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S ® zdravim Vas moji mili ¢tenari naseho Etvrtletniku PIky z domova. Za %:(‘
"'&g\ tfi mésice, jsme se necetli, se stalo nékolik udalosti, o kterych si £t
;2@ budeme pismem a obrazem povidat. ;2(‘

Jesté nez za€neme, tak Vas musim informovat o zdroji hluku na
schodech jizniho kridla budovy Strediska, kterym je oprava schodu,
tedy jejich zbrouseni. Tato se jiz chyli ke svému zavéru, tak Vas
prosim jesté o trpélivost. Rovnéz od mésice srpna by mélo dojit
k zahajeni praci na rekonstrukci nasi kulturni mistnosti a s tim
spojené nemoznosti tuto mistnost na néjakou dobu navstévovat.
Proto budeme vyuzivat nahradni feSeni napf. velkou jidelnu. A ted’
uz se pustime do viru vasni nasich prozitych pribéht za uplynulé
obdobi.

2y

>
g '\‘«\\() @y
n l
gt g

U

-9
>

w
>
> Vo

ol o
2o o

Cang)

g
>

=

By S0 Sy 0 B R R My 0 0 0 0 0 0 B



%0520 50 120 520 10 80 TR0 B0 TR0 e R0 e o TR Fa S0
’?%3 Dalsi mezigeneralni setkdni v nasem Stiedisku ;&‘

©
."%”\ 6. dubna se uskutecnilo v kulturni mistnosti dalSi mezigeneracni %
%&‘ setkani nasich obyvatel s zaky ZS Komenského, ktefi nejprve %ES(‘

é'\ predstavili svoje dramatické pasmo a poté se spoleéné vsSichni é\
e e
‘7:(‘ pukstili do vyroby uméleckych predméti z papiru. A Ze jim to Slo od gl,:(‘
& ruKy. R
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;%i‘ Dévenko, ted’ to musi$ takhle _ ) . - : ; £ ;%i‘

ohnout a slepit.
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,@ & ... SlavnostniuRonleni projeRtu ;&‘
i v ton .Jedeme v tom spolecné” =

8  / spolecn L]

& | | | &
%:(‘ Smyslem tohoto projektu bylo motivovat seniory k pohybu. V tomto g,:(‘
."5 pfipadé jde o jizdu na $lapadle & rotopedu (s pocitadlem ujeté {:%\’

(5 vzdalenosti). S timto projektem v lofiském roce pfiSel domov pro seniory %QS(‘

=

G Vrbno pod Pradédem. Letos se do druhého rogniku zapojilo celkem 51 g
;ﬁ‘ domovu v celé republice a dva domovy na Slovensku. ;ﬁ‘
g=  p. Kudélkova 241 km 2’ a=
S | . SN
?.%;':@ p. Tobola 202 km & ?.%;?
Re p. Bilkova 178 km (]
S SN
f’(‘ p. Bé&akova 126 km é . ?’6
& p- Niéman 104 km U
= 5
*X0 p. Kasicka 93 km ﬁ e
£ ) ) &)
?$ p. Safrova 90 km Q ?"«
e =
Za y
% Celkem naslapano 1 034 km 2
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2 Smazeni vajeciny iy

% Co by to byl za zacéatek léta bez smazeni vaje€iny. Proto jsme ‘{g’\
7. €ervna nelenili a pustili se s vervou do této bohulibé €éinnosti.
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Vic hlav, vic vajeéiny. %,QS

T - &7
Vaje€éna uderka v akci. %
Vg
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& Pekelny kotel, ve LS
i’i‘ kterém to vSechno i‘i‘
vzniklo K=Y

« Dokonce jsme méli zivou, dost
= netradiéni hudbu.
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A potom uz jen konzumace

By S0 By 0 R R R By 0 0 0 4 0 0 B

2o I P o P o

=



R
&
L
&

St

Re

R

-
>

2o JF o

i

@
>

o

S

‘é@‘

&

0 T TR0 T T TR0 T TR0 R0 T Fo L T S0 T

Ndvstéva filmového predstaveni
;Manzel na hodinu*

8. €ervna jsme navstivili v kulturnim centru ve Frydlanté nad
Ostravici filmové predstaveni ,,Manzel na hodinu“, které se nam
moc libilo a u kterého jsme se moc nasmali.

semetriky od pohledu

‘i ¢ ) typicky Bolek Polivka
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Vylet do Chlebovic

Napadlo nas navstivit zase néco jiného, tak jsme se rozhodli vyjet si
20. éervna na vylet do obce Chlebovice, kde jsme navstivili expozici
muzea vcéelarstvi, a to, jak se vyrabi med, co k tomu je potieba, jak
se chova véelstvo apod. Bylo ti velmi pouéné a taky jsme se projeli
nasimi vybornymi darovanymi auty.

Mohli nam dat aspon
skleni¢ku medu.

Mam rada vcelky.

Je tady pfijemné
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By I. turnaj v KuZelRdch 2017 &
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?‘ Jelikoz tradice jsou od toho, aby se dodrzovaly, nemohly jsme .2‘
@ konat jinak, nez jsme konali a usporadali jsme 22. ¢ervna tradi¢ni @

‘,{5 l. turnaj v kuzelkach. Prvni tfi v poradi byli:

1. misto pi Kotenova

i’%‘ 2. misto p. Tkac
.{%;’ 3. misto pi Pesatova

To jsem Vam to zas o=
nandala, chlapi. =] «
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A nez to pani Alenka postavi, tak bychom si mohli dat partiCku mariase.
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%  Tylet na Ondrejnik, %

& . . . . 154
f’& Abychom se mohli podivat na to nase Stfedisku trochu shora, @

‘," vydali jsme se 27. ¢ervna na vylet na Ondrejnik, kde nas bylo 13 a é'\
@ krasné jsme si to u piveéka uzili. @
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To vite, pane, uz mi to tak ;:«
nebéha, ale po cesté jsem t"'\
pfedbéhla dva cyklisty. Kde ;%‘(5
jsou ty Casy. 2z
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Tak kde je ten prdola, co tady
Cepuje to pivoll!
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. Marusko, udélag dnes, aZ

v pfijedeme, ty dobré ovocné
' knedliky? To si pi§, Josifku.
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Rady pro seniory od Iékare a herce Pavla Krize LA

& i
?ﬂ‘ Mili seniofi, ?ﬂ‘

é%% jisté se mnou bude vétSina z vas souhlasit, Ze jidlo patfi vedle sexu k ﬁ%@
®, b nejvetSim radostem Zzivota. A nedivil bych se, kdyby spousta lidi dala = 0
ﬁ% jidlo na prvni misto. Jak fikavala moje babicka: ,Jidlo, bez n&j spravného é;’%
»5:(‘ zivota neni, chlapce.“ S tim opravdu nelze nez souhlasit. Ale i k takové »5:«
é%%« rozko3i jako je jidlo, je nutné pfistupovat rozumné. %%«

%
) 5

§€S Nebudu vam davat recepty k néjakému specialnimu systému stravovani. 90
0§« Na to nejsem odbornik a koneéné& vy se mizete na strankach ZPMVCR @5*«
? svéfit do rukou skvélému Petru Havlickovi. Chtél bych se s vami podélit ?“

%« o nékteré postfehy a zkuSenosti, které jsem zatim za zivot nasbiral a %«

9= které pomahaji mné. b
é;jﬂ« & :i% 6
9 Jak asi vétSina z vas uz vi z medii, jsem diabetik a musim tedy sledovat Y=<

) velmi pozorné co a jak €asto jim. Tato nemoc mi pomohla v tom, ze jsem %%%«
?ﬁS se zacCal vice zajimat o zdravéjSi stravu a vSechno co s ni souvisi. Zcela ?\&
Gﬁ« upfimné, predtim jsem jidlo vibec nefesil, natoz abych se zabyval tim, @5%«
co je pro mé dobré a co ne. Mladi je v tomhle ohledu Uzasné. Mlzete 3=
sveé télo pomérné hodné a pravidelné huntovat a ono to nejen vydzi, ale %@%«
je schopno se velmi rychle vzpamatovat a byt zase pfipraveno na novy
.,mejdan®. Tak ty doby jsou pro mé uz nenavratné pryC. Jak asi dobre
vite, s vékem pfichazi problémy se zaludkem, Zlu€nikem, zazivanim atd.
Vérfim tomu, Ze pokud zménime jidelniCek na zdravejSi a lehCi stravu,
projevi se to nejen na nasem téle, ale i na nasSi naladé a celkovém
postoji k Zivotu. Budete se citit ,emocionalné silngjsi“. Samoziejmé, Ze
se rozzlobite nebo budete smutni, ale nezustanete v tom rozpolozeni tak
dlouho. Takova je aspor moje zkusenost.
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Ma prvni rada je omezit cukr. Myslim tim ten, ktery si sypete do kavy
nebo na babovku, ale nemusite se bat cukru v ovoci, zeleniné, mléku
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nebo v jogurtech. Samozfejmé, pokud netrpite néjakou alergii. Pozor na
prilisné soleni! Muze zvysit riziko vysokého krevniho tlaku a tim i
potencionalniho infarktu nebo mrtvice.

Vyhybejte se co nejvic takzvanym ,umeélym potravinam®. To jsou takove,
které v sobé maji vyrobcem pfidané nahrazky a chemikalie. Doporucuiji
vzit si sebou do supermarketu bryle a pozorné Cist nalepky. Taky jste si
vsimli, Ze tisténé informace na nich jsou ¢im dal mensi?

Snazte se nevynechat snidani. Nastartuje vas metabolismus a doda
energii, kterou potfebujete po cely den. Idealni by bylo kdybyste
zkonzumovali tretinu vasSich kalorii na den rano, tfetinu v poledne a NE
ViC nez tfetinu veger. Mé&jte po ruce zdravé dobroty jako ofechy, ovoce,
jogurt atd., v pfipadé, ze dostanete béhem dne hlad.

Nenakupujte potraviny, pokud mate hlad! To je stara, ale vyzkousena
moudrost. Nezapomefite na ovoce a zeleninu. Jezte pomalu, hodné
kousejte a uzivejte si to.

Snazte se, aby byly vase potraviny, co nejCerstvéjSi. Nakupujte lokalni
produkty na farmarskych trzich. (pokud jsou opravdu lokalni).

Nenechavejte jidlo, které se muze zkazit dlouho mimo lednici. Mohlo by
to byt pro vas organismus nebezpecné.

Diety moc nedoporucuiji, ale jestli uz se do nejaké chcete pustit, poradte
se predtim opravdu s odbornikem. Pokud chcete shodit néjaké to kilo,
urcCité plati, ze jedina cesta je jist MENE jidla, nez jste jedli doted.

Pozor na alkohol! V malém mnozstvi nam pomaha zbavovat se stresu,
ale ve vétSim mnozstvi je zdravy Skodlivy a plny kalorii. A co potom ty
rana po néjakeé bujaré oslavé! Taky se proklinate?

Jidlo je, alespon podle mé, neskute€na osobni zalezitost. Snad jesté vic
nez ten sex. Jsou to nade privatni vané, chuté a nase télo.

Doufam, ze vam bude téch par dobfe minénych rad k uzitku. Na své jidlo
si udélejte vzdycky dost Casu a poradné si ho uzijte. Stoji to prece za to.

Dobrou chut vam pfeje,
Vas,
Pavel Kfiz
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