét’, miizete navstivit Poradnu VEera Kladno.
Nabizi kratky test
paméti, ktery u vas ¢i
u vasich blizkych
proveéfi, zda je vSe v
pfiméfené norme.
Pokud v poradné
zjisti, ze vysledky
naznacuji mozny
problém, doporuci
navstévu odborného
1ékare. ,,Mnohé
problémy s paméti
maji [éCitelnou
pficinu, a ¢im diive
se pristoupi k odpovidajici 1é€be, tim lepsi jsou vyhlidky. VEasna diagnostika je
dalezita naptiklad i u Alzheimerovy nemoci, uvadi socidlni pracovnice Mgr. Lada
Néprstkova. V poradné je tfeba objednani pfedem na tel. 774 826 095 nebo na emailu
poradna.kladno@dementia.cz.

Sluzby jsou zdarma.

Mgr. Lada Néprstkova, Poradna V¢era Kladno, Vanova 3180, Kladno

INFORMACNI ZPRAVODAJ PID

Text: Ing. Filip Drapal, vedouci odboru marketingu, tiskovy mluvci

UZAVRENI STANICE METRA JIRIHO Z PODEBRAD

Od soboty 14. ledna 2023 bude potieba ptiblizné€ na 10 mésict uzavfit stanici metra A
Jitiho z Podébrad. Kvili vyméné eskalatorti a soubéznym c¢innostem na povrchu budou
vlaky stanici pouze projizdét, a pokud vSe ptijde podle planu, budeme se po novych
eskalatorech moci projet letos na podzim. Vymeéna eskalétort je napldnovand dlouho
doptedu a je soucasti modernizace stanice, kterd za bezmadla 42 let provozu neprosla
zadnou zéasadni rekonstrukei. Soubézné s vyménou eskalatort dojde také k odstranéni
dvojice ptivodnich ptistteskil u vystupu ze stanice metra do Vinohradské a Slavikovy
ulice. Jako nahradni dopravu Ize v oblasti Jifiho z Podébrad vyuZit pravidelné linky
povrchové dopravy. Tramvajové linky zajist'uji spojeni ke stanicim linky metra A
Flora a Muzeum. Ke zménam dojde také na povrchu: pro linku ¢islo 101 se od
10.ledna 2023 do odvolani pfemisti zastdvka Jitiho z Podébrad ptiblizn€ o 50 metrQ
vpred ke kiizovatce zdpadni a severni strany namésti Jifiho z Podébrad.

F——
'


mailto:poradna.kladno@dementia.cz

V AUTOBUSECH PRAZSKE MHD SI NOVE KOUPITE JiZDENKU
PLATEBNI KARTOU

Od 16. ledna 2023 bude mozné si v autobusech Dopravniho podniku hl. m. Prahy na
linkach MHD v Praze zakoupit jizdenku pro cestovani po Praze v novych platebnich
terminalech, které budou umistény zpravidla u druhych dveti kazdého autobusu. Platit
bude mozné bezkontaktni platebni kartou a postup bude stejné jednoduchy jako v
tramvajich — po vybéru pozadovaného typu jizdenky staci jen ptilozit platebni kartu a
vyckat na tisk jizdenky, na které jiz bude vyznacen zacatek casové platnosti. Nové
oranzové prodejni termindly budou prodavat zdkladni sortiment jizdenek pro cestovani
po Praze, tedy jizdenky na ptl hodiny za 30 K¢, na 90 minut za 40 K¢, ale také
jednodenni i tfidenni turistické jizdenky za 120, respektive 330 K¢. A to i véetné
zlevnénych polovi¢nich variant. Autobusy ostatnich dopravcu PID na méstskych
linkach budou t€mito terminaly vybaveny nejpozdéji do poloviny leto$niho roku.
Upozoriiujeme, ze stejné jako v tramvajich je nutné si jizdenku v tomto prodejnim
automatu zakoupit neprodlené po nastupu do vozidla.

SETKANI SILVER A V PAMETI TRi GENERACI

Text a foto: Hana Pokornd, Fb Lidice Memory

Jako kazdoro¢né probéhlo setkani pamétniki a jejich potomka SILVER A v paméti tii
generaci. V leto$nim roce se tato akce uskutec¢nila v pondéli 9. ledna 2023.
Cilem této akce je b & B .

stale pfipominat

obéti, které zaplatily W

ve spojitosti s ; >
vysadkem Silver A a S Gl g -
s dal§imi 1 a o)
protinacistickymi
odbojovymi akcemi
na Pardubicku svymi
zivoty. Tento rok se
toto setkani konalo
jiz po Ctrnacté.
Poradateli byly opét & ;
Pamatnik Lidice a o o S SRS B \
Pamatnik Lezaky pod zastitou Ministerstva kultury CR a ve spolupraci s Pardubickym
krajem, méstem Sezemice a Ceskoslovenskou obci legionaiskou.

Z Lidic se tentokrat zac¢astnila velka skupina, a to 11 ¢lent naSeho spolku Lidice
Memory, o ¢emz se muzete piesvédCit z piilozené fotografie na nésledujici stran€.
Program byl mimotadné zajimavy. VSechny pfitomné zaujala pfedevSim prezentace
feditele Pamatniku Lidice a Lezdk(, pana Dr. Eduarda Stehlika na téma ,,Para-vysadky
znamé a neznamé*. Prispévek z ptipravované knihy Jana Lana ptecetl herec Jiti

Y T
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Dvorak, ktery
své vystoupeni
obohatil o
vlastni sepsané
vyznani nazvanén
,,Co moje dcera l
neveédéla a ted’
Jiz vi“. VSechny
pritomne tento
pfedneseny text
doslova chytil
za

srdce. O této
akci 1 jejim
poslani, véetné
celého programu’ %
se docCtete vice = = L e

na facebooku Pamatniku Lidice ¢i obecné na internetu.

R

LIDICE MEMORY




Hospodin fe mé svétln ama spasar
foho so man bat?

Fan je silou mého Sivotar

foho byoch se mal bae?

Tomuto priclovi dival Brnst stale znova prednost v kritickyoh situacich svého Fivota fnds
toto roens posilik,

Eheeme vyjadiic DIKY, Tak ofromnd déast nad smred

Dr. Ernsta Albrechta Eberharda Uhla

nas dofala §f uresila,

Velmii srdedns Vam dékujeme za veechny projevy soundlesitosti 3 uznani, steiné jako =a

darnd dary fako prajevy usmirans 2 miraovd prace Lidicich, V této préci bude Ernstiv
odiaz it dal,

Nage zvizerni podélkovan patfi panu &rarf Dr. Kuschnerovi a farnosti Bramen-
Blumenthal Himmelekamp, =2 distojnou & obdtavor orsanizaci smutedsnibo obfad.

AZF se opdr shledimea budeme urdité na Ernsta = deorow 3 fEskou vepominat, pro ného
truchlit, ale spolfacné sedivat § dopredu.

Bahine hi jménam wach Aamif rodimy:
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PAMATNIK LIDICE VAS ZVE NA LIDICKE ZIMNIi VECERY

mﬁl‘i!

RO A

Srdeéné Vas zveme na cyklus kulturnich poradui

LIDICKE ZIMNi VECERY
v sezéné 2022/2023

18. ledna 2023 od 18 hodin v Lidické galerii

Kreslo pro prof. Cyrila Hoschla
vederem provazi Robert Tamchyna, klavir Martin Fila

15. Gnora 2023 od 18 hodin v Lidické galerii

KFeslo pro Janu Krausovou
vederem provazi Robert Tamchyna, klavir Martin Fila

15. bfezna 2023 od 18 hodin v Lidické galerii

Kreslo pro Zbigniewa Czendlika
vederem provéazeji Robert Tamchyna a Eduard Stehlik,
klavir Marcel Javor&ek

Predprodej vstupenek v recepci Lidické galerie.

Rezervace na tel. &isle 312 253 702. |_|| D|| C\E
Cena vstupenky je 120,— K&. 19422022

Zména programu vyhrazena. www.lidice-memorial.cz
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PAMATNIK LIDICE VAS ZVE NA MDVYV 2013-2020

Pamdtnik Lidice
Zve na prurezovou vystavu

MEZINARODN{ DETSKA
VYTVARNA VYSTAVA
LIDICE 2013 - 2020

Vystavni sin IN MEMORIAM
Pietni Uzemi Lidice
2.1.—31.5.2023
Otevreno denné 9-17h

Vstup zdarma

/C\ MINISTERSTVO IK%F %’ Mintarstu sabraninich i Il T CESKA CENTRA

¢ : 3 ké republik, | :

Wy KUHURY e a e unesco LB
burbvishigirtn

MLADEZE A TELOVYGHOVY




POZVANKA NA VYSTAVU PRUREZ ROCNIKY
MEZINARODNI DETSKE VYTVARNE VYSTAVY LIDICE
2013 - 2020

Text a foto: Pamatnik Lidice

Ptijd’te zhlédnout prifezovou vystavu osmi ro¢niki MDVV Lidice, vystavy, ktera
patii mezi nejstarsi a nejvetsi piehlidky détské vytvarné tvorby na svéte. Vystava byla
zaloZena v roce 1967 k ucténi pamatky déti z Ceské obce Lidice zavrazdénych v roce
1942 némeckymi nacisty a vSech dalSich détskych obéti valeénych konflikta.

Tato ptivodné€ narodni vystava se stala v roce 1973 vystavou mezindrodni a béhem své
historie se stala dobfe znamou nejen mezi détmi a uciteli u nas, ale doslova v celém
sveté. V poslednich letech do vystavy ptichdzi pravidelné kolem 20 000 vytvarnych
dél nejen z Ceské a Slovenské republiky, ale i z dal§ich 70-80 zemi svéta.

V roce 2018 ziskala vystava vyznamné ocenéni Gratias agit od ministra zahrani¢nich
véci Ceské republiky za §ifeni dobrého jména Ceské republiky v zahraniéi. Hlavni
expozici aktudlniho ro¢niku je mozné navstivit kazdy rok v Lidicke galerii.

Kazdy rok nese vystava unikatni téma, které vybird Paméatnik Lidice spolecné s
Ceskou komisi pro UNESCO. SoutéZe a nasledné vystavy se mohou zuéastnit déti od
4 do 16 let a lidé s postiZenim bez vékového omezeni. Odborné porota, sloZzena z
ucitelt vytvarné vychovy a vytvarniki, pak vybere nejlepsi prace, které oceni medaili
,Lidicka rize* nebo diplomem s ¢estnym uznanim.

Vice o vystaveé 1 pozvani k G€asti v 51. ro¢niku MDVV Lidice na t¢éma TANEC
naleznete zde: www.mdvv-lidice.cz

Budeme se tésit na Vasi navstévu.

Vystavu Priifez ro¢niky MDVV miiZete navstivit:
od 2.ledna do 31. kvétna 2023

Vystavni sift In Memoriam (pietni uzemi Lidic)
Otevieno denné 9-17 h
Vstupné zdarma.



http://www.mdvv-lidice.cz/

LIDICKY HERBAR: DEJTE SI KEDLUBNU

Text: Michaela Klapalova Foto: ilustracni

Mate radi kedlubnu? Ja ano. A tikate kedlubna nebo kedluben? Dle ¢estiny jsou ob¢
varianty spravn¢, pro me je to
kedlubna, ale dost ¢eského jazyka,
pojd’'me se podivat, pro¢ bychom
rozhodn¢ kedlubnu jist méli!
Zvlastnosti kedlubny je to, Ze nema
v ptirod¢ Zadné ptivodni formy, byla
vyslechténa z brukve zelené a patii
mezi koStdlovou zeleninu. Jeji
puvod lze vystopovat az do
starovékého Rima, po svété ji poté
rozsifil Karel Veliky. K nam se
dostala v 19. stoleti.

Jisté vSichni dobie vime, Ze je vice
barevnych variant, zelend a modrofialova, na svéte je ale zndmo mnoho riznych
odrad, které se 1i$i nejen svou barvou, ale napiiklad velikosti, dobou sklizng,...
Kedlubna, stejn¢ jako vétSina zeleniny, obsahuje velké mnozstvi vlakniny. Ta je
skvéla, nebot’ nés zasyti a je nizkoenergeticka. Navic zde nalezneme vldkninu

rozpustnou i nerozpustnou. Ta rozpustna ptiznivé ovliviiuje traveni v tenkém stieve a
zasadné prispiva ke snizovani cholesterolu, nerozpustna pro zménu ptsobi v tlustém
stteve jako prebiotikum, coz je Zadouci, protoze krmi prospé$né stievni bakterie, jako
jsou bifidobakterie a laktobacily, a tak udrzuje stieva zdrava.

Zajimat by nés také méla latka zvana cholagogum, ta podnécuje zluénik k vylucovani
zluce, ¢imZ napomaha traveni.

Z vitaminil v ni najdeme kyselinu listovou, antioxidanty, vitaminy skupiny B, vitaminy
C, E, A, K. Mineraly jsou zastoupeny vapnikem, hoi¢ikem, draslikem, selenem, sirou
¢i fosforem.

Kedlubny rozhodné& posiluji nasi imunitu, pozitivné ovliviiuji stav nasi kiize, ale 1 vlast
a nehti, ale skvély vliv ma 1 na travici soustavu, krvetvorbu, na regulaci hladiny
hormonil a maji i preventivni protirakovinové ucinky.

OvSem ani kedlubna neni pro kazdého. Pokud trpite na zanétlivé nemoci Zaludku a
dvanactniku, poptipad¢ na zaludecni viedy, vyhnéte se ji. Pokud ovSem potiebujete
udrzovat nizky krevni tlak, urcité po kedlubné sdhnéte.

Pokud trpite stresem a citite se unaveni svym hektickym zivotnim tempem, naordinujte
si kazdy den jednu bulvu kedlubny. Podle rad 1é¢itela je totiz skvélym prostiedkem k
udrzeni psychické svézesti a dobré nalady.

Jak ji jist? Neni nic jednodussiho, nez ji oloupat a prosté snist. Skvéla je 1 v kombinaci
s hummusem.
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Tip: v kedlubnovych listech je mnohem vice vitaminu C nez v kedlubné samotné,
pokud tedy mate jistotu, ze nebyly chemicky oSetfené, mizete je vyuzit také. Jak?
Zkuste k pe€enému masu namixovat Spenat a kedlubnové listy, oboji spafené s
cesnekem a olejem. Listecky si mizete natrhat tieba jenom tak, do salatu nebo jako
ozdobu na oblozené chleby, popiipadé pridat do smoothie nebo do zelené mixované
polévky, kde budou dobfe ladit s kvétdkem ¢i brokolici. Mizete vyzkousSet také ptidat
listky do dusené zeleninové smési jako ptilohu k masu. Celou kedlubnu stoji za to
naptiklad i1 zkvasit, a myslim, Ze vSichni zndme kedlubnové zeli.

TakZe, podtrzeno a secteno, kedlubna vypada v obchodech sice trochu jako popelka
mezi tou v§i zeleninou, ale dle u€inkt to je rozhodné kralovna zahrady. Na nic
necekejte a hura pro kedlubnu!

SLAZENE NAPOJE VERSUS VODA

Text: Michaela Klapalova

Mohu se vas zeptat co pijete? :) Davate prednost vodé nebo si radi doptavate slazené
napoje typu limonadek, dzusii a podobnych chutovek? Rikate si, Ze to je ,,jenom* piti
a vas ,,zdravy Zivotni styl* to neovlivni? Chyba lavky. Pojd’'me se t¢émto druhtim
napojl podivat na zoubek.

SLAZENE NAPOJE

- 33g cukru, tolik priimérné obsahuji zhruba na 250 ml tekutiny (coZ je zhruba 8
kostek cukru v jednom napoji, dobry den :)

- obsahuji prazdné kalorie, z kterych zbytecné ptibirame

- zvySuje se riziko vzniku zubniho kazu ¢i jiné dalsi poskozeni zubii, nehledé na fakt,
7e tim narusujeme prospeésSné mikroorganismy sidlici v naSich ustech

- sladidla mohou stat za vznikem zavislosti na sladkém, a to v plném rozsahu znéni
slova zavislost, tedy uplné stejnd, jako je zavislost na tabaku, alkoholu ¢i drogach

- mohou zplsobovat fidnuti kosti

- mohou zptsobovat abnormality srde¢niho rytmu

- pravidelnym pitim sladkého népoje si miizeme zplsobit ukladani tuku na jatrech

- mizeme se dopracovat az k obezité ¢i cukrovce

- mohou zptsobit zvyseni hladiny cukru v krvi

- mohou zptisobovat hromadéni tuku v bfiSe ¢i abnormality v hodnotach cholesterolu

VODA

- Og cukru na stejny objem tekutiny

- zlepSuje kognitivni vykon

- zlepSuje naladu

- je prospesna pro nase klouby

- nezbytna zéklad pro pieziti, bez vody ¢lovek prezije v zavislosti na okolnostech cca
2-7 dni
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- spolu s vyvéazenou stravou a pravidelnym pohybem udrzuje nase télo zdravé
- urychluje metabolismus

- udrzuje zdravé ledviny

- udrzuje zdravou plet’

- udrzuje v dobré kondici nasi pamét’

TIPY PRO NASI VNITRNI ROVNOVAHU

Text: Michaela Klapalova

Nas zivotni styl je tvrd€ nastaven na vykon a tlak zven¢i. Neustale nékam sméiujeme,
speéchame, plnime terminy a nakonec $tésti okoli upfednostitujeme pred nasim
vlastnim. Je proto dilezité dopliiovat energii, abychom se doslova nevyzdimali a
mohli jit dal Zivotem. Ale jak na to? PfinaSim vam nékolik tipi.

1) Grounding neboli uzemnéni. Znamena to zout boty a prochéazet se bos a zcela
védome byt v kontaktu se zemi a Cerpat z ni silu. Ano, v 1ét¢, i v zimé. Ale vzhledem k
tomu, Ze ne kazdému je otuzovani pfijemné, miizeme energii stejné tak dobte Cerpat ze
stromt, staci na n¢ prilozit nase ruce a pokud chcete, mizete s klidnym a otevienym
srdcem objimat a Cerpat silu.

2) Zajdi na taru do piirody, vylez nékam na vrchol, pohlédni dolll a vnimej svét z
vysky, procit’ ten nadhled, abys ho mohl pouzit i ve svém Zivot¢.

3) Otevii okno dokotén, sedni si ven na louku, do parku a védom¢ naslouchej zpévu
ptakd, je to jeden z nejsnadnéjSich zplisobii meditace, ano, 1 toto je meditace.

4) Pokud uz budes v té ptirod¢ a po cesté potkas jezero, feku ¢i mofte, usedni na bieh,
zavii o¢i a naslouchej zvuklim vody. Opét je to druh meditace.

5) Zaplav si v mofi, jezete ¢i fece. Koupani ma velmi silné ocistné ucinky. Védome je
muzes podpofit tim, ze dovoli§ vod¢é smyt vSechno negativni, co v sob& nosis.

6) Pust’ si hudbu, kterou milujes a ktera ti nedovoli sedét v klidu, spontdnné si
zatancuj, raduj se z pohybu a nefes jak to vypada. Jde o uvolnéni fyzického téla a o
radost, kterou z toho budes mit.

7) Dopftej si kvalitni jidlo a dej si ho bez vycitek svédomi, jez védomé.

8) Horka koupel s epsomskou soli a bambuckym maslem ti také dovoli uvolnit tvou
mysl a uklidnit mySlenky.

Prosté a jednoduse, zpomalte a vychutnejte si malé radosti...¥
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Reklama tiskarny

VEREJNA KNIHOVNA LIDICE - INFORMACE
Verejna knihovna Lidice je otevirena kazdou stiedu od 15:30 do 17:30 hodin.
V listopadu naskladnén novy soubor knih (200 tituli) z vyménného fondu — prijd’te si vybrat
své podzimni Cteni.
V pripadé potreby donaska knih az ke dvefim domova — nevahejte nas kontaktovat!
Tésime se na Vasi navstévu a setkani s Vami!

Jirka Cerny a Misa Indrakova, knihovna.lidice@email.cz
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