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Po Case se opét vracime do minulosti naSi obce, a to povidanim o gruntech, které dodnes
stoji v obci a na kterych stale jesté jsou potomci plivodnich majitelli a hospodart. Ackoli
dnesni doba je velice uspéchana amdZe se zdat, Ze minulost je davno zapomenuta, nenf

kofeny jejich rodu. Nejinak je tomu i v tomto pfipadé, kdy s laskavym svolenim
nynéjsich majitell uvadime dalsi povidani o nahlédnuti do minulosti.
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Alena Kapucianova

Jak to vypada s Capy na hornim
konci nasi obce

2. dubna prilétl jeden ¢ap na nové hnizdo z minulého roku. Pokoukal a hned odletél. Dne
20. dubna prilétl parek ¢apd natrvalo. Hned druhy den zagalo Gapi milovani. A dnes jiz
delsi dobu sedi na hnizdé ¢apice, aby vysedéla novou generaci ¢apd. A my je pozorujeme
a Cekdme, kolik Capat ndm predvedou na novém hnizdg. VSichni z okoli se tésime, co ndm
pfedvedou.

Vladislav Bélka



Co nového ve skolce

V dalce vidim sto ovecek,
pospichaji na kopecek.
Maji zlaté zvonecky,
které hraji pisnicky.

Jarni pisnicky, velikonoCni koledy, pisnicky o maminkach, o
dopravé, o zviratkach a vécech kolem nas provézely na jafe.

V mésici dubnu jsme jeli na velikonocni vystavu do
Castolovic, na velikono¢ni tvofeni do domu déti v Tynistin. O.
Tvofili jsme, zdobili, ugili se nové koledy, koledovali v MS.
Také jsme se zcastnili vytvarné soutéze O pohar vcelky Maji
aPozarni ochrana o€ima déti.

Navstivila nas zpévacka L. Helligerova s hudebnim divadlem Lidova pisnicka - na louce
kyti¢ka. VV mésici kvétnu pfijeli herci s manaskovym divadlem a zahrali ndm pohadky O
fepé, O klizlatkach a O prasatkach. Dlouho jsme tleskali, pohadky byly moc pékné!

... “Kolipak je na svété asi maminek? To nespocitame, to nespocitame”, zpivali jsme 15.
kvétna na oslavé Svatku maminek. Pfednaseli jsme, zpivali i spole¢né se Skolaky a kazdy
své mamince predal pékny darek - skladany tulipan, malovany tali¥ lepeny z novinovych
Gtrzkd a sddrovou berusku na koli¢ku. Po predani darkd a sladké puse jsme se §li paradit
na modni prehlidku. Doma s maminkou jsme si nachystali model - pohadkovy nebo
povolani. Ke kazdému modelu méla p. u¢. Gluchova rymovany komentaf, hudbou
doprovézel naSe pohyby Cenda. Po molu proSel vodnik, kocka, selka, nevésta se
Zenichem, uklizecky, servirky, letni modely, fotbalisté, hokejisté, vojéci, vCelaF, l1ékaF se
sestFickou, kvétinarka, princezny, zpévacka.... vse zakon€il model noci. Modni pfehlidka
byla napadita, pestra a moc se vSem libila. Slavnostni odpoledne jsme zakonCili
opékanim vuitd a volnou zabavou.

Ve stfedu 3. 6. jsme jeli na vylet na zmek PotStejn. Byli jsme na prohlidce zamku a
divadelnim pfedstaveni “O Snéhurce” doplnéném pisnickami a hudebnimi néstroji.

kresleni, zpivani o nich. Budeme si hrat s vodou, péstovat kyticky a bylinky, zalévat je.
Budeme plnit pohadkové Gkoly v Eervnové, desaté pohadce O Hastrmankéach.

TéSime se na hFisté na oslavu détského dne (mél byt 31. 5. - odlozeno pro silny dést), na
psi sprezeni. Pejskové od nasi kamaradky Lucinky Merhautové nas svezou na voziku - to
jepronas tplIné nové! 3

Rozlou€ime se s predSkolédky - K. Spryfnarem, L. Lorencem a V. Lingerovou, a pak nové
Iéto, prazdniny ... e T

Léto, to jsou jahody 5
skotaCeni u vody, fuy
na obloze slunicko, e
libi se i, holCicko? Sl e R 3

e BF OB TR om ot Ny Za MS V. Blazkova

O tomto vitaminu se Fika, Ze obStastiuje nervy a déla lidi veselymi, z ¢ehoz vyplyva
optimismus a radost ze Zivota. ZvySuje v mozku hladinu dopaminu, ktery pfedchazi
vzniku stresu, a plsobi preventivné proti depresivnim staviim. Jeho nedostatek
zplisobuje neschopnost koncentrace, nervozitu a nespavost.

Nedostatek vitaminu B6 m0zZe nékdy vyvolat tiky, tfes, podrazdénou pokozku, akné,
zanét kiize,vyrazky, precitlivélost na slunce, padani vlasd, zvraceni, dale hypoglykemii,
zvySenou hladinu cholesterolu, revmatismus, mokvavé bolaky okolo o€i, nosu a Ust,
zénét sliznice jazyka a o¢nich vicek, krvacivé nebo bolestivé hemeroidy, bolesti a kiece v
bFiSe, neschopnost ugit se, vyCerpanost.

NejbohatS§im zdrojem jsou pivovarské kvasnice, pekarské drozdi, melasa, pSeni¢né
otruby a kli¢ky, celozrnna mouka a vyrobky z ni, slune¢nicova semena, dribez, ryby
(treska, tundk), jatra, vejce, neloupana ryze, zelenina, ofechy, araSidy, mléko, ovoce
(banany, hroznové vino, citrony, rozinky). Denni potfebu vitaminu B6 pro dospélého
zajisti napfiklad porce peceného lososa, dvé porce pokrmu ze s6jovych bobil, tfi banany,
pdl litru podmasli nebo hrst sluneénicovych semen. Cim vice ¢lovék konzumuje
konzervovanych pokrm( a bilkovin, tim vétsi ma potiebu B6. Lidé, ktefi drzi dietu nebo
odtucnovaci kiru, maji zvySenou potfebu tohoto vitaminu.

Magnesium —vSestranny mineral

Lidské télo obsahuje necelych 20 az 25g hofciku (magnesium), z toho az sedmdesat
procent se nachazi v kostech, zbytek pak ve svalech, jatrech, ledvinach, mozku a krvi.
Patfi k nejvSestranngj$im mineraldim.

Jste nervozni, precitlivéli, podrazdéni a Zijete ve stavu trvalych obav a strachu? Je
proké&zano, Ze dostatek hofCiku zlepSuje psychicky stav a chrani pfed negativnimi
dlsledky stresu. Hor¢ik pomaha Celit nepfijemnym situacim, utiSuje pocity Gzkosti a
zabrafiuje negativnim emocim, aby $kodlivé plsobily na zdravotni stav. Hoi¢ik plsobi
jako antidepresivum, je pfirodnim sedativem a navozuje klidny spanek.

Ze svétovych studii vyplyva, Ze nedostatek hof¢iku vede ke zvySené nemocnosti a
umrtnosti. Délka Zivota s nedostatkem hofCiku se podstatné zkracuje. Mirny nedostatek
se projevuje podrazdénosti, vznétlivosti, hadavosti, napétim, Uzkostlivymi stavy,
depresemi, stresy a kfe€emi, dale ranni ospalosti a Unavou i po hodinich spéanku,
»divokymi sny*“ a no€nim pocenim, bolestmi v hrudniku, tfesem vicek, citlivosti na
zmeény podasf, bolesti zub(li a dasni.

Doporucena denni davka je pro déti do sedmi let do 100 mg, déti do 15-ti let 300 mg, muZzi
350 mg, Zeny 300 mg, téhotné a kojici zeny 450 mg, sportovci 500 mg.

Potieba hof¢iku se zvysuje pfi prijmu, ledvinovém onemocnéni, cukrovce a uzivani
diuretik (moCopudnych latek). Mnozstvi hof¢iku z organismu se snadno vycerpava pfi
nékterych chorobach, zvysené fyzické namaze, nadmérném poceni a u alkoholikd. Lidé,
ktefi konzumuji hodné masa, tukd, kofeinu a alkoholu, maji zvysenou potfebu hoféiku.

Lze také fici, Ze nedostatek horciku je jednou z pFicin otylosti.

Z Casopisu Spirit vybrala Zdena Videriska.
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Co (ne) vite o opalovéani?

Pravidelné a rozumné opalovani nasemu télu prospiva, nebot’ napomaha procestim
latkové pfemény. Ale nadmérné slunéni je pro kizi velice $kodlivé, odbornici odhaduji,
Ze osmdesat procent poskozeni a nemoci kiiZe je zpdisobeno nadmérnym slunénim. Co je
dobré védét napriklad pred dovolenou u more?

Pfed opalovanim:

KiZe snaze odola vyssim davkam sluneéniho zéareni, zasobujeme-li organismus pfedem
beta-karotenem (provitaminem A), ktery plsobi jako antioxidant a neutralizuje volné
radikaly vznikajici UV zafenim. Beta-karoten pomaha sniZovat i riziko vzniku koznich
nadort zplsobenych nadmérnym opalovanim. Bohatym zdrojem beta-karotenu jsou
papriky, mrkev, Spenat, meruniky, brokolice a zeli. Beta-karoten je mozné uzivat i jako
potravinovy doplnék. Kyselina para-aminobenzoova (PABA) latka z rodiny vitamin(i B,
je nazyvéana pfitelem nasi pokozky. Proto by méli lidé s citlivou pokoZkou zvysit davky
vitamin{ skupiny B (skvélym zdrojem jsou lusténiny, celozrnné vyrobky, semena a
suSené pivovarské kvasnice Pangamin).

PFi opalovani:

S opalovanim zacnéte postupné a pobyt na slunci prodluZujte. Nepobyvejte na pfimém
slunci mezi jedenactou a patnactou hodinou. Nebezpeci pfedstavuji i slunecni paprsky
odrazené od vodni hladiny, pisku a betonovych ploch. Nezapominejte na ochranu oti,
pouZivejte vZdy slunecni bryle s UV filtrem.

Po opalovani:

Spaleni kiize miZe zplisobit znatné poskozeni pokoZzky. Antioxidant vitamin C v ovoci a
zeleniné napomaha hojeni spalenin a je nezbytny pro tvorbu kolagenu, jez dodava
pokoZce pruznost.

Dalsi dllezity antioxidant, vitamin E, napomaha regeneraci bunék a zpomaluje starnuti.
Je obsaZen v rostlinnych olejich, celozrné mouce, lusténinéch a zelené listové zelening.
Hojeni popélenin také napomaha antioxidant zinek, ktery je bohaté obsazen v
orechovych jadrech, semenech a rybim mase. Postizeni spaleninami by méli pit velké
mnoZstvi vody, aby se vyhnuli dehydrataci. Na zklidnéni kliZze spalené sluncem je
doporucovano pouzit pripravky s panthenolem (vitaminem B5), které urychluji
regeneraci k(Ze. Na postizena mista mdzeme prikladat i obklady namocené do
chladného ¢erného Caje nebo mléka. PouZzit I1ze i tvaroh zfedény vodou €i jogurt.

Zensky vitamin

Vitamin B6 je vlastné skupina substanci pyridoxin, které maji podobné sloZeni a plisobi
spolecné. Tento vitamin ma predevSim funkci koenzymu, tedy latky, kterd pracuje v
souladu s enzymy k urychleni chemickych reakci v burikach. Je to velmi sloZity vitamin,
ktery je synergicky s mnohymi mineraly. Jeden bez druhého mize vyvolat vazné
zdravotni poruchy. Zeny v pfechodu by mély myslet na pravidelny pfisun tohoto
vitaminu (v B komplexu), aby zabranily rozvoji nebezpetné osteoporozy.

Pro své vlastnosti, které napomahaji metabolismu, je vitamin B6 uZiteCny pfi reduk¢nich
dietach. Nelze-li dosahnout ibytku na vaze, miize pomoci podavani vitaminu B6. Diety a
odtucnovaci kiry mohou mit za nasledek sniZeny pfijem tohoto vitaminu a mohou se
objevitinékteré projevy jeho nedostatku. g

.... ave skole

Skolni rok dospél do 4. &tvtrtleti. Jsou to krasné jarni mésice - duben, kvéten, Gerven.

V dubnu se travicka tak pékné zelena atd. UCili, Cetli a psali jsme o jaru a pFirodg. Jarni
svatky - Velikonoce jsme si uzili na vystavé, vytvofili krasnou velikono¢ni vyzdobu a
seznamili jsme se s velikono€nimi zvyky a tradicemi. Duben pokracoval spole€nym
fotografovanim a také jsme oslavili Den Zemé Uklidem a tfidénim odpadu formou her a
soutézi. Do $koly na Den Carodgjnic prilétli misto zak( mali arodéjové a Garodéjnicky.
Nechybéli pavouci, hadi, Zaby, netopyfi, se kterymi si d&ti pohrély a spInily zadané tkoly.
Duben jsme zakoncili pisni¢kami s Lidou Helligerovou.

Kvéten.

Svétem leti novina,

Ze pry kvéten zacina.

VSechno kvete, krasné voni,

motylci se spolu honi.

Nadherny mésic, ve kterém déti podékovaly maminkam, babickam, pisnickami na
oslavé v zahradé MS. Oslava se zdafila, protoZe se pobavili vSichni pfitomni, déti i ti, co
vSechno pfipravovali. Velky Gspéch méla modni prehlidka se vSemi modely, které
predvadély déti. Za napadité odpoledne patfi vSem podékovani.

V kvétnu k ndm do Lipy n. Orl. pfijelo mariaskové divadlo s pohadkami, které se ndm
libily, ataké jsme ukongili v DobruSce plavecky vycvik.

ApfriSel Cerven - [éto. VSechno zraje, ovoce na stromech, plody v lese a obili na poli. Lidé
maji pIné ruce prace, déti pInou hlavu vysvédceni a uz se tési na prazdniny.

V Cervnu se ve 3kole viechno dokonduije, je to doba $kolnich vylet(l. Skolaci si vyjeli
vlakem do PotStejna, prohlédli si zamek a pobavili se divadelnim predstavenim “Branka
zamcend na knoflik”. Z vyletu jsme se vrétili unaveni, ale spokojeni.

Nezapomnéli jsme spolecné oslavit Den déti. Za krasného slunecného dne pfislo na hfisté
mnoho déti i dospélych. S chuti se skakalo v pytlich, jezdilo na kolobézkach, pfetahovalo
se lano, kopalo do branky, lovily se rybky, hazelo se SiSkami do 3a3ka, shazovaly se
plechovky, pfené3elo se vajicko na IZici a zdolavala se prekdzkova draha. V3echny déti si
odnesly hodné sladkych odmén. Na zavér odpoledne se déti povozily na koni.

Zbyvajici Skolni dny jsme vyuzili k vychazkam, k Uklidu ve Skole a k zabavnym
¢innostem. Déti, které nam odejdou do ZS Tynisté n. Orl., navstivily novou a velkou
Skolu. Seznamili se s novymi vyucujicimi as budoucimi spoluzéaky. ProSly si celou Skolu
vCetné Saten a jidelny. Po ukonceni navstévy odchazely viechny déti plny dojm( a obav.
Prejeme jim hodné Uspéchll a véfime, Ze obavy zmizi a Ze budou déti v nové skole
spokojeny.

Skolni rok 2008/2009 zakon&ime pFedanim vysvédéeni a malych dareck(i a také
vzajemnym rozlouéenim. Tak trochu unaveni po dlouhém Skolnim roce se urcité téSime
na prazdniny a dovolenou. Letni prazdniny a dovolena by mély poslouZit k naCerpani
novych sil anapadd. Je jedno, které ¢innosti si zvolime, ale hlavné si opravdu odpogirite.
ZaslouzZimesi to.

Dékuji viem za spolupréci, preji bezstarostné prazdniny a krasnou dovolenou.

Léto budiz pochvaleno,

Jitka Jéglova, feditelka ZS, MS
1



Provoz matefské Skoly v dobé letnich prazdnin éesky (‘ferveny kFiZ

1.7.-31.7.b&2ny provoz Vyroéni schilze mistni organizace CCK se konala zacatkem mésice bfezna 2009 v
1.8.-31. 8. matefska skola uzaviena prostorach obecniho Gradu. Probéhla volba zastupcl organizace, naplanovali jsme
od 1.9. MSv provozu. ¢innost na tento rok a pobavili jsme se v pratelské atmosfére.

3 elriprézdniny zacinaji 1. 7. 2009 akon¢i 31. 8. 2009.
Skolni rok 2009/2010 bude slavnostné zahajen v budové zakladni Skoly v Gtery 1. z&fi
2009 v 8 hodin. .

Maodni
paehlidka,
jakou svét nevidél,
prispéla k oslavé
Dne matek v patek
15. kvétna v
matefské kole.
Vsichni manekyni i
modelky byli
perfektni!

Oznameni

Ve stfedu dne 26. srpna 2009 poradame od 16:00 do 18:00 hodin jiz tradi¢ni shér
textilu, hadrd a veskerého, i poskozeného, osaceni pro diakonii Broumov (vice
informaci o této organizaci najdete na http://www.diakoniebroumov.org/).  Shér
probéhne v byvalé hasi¢ské zbrojnici (naproti hFisti).

Ozdravné pobyty s CCK pro déti

Letni tabor Destné, 12.7. — 25.7., pro déti od 6 do 15 let, cena K& 3.900 (sleva na
potvrzeni od lékafe, sourozence)

Velky letni tabor PotStejn, 16.8. — 25.8., pro déti od 6 do 15 let, cena K¢ 3.600

"==..  Foto: Lucie Skolnikova

Prazdniny u more v Chorvatsku:

Gradac, 3.7. — 12.7, déti do 17 let K¢ 5.900, dospéli K¢ 7.900

Igrane 21.8.-30.8. , cena K¢ 7.950,-

Italie:

Martinsicuro — RESIDENCE TUTTOMARE, 7.8.-16.8., cena déti do 17 let K¢
6.900,- dospéli K¢ 8.640,-

Vice informaci a letaCky najdete na http://lipanadorlici.cz/cck.html

Zuzana Feitkenhauerova, Zderka Vidernska
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Skolni rok
to ma v Cervnu, jak se
fikd, za pér, ale déti maji
ve Skole jesté plno
prace.
Fotografie jsou z
poslednich hodin

anglictiny a pracovnich
¢innosti v tomto Skolnim
roce, pro tfetaky a
Ctvrtdky to byly
posledni hodiny v lipské
Skole. At se jim ve
velké Skole dari!

Zelena trava,
sluniCko, spousta
soutézi a sladkych
odmeén, a nakonec
jizda na koni. To byl
détsky den 14.

éervna na hfisti.

% Pohodové odpoledne

si uzily déti i rodice,
jen konik byl na
konci uZ asi trochu
uchozeny ...

Foto: Veronika
Vondrackova
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Foto ZS 1. 2. 3. 4.
rocnik:

1. fada - sedici déti
zleva doprava: Petra
BartoSova, Adéla
KaSperanova,
Katefina Hlavova,
Veronika Ticha,
Leona Pamankova,
Anna Mazurova,
Gabriela Vréatilova

2. fada - stojici déti
zleva doprava: Lukas
Hromek, Jifi Foltéan,
Adam Kapucian,
Nikol Hrabinova,
Vojtéch Sreibr,
Miroslav Cerny, Filip
Janda, Vojtéch
Bartos.

3. fada - stojici déti
zleva doprava:
Dominik RaSek,
Daniel Tomas, Lukas
Kobléasa, Karel
Charvat, Milan
Bezdicek, Matéj
Vilimek, Jakub
Dvorak.

Pani ucitelky: Mgr.
Jana Hromkova,
Marie Gluchova,
Mgr. Ilona
Skolnikova
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