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" Novinky z lesnej Cistinky

[ september 2024 www.domovvprirode.sk }

Obcasnik pre obyvatelov Pomova v privode, rodinnjeh prislusnikov a blizkyeh priatelsv.
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Prihovor
Mili nasi seniori, zamestnanci a vsetci, ku ktorym sa dostal nds Easopis-

DrZite v rukdch prvé Cislo ndsho asopisu Novinky z lesnej Eistinky, chceme sa Vim

prostrednictvom

neho prihovirat, priniest spomienky na preZité udalosti, uZitotné rady a informdcie

o aktudlnych

témach, mnoZstvo zaujimavych &lankov, viastnd tvorbu nasich seniorov, poulenie aj

trochu zabavy-

Moja vdaka patri vietkym, ktori prispeli k tomu, aby Casopis uzrel svetlo sveta, za ich

ochotu

a kreativitu- UZ teraz sa tesim na dalsie Cislo a nové ndpady:
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:Na zdver chcem Casopisu a celej redakinej rade popriat vela dspechov, tvorivej radosti pri

priprave
% dalsich Cisel a najmd spokojnych Citatelov-
@ Mar. Zuzana Palovi
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Tuzobne oéakavana JESEN je tu.....

Po narocne teplom ale krasnom lete prichadza obdobie, ktoré je unas velmi obfdbené. Jeseri.
Navnadme sa basriami, ktoré si pre nas pripravili nase milé ddmy Rendatka a Maria.

e Renadtka zloZila vlastnu basen.

Kam dievéatko, kam, Ze kam?

‘ Do lesa na hriby utekdm.
Nechod’ dievéatko do lesa 'ﬂ
V lese s medved om stretnes sa f

ten t'a kopne do nosa.

MoZno dostanes$ bodycek
Vybehne ti soplicek ,
Posadis sa na pni¢ek a uvidis zopdr hviezdiciek.

Ak chce$ aby t'a mal kazdy rdd musis vediet’ poslichat’
a medved'om sa vyhybat'.

o Zbierka bdsni pani Mdrie

Jesefi pani bohatd Oberaj hrozienko , oberaj,

Farbi stromy do zlata VSetko do suda pozbieraj

Premaldva cely sad. ol s v .
Y Sladucke, vonavé len dozreté

Zlietol vietor Siky - miky Ved' uZ je po lete, je po lete

Hojdal vietky kondriky _ ‘ _

% Oberaj hrusti¢ky oberaj,

Vraj, Ze stromy zobliect’ rdd.

- VEetky ich do kosa pozbiera]

Ale strom len rozosmiaty A d
Sladuc¢ké, voriavé len dozreté

Ako ddky peniaz zlaty,

Ved' uz je po lete, je po lete.
PG&ta len list po liste, Jepolete Jep
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Zdravie

Imunitny systém
Problémy s imunitou znamenaju slaby imunitny systém, alebo jeho zIU reguldciu.
Co je vlastne imunitny systém?
Je to zloZito regulovany subor imunitnych buniek a r6znych latok, ktorymi medzi sebou bunky komunikuja.
Hlavnymi predstavitelmi imunitného systému su biele krvinky (leukocyty). Imunitny systém predstavuje
pre nas organizmus Stit, ktory odraza vietky nebezpeéné patogény. Je velmi délezity pri hojeni zraneni a
pri zapaloch. Sila imunity klesd vekom. Starsi udia su preto nachylnejsi na choroby.
Ako sa prejavuje znizena imunita?

— zhorsené hojenie ran

— Unava, vyCerpanie

— nachylnost k infekciam

— kozné problémy
Aké su typy imunity?
Nespecificka imunita — to je ta, s ktorou sa uz narodime a je podmienena nasimi génmi. Je to

prirodzend imunita, vrodena — neadaptivna. Funguje cely Zivot.
Specificka imunita — je to mladsia sestra nespecifickej imunity, ktord so starSou tzko spolupracuje
na ochrane organizmu. Je malo podmienend génmi, rozvija sa aZz po narodeni tym, Ze

imunitny systém sa uci rozpoznavat Specifické vzorce, na ktoré si vytvara protilatky.

Sedem tipov ako posilnit imunitny systém:
1, Vitaminy — od A, B, C, D, E — vSetky. Dostatok vitaminov obsahuje zdrava a pestra strava.
2, Mineralne latky — zinok, selén, Zelezo, horcik, fosfor, med. Medzi vitaminmi a minerdlmi
na imunitu je ndpadne mnoho latok s antioxidaénymi vlastnostami. Neda sa preto
Cudovat, Ze fajcenie produkuje ohromné mnoZstvo oxidacného stresu a preto fungovanie imunitného
systému zhorsuje.
3, Mikrobidm — su dobré baktérie, ktoré s nami byvaju v jednom tele. Zdravy mikrobidom chrani
napriklad pred rozvojom niektorych poruch imunity —autoimunitnych ochoreni. Pripravky, ktoré obnovuju
zdravu ¢revnu mikrofléru sa oznacuju ako probiotika.
4, Bylinky, huby a dalSie formy podpory imunitného systému — dary prirody maju pozitivny vplyv
a imunitu. Su to vcelie produkty — propolis, z byliniek echinacea, rakytnik, kapucinka. Z kuchyne bryndza,
cesnak, cibula —to su prirodné probiotika.
5, Lyzaty — Ciastocky baktérii, ktoré nijako neuskodia, prave naopak, vyrazne ndm prospeju —
nastartuju imunitu.
6, Vela spite a davajte pozor na stres — dostatok spanku, 7 hodin denne, vyhybat sa tazkym
jedlam, alkoholu, stresu. Zdravé vztahy pozitivhe pésobia na zdravie.
7, Pohyb a aktivny Zivotny styl — fyzicka aktivita a zdravy Zivotny Styl su dvaja nerozlucni partneri.
Uvolnenie stresu, budovanie svalovej hmoty, otuzovanie, opalovanie.

pripravkov na imunitu potrebuje ¢as na rozvinutie svojho efektu.

Ambulatna sestra Bc. Eva Littmerdingova
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Preco potrebujeme spat:

Pred viac ako 70 rokmi sa vacésina ludi domnievala, Ze spanok je pasivna ¢innost pocas, ktorej telo a mozog
spia. Ukazalo sa, Ze spanok, je ¢as pocas, ktorého sa mozog venuje mnohym ¢innostiam potrebnym pre
Zivot, ktoré uzko suvisia s jeho kvalitou. Experti upozornuju, Ze zdravé mnozstvo spanku je nevyhnutné pre
,»“plasticitu mozgu“, alebo jeho schopnost prispésobovat sa vstupnym informaciam ak clovek spi prilis
malo, nedokaZe spracovat to, Co a pocas dna naucil a v budicnosti ma vacsie problémy si informacie
zapamatat. Vedci sa domnievaju, Ze spanok moZe podporovat odstrariovanie odpadu z mozgovych buniek.
Organizacia SLEEP FOUNDATION pripomina, Ze nedostatok spanku ma vazne nasledky. UZ jedna noc bez
kvalitného spanku vam moze stazit sustredenie a myslenie, preto sa pocas dria mozete citit unaveni alebo
pomali. Ked' ste sa dostatocne nevyspali, je pravdepodobnejsie, Ze sa budete citit podrazdeni budete mat
zly usudok. Nedostatok spanku vyrazne zvysuje riziko spochybnenia v praci alebo dopravnej nehody.
Dlhodoby nedostatok moze potlacit imunitny systém , zvysit riziko vzniku srdcovych problémov, cukrovky
druhého typu a vysokého krvného tlaku, narusit metabolizmus a zvysit riziko obezity. M6zZe zhorsit vztahy
v praci, ¢i v sukromi a viest k depresii a GUzkosti.

Rendta B.

Zdzvorovy shot

Zazvorovy shot podla Anicky: slovo shot /Sot/ pochadza z anglického uder, rana. Prave tento napoj by mal
dat ranu vsetkym bacilom a nepriaznivym vplyvom prostredia. V malom pohariku sa nachadza enormné
mnoZstvo vitaminov a enzymov. Na pripravu budeme potrebovat nasledovné ingrediencie:

100 g Cerstvého zazvoru

500 ml vody

kora z 1 citréona (nastrihat na jemno)
2 lyZice medu

X ¥ % % %

Stava z citréna

Zazvor si nastrihame na jemno a spolu s citrénovou kérou priddme do vriacej vody. Chvilku povarime.

Nasledne hrniec odstavime priddme med a citronovu stavu. Nechame vychladnut. Hotovy lUh scedime cez

sitko pripadne utierku. Skladujeme vchlade avsklenej flasi. Spotrebuje do dvoch dni.
Anna K.
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Nieco pre damy ......

Vidy ked som v spolo¢nosti nasim dam sa dozviem vela praktickych veci. SU hotovou encyklopédiou,
maju radu na vSetko. Vdaka nim uz viem ako vySperkovat maso, ¢i mucnik, ale aj zaruceny recept na to
ako sa zbavit slimakov, mravcov a inych dotieravych “domacich milacikov”. Ja mam vsak najradsej rady na
krdsu. Domace recepty su vidy tie naj a na to aby sme boli povabné je potrebné urobit aj nieco pre svoju
krasu.

Maska proti starnutiu: ma zazratné Gcinky nie lenze ma protizdpalové Ucinky a lie¢i akné ale i pomdha pleti
odolavat starnutiu. Na tento zazrak potrebujeme len par ingrediencii, ktoré mame doma:

- 3 lyzice pomletych ovsenych viodiek, 1 lyZzica medu, % ¢ajovej lyzicky kurkumy, par kvapiek
citrénu. Zmes zmieSame a nanesieme na tvar. Nechame pdsobit 15 minit a zmyjeme vlaznou
vodou.

Socidlna pracovnicka Michaela

Do zbierky receptov:

Orechové Zltkové rezy:

Cesto: Poleva:
250 g prdskového cukru 6 zltkov
230 g hery 240 g prdskového cukru

230 g mletych orechov 1 balik vanilkového cukru

140 g hladkej mdky

5 bielkov

Postup:

Heru vyslahdme s prdskovym cukrom. Pridame mleté orechy, muku a sneh z 5 bielkov. Cesto
roztrieme na vymasteny a mukou vysypany plech. PeCieme v zohriatej rdre na 200 °C asi 15
mindt. Zitky vymieSame s prd$kovym cukrom a vanilkovym cukrom. Polevu rozotrieme na este
hortce upecené cesto. Rezy krdjame aZ ked’ poleva stuhne.

Dobrd chut'! Mdria M.
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Nieco pre panov.....

Od mala som zvedava a vidy som sa pohybovala v spolo¢nosti dospelych. Rada som nasavala informacie
a vidy som vsetko chcela vediet a robit. Najvacsiu trpezlivost somnou mali stari rodic¢ia najma starky,
ktorému som sa vidy obSmietala pod nohami a veselo pomahala. Pochddzam z dediny, ktora bola Siroko
daleko povazovana za vindrsku. Nad nasSou dedinkou si fudia vystavali malé kamenné pivnicky. Tak urobili
aj moji predkovia vdaka, ktorym sme vlastnili mald mild pivni¢ku. Spociatku to bolo Zriedlo, nad ktorym
vyrastla jednoduchd stavba so sedlovou strechou. Na vonok mald nendpadnd, ale hibka Zriedla
dosahovala hibku 5 metrov. Pivni¢ky plnili dlezitd funkciu nie len pri uskladnenf vina, zeleniny, ovocia ale
pocas najazdov Turkov a druhej svetovej vojny sluZili ako ukryt pred nebezpecenstvom. Nakolko boli na
kopci obyvatelia na vynasanie aj dondsanie pouzivali krosne, do ktorych sa zmestili zdsoby uskladnené
v pivniciach. Necudo, Ze nam prischla prezyvka “krosniari“. Vidy som sa tesila na jesen. Ked bola oberacka
stretla sa celd rodina pri oberani hrozna. Obraté hrozno sme so starkym odstopkovali a davali do takzvane;j
tunky , v ktorej sme rukami bobulky este potlacili. Pamatdm sa, Ze som mala celé rucky zafarbené do
fialova od hrozna. Pomocou sitka sme vyberali do listu Supky a zrniecka a pomocou kluky sme ich stlacali
a lisovali stavu. Mustomerom sme merali cukornatost a sladkost mustu. Nasledne sme must naliali do
velkych sklennych flias prikryli gdzovou zatkou a nechali odpocivat. V pivnicke bola stédla teplota 18°C .
Starky chodil pocuvat ¢i uz spieva a ked' spievalo vtedy bol burciak hotovi. Pozor. Plyny mozu byt velmi
nebezpecné, kvoli nim pri prichode do pivnicky bola vzdy zapdlena sviecka. Pokial horela bolo dobre ako
nahle vsak zhasla bolo to velmi nebezpecné. Na viniciach a v pivniciach bolo vidy v septembri veselo.
Z kazdej strany bolo pocut spev a vravu. Vo vzduchu sa $irila voria dozrievajuceho ovocia a vypreSovaného
hrozna. IN VINO VERITAS!

:.

Pres na hrozno

Socidlna pracovnicka Michaela
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Historicka revue:

Vyznamné osobnost Tomas Garrigue Marsaryk ‘lﬂ

= b

Narodil sa ako Tomas Masaryk v Hodonine na Morave. Jeho otec, Jozef Maszarik, bol
povodom Slovak z Kopcian, chudobny koci$ na statku v Hodonine. Jeho matka bola Terezie
Kropackova, panska kucharka. Masaryk neskor uviedol, Zze mu v tomto chudobnom prostredi
nikdy nenapadlo, Ze raz bude nie€im inym ako chudobnym robotnikom.

Po skonceni ludovej skoly v Hodonine a kratkom studiu na strednej Skole v Hustopeci sa kratko
ucil vo Viedni za zamocnika a za kovaca v Cej€i. Potom na popud byvalych ucitelov

Studoval filozofiu na Viedenskej univerzite, ktorti absolvoval s doktoratom v roku 1876 Od &ias
stredoskolskych studii vo Viedni sa zZivil sukromnym ucitel'stvom a vychovavatelstvom. Po
ukonceni Studia odiSiel v roku 1876 s jednym svojim chovancom do Lipska, aby sa venoval
dalSiemu filozofickému Studiu (1876-1877). V Lipsku sa zoznamil s americkou Studentkou
Charlotte (Charlie) Garrigueovou. V roku 1878 sa vzali v New Yorku a Tomas prijal meno
Tomas Garrigue Masaryk. Z manzelstva sa narodilo celkom 6 deti: Alice, Herbert, Jan, Eleanor,
Olga a Hana.

V roku 1882, kedy sa prazska univerzita rozdelila na nemecku a ¢esku, ponukla Tomasovi
Ceska univerzita miesto mimoriadneho profesora filozofie. V Prahe sa zapojil do eského
politického Zivota a za€al Studovat’ ¢esku problematiku. Jeho popularne prednasky na univerzite
mu ziskali vela mladych stupencov, medzi inym aj Slovakov Studujucich v Prahe, ktorych tam v
tom ¢ase z dévodu intenzivnej madarizacie v Uhorsku Studovalo pomerne vela. Slovenski
$tudenti ako napriklad Vavro Srobar a Milan Rastislav Stefanik boli zdruZeni v spolku Detvan .

Masaryk spolu s filologom Janom Gebauerom v ¢asopise Atheneum, ktorého bol zakladatelom
(1884), dérazne postavili proti ich pravosti, & mu prinieslo vela nepriatelov medzi Cechmi a na
univerzite. Po dlhom boji skoro s celym narodom sa mu podarilo dokazat ich nepravost. V
suvislosti s tymto sporom vznikol aj tyzdennik Cas, vydavany Masarykom a jeho priatelmi.
Sucasne zaCal Masaryk politicky vystupovat — verejne vystupil v mladoCeskej strane a v

roku 1891 bol zvoleny za poslanca riSskeho snemu i Eeského zemského snemu. Smer
prezentovany Masarykom a Casom sa stal znamy ako politicky realizmus (&i burzoazny
reformizmus), v ktorom iSlo o reformovanie klasického liberalneho kapitalizmu pomocou
socialneho zakonodarstva, drobnej osvetovej prace a zmiernenia triednych rozporov. Po dvoch
rokoch pdsobenia ako poslanec sa vzdal poslaneckého mandatu, pretoze intrigy odporcov,
ktorych si ziskal v boji o rukopisy, neustavali. Nato zaloZil Casopis Nova doba a venoval sa
vedeckej praci — napisal diela o Husovi, Havli¢kovi, Pascalovi, o Ceskej otazke a o socialnej
otazke. V roku 1893 sa vzdal mandatu poslanca v riSskom i zemskom sneme kvoli rozporom s
vedenim mladoCeskej strany.

Roku 1899 Masaryk opat raz rozsiril okruh svojich odporcov tym, Ze sa zastal Zida Leopolda
Hilsnera (tzv. Hilsnerova aféra) z Polnej obvineného z ritualnej vrazdy mladej diev€iny. 1Slo o to,
Ze sudcovia a vy$etrovatelia zvalili vinu na talavého Zida, aby tak odvratili pozornost od vlastne;
neschopnosti vypatrat vraha. Masaryk sa zasadne postavil proti primitivnemu antisemitizmu,
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klerikalizmu a nacionalizmu nehodnému kulturneho naroda. Podobne
branil srbskych a chorvatskych vlastencov, ktorych rakuske sudy sudili na
zaklade vyfabrikovanych dokumentov (Friedjungov proces).

b Roku 1900 (31.3.-1.4.) zalozil vlastnu realisticku stranu, ktorej predsedom
' bol az do roku 1914.

Roku 1907 bol znovu zvoleny za poslanca risskeho snemu. Ako poslanec
branil prava Ceského naroda a odhaloval praktiky viadnucich viedenskych
kruhov aj samého ministra zahranigia Aerenthala. Po Cernovskej tragédii na
Slovensku v roku 1907 [uhorski Zandari, slovenskej narodnosti (Jan
Ladiczky, rodeny Slovak) zastrelili viacerych slovenskych veriacich, vratane
tehotnych zien a deti, len preto, Ze chceli, aby im kostol vysvatil ich

rodak Andrej Hlinka a nie cudzi, biskupom ur€eny farar, Martin Pazurik v
riSskom sneme vyslovil ostry protest proti tomuto uhorskému ,barbarstvu®.

V maji 1918 sa podielal na priprave Pittsburskej dohody medzi ¢eskymi a slovenskymi
krajanskymi organizaciami v Spojenych Statoch a stal sa jednym z jej signatarov. 14. oktobra sa
stal predsedom docCasnej Cesko-slovenskej viady v Parizi a 18. oktébra vydal

vo Washingtone Vyhlésenie o nezévislosti Cesko-Slovenska, v ktorom deklaroval vytvorenie
samostatného, demokratického ¢esko-slovenského Statu. 14. novembra 1918 ho Revoluéné
narodné zhromazdenie (Cesko-slovensky parlament) zvolilo za prezidenta, ale az 20.

decembra 1918 sa vratil z emigracie do Ciech. 21. decembra pricestoval do Prahy a 22.
decembra 1918 precital Clenom vlady svoje prvé prezidentské posolstvo.

V dobe od roku 1914 do roku 1937 bol Masaryk celkom sedemnastkrat navrhnuty na ocenenie
Nobelovou cenou za mier.

V roku 1924 vydal svoje pamati o zahrani€nom odboji nazvané Svétova revoluce. V

rokoch 1920, 1927 a 1934 ho parlament opatovne zvolil za prezidenta, ale 14.

decembra 1935 odstupil zo zdravotnych dévodov. Zostal Zit ha zamku v Lanoch, kde i o necelé
dva roky neskér, v septembri 1937, zomrel.

Vztah k Slovakom

Masaryk bol ideoldgom éechoslovakizmu, povaZoval teda Cechov a Slovakov za jeden narod
Po vzniku prvej &esko-slovenskej republiky (CSR) v roku 1918 podcenil pokradujice
emancipacné kulturne i politické usilie Slovakov a ich autonomistické predstavy odmietal. Jeho
osobny vztah k Slovakom bol sice srde¢ny, ale nepretavil sa do politickej podoby.l? Na
Slovensku €asto a rad pobyval aj ako prezident (TopolCianky, HruSov, Bystricka a i.). Vo svojich
vyjadreniach na Slovensku a voci Slovakom (vratane americkych Slovakov pocas prvej svetovej
vojny) sa vydaval za zastancu Slovakov a autonomneho Slovenska (napriklad roku 1918

vyrok: Bude slobodné Cesko a bude slobodné Slovensko...Kazda vetva bude pdnom vo svojom
dome), ktoré v8ak za jeho prezidentovania nikdy nevzniklo, zo zrejmych obav oslabenie jednoty
proti nedemokratickym susedom.

Zdroj Wikipedia.
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Zdbava na
volny cas
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
1. Izrael 7. Grécko
2. Rakuska 8. Polsko
3. Ruska 9. Spanielsko
4. Chorvatska 10. Bielorusko
5. Turecko 11. Norsko
6. Anglicko 12. Belgicko

13.

14.
15.
16.
17.

Ceska republika
Madarsko
Slovenské mesto
Bulharsko

Ukrajina
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VYLUSTITE SI SUDOKL
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2 1 3 Ji
koniec... Moja zena je nastvang, ze

/ Niekto zaklope na
dvere policajnej
kancelarie.

- Kto je to?
Spoza dveri:

- Ja.
Policajt sa zamysli:

K— Ja? Ale ved'ja som/

~

som pokazil nase vyrocie.
Nechapem ako, ani som
nevedel, Ze je to dnes.

/Uc“:itel’ka hovori detom:
sa postavi! Maly Bafo vstane.

sprosty?

- Deti, kto si mysli, Ze je sprosty, nech
- Maly Bafo, preco si myslis, Ze si

- Pani ucCitelka, ja si to nemyslim, ale
knechcel som vas v tom nechat’ samu... /

\_

J

Ked som bol maly, bal som sa tmy.
Ked dnes pocuvam, kolko budem

platit za elekt

rinu, zacinam sa bat
svetla.

17
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/ Lekar sa pyta storoCnej \

babky:
- Mate vo vasom veku
nejaké problémy?
- A viete, ze ani nie? Odkedy
je dcéra v domove

dochodcov, nemam ziadne.
\_ J
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