o o

casopis Chytré péce 2/202
\" > f‘l{t’“ | T
"/ A { .

-




o

NASE
REDAKCE

Séfredaktor
Terka

hytra

Kreativni tym
Ala, Terka, Slavka, Matéj, pani Cechové, Daniela, Marta, Jarousek

Kontakty

V pripadé, Ze mate otazky ke sluzbé Chytra péce, chtéli byste sluzbu zaridit pro
jinou osobu, zdarma volejte na informacni linku.

800123 111

Radi bychom Vam také nabidli moZnost zavolat na bezplatnou linku krizové
pomoci Chytra péce. Zavolejte nam, pokud se citite sami, jste smutni, bezradni,
opusténi ¢i nejisti. Pokud si nevite rady v obtiZné Zivotni situaci nebo se v takové
situaci ocitl nékdo z Vasich blizkych. Linka funguje kazdy vSedni den

od 8:00 - 16:00 hod.

800100117

Hezké pocteni, mame Vas radi




Snad i ,,nehavlovci“ si ve spojeni s valkou na
Ukrajiné vzpomenou na pana Vaclava Havla
a poSlou mu diky za to, Ze jsme cleny NATO.
Preji klidné nebe nad hlavou a bezpeci vSem
lidem.

Citat: ,Jd myslim, Ze po mnoho staleti existuje
takovy rusky problém, Ze Rusko presné nevi,
kde zacind a kde konci. I kdyZ je to nejvétsi
zemé svéta, md presto pocit, Ze je takovd
trochu mald a Ze ji ohroZuji i nepatrni
sousedeé, které kolem sebe ma.”

Vaclav Havel

Terapie ¢ervenym svétlem

Primérny Evropan travi 90 % ¢asu zavi-eny uvniti. Doma, v kancelari, v auté... Diiv tomu
ale bylo jinak. Lidé pobyvali vétSinu ¢asu venku na slunci, které je spolecné s vodou a
vzduchem esenci Zivota.

Aby lidské télo fungovalo, potiebuje energii. Buné¢nou energii zvanou
ATP (adenosintrifosfat), na které jsou zavislé vSechny chemické procesy v téle. Pokud
mate ATP malo, citite se unaveni a nemocni. KdyZ ho mate dostatek, jste Stastni a vykonni.
Jednoducha rovnice, kterou chape kazdy.

Lidské bunécné baterie oznacuje biologie jako mitochondrie. Nabiji se diky cervenému a
blizkému infracervenému svétlu ze slunce. Stejné spektrum vinovych délek dokazi v
dnesni dobé nahradit i moderni svételné panely a Zarovky. Terapeuticky ucinek téchto
vinovych délek potvrdilo vice nez 5 000 védeckych studii.

V roce 1993 spolecnost Quantum Devices vyvinula pro NASA osvétlovaci diodu
(LED) pro pouziti v experimentech s riistem rostlin. NASA pouzila ¢ervené vinové délky
svétla, aby se pokusila stimulovat rist rostlin, a zjistila, Ze ¢ervené svétlo skutecné rist
rostlin zvysilo. Zajimavym a necekanym vedlejSim produktem experimentu bylo zjisténi,
ze védci, kteri byli casto vystaveni intenzivnimu c¢ervenému svétlu, zaznamenali
rychlé hojeni jejich koZnich 1ézi. NASA nasledné zacala studovat vyuziti LED ke zvySeni
metabolismu lidskych bunék a zastaveni ibytku kosti a svalii u astronautt, az se
postupem let tato technologie rozsitila i mezi Sirsi verejnost.

...vice se dozvite na str. 14 a 15

Nové je nase linka DUVERY PRO SENIORY

POSILNENA | O VIKENDECH

Tésime se na Vas kazdy den od 8:00 — 16:00 hod. ,/'-
Linka nefunguje v dobé statnich svatka. :




Ptacci na zahrade
Ci v parku

Rl

Ze neslysime kolem sebe tolik ptacki?

Krmeni i v teplych mésicich je dovoleno a poletovani
ptackil timto zajisténo. Na trhu je ke koupi letni krmna
smés pro venkovni ptactvo, a i zndmé lojové koule jsou
v letni verzi pripraveny pro VasSe poletujici kamarady.
POZOR na plastové sitky, ve kterych se lojové koule
prodavaji. Dobré je sitku odstranit, hrozi nebezpeci po
pozieni nejen pro ptacky, ale i pro pejsky a ostatni
mlsouny.

Velkou pomoci pro ptactvo bude, kdyZ jim poskytnete
na své zahradce ¢i na balkonu i vodu. Nejenom, Ze se
ptacci radi napiji, ale i potrebné zchladi v horkych
letnich dnech. Nedostatek vody je i pro ptaci svét velice
nebezpecny.

A jaké Ze to mame nejcastéji poletujici kamarady
kolem nas?

Sykorka modfinka, Sykorka komnadra, Kos Ccerny,
Spaéek, Vrabec domaci, Vrabec polni, Cervenka obecn4,
Slavik, Pénkava obecn4, Strakapoud velky. Autor: Ala

rMoudro nasi klientky

Chytra péce: ,Dobry den, tady
Chytrd péce, zdravim Vds a jak
Vdm to vcera dopadlo u doktora,
dobry?“

NasSe klientka:, Dobry den, dékuji
za optdni, ale jo, no to vite porad
stejny, néco se zhorsilo, Zddnd
radost ani tragédie, lepsi uz to
nebude. No v kazdém pripade,

jsem na to prisla...ono to stdri
neni pro sraby.”

Také Vam prijde, Ze je v této
odpovédi obsaZeno vlastné
vSechno?

Prejeme VSem nasim klientiim,
at’ se kazdy den dovedou poprat
se svymi neduhy, aby i nadale
nepatftili mezi sraby.

Dékujeme za VaSe moudra,
nasi mily klienti, které nam
pri spole¢nych hovorech
predavate.

Vase Chytra péce

—




Vychytavky na
1éto

Rady a porady

1. OsvéZeni v horkych dnech

Vletnich horkych dnech je obzvlast
dobré mit na paméti pitny rezim, velice
vhodny je vlazny zeleny ¢i ¢erny c¢aj, voda
scitronem a matou ¢i  mineralky.
Doporuceno je tyto napoje stridat.

@K osvéZzeni je dobré si v pribéhu
horkého dne dat sprchu, ¢i jen oplachnut
oblicej, ramena, ruce a za krkem vodou.

@) Vyborny pomocnik v boji proti vedru
je osvézeni pomoci rozprasSovace.
Tak jako kvétinam svédc¢i mirné kropeni,
tak i my si miizeme doptat toto osvézZeni,
sta¢i mit rozpraSova¢ vidy po ruce.
Dobrym pomocnikem je i do auta na delsi

cesty.

2. Intimni hygiena na cesty a kdyz je to
na WC daleko

Cistici péna MoliCare Skin je snadny
pomocnik pri intimn{ hygiené bez vody a
mydla. U¢inné ¢isti, chrani pokozku,
prijemné voni a neutralizuje pachy. Staci
nastiikat na pokoZku, nechat kratce
plisobit a poté setiit jednorazovou
utérkou. A toto opakovat, dokud neni
pokoZka zcela ¢istd. Tuto Cistici pénu si
velice pochvaluji pecujici osoby, je jim
nenahraditelnym pomocnikem.

Q A
Molng_re

3. Bidet tak trochu jinak:)

K intimni hygiené se bajecné hodi bidet.
Pokud prostor nedovoli, 1ze si poridit na
toaletu bidetové sedatko, které plné
nahradi kompletni bidet. NeZ si bidet ¢i
bidetové sedatko poiidime, miizeme si
vypomoci stzv. provizorni variantou.
Sta¢i si ktoaleté nachystat Kkyblik
s teplou vodou, kelimek a jednorazovou

utérku na osugeni@).



4, Cvicenicko

At uz chodite cvicit do télocvicny nebo
u Vas v obyvaku, s pomoci rodiny ¢i za
pomoci pani pecovatelky na posteli, je
dobré mit na paméti:

,,CO pouZivame, to se
rozviji,

CO nepouzivame,

to se ztraci “.

Jak prohlasil Hippokratés, recky lékar

Zijici ve 4. stoleti pt. n. L.

Cvic¢eni m4 pozitivni vliv na:

- pamét

- schopnost se soustiedit

- rychlost zpracovani informaci

- oddaleni ptiznakti demence

- pomalejsi zhorSovani kognitivnich
dovednosti.

S vékem nase télo ztraci na sile, dochazi
k ubytku svalové hmoty. Bez svall
se neobejdeme. Napriklad abychom
mohli stat, mluvit potiebujeme asi tak 60
svald. V naSem téle se nachazi 640 svald.
KdyZ se delSi dobu nevénujeme Zadnému
aktivnimu pohybu, zac¢ne télo jednoduse
feCeno ,,pojidat” vlasti svaly. To vede ke
ztraté svalové hmoty.

Vliv cviceni na mozek je dle neurologii
zcela zasadni. I mozek ma tendenci
vékem chradnout, tak jako nase télesna
schranka. Zdrava strava a pohyb jsou
ti nejlepSi pomocnici vtomto boji
o zpomaleni procesu starnuti.

Samoziejmé ruku vruce sdobrou
naladou a veselou mysli.

5. Dezert - Letni potéSeni

Obcas si vSichni radi zamlsame. VSichni
zname piskotovy dort bez peceni, jeho
mini variantou je dezert do skleniCky.
Ten je idedlni, kdyZ zrovna necekame
navstévu, ale chuté jsou...

Suroviny:

- jahody ¢ijiné ovoce dle vasi chuti

- zakysana smetana (lze nahradit
jogurtem)

- piSkoty

- cukr vanilkovy, mouckovy

- (pro diabetiky lze pouZit umélé
sladidlo a dia piskoty)

Suroviny  vrstvime do  sklenicky

postupné, zacneme piSkoty, poté
smetana Ci bily jogurt, ovoce. Opakujeme
dle velikosti sklenicky. Po naplnéni ddme
vychladit do lednicky. Pro radost oka
je mozné si dezert dozdobit listeckem
maty, po vychlazeni je dobrota pro mlsny

jazytek hotova @).

Autor; Ala



Kniha - RYTIR
9. Vzplanuti

Kdyz ji rytit poprvé spattil, myslel, Ze vidi andéla. Lesk jejich zlatavych vlasti ho omamil
a zar oC¢i mu vyrazila dech. Nikdy predtim v ném nikdo takové pocity nevyvolal, a také
uz nevyvola. Kdyz okolo néj prochazela, upiela své oci primo na néj. Ach ty oci, pripadaly
mu tak nadherné, Ze ani nepostrehl barvu, mél pocit, Ze se svét zastavil. Usmala
se a laSkovné na néj zamrkala. KdyZ se z toho rytit vzpamatoval, byla pryc. Rozhodl se,
musi ji znovu vidét, at' to stoji cokoliv, zaplati jakoukoliv cenu, jen aby ji mohl znovu
spatfit.

A tak zacalo jeho bezvysledné hledani. Nikdo mu nedokazal fict, kdo je ona neznama,
vSichni jen klopili zrak a vyhybali se odpovédim. Rytit to vzdal, poprvé a naposledy
ve svém Zzivoté, a jako kazdy zlomeny muZ vyrazil do nejhorsi putyky ve mésté, kde chtél
zapit Zal. Byla tam. I tady vypadala jako andél a rytit uZ ani trochu nezavahal. Vyrazil
primo k ni. Straze, které se mu v tom pokusili zabranit, mrknutim oka skoncili na zemi.
Nikdo mu nezabrani v tom s ni promluvit. Pohlédla na néj, v jejich ocich uvidél, Ze uz ho
ceka.

AZ rano rytir zjistil, s kym stravil celou noc. A hodlal se tomu postavit celem a zaplatit onu
Zadanou cenu. Ale ona byla rychlejsi, zaplatila ji bez vahani, vzdala se trinu, pro néj,
za jeho zZivot. A tak vznikl jejich osudovy svazek, laska, ta opravdova, ta, ktera si na nic
nehraje, ta, za niz stoji se obétovat, vérna a nekonecna, takova, kterou ani smrt nerozdéli.

10. Mraziva pout

Myslenky mu hlavou létaly jako vlastovky, byl zabran pouze do nich. Co jiného mu v této
mrazivé pustiné zbyvalo. Tady nebyl problém s vodou. Jak moc se rytifi styskalo po teplé
pousti, za hrejivy slunecni paprsek by dal i koné. Tentokrat se poucil. Dievo zacal sbirat
hned jak ridly stromy. Pravé vcas. Ted' mu prijde vhod. Brnéni chtestilo v pytli, po par
hodinach jizdy musel vSe sundat, jinak by umrzl, aspon, Ze mél plast. Ten ho pred smrti
mrazem v sedle zachranil. Rytit se rozhodl, Ze pokud zastavi a neudéla oheri, zmrzne on i
jeho kin. Jeho zasoba dreva se tencila, proto se rozhodl pokracovat co nejdéle
to ptijde.

Zvladl to dva dny. Tyto dny stravil ve svych mySlenkach, plaval v nich a potapél se do nich
jako by byly jen voda. Koncem druhého dne usoudil, Ze déle to uz nezvladne, zastavil
a rozdélal ohen. Nevédél, Ze onen ohen, ktery ho zachrani pred smrti mrazem, prilaka
podivného hosta.

Cizinec vylezl jako by ze stinl a prisedl si k ohni, nepromluvil. Rytit chvili mlcky sedél
a poté se odhodlal k otazce. "Kdo jsi?" Jako kdyby v okoli provizorniho tabora zhoustl
vzduch, rytifi se zacalo téZce dychat. Nezndmy si ten okamzik vychutnaval. Po dobré
minuté se konec¢né zhluboka nadechl a promluvil. "Kdo jsem? 4 jsem nikdo. VSichni prede
mnou utikaji a prec nikdo neutece, protoze ja jsem cil." Byl to ten samy hlas, ktery rytir
slySel po souboji a pti popravé. V tu chvili mu doslo, Ze je to smrt pievlecena do jiného
havu.

Autor: Matéj



Tip na film
Pozvanka na film

V poZehnaném véku 102 let nas koncem
minulého roku opustil ¢esky cestovatel,
spisovatel a dokumentarista, pan
Miroslav Zikmund.

Film ,,STOLET{ MIROSLAVA ZIKMUNDA"
reziséra Petra Horkého byl nominovan
na Ceského lva. Tento Zivotopisny film
prinasi osobity pohled na bourlivé déjiny
dvacatého stoleti z pohledu muZze, ktery
procestoval cely svét.

Prejeme prijemny zazitek pri sledovani
tohoto dokumentu.

LITERARNI SETKANi

STOLET

- ZIKMUNDA

CESTOPIS ZIVOTEM
» 5

MIROSLAV ZIKMUND, PETR HORKY,
MIROSLAV NAPLAVA A VLADIMIR KROC

1
/)

literarni setkavani se kona kazdé atery od 15 do 16:30, v naSich prostorech
ve Stépanské ulici. Komu zrovna nevyjde osobni navstéva, ten ma moznost
pripojit se k ndm pres Skype. Nékdy je to trochu technicka vyzva, ale musime

hrdé rict, Ze si s ni nasi senioti vZdycky poradi s gracii.




....t0 nejsou zidle, to jsou predci odpocivadla

Pani Marie ndm vypravéla, jak k pohodlnéjsimu ziti diky svému pravnouckovi, ve svém
byté prisla.

Vnucka Lucie priSla na navstévu k pani Marii i se svym Sestiletym synkem Tomaskem. Po
hodinég, kdy si dal Tomik u prababicky oblibenou babovku s kakaem a ukazal nové auticko
na dalkové ovladani, co dostal k narozeninam, zacal chodit po byté prababicky, a jako by
néco planoval. Pani Marie se zeptala: ,Tomiku, co tady chodi$ sem tam, kolem dokola, co
se ti honi v hlavé?“ Tomik se zastavil a zcela vazné rekl: ,Babi, mohu si postavit pro
auticko takovou specialni drahu z kuchyné az do koupelny? Budu na to potiebovat trochu
zidli. Ty Zidle fakt potrebuji.“ TomaSek mél stavbu drahy dovolenou a pani Marie se Sla
s vnuckou provétrat na balkon, zrovna byl pékny den a posezeni na slunicku bylo namisté.
Asi po ptil hodiné volal Tomasek maminku a prababicku: ,Pojd'te se podivat, jak auticko
projede cely byt. A jesté si mtze klidné i odpocinout a koupit tieba zZvejky nebo kafe jako
tatka, aby se mu lip ridilo, kdyZ jedeme daleko.” Trasa zacinala v kuchyni hned vedle
sporaku. Tam byla prvni Zidle a pod ni pripravené auticko. Tomik vola: ,Mami, babi, ahoj!
Jedeme na vylet babicky kralovstvim.” Auticko vyjelo rovnou pod jidelni stiil a smérovalo
do obyvaku, minulo gaug, telku i kireslo a na cesté ke dverim do loZnice se zastavilo pod
zidli. Tomik hlasil: ,,0dpocivadlo obyvak, za chvilku pokracujeme!” Auticko vyrazilo smér
loZnice. Kolem postele rovnou ke skiini, kde byla dalsi Zidle, tedy benzinova pumpa.
Tomik hlasi: ,Benzinka, loZnice, natahnéte si prosim hadice“. D4l se auti¢ko vydalo jeSté
podél druhé skriné, rovnou do koupelny. V koupelné byla pripravena vedle vany
a umyvadla dalsi Zidle. Tomik hlasil: ,,0dpocivadlo u jezera s vodopadem, WC k dispozici.“
Tomasek si spésné oplachl rucicky a rekl: ,Tak, vykoupano a jedeme dal“. Z koupelny si
to auticko vyrazilo do dlouhé predsiné, kde byla hned u botniku ptipravena dalsi Zidle,
tedy odpocivadlo vésak. Tomik zdatné projel s autickem pod posledni Zidli a uZ sméroval
do kuchyné pod jidelni stdl, tedy do tunelu. A Sup zaparkovat auticko pod zidli u sporaku,
pékné naplanoval, ale Ze aZ si cestu jesté parkrat projede, musi ty Zidle babicce uklidit.
Pani Marie si s Tomikem jeSté jednou proSla celou trasu, Tomik se snazil jet s autickem
pomalu, jeho prababicka totiZ chodi obtizné, pouziva hiilku. Kdyz byl ¢as se napit po tom
cestovani, chtéla maminka uklidit zide. Pani Marie ji rekla: ,Lucinko, nech mi tam tu
Tomaskovu trasu tak jak je, ja si tam ty Zidle necham. KdyZ by prisla motolice, tak si na ty
zidle sednu a chvilku pockam, nez to prejde.” Tomik maminku a prababicku pozorné
poslouchal. Pak trochu zvedl ukazovacek a dost dtlezité ekl: ,Babi, to nejsou Zidle, to
jsou predci odpocivadla a benzinka pro auticko. MaZes je klidné pouzivat i ty, ale
méj radsi na krku to tvoje hlidatko, aby si mohla zavolat, na kterém odpocivadle
zrovna jsi‘.

Pani Marie byla z rozumu malého pravnoucka tak rozveselena a potéSena tim specialnim
systémem odpocivadel po jejim byté, Ze se rada o tento poc¢in malého Tomika podélila. A
odpocivadla, tedy Zidle, se vyborné zapojila do kazdodenniho pohybu pani Marie po jejim
kralovstvi.

Pohodové Ziti mila pani Marie, Vam preje Chytra péce
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Balkon

0aza odpocinku,
kousek zahrady pro
nas i vcelky

Balkony jsou pro ftadu lidi jedina
moznost, jak se dostat ven a byt
obklopen prirodou.

Kvétiny jsou pohlazenim pro dusi a
potéSenim pro oko.

Vodu pro kvétiny je dobré mit na balkéné
pripravenou v konvici €i v PET lahvich,
aby byla odstata. Voda cerstvé natocena
z kohoutku méstského vodovodu
kvétindm Uplné nevyhovuje. Velkym
pomocnikem jsou samozavlazovaci
kvétinace.

Dobrarada ¢.1

Radéji se vyhnéte exotickym rostlinam,
domaci druhy jsou odolnéjsi vuci
skiidcim a lépe snaseni mistni klima.
Zaroverii jsou zdrojem pylu pro vcelky,
exotické kvéty vcely neopyluji.

“

Dobra rada ¢.2
Pro mensi prostorové mozZnosti volime
zavésné kvétniky ¢i rostliny popinavé.
Pri vybéru je dobré dbat na nosnost
zaveést ¢i opér.

Dobra rada ¢.3
Kvétiny vybirejte podle orientace Vaseho
balkonu, takova petinie se nerada sluni

cely den. Naopak kopretiny i
muskaty snasi slunicko po cely den a
radost Vam budou délat po celé 1éto.

Dobra rada ¢.4

Aby i vCely mély zkvétin na vasSem
balkéné uZitek, je dobré zvolit i nékolik
bylinek, které vyuZijete tieba v kuchyni.
Napriklad Salvéj, tymian, oregano nebo
mata peprna. Vcely také miluji barevné
hlediky, mésicek lékarsky, prvosenky
a lichorefrisnice. Krasna bylina s 1éCivymi
ucinky a vyraznou vini je levandule. Ma
rada slunné stanovisté a u vcel a cmelaki

je oblibena.

TIP

VHODNE POPINAVE ROSTLINY:
BRECTAN

TRUBAC

PRISAVNIK - PS{ VINO

VISTARIE

Dobra rada ¢.5

Na kazdy balkon patfiilavicka ¢i Zidlicka
a maly stolecek, kam si odloZite lahodny
napoj a v klidu si budete uzivat oazy.

Pitny reZim pro kvétinky i nas je velice

duilezity. O tom tieba zase pristé
Autor: Ala
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MozKkorozvicna

Tohle je TOP 10 CHYTRYCH VYRAZU,
které CeSi pokoutné hledaji na online
slovniku cizich slov, aby rozlustili
urednickou frec¢. Nebo aby se jejich
vyznamem mohli chlubit v hospodé.
1. implementace = uskute¢néni,
naplnéni
2. asertivita = sebeprosazovani,
nenasilné projevené sebevédomi,
troufalost
3. explicitni = vyslovny, pfimo
vyjadieny, jasny, zietelny
4. latentni = utajeny, skryty,
bezpriznakovy
5. ad hoc =jen pro tento pripad,
pouze K této véci, k tomuto ucelu
6. sarkasmus = ustépacnost,
jizlivost, vysmésnost
7. pragmaticky = vécny, chladné a
nezaujaté uvazujici, prakticky

8. marginalni = okrajovy, mezni

9. sofistikovany = promysleny,
propracovany, vyuzivajici
slozitych metod

10. kli§é = Castym pouzivanim otiely
slovni obrat

Trochu syrové hadanky od
seniort pro seniory

Jaky je rozdil mezi ¢eskym a americkym
dichodcem?

deny, oba dva si ze svého diichodu mtiZou
udélat vylet do Prahy.

Vite, co déla diichodce, kdyZ sni jen ¢tvrt
VIAGRY?
Popichuje.

Co to jsou domovy dlichodci?
To je pomsta déti za jesle a materskou
skolku.

Co je absolutni stari?
KdyZ vychdzite z muzea a spusti se alarm.

Jak poznate, Ze jste opravdu stari?
KdyZ budete v ucebnicich déjepisu
nachdzet véci, které si pamatujete z novin.
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Jitrocel
kopinaty

Jitrocel kopinaty je 1éciva rostlina
oblibena jiZ od dob antiky, ktera je hojné
roz$ifena ve velké ¢asti svéta. Na naSem
uzemi roste nejcastéji na loukach, polich
nebo nedaleko potoki ¢i cest a dortista
vysky 7-30 cm, ftidéeji az 60 cm.
Nejvhodnéjsi doba pro sbér cerstvych
listti jitrocele je obdobi od kvétna zhruba
do srpna, kdy obsahuji nejvyssi
koncentraci ucinnych latek. Sbér je treba
provadét pouze béhem suchych dnt
a trhat pouze zdravé, suché
a nepolamané rostliny, protoze listy se
mohou snadno zaparit a zcernat. Pri
umélém suSeni se doporucuje suSit
o teploté do 40 °C.

Jitrocel kopinaty obsahuje prevazné
v listech slizové latky (pozitivné ptisobi
proti  kasli), kyselinu kiemicitou,

kyselinu citronovou a az 2 % glykosidu
aukubinu, ¢i enzymy invertin a emulsin.
Mimoto obsahuji listy také ttisloviny,
vitamin C, horciny, draselné soli, zinek,
kumariny a fenylethanoidy. Jitrocel
se nejcastéji vyuzivda pri riznych
chorobach dychacich cest, a to hlavné
jako jitrocelovy Caj nebo domaci
jitrocelovy sirup. Pomaha hlavné pfi
silném zahlenéni a pacientim dokaze
ulevit od suchého, drazdivého kasle. Diky
svym protizanétlivym a antibiotickym
ucinkiim se vyuziva k 1écbé viredovych
chorob Zaludku, dvanactnikid i tlustého
stfeva, pomaha zacelit rany, podporuje
spravnou tvorbu Zluce, funkci jater
i funkci stievniho traktu a pomaha cistit
krev i plice od veSkerych Skodlivin.

Jitrocel se vyuziva prevainé k vyrobé
Cajovych smési (napf. ve spojeni
s  matefidouskou), které pilisobi
protizanétlivé a na traveni. Pri
problémech s dychacimi cestami, jako
jsou napft. nachlazeni, astma ¢i zanét
prudusek, se z jitrocele vari odvar, ktery
pomaha pri  odhlenovani  dutin.
Prospésny miize dokonce i pri lécbé
tuberkul6zy. Jitrocelovy sirup pak
pomaha (cistit krev od veskerych
Skodlivin i choroboplodnych zarodki
a listy také pomdahaji 1éc¢it zhoubna
onemocnéni Z14az.

Mezi lidmi je rozSifena praxe, kdy
se Cerstva St'ava z listli pouziva na mensi
rany, ekzémy, spaleniny a zanicené rany.
VloZime-li list jitrocele do obuvi, pomaha
odstraniovat puchyte, zptisobené chizi.
Kazda sebehorsi opuchlina zmizi, kdyZ se
oSetfuje Cerstvymi, rozmackanymi listy
jitrocele. Mimoto jitrocelovy c¢aj muze
byt vyuzivan kuidky jako podplirny
prostredek pri odvykaci kure

Zdroj:
https://www.bylinkyprovsechny.cz.

Autor: Jarousek
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POJD SI ZATRSAT

autor Jirf Knopp

To byla nadhera, kdyZ jsme doslova vtrhli na
parket, jakmile muzikanti zacali hrat. No,
tenkrat v téch ,krusnych padesatych“ jsme
rikali:  , Hele, BozZka, cucaj mosaz,
pojd’ se svijet“ nebo jinak: , dem si zatrsat”.
Poradna swingova kapela - to bylo piano,
basa, bici, pozouny, saxofony a trubky.
Nejlepsi orchestr toho druhu byl orchestr
Karla Vlacha a v Brné pak orchestr Gustava
Broma.

Podobnych orchestrii vSak byla celd rada
nejen v Praze, ale vkazdém vétSim meéste.
Neznély zdaleka tak pékné jako ty nejlepsi,
ale podobné a to ndm, tancemilovnym
klukim a holkdm  bohaté stacilo.
Nedosahovaly turovné orchestru Glenna
Millera, ale vSechny dokazaly zahrat
,,Catanuga(:u(:u“, a to byla skladba, ktera nas
okamzité katapultovala na parket. Takovych
a podobnych ,flaki“ bylo vic a my, mladez
- emani, pasci, jsme je znali nazpamét.

Tane¢ni figury jsme méli odkoukané
z nékolika americkych filmG a predhanéli
jsme se, kdo dokdze vystifihnout
mladistvé  vystrelky  byly  nazyvany
dekadentnimi amerikanismy a poradatelé
zabav méli v popisu prace nedovolovat jejich
piredvadéni pfi tanci. Bylo povoleno tancit
tak, Ze se tancici dvojice drzely za ruce.

Tancici pary davaly pozor a jakmile k nim
poradatelé vyrazili, okamzité zacaly tancit
»sporadané”. Kdyz nékteré pary nedokazaly
pred zraky poradatell skryt své vystrelky,
byly vyvedeny ze salu. Star$i potadatelé
dlouho nevystadili s dechem, nevydrzeli
béhat za kazdym takovym neukaznénym
parem a brzy s honickou skoncili.

My, mladi tanecnici, jsme obdivovali
hudebniky, kteri dokazali se svymi nastroji
upoutat nasi pozornost - byli to zejména
bubenici, kteti pti hie vyhazovali do vzduchu
palicky, nékteri basisté okolo svého nastroje

poskakovali a otaceli jim kolem osy
a - samoziejmé trumpetisty, ktef{ dokazali
vyluzovat na svych nastrojich vysoké tény.
Byla to krasa, kdyZz se najednou postavili
vSichni pozounisté, zvedli své nastroje
smérem ke stropu a zaduli nase oblibené
kousky. Potom je vystridali saxofonisté
a trumpetaci.

Malem bych zapomnél na zpévaky té doby -
Rudolfa Cortéze, Richarda Adama nebo
Arnosta Kavku. A také na zpévacky - sestry
Allanovy,  Vlastu  Prlchovou, Ljubu
Hermanovou a dalsi.

Tehdy byly oblibenou zdbavou tanecni ¢aje
o paté, které koncily v osm vecer. Kdepak
tenkrat zabavy do ptlnoci. Bylo nepsanym
zakonem, Ze hudba hravala vzdy tfi kousky
,dechovky“, coZ byla smés - polka, valcik,
tango, potom teprve spustila foxtroty, walze,
slowfoxy a samby. Oblibenymi skladbami
byly: Cinanek, Jaka je to hanba, kdyz se tanéf
samba anebo slovenska - Anca, Anca, Anca,
Anna tancovala aZ do rana. Také ,Ked som si
som si na hornom konci, nabrusil som
si kosuuu...“

Nékteré pisnicky jsme si, zdZezovali“ - tieba
- Dej ndm panbi kybl bublin. Vzpominam si
na pisni¢ku ,Ze se nestydite takhle kazit dit8,
zvlasté, kdyz neni vase...“. S ispéchem znély
skladby Jaroslava Jezka na slova Voskovce a
Wericha - Zivotje jennahoda, David a Golias,
Kdyz jsem kytici vazala a rada dalsich.

Tak tentokrat jen par vzpominek na léta
naseho povalecného mladi, pro ty, kteri
si mysli, Ze jsme zpivali jen do pochodu
s lopatami na ramenou, kdyz jsme chodili
na brigady. Reknu vam, Ze jsme stacili na
vSechno - na brigddy i tanec, na zpév
i na lasku. Kté jsme si recitovali verse
od S¢ipaceva.

Autorem humorného poviddni "Pojd’ si zatrsat" je muj bratr Jifi
Knopp. Byl pro nds, mladsi sourozence velikym vzorem. Naucil nds
Idsce k poezii, umél hrat na akordeon a pékné zpival. Predevsim
pisnicky V a W z Osvobozeného divadla, znal i texty z predstaveni,
ktera vidél. Bratr mél dar bavit lidi a pfindset dobrou ndladu.
Dokdzal i v cekdrné u doktoraproménit pochmurnou ndladu
v usmévnou., stacila mald vtipnd pozndmka na konkrétni situaci.
Vdécim mu za mnohé a moc mi chybi.

S pozdravem Miluse Z.
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Terapie
cervenym
svetlem

SlySeli jste nékdy o terapii cervenym
svétlem?

0d pocatku nového milénia se stale vice
a Castéji objevuji diikazy o tom, Ze rtizné vinové
délky svétla dokazi ovliviiovat biochemii
naseho téla, a tedy i jeho funkce spojené se
zdravim. Velice efektivni je pritom svétlo
Cervené (RED) a blizké infracervené (NIR).
Cervené spektrum je okem viditelné
a je absorbovano prevazné Kkuzi. Blizké
infracervené svétlo béZnym zrakem nevidime.
Toto svétlo pronika hloubéji do naseho téla (na
rozdil od ostatnich vinovych délek, které konci
na pokozce), kde pozitivné plsobi na nase
mitochondrie, bunky, organy i endokrinni
zlazy.

Nové vznikly védni obor, zabyvajici
se fotobiomodulaci nam za posledni dvé
dekady prinasi stovky, dnes uz dokonce tisice
studii (vCetné téch na lidech) o tom, Ze
terapeutické vyuziti blizkého infracerveného
svétla dokaze podporovat nase télo v podstaté
na jakékoliv myslitelné arovni.

Regenerace a sportovni vykon
Jednim z nejvyhledavanéjsich benefiti terapie
blizkym infracervenym svétlem (NIR), je uziti
pred tréninkem ke zlepSeni sportovniho
vykonu, ¢i po ndrocné fyzické aktivité
(vrozmezi 2 - 3 hodiny) ke sniZeni zanétlivosti
v téle, urychleni regenerace, zvySeni sily

a mnozstvi svalové hmoty. NIR podporuje
tvorbu energie na irovni mitochondrii, tvorbu
kolagenu, zvySuje testosteron (pokud je
aplikovano vy vite kde) a pozitivné tak piisobi
na fyzické aspekty naseho téla.

Hormonalni optimalizace

Blizké infraCervené svétlo (dale jiz jen NIR)
prostupuje hluboko do téla, a podle toho na
které endokrinni Zlazy dopadd, ty ndasledné
posiluje. Ze studii tak vime o velice pozitivhim
efektu na Stitnou zlazu (pokud si piredevsim
damy sviti pifimo na ni 10 - 15 minut denné),
stejné tak funguje fototerapie v pripadé
zacileni rozkroku u muzii (aneb svitite tam,
kde béZné svétlo nedopadd). Nasledné dochazi
k vyssi produkci testosteronu
i spermatogenezi. Pozitivni efekty se pritom
ukazuji také u ¢erveného spektra (RED).

Zdravi pokozky, vlasii a nehti

S tim, jak starneme, tak naSe télo postupné
ztraci schopnost syntetizovat novy kolagen,
coZ se projevuje tvorbou vrasek, sniZenou
kvalitou vlasti a nehtti. Kolagen je také dilezity
pro hojeni ran a jizev. Nestaci pritom pouze
prijimat specifické aminokyseliny ¢i kolagen ze
stravy, ale soucasné je potieba aktivovat
syntézu kolagenu. A pravé k tomu slouzi
Cervené svétlo o specifické vinové délce, stejné
jako blizké infracervené svétlo. Pravé
zvySovani tvorby kolagenu bylo hlavnim
dliivodem, proc se fototerapie zacala vyuzivat v
kosmetice a dermatologii. Odtud jste se mohli
setkat také s rliznymi infralampami a zarici,
které ale vétSinou neposkytuji optimalni
spektrum v potirebné sile ozareni.
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Spanek a cirkadianni rytmus

VSechny  procesy naSeho téla  jsou
synchronizovany na zakladé 24hodinového
biorytmu, kterému rikdme cirkadianni rytmus.
K jeho synchronizaci je pfitom potfeba nejen
vyhybat se umélému modrému svétlu pred
spanim (napf. prostiednictvim Blue Blockers
bryli), ale sou¢asné se po probuzen{ vystavovat
intenzivnimu svétlu. Fotobiomodulaci je
idedlni pouZivat rdno po probuzeni, protoze
produkuji svételné spektrum napodobujici
vychod slunce, a to v intenzité 30 000 luxi (v
zamraceny den mate po vychodu slunce doma
sotva par set luxti). Diky tomu dojde k rannimu
resetu cirkadidnnimu rytmu, coZ se propisSe do
Vasi energie i vykonnosti. V nékolika studiich
byla pii pouziti fototerapie zjiSténa lepsi
kvalita spanku a také zvySené mnoZstvi
melatoninu.

Pohybovy aparat

Diky komplexnim mechanismu ucéinku je
terapie cervenym a zejména blizkym
infracervenym svétlem velice prospéSna pro
nas pohybovy aparat. Je skvélou prevenci, ale
také regeneraci pro klouby, Slachy, upony,
nebo dokonce kosti. Tato terapie dokaze
snizovat zanét a zaroven zvySovat syntézu
kolagenu, coz jsou dva nejdiilezitéjsi faktory
pro zdravy pohybovy aparat.

Psychika a kognitivni funkce

Terapie prostiednictvim ¢erveného a blizkého
infraCerveného spektra plisobi pozitivné na
nas mozek, psychiku i ndladu. Velice efektivni
je jak u depresivnich epizod, tak u sezénnich
depresi (kdy nam casto chybi intenzivni
svétlo). Své vyuziti ale najde u kazdého, kdo
chce prostrednictvim infra terapie podporovat
zdravi svého mozku, syntézu aktivacnich
neurotransmitert nebo jen sniZovat negativni
dopady dnesniho hektického moderniho
zivotniho stylu.

SniZeni zanétlivosti

Cervené a blizké infratervené svétlo pomaha
snizovat zanét vSude tam, kde dopada v
dostatecné intenzité a dostatecné dlouho.
Fotobiomodulaci pomoci cerveného a blizkého
infraCerveného svétla tak muzete pouzit k
lokalnimu zacileni otokti, zanicenych uzlin,
namozenych  Slach, bolestivyjch  zubd,

poranénych svali, ¢i dokonce zanétech
v kloubech.

Zdravi o¢i

Ohledné plisobeni svétla na nase oko jste se
mohli ¢asto doslechnout, at' nesedite moc
blizko u televize, nebo nekoukate venku do
slunce bez bryli. A byt fotobiomodulace
vyuziva opravdu intenzivni svétlo (bavime se o
jeho cervené sloZce, NIR nevidite), tak se tady
dostavame k paradoxu, kdy naopak posiluje oci
i zrak (v podstaté vyrovnavaji negativni efekt
koukani do obrazovek, respektive negativni
efekt nadmérného modrého svétla celkové).

Zdravi a dlouhoveékost

A konecné asi nejvétsi prislib terapie blizkym
infracervenym svétlem do budoucna spociva v
jeho potencialu pro udrzovani dlouhodobého
zdravi a dlouhovékosti naseho téla. NIR ptisobfi
hluboko v nasem téle, a tam kde dopad3, tam
cilené posiluje bunécné tovarny na energii -
mitochondrie - které primo ovliviiuji, jak
dlouho dana burika bude Zit, a také jak rychle
budeme starnout. Pravé pozitivni ptisobeni na
mitochondrie je velkym tématem soucasného
anti aging hnuti.

Strucné touto terapi:

O Zlepsujete svij sportovni vykon
O Optimalizujete hormony

O Zvysujete produkci kolagenu

O SniZujete zanétlivost v téle

Vystavovani se ¢ervenému svétiu
ma terapeuticky Ucinek také na:
O Spanek a cirkadianni rytmus

O Pohybovy aparat

O Psychiku a kognitivni funkce

o Funkci odi

O Dlouhovékost

Autor: Terka
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,Jsme tu pro Vas."

- Chytrd péce

Chytry senior
Chytry senior je Casopis, ktery pro Vas pripravuje tym Chytré péce.

Chytrda péce je moderni registrovand socidlni sluzba provozujici tisnovou
telefonickou péci dle zdkona ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbdch
§41 a telefonickou krizovou pomoc §55, kterd zaijistuje péci v

domdcim prostredi pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim. Sluzba je
poskytovdna v nepretrzitém provozu celoro¢né, 24 hodin denné, 7 dni v
tydnu, po celé Ceské republice i na Slovensku.

800 124 111



