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VazZeni Ctenari,

prisel ¢as adventni, vyroba adventnich vén-
cl, betléma, peceni cukrovi, shanéni darka
a vanocnich stromkd.

Pro vétSinu z nds Cas shonu a stresu.

Méné je nékdy vice a plati to i pro toto ob-
dobi. Pojdte to tedy letos zkusit trochu ji-
nak a vyhnéte se hektickému nakupovani a
pfipravé desitek druhl cukrovi. Relaxujte,

) rozjimejte, odpocivejte! A pak si, spokojeni
a klidni, udélejte ¢as na své blizké.

Zkuste poslat prateldm pohled, je to mali¢kost, kterd zahreje u srdce

mnohem vice neZ textova zprdva z mobilniho telefonu.

Navic darek nemusi byt jenom hmotna zalezZitost, muUze to byt i zazi-

tek, ktery si uZijete spole¢né s obdarovanym, jako je tfeba vylet do

péknych mist, navstéva vystavy, divadla. MozZnosti je spousta.

Nas cely kolektiv Vam preje, at si uZijete konec roku v klidu, radosti a
svatecni naladé.

PFi vstupu do nového roku pak prejeme spoustu sil, odhodlani a vita-
lity.

Klara Hladka Macurova

»2e nedostanete vidy, co chcete, je nékdy obrovské stésti.”
Dalajlama 14., tibetsky duchovni viidce

»Nadéje je stav ducha, ktery dava smysl nasemu Zivotu.“
Vaclav Havel




PUJCOVNA ZDRAVOTNICH
POMUCEK
3P PRAHA, zs.

Wuchterlova 11, Praha 6, 160 00
Telefon: 224 323 433
Mobil: 736 509 866, 774 785 850
Weboveé stranky: www.3p-0s.cz

Nabizime mozZnost
ZAPUJCENI zdravotnich
a kompenzacnich POMUCEK:
« mechanické voziky
o celektricka polohovaci lizka
o vanové sedacky
« choditka celou fadu typi
o motomedy
« klozetova kiesla
« polohovaci stolecky a dalsi po-
mucky viz web
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Pijcovna 3P Praha,
Z.s. provozuje puj-
c¢ovnu kompenzac-
nich pomtcek. Pro
seniory realizujeme

kurzy tréninku pame-
ti, nabizime vyuku
prace na PC, podpo-

rujeme rehabilitacni a

kondi¢ni cviceni, klu-
bovou a zajmovou
¢innost. Zaméstna-
vame vice nez 50%
osob se zdravotnim

postiZzenim, jejich
zkuSenosti vyuziva-
me 1 v konzultacni
sféte.

Nasim poslanim je
prispivat ke zkvalit-
novani zivota osob se
zdravotnim postize-
nim, seniort a jejich
blizkych, a to prede-
v§im poskytnutim
podpory a pomoci v
obtiZné socialni situa-
ci.




JAK ZISKAT POUKAZ OD LEKARE NA KOMPENZACNI
POMUCKY

VétSina kompenzaénich pomiicek je hrazena zdravoetni pojistovnou, a to
¢astecné nebo i v plné vysi. Nékteré pomticky predepisuje prakticky 1€kar,
ale ve vétsing piipadl je musi predepsat odborny 1ékaft, nejcastéji:

e neurolog (NEU),

e rehabilitac¢ni 1ékai (REH),
e ortoped (ORT),

e internista (INT),

e chirurg (CHI).

Pomticka se piedepisuje na ,,Poukaz na lé€ebnou a ortopedickou pomiic-
ku". V piipadé€ potteby souhlasu revizniho lékafe je nutné vyplnit i
»Zadanku o zvySeni uhrady" . Elektricky vozik ma také svlij specialni
formulaf. ,,Formular k piidéleni elektrického voziku", kde musi byt uve-
deny vysledky neurologického, rehabilitacniho, ortopedického, psychologic-
kého a o¢niho vysetieni a podrobna specifikace voziku.

V piipadé, Ze pomticka neni zdravotni pojistovnou hrazena, nebo je-

li doplatek vysoky, miizete pozadat podle vyhlasky ¢. 182/1991 Sb. na soci-
alnim odboru méstského uradu v misté trvalého bydlisté, nebo prostiednic-
tvim nadace o jednorazovy ptispevek na pofizeni pomucky, nebo thrady do-
platku.

NABIZIME DOCASNE I TRVALE RESENI

Neuspéjete-li u 1ékai‘e jsme tu pro vas my Pij¢ovna 3P Praha, z.s.,

o L

klidné se na nas obrat'te a vybereme pro vas ¢i vase blizké tu nejvhod-

néjsi variantu.



K CEMU SLOUZI TEJPOVACI PASKY

Tejpovaci pasky nejsou samospasnou pomoci, ale rozhodné jsou skvélou
podporou pro posileni zdravi. Je to specialni paska uréena pro kinesiologické
tejpovani. Je skvélym fesenim pro ty, které trapi kazdodenni pretézovani a
ztuhlost. Slouzi k odstranéni bolesti svald, prevenci a 1é¢b¢ urazd. Délka
pasky musi odpovidat délce svalu na namozené casti téla. Potiebna délka
pasky se aplikuje na ¢istou a suchou pokozku. Svaly, klouby nebo $lachy se
tak lehce zafixuji a zaroven je v nich podpofen pritok krve. A to v§echno
bez omezeni pohybu. Vysledkem pouzivani tejpovaci pasky je tileva a
urychleni regenerace.

Vlastnosti tejpovaci pasky

neomezuje pohyb
elasticita az 190%
prodysny material
nepropousti vodu
rozmery: Sm x Scm

material: 96% bavlna, 4% elastan, antialergenni lepidlo



PRIKLADY PRIKLADANI TEJPOVACICH PASEK
Hlava — licni nerv

Krk a kréni patet — ky-
vag, trapézovy sval, kréni g2
svaly, napfimovace kréni
patere, bolavy krk a ra-
mena

Ramena — nadhfebenovy
sval, deltovy sval, pod-
hiebenovy sval, stabiliza-
ce ramenniho kloubu

Ruce — zdvhac loaptky,
maly prsni sval, velky
prsni sval, dvouhlavy
sval pazni, trojhlavy sval pazni, syndrom karpalniho tunelu, tenisovy
loket, lymfaticky tejp horni koncetiny

Zada — Siroky sval zadovy, rombické svaly skupiny zad, ctyfhranny sval
bederni, bolest v bederni ¢asti patefe a v kiizi, bolest kiizokycelniho
kloubu, vzptimovac trupu

Bficho — predni pilovity sval, zevni Sikmy sval bfisni, branice, pfimy
sval bfi$ni, pti¢ny sval btisni

Predlokti — natahovace predlokti, ohybace predlokti

Kyc¢le a hyzdé — velky sval hyzd'ovy, maly sval hyzd'ovy, hruskovity
sval, svaly v oblasti panve a bederni patete

Stehna — velky ptitahovaé, ptimy sval stehenni, pietizeni stehenni povaz-

ky, tfisla (hamstringy), bolest stehna a podkolenni jamky, upon ¢tythla-
veho svalu stehenniho

Kolena — nestabilita kolene side-to-side, vyboceni Cesky ke stran€, bolest
stehna a podkolenni jamky, onemocnéni uponti ¢tythlavého svalu ste-
henniho

Lytka — trojhlavy sval lytkovy, sval na ptedni stran€ bérce, obrna spolec-
ného nervu
Chodidla a kotniky — podéIné plochonozi, pfi¢né plochonozi a vboceny

palec, bolest Achillovy §lachy, lymfaticky tejp kotniku, stabilizace kot-
niku

A pozor, na barvé nezalezi, je to jen o vkusu.



CO DELAT, KDYZ UVIZNE KOST V KRKU

Pti konzumaci ryb, které maji kosti,
_ bychom méli byt vzdy opatrni, pro-
£ toze kost se snadno zapichne do
. mékkych tkani v krku. Nejcastéji
~| uviznou v oblasti kr¢nich mandli. v
- kofeni jazyka nebo v patrovém ob-
louku, n€ékdy i v hlubsich ¢astech

/Q polykacich cest.
¥

Pokud je kost dobte viditelna a pii-
stupna, pokuste se ji vytah-

nout pinzetou. Pokud se ji budete
pokouset vytahnout. Nepodafi-li se, osvéd¢enou prvni pomoci je podani
chleba nebo kyselého zeli, které kost obali, uvolni se a vy ji spolknete. Bud’te
velmi opatrni, snadno se pohmozdi okolni tkan, ktera veétSinou otece a stav
nepfijemné komplikuje.

Zapichne-li se vam kost niZe v hltanu, mize zpisobit prodéraveni jeho stény
a privodit vazny zanét. V tomto piipadé, pokud se kost sama neuvolni, je na-
vstéva lékare nevyhnutelna!

POPALENINY
Castym vano&nim trazem jsou popale-
niny od svicek, hoticich vénct ¢i pii
pripravé stédrovecerni vecere. Popaleni-
ny mohou vzniknout suchym horkem
nebo opafenim vlhkym horkem.
Prvni pomoc: je nutné zabranit dalSimu
pusobeni horka, Setrné¢ odstranit odév a
$perky. Postizené misto 10-20 minut
ochlazujte studenou vodou - snizuje
bolest i a pasobi také proti Soku. Nikdy
nechladime vice nez 20 % t¢la., mohlo
by dojit k podchlazeni. Zranéni neoset-
fujte mastmi ani pudry, puchyte nepro-
pichujte a priskvatenou latku neodtrha-
vejte. Malé popaleniny nezakryvejte.
VEtsi steriln€ prekryjeme a pro jistotu navstivime lékate. U tézkych spalenin
ihned volame rychlou zachrannou sluzbu a provadime protiSokova opatieni,
tkz. pravidla 5T: ticho, teplo, tekutiny ve form¢ vlhc¢eni rtt, nikdy neda-
vame pit!, tiSeni bolesti znehybnénim zranénych mist ¢i zastavenim krvaceni
a transportujeme sanitkou k odbornému oSetieni.




PRISPEVKY NA DOMACI PECI O TEZCE POSTIZENE SE
PRISTi ROK ZVYSI!

Poslanecké snémovna schvélila senétni névrh zékona o novele zékona 0 soci-

v vy 7

zvySuje o 6000 korun na 19 200 korun mési¢né. Ptispévky postizenym ve
tretim stupni se zvysi o 4 000 na 12 800 korun pro dospélé a na 13 900 korun
pro lidi do 18 let.

224

jsou zcela zavisli na pomoci druhych, se zvysi se vstupem do Nového roku
Ptispévek na péci pro osoby zatfazené do tretiho stupné se zvysi az od Cer-
vence 2019.

e NEMOCENSKE POJISTENI
N OSvVC
» Minimalni mési¢ni zaklad pro Nemocen-
- ské  pojisténi  OSVC  se  zvySuje
)\ = na 138 K¢.

MINIMALNI MESICNIf VYMEROVACI ZAKLAD ZALOH
NA POJISTNE NA DUCHODOVE POJISTENI V ROCE 2019

Nova vyse mésiéniho vyméfovaciho zakladu od ledna se tyka jen OSVC,

které zahajuji svoji podnikatelskou ¢innost v roce 2019. Ti, ktefi platili zalo-

hy jiz v roce 2018 v minimalni vysi, mohou nadale platit zalohy ve stejné

vysi az do meésice, ve kterém podaji prehled o ptijmech a vydajich za rok

2018.

. Minimalni mési¢ni vymeétovaci zaklad pro dichodové pojisténi je
v roce 2019 stanoven castkou 8 175 K¢

. Minimalni mésicni zaloha na pojistné na diichodové pojiSténi pro rok
2019 uOSVC vykonavajicich hlavni vydéle¢nou ¢innost tak  Cini
po zaokrouhleni 2 388 K¢. Minimalni zalohy hradi OSVC béhem prv-
niho roku podnikani a OSVC, které na prehledu OSVC Vykazaly vy-

méfovaci zaklad v niz$i vysi neZ je stanoveny minimalni vyméfovaci
zéaklad.

. Minimalni mésicni zaloha na popstne na dtichodové p0]1sten1 pro rok
2019 u OSVC Vykonava]1c1ch vedlejsi Vydelecnou ¢innost ¢ini po zao-
krouhleni 955 K&, coz odpovidd vymeéfovacimu zakladu ve vysi
3270 K¢.



JE MOZNE DOPLATIT CHYBEJICI DOBU POJISTENI

Zpétné piihlaseni k dobrovolnému dichodovému pojisténi je mozné jen pfi
splnéni zadkonem stanovenych podminek. Jde-li o tzv. dobrovolné pojisténi
bez uvedeni diivodu ve smyslu ust. § 6 odst. 2 zdkona o diichodovém pojiste-
ni (tzn. neexistuje zadny kvalifikovany divod ve smyslu ust. § 6 odst. 1 té-
hoz zakona, napi. vedeni v evidenci uchaze¢ii o zaméstnani na ttadu prace),
je ucast mozna az v rozsahu 15 let v ramci celého zivota pojisténce. Od 1. 2.
2018 je u dobrovolného diichodového pojisténi zjistovano splnéni podminky
ziskani alespon 1 roku pojisténi v Ceské republice pfede dnem podani takové
prihlasky.

JAK PREVEDU VYPLATU DUCHODU NA UCET,
PRIPADNE NA POSTU?

Vyplata diichodu poukazem na téet je v CSSZ Praha realizovana pouze v
téch piipadech, kdy pfijemce dichodu o tento zplisob vyplaty pozada pro-
sttednictvim predepsaného tiskopisu potvrzeného bankou. Tiskopisy zadosti
je mozné ziskat na webovych stranek CSSZ. Najdete je na ePortalu CSSZ
v sekei Tiskopisy/Pro pozivatele diichodu.

ZruSeni vyplaty diichodu poukazem na ucet a zatizeni vyplaty v hotovosti
prostiednictvim drzitele poStovni licence se provadi na zakladé pozadavku
piijemce dichodu a to prostiednictvim tiskopisu ¢i na zakladé pisemné za-
dosti.



DLUHOPIS REPUBLIKY - ANO CI NE

Dnes uz vime, Ze analytici jsou skepti¢ti. Nebudeme zde komplikované vy-
svétlovat proces, soustfedime se predevSim na Cisla. Od pondéli

3. prosince si je mlizete pofidit a citit se dulezité, protoZe vlastné budete
pUjcovat Ceskému statu. Po Sesti letech si mlzete pfijit na primérny rocni
vynos pfed zdanénim ve vySi 2,07 procenta. Vynosy podléhaji klasické 15%
srazkové dani a pokud se nic nezméni, bude od roku 2020 zvySena na
19%.

Domnivam se, ze Dluhopis Republiky neni pro drobné investory/stfadatele
zajimavy a tedy i zajem by mél byt nizsi nez v minulych letech. Konkurentem
je stavebni spofeni a také terminované vklady, které pfi stejném obdobi ne-
sou vysSi urok, prohlasil napfiklad Michal Valentik, ¢len investi¢niho vyboru
spole¢nosti Broker Trust.

Cisty vynos pfi uloZeni 100 tisic korun po jednotlivych letech:

e Doba spoieni 1 rok - vynos po zdanéni: 425 K¢
e Doba sporeni 2 roky - vynos po zdanéni: 1279 K¢
e Doba spofieni 3 roky - vynos po zdanéni: 2570K¢
e Doba spofieni 4 roky - vynos po zdanéni: 4313 K¢
e Doba sporeni 5 rokt - vynos po zdanéni: 6973 K¢

¢ Doba sporeni 6 roktl - vynos po zdanéni: 11064 K¢

Vynosy prvniho Dluhopisu Republiky (pred zdanénim):
1.2.2019 - 1. 2. 2020 0,50 %
.2.2020-1. 2. 2021 1,00 %
.2.2021-1.2.2022 1,50 %

+2.2022-1.2.20232,00 % TAK UZ JSTE SE ROZHODLI?
.2.2023 -1.2.2024 3,00 %

e o o o
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JAK SE ZMENILY SPAM FILTRY A ZAKLADNIi PRAVIDLA
ODESILANI E-MAILU

Kazdy, kdo pracuje s internetem, uz nékdy pouzil i elektronickou postu. Stej-
né jisté je i to, Ze kazdy vlastnik e-mailové schranky nékdy dostal nevyzada-
nou postu. Ve skute¢nosti vétSina dnesnich uzivatell e-mailu dostava desit-
ky takovych zprav denné. Pfijemce si tyto zpravy nikdy nevyZadal, nezna
odesilatele a vlastné ani nevi, jak nebo odkud odesilatel ziskal jeho e-
mailovou adresu. Obsah téchto zprav byva razny. Casto jde o reklamu na
produkty, o které pfijemce ve vétsiné pfipadd vibec nema zajem.

V jinych pfipadech se odesilatel snazi pfesvédcit pfijemce, Ze néco vyhral a
snazi se ho tak dostat na své webové stranky. Jindy zprava obsahuje pouze
spustitelny soubor, jehoz spusténim se do pocitate nainstaluje virus nebo
jiny Skodlivy program. Dlvodl k vytvafeni a rozesilani nevyzadanych zprav
je mnoho. V kazdém pfipadé vSechny tyto zpravy spojuje fakt, Ze jsou nevy-

zadané, presnéji feCeno ve vétSiné pFipadu jsou vyslovené nechténé. Na
pojmenovani té&chto zprav se pouziva oznaeni spam.

Vynalezci e-mailu nemysleli na spam

Podle statistik z poslednich let tvofi spam vice nez 90 % z celkového mnoz-

stvi poslanych zprav elektronické posty. E-mail je tedy masivné zneuzivan
jako nastroj pro snadnou a efektivni hromadnou reklamu, ale i na jiné ucely
nacrtnuté v pfedchozim odstavci. Hlavni davod, pro¢ je tomu tak, je ten, ze
e-mail v dobé svého vzniku viibec nebyl navrzen s ohledem na zabezpeceni
pred takovym zneuzitim. Jeho autofi vibec nepfedpokladali, ze v budoucnu



se najdou lidé, ktefi e-mail pouziji timto zpusobem. Pfi navrhu se tedy zameé-
fili hlavné na jednoduchost a flexibilitu. V dobé, kdy se spam objevil, tedy nic
nebranilo jeho preposilani. Postupné se samoziejmé objevily metody a tech-
niky, které ztézovaly spamerim jejich praci, ti vSak v podstaté vzdy velmi
rychle pfisli s odpovédi v podobé inovovanych nebo uUplné novych metod
rozesilani spamu. Proto se tento "boj" ¢asto pfirovnava k Sachové partii, ve
které spamefi hraji s bilymi figurkami.

Ekonomicky dopad spamu je vSak uz tak velky, Ze je nezbytné pokraCovat ve
shaze zabranit jeho Sifeni. Spole€nosti po celém svété roéné investuji miliar-
dy dolart do riznych anti-spamovych feSeni a IT oddéleni, jejichz Ukolem je
bojovat se spamem. Ztrata vznika i poklesem produktivity zaméstnanc, ktefi
musi feSit spam v svych e-mailovych schrankach. Snaha zamezit spamu se
vyskytla uz i na legislativni drovni, nebot nékteré zemé pfijimaji zakony, kte-
ré posuzuji rozesilani nevyzadanych e-mailt za nelegaini.

0Od zakazanych slov po umélou inteligenci

Doba, kdy anti-spamova feSeni byla jednoducha a zpravidla uméla pouze
filtrovat pfeddefinovana kliova slova (napf. viagra, sleva, zdarma...), identifi-
kovat e-mail psany anglicky nebo jinym jazykem ¢i filtrovat postu na zakladé
blacklistu na e-mailové adresy a IP adresy odesilatel(, je dnes jiz pfekonana.
To ovSem neznamena, ze by uz tyto staré funkce prestaly byt podporovany
ze strany modernich e-mailovych klient €i poskytovatelt e-mailovych slu-
Zeb.

Ve skute€nosti si uzivatelé mohou i dnes filtrovat postu podle ru¢né zada-
nych kritérii, jako jsou kli€ova slova, IP adresy &i jazyk zpravy. Ale vedle toho
mohou vyuZit nékterou z technologicky pokrocilejSich metod spamovych fil-
trd. Mezi takové se fadi zejména analyza chovani uzivateld. Systém pfi ni
sleduje vzorce chovani uzivatell (napf. dobu otevieni, miru smazani, kliknuti
na odkaz, skrolovani apod.) pfi &teni standardni "vyZadané" posty a porovna-
va je s témi, které jsou naopak typické pro ¢teni posty nevyzadané (spamu).
Na zakladé téchto odliSnosti pak systém dokaZe rozpoznat spam, aniz
by vlastné jakkoli analyzoval jeho obsah. Sta¢i mu pouze identifikovat dosta-
te€né odlisné chovani pfijemcu v néjakém masovéjSim méfitku.

Kromé filtrovani jiz doruené posty je béZnou praxi rovnéz ucinna prevence
rozesilani nevyzadané posty. Za u€elem potladovani spamu vznikly systémy
Ci spiSe soubory bezpecénostnich pravidel, které je odesilatel elektronické
posty nucen dodrZovat prakticky u vSech sou€asnych provozovatell vefej-
nych e-mailovych sluzeb. Tato pravidla zname pod zkratkami SPF, DKIM,



DMARC apod.
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Emailkampane.cz vas ochrani (nejen) pired spamem

Sluzba Emailkampane.cz jakozto predni Cesky poskytovatel e-mailového
marketingu spolupracuje s pfednimi e-mailovymi providery v dohledu nad
dodrzovanim pravidel bezpe€ného a transparentniho odesilani elektronické
posty a prevenci spamu. Veskeré kampané rozesilané nasimi klienty pro-
chazeji vnitfni proaktivni kontrolou, ktera pfipadné pokusy o distribuci nevy-
zadané posty velmi rychle odhali, coz by mélo za nasledek penalizaci vinika.
Kromé dukladné bezpeénostni kontroly je souéasti sluzby také detailni zpét-
na vazba, v jejimz ramci si uzivatel mize zobrazit detailni zpravy o nedoruci-
telnosti svych kampani na urcité adresy pfijemct ze svého mailing listu.

Autor: Luka$ Beria, Emailkampane.cz

»Jsem presvédcen, Ze by bylo velmi zajimavym experimentem vypnout
internet na pét let a pozorovat, jaké uméni by vznikalo.”

Elton John anglicky rockovy pisni¢kar, skladatel a klavirista 1947
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KDY PRISEL JEZISEK?

Dnes uz se neda spolehlivé urcit pfesné datum JeziSova narozeni.
Nejdfive se oslavovalo na svatek Zjeveni Pané (6. ledna), jako je tomu
dodnes v nékterych vychodnich cirkvich.

Mezi 2. a 3. stoletim se vyrojila Fada navrh(, az spekulativnich, ke stano-
veni spravného dne narozeni. A tak se nakonec stalo, Ze byl pfijat 25.
prosinec, a to v pfimém spojeni se zimnim slunovratem a s fimskym svat-
kem ,neporazeného slunce", ktery roku 274 slavnostné ustanovil ci-

saf Aurelianus.

Jezi§ se mél narodit v nejkratsi den roku, kdy i pohané slavili nadéji, ze
slunce zvitézi nad zimou, temnotou a smrti, tak jako kdysi sam Jezi$ Kris-
tus. Souvislost JeZiSova narozeni se slunovratem obhajoval v historii na-
priklad svaty Augustin a tfeba i Isaac Newton.

Dalsi hypotéza o narozeni vychazi z pfedpokladu, ze Jezi§ zemrel o svat-
ku zidovskych Velikonoc, zvaném Pesach, v den 14. nisanu, jemuz zhru-
ba odpovida 25. bfezen latinského kalendare, a v tomto dni mél byt po-
Cat. Svatek Zvéstovani P. Marie, tedy JeziSova poceti pfipadal na tentyz
den. A jiz v ¢asech pradavnych védéli, Ze pokud se k datu 25. bfezna pfi-
pocte 9 mésicl, kdy matka nosi plod pod svym srdcem, vychazi nam da-
tum 25. prosince.



KOLEDA, KOLEDA, STEPANE

Koledy jsou lidové pisné, ve kterych se zachovaly stopy prastarého oby-
Ceje obdarovavani pfi Stédrém dnu. Antropologoveé potvrdili, Ze zdrojem
osobni prestize nebylo bohatstvi, ale Stédrost.

K vefejnym projevim §tédrosti vznikly rizné slavnosti, jako napfiklad in-
diansky potla¢, melanéska kula je podle francouzského etnologa Marce-
la Mausee také asi koleda. Konala se v €ase zimniho slunovratu, kdy
nost tak, Ze obdarovavali chudé a hladové. Ti kazdoro¢né ve stanoveny
den obchazeli dim od domu a zpévem se snazili vyprosit si néco k
snédku. V tento den se to nepovazovalo za Zebrani.

r

Rada koled vyjadtuje jisté sebevédomi kolednik(, ktefi sice maji hlad, ale
i trochu hrdosti a bohati v tento den maji pfilezitost, aby si pfed Kristem
ziskali néjaké zasluhy pro svoji vé€nost.

Od pozdniho stfedovéku nosili kolednici vyfezavané jeslicky s figurkami
pastyfu, které mivaly podobu darcu, nebo je alespon symbolizovali.

Koleda vzdy méla zastrasSujici charakter:
»Jestlize nedate, tedy uhlidate, hrnce misy rozbijeme, co v polici
mate.“

,Kdo na Stédry den neda nikomu dar, do roka pry skonéi v bid&", popsal
tento obyc€ej Jan z HoleSova.



CANDAT S KREMOVOU COCKOU

Candat s krémovou ¢ockou s bylinkami a stouchanymi bramborami
patii mezi luxusni novoro¢ni pokrmy.

Podava ve vybérovych prazskych restauracich uz celé stoleti, ale na
pocatku roku 2019 si ho muzete ptipravit 1 vy doma, nasli jsme totiz
pro vas ten nejlepsi recept a viibec neni slozity.

Ingredience:

600 g filet z candata

olivovy olej

sul, pept

200 g zelené cocky

1 1zicka Cerstvé nasekané bazalky

1 1zicka Cerstvé nasekané maty

1 1zicka Cerstvé nasekané petrzelky

4 1zicka dijonska hoicice

400 ml masovy vyvar

4 1zice créme fraiche, miizeme nahradit zakysanou smetanou/

6 vétsich brambor

2 — 3 Salotky

olej

Postup:

Brambory oloupeme a dame vafit. Potom je rozstouchame a promi-
chame s osmaZenou Salotkou, nebo cibulkou.

Cocku proplachneme a dame vafit na asi 30 minut, pak ji scedime a
nechame na situ dobte okapat.

Rozpélime panev s olejem, ptidame cocku, bylinky, créme fraiche,
hoft¢ici a masovy vyvar a chvilku dusime.

Filet candata osusi-
me, nasolime, opepii-
me a peceme na roz-
palené panvi, nejdii-
ve kuzi dolq, asi tak
minutku z kazd¢ stra-
ny. Vyjmeme je a
dame je dopéct do
trouby a op¢t je kla-
deme kiizi dolt, po-
staci 5 — 6 minut pfi
220 °C.




NEPECENA VANOCN{ ROLADA
Je-li nepecena rolada vasim salkem kavy, tak uz po prvnim ochutnani
si ji rozhodné zamilujete navzdy.
Ingredience:
2 balicky piskoti
2 baleni maslovych su-
Senek Club
260 g cukru
10 1zic mléka
2 1zice rumu
60 g kakaa
1 - 2 1zice mouckového
cukru
3 Izice rozvatfenych ne-
bo kompotovanych vis-
ni
Napln:
150 g masla
150 g strouhaného ko-
kosu
1 - 2 lzice cukru
Postup:
Rozdrtime piskoty a
maslové suSenky, ptida-
me cukr, miZe ho byt i
o trochu méné, mléko,
rum, kakao a vSe dobie
propracuje. Tésto ne-
chame chvili odpoci-
nout v lednicce, aby se
1épe chut'ové vyladilo.
Rozlozime vétsi kus igelitu, popraSime ho mouckovym cukrem a roz-
valime na ném tésto
do obdélniku, aby strany byly v poméru 2:3.
Dame se do naplné, ale je lepsi si ji pfipravit, jesté nez se pustime do
tésta. Smichdme maslo s kokosem a cukr, kterého dame podle chuti.
Naplni potfeme tésto a svineme ho do rolady a ulozime ji do chladu do
druhého dne a pak ji teprve nakrajime asi tak na 2 cm platky.
Skvély tip: Visn¢ nasekdme a pfimichame je do napIné. Neméame-li
je, mizeme nahradit ervenym rybizem nebo také malinami.




KDE SE VZALO VANOCNI CUKROVI?

Historie vanocéniho cukrovi dle dostupnych zdroju saha pfiblizné do pre-
lomu 15. a 16. stoleti, kdy prvni cukrovi nemélo mit dnesni podobu. Nej-
starSi vanoc¢ni cukrovi se pfipravovalo ze suSeného ovoce a z hmoty se
pfipravovali. Déti je méli nejdfive na pohrani a pak byly samozfejmé k
snédku.

Cukrovi v historii mélo i ochranarskou funkci, kdy mélo chranit celou rodi
nu i hospodarstvi pfed temnymi silami a odtud pochazi vykrajovana zvi-
fatka Ci postaviCky. To cukrovi ve tvaru kruhu symbolizovalo Slunce. Vé-
Selo se na domy a ovocné stromy. Cukrovi se dle tradice peklo z mouky,
pokud moZzno z vlastni urody, aby v pfistim roce pfisla také vysoka uro-
da. Tésto se z rukou mélo otirat o stromy a zbyla voda z tésta se lila do
koryta hovézimu dobytku, aby samci byli plodni, kravy a kozy dobfe doji-
ly.

Velka zména pfisla v prabéhu 19. stoleti, ale peklo se pouze u bohatych
panu. To, co bylo bézné a dnes uz je spiSe vzacnosti, je to, Ze se i do
sladkého pfidavalo kofeni. Chudi pekli spiSe z toho, co bylo k dispozici.
Nikdy nechybél Cesnek a ani vzacny pepf. Je az prekvapive, Ze v té do-
bé byly nejpopularnéjsi karamelky.

AZ v Casech po prvni svétové valce se zacalo pfipravovat kynuté vanoc-
ni tésto, ze kterého se délalo nékolik druhli cukrovi, do kterého se prida-
val med, kterému se fikalo medaky. Recept byl jednoduchy, smichaly
se ingredience: med, cukr, vejce, maslo, mléko, a hladké mouky.



Z tésta se udélaly placky, po upeceni se natiraly Cokoladovou pole-
vou.

Ke konci 19. stoleti se zacalo délat Skvarkové cukrovi, které se peklo
prfedevS§im na venkové, ale zachutnalo i ve mésté, kde se v3ak vice
pekly zazvorky z polohrubé mouky a strouhaného zazvoru. strouha-
ného, cukru a vajec.

AZ po druhé svétové valce se zacalo pripravovat cukrovi i z drazSich
dovazenych surovin.

ANDELSKE ZVONENI A JINE RADOSTI
Andélské zvonky se stavi na kamna nebo na topeni, nebo se pod ni
zapali svicky. Proud teplého vzduchu vrtulku rozto€i a kovoveé za-
vésy, zavésSené po obvodé, zacnou zvonit na malé zvonky.

V Ceskych zemich se objevila tak zvana ,zahradka“, znama také jako
paradeisl. Jde jednoducha konstrukce ze Spejli a jablek, ktera mohou
nést svicky. Pochazi z Rakouska a z jizniho Némecka, kde je zcela
bézny. Autor uvadi, ze tyto ozdoby byly ¢asté az do konce 19. stoleti.
Do Ceska od poloviny 20. stoleti pronikl ze sousedni NDR vanoéni
svicen se sedmi svickami (Casto elektrickymi), ktery se stavi za okno.



VANOCNI ZVYKY A POVERY
Stédry veder je odedavna povazovan za zvlastni dobu, kdy kouzla pu-
sobi silnégji a kdy je pry mozné nahlédnout i do budoucnosti. Nékteré
lidové zvyky, provozované v tento den, pochazeji snad jesté z pred-
kfestanské doby. Etnografové popsali mnozstvi magickych rituald,
jimiz se lidé snazili vyhnout dopadu zlych povér a naklonit si na svou
stranu sily ovladajici véci budouci. Ve skuteCnosti tato povére¢na jed-
nani ukazuji, spiSe nez co jiného, na nejhlub$i lidské touhy, které se
pfilis neméni.

DEDA MRAZ




SANTA CLAUS

Ol FATOl KHPYEES




POSILUJEME KOGNITIVNi FUNKCE

Pokuste se zakreslit do mapky jednotliva krajska mésta

TROSKU VAM POMUZEME:

Praha Pardubice
Ceské Budéjovice )

Jihlava
Plzen

Brno
Karlovy Vary

Olomouc
Usti nad Labem )

Zlin
Liberec

Ostrava

Hradec Kralové A navic zkuste zakreslit Kromériz



OBLIBENE KVizY: O VCELACH

1. Jakou rychlosti véela mavne kridly za vtefinu?
A) 180
B) 100
C) 160

2. Kolik v€el nasbira dohromady
za cela sviij zivot 1 kg medu?
A) 854

B) 1112
C) 2360

3. Kolikrat véela za svuj zivot obleti zemékouli - kolik dohronady
naléta?

A)6
B) 2
C)4
4. Kolik jedna vcela nasbira za cely sviij zivot grami medu.
A) asi 15
B) asi 12
C)asi9

5. Véeli matka se pfi oplodnéni spoji v pribéhu jedno az dvoudenniho
letu z ulu s kolika trubci?

A) az 21
B) az 11
C)az 17

Spravné odpovédi: 1a), 2b), 3c), 4c), 5¢)




PUJCOVNA ZDRAVOTNICH POMUCEK
3P PRAHA

wWww.3p-0s.cz
Adresa provozovny: Wuchterlova 11, Praha 6, 160 00
Trasa: Metro A, stanice Dejvicka, vystup Vitezné namésti, smer
k poste, k restauraci Budvarka a pak uz jen par krokii k nam.

Lenka Dvorakova 224 323 433
736 509 866, 736 509 852
Jitka Hlouskova 774 785 850
e-mail: 3p.poradna3@email.cz webové stranky: www.3p-0s.cz
PROVOZNIi DOBA

Pondéli 08:00 - 12:00 13:00 - 18:00

Utery 08:00 - 12:00 13:00 - 16:00

Stireda 08:00 - 12:00 13:00 - 18:00

Ctvrtek 08:00-12:00 13:00-16:00

Patek dle dohody

PREPRAVA POMUCEK, SENIOVRIOJ A OSOB SE ZDRAVOTNIM
) POSTIZENIM
Uc¢tujeme 15,- K¢ za km ze stanovis$té auta na Praze 6 a zpét

Dusan Razga tel.: 724 654 007
tel.: 736 509 864
Jan Vencl tel.: 724 654 089
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