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< ZPRAVODAJ

Vazeni a mili ¢tenafi, soudruzky a soudruzi.

Dovolte mi Vas co nejsrdecnéji pozdravit, v souvislosti s Novym rokem 2018, popfat Vam co
nejsrdecnéji mnoho Stésti, zdravi, osobni i rodinné pohody v roce 2018. Rad bych Vam jesté jednou
podékoval za vasi praci, kterou jste odvedli v minulém roce pro nasi stranu.

Poprat nam vSsem, abychom naplnily nelehké ukoly, které jsou pred nasi okresni organizaci postaveny
jednanim nasi okresni konference KSCM v Usti nad Labem ze dne 6. ledna 2018.

Po ne pfili§ vydafenych volbach z lofiského roku do PS PCR, kde se ndm nepodafilo obhdjit v na$i zemi a
ani v okrese dobry vysledek voleb. Nepodafilo se ndm obhajit poslanecky mandat Gabriely Hubackové,
kterd za 7. let prace v PS PCR se snaZila zlepsit fungovani naseho gkolstvi, Zivot oby¢ejnych obéant CR.
Za to vSe mi dovolte ji podékovat za tuto praci a pevné vérim, Ze nam bude nadale pomdhat v dalsi nasi
nelehké praci.

Nesmime moc zoufat, ale pokracovat o to dlraznéji v nasi praci, jelikoZ nas v letosSnim roce ¢ekaji dalsi
volby a to komunalni volby na podzim roku 2018. V nichZ pGjde hlavné o to sestavit kvalitni kandidatni
listiny, dobré volebni programy pro jednotlivé obce, mésta se znalosti problémd daného mista
pUsobeni daného zastupitelstva. Udélat vSe pro co nejlepsi vysledek v téchto volbach, abychom
prostfednictvim nami zvolenych zastupiteld za KSCM mohli ovliviiovat, déni v dané obci, mésté. Pfes
nase zvolené zastupitele pomahat obycejnym lidem s jejich problémy a starostmi.

Samoziejmé nesmime opomenout na déni v nasi KSCM, kde v mésici inoru probéhne krajska
konference KSCM, kterd zvoli vedeni KV KSCM, potvrdi zastupce do vyssich stranickych organd. Ktefi
budou voleni v mésici dubnu na X. Sjezdu KSCM, véetné vedeni KSCM a kde se budou hledat cesty k
dal$i praci nasi KSCM do budoucna.

Musime hledat cesty ke zlep$eni nasi prace, cesty jak zlepsit obraz KSCM smérem k vefejnosti,
abychom dosahli co nejvétsi podpory pro nase kandidatni listiny KSCM v komundlnich volbach v roce
2018.

K tomu vSemu ndm VSem preji hodné sil, Stésti, zdravi a pohody, aby se nam podafilo, v roce 2018
bezezbytku dosahnou co nejlepsich vysledk( v nasi spolecné praci.

Pavel Vodseddlek — pfedseda OV KSCM Usti nad Labem
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Okresni konference KSCM v Usti nad Labem
V sobotu 6. 1. 2018 probéhla v krajském mésté okresni konference KSCM.

Tricet sedm delegat(l v Uvodu pfivitalo hosty. Mezi nimi Petra Simdnka, 1. mistopfedsedu UV
KSCM a cestnou predsedkyni Levicovych klub( Zen a ¢lenkou Rady mésta Usti nad Labem
Kvétoslavu Celiovou.

Ve zpravé o ¢&innosti okresni organizace se predseda OV KSCM Pavel Vodsedalek zaméril
predevsim na aktivizaci prace ¢lend pléna OV a mladsich ¢lend strany. Jde totiZz o to, aby
strana zacala permanentné pracovat na ziskavani pfiznivcli, protoZe pfirozeny ubytek ¢lenské
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zakladny se nedafi plné nahrazovat novymi ¢leny. Ostfe odsoudil pokusy o vnitfni rozpory ve
strané, ventilované pres sdélovaci prostredky nebo socidlni sité. Jisté kritika patfi k metodam
prace ve strané, nesmi viak pokracovat tak, aby mohla byt zneuZita odpurci strany, tedy mimo
stranickd jednani. BohuZel posledni volby do PS PCR se staly pfileZitosti pro nékteré &leny k
zverejiiovani nemistné kritiky na socialnich sitich, prestoze objektivni rozbor pficin nebyl zatim
stanoven. Vyjadfil se i k volbé prezidenta a podpofil kandidaturu MiloSe Zemana. Ocenil
dvacetiletou praci predsedy rozhodci komise Vaclava Novaka.

Navrhl, aby byla konferenci vyslovena podpora Vojtéchovi Filipovi a Petru SimGnkovi,
podpora obéma byla delegaty konference schvalena.

V diskuzi zaujal pfispévek, ktery pfednesla PaedDr. Kvétoslava CeliSova, kterd v sou¢asnosti
zastava funkci ¢lenky Rady Statutarniho mésta Usti nad Labem. Seznamila delegaty se stavem
v méstském zastupitelstvu, kde velmi negativni roli sehrdvaji poraZeni pfiznivci plvodniho
vedeni, které bylo nahrazeno, kdyz uz tak zadluzenému méstu, hrozily dalsi sankce, predevsim
za nedostate¢nou agendu v dotacnich titulech. Apelovala Cleny strany, aby védéli a Sifili, ze
diky zastupitellm nasi strany se podafila celd fada uzitenych akci pro obcany meésta,
napriklad zruseni poplatku za odpad, vytvoreni nového klubu ddchodcu, ktery je seniory
v hojném poctu vyuzivan pfi pravidelnych akcich vdomé kultury, kultivace kvétinové vyzdoby
a zeleng, ale i zvySeni rozpoctu Skolam a zafizenim poskytujicim socialni sluzby.

Soudruzka CeliSova se vyjadfila i k situaci na UV. Je potfeba vytvofit atmosféru, kterd tady byla
v dobé ohroZeni samotné existence strany. Tehdy jsme se ,drZeli za ruce”, byli jednotni a
pomahali jsme si. Vyslovila i nazor, Ze by stavajici predseda mél pokracovat ve své funkci.
OdvedI toho hodné a vysledek voleb nemUZe byt svalovan na néj. Stejné tak vyslovila nazor, ze
stavajici prezident, prevySuje dalsi kandidaty. Ocenila i praci mladych ¢lenl strany, ktefi
zastavaji zastupitelské funkce a vyslovila prani vyraznéji je povérovat zodpovédnymi ukoly a
funkcemi. Ostatné dva mladé ¢leny pak konference delegovala na X. sjezd KSCM.

Petr Siminek v Gvodu pFipomenul, jak neobjektivni oficidlni propaganda zkresluje dé&jiny,
zamlCuje fakta. ,Méli jsme byty, vysokou uroven bezplatného zdravotnictvi a Skolstvi na
predni svétové Urovni“, presto jsou dnes tyto skutecnosti zaml¢ovany, zminil i negativni formy
volebni agitace, které pouZivaji volebni $taby nékterych subjektl. Bohuzel ,sebevrazda“
socialnich demokrat(i s odvolanim BabiSe, méla vliv i na ztratu voli¢l nasi strany. Akce lithium
pfi§la z nasi strany pozdé. Na sjezdu strany je tfeba stanovit vizi, kam chce KSCM jit. Jsme stale
nejsilnéjsi stranou, ale s klesajici tendenci, je tfeba najit témata, ktera oslovi pfiznivce. Méli
bychom byt na &ele levice. Soudruh Siminek dale hovofil o dopadech $patnych volebnich
vysledkl na ekonomiku strany. Propad financi za mandaty povede ke sniZzeni mzdovych
nakladl jak na UV, tak na OV, pfipravuje se reorganizace. Futura bude muset hledat jiné
zdroje na financovani, dotace z centra nebudou. Objevuji se ale i dobré pfiklady, vznikaji nové
organizace strany pfi nemocnicich nebo podnicich. Pokud jde o nékteré zdsadni postoje
strany. Samozrejmé pretrvava nesmifitelny odpor k cirkevnim restitucim, vydaly se napfiklad i
kulturni pamatky, o které, stat bude i naddle pecovat, armada musi byt pfeorientovana na
pomoc pfi zajistovani bezpecnosti, ne NATO, je tfeba se pripravit na dalsi pohyb béZencl
z mist, kde je hlad. Smifovani se sudetonémeckymi institucemi na vladni Urovni, predevsim
z iniciativy KDU-CSL je krajné& nevhodné.

V zévéru informoval o problémech se zdkonem o hospodareni politickych stran a upozornil na
dalsi, pfipravovany zdkon o ochrané osobnich dat. Tyto a podobné zakony jsou ziejmé
pripravovany ktomu, aby komplikovaly praci stran a dalSich subjektd a mozna vedly i
k likvidaci. Tady budou muset vice plsobit nasi poslanci.



V diskusi dale vystoupil i JUDr. Jan Michalec, ktery ocenil, Ze zprava OV hleda a nabizi
predevsim zpUsoby jak zlepsit praci, ktera povede k dobrym vysledkdm ve volbach. Babis na
rozdil od jinych, nejdfive zbohatnul a teprve potom vstupuje do politiky, lidé zfejmé ocenuji
jeho proklamované zaméry. V kraji vlddneme a stejné jako je spravny smér, zaloZeni
krajského dopravniho podniku, méla by se do pfispévkové organizace transformovat i Krajska
zdravotni, a.s. U akciové spolecnosti totiz hrozi, ze pokud dojde k jinému vysledku voleb, mize
dojit k postupnému prodeji. Méli bychom slySet jména, Vojtéch Filip vede spravné povolebni
taktiku.

V diskuzi pak upozornil na nutnost urychlené uplatiovat nové sméry v komunikaci (tiskovy
mluvci), internet, socidlni sité s. TfeSndk. O tom Ze predseda musi stranu sjednocovat a
v nasem jednani musime ctit a prosazovat vétSinovy ndazor hovofil s. Buldra. A protoze na
naprosto neuspokojivou situaci lidi bez domova, invalidl a dalSich skupin nereaguje vlada,
méli bychom nabadat kreSeni, vystoupil s. Broz. V diskuzi pak podékovala Gabriela
Hubaékova za podporu pfi volbach do PS PCR. Jeji prace pro stranu i nadale trva, prestoZe
parlament po sedmi |étech opousti.

Konference zvolila pfedsedou OV Pavla Vodseddlka, delegaty sjezdu jsou, spolu s predsedou
OV, Martin Trnovec a Jan Janecek. Petr Brazda, tiskovy mluvéi OV KSCM Usti nad Labem

XVI.rocnik Stolné-pincesovy turnaj

16.3. - 18.3. 2018

Diilce 74, Usti nad Labem

Soucdsti turnaje je beseda s mistnimi politiky a spole¢ensky veéer véetné tomboly

Startovné: 200,- K¢ + cena do tomboly

Pordadd: Komise mladeZe Kontakt: Jan Janeéek: 606 791 891, Frantisek Mindrik: 778 477 195

Sponzofi: OV KSCM Usti nad Labem, Krajsky vibor ESCM Usteckého kraje
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X VI rocnik Stolné-pincesového turnaje 16.3. — 18. 3. 2018

Harmonogram akce
Patek 16.3.2018
- pfijezd mimo usteckych Géastniki
Sobota 17.3.2018

- détsky hamaj (9:00— 12:00 hod.)

- registrace u¢astnika (10:00 — 11:00 hod )

- oficialni zahajeni akce (11:00)

- obéd (11:00—12:00hod.)

- obéd pro ucasmiky détskeho tumaje (12:10 — 13:00)

- vlastni turnaj (12:30 — 18:00 hed.)

- beseda s mistnimi politiky (18:30 — 19:30 hed.)

- spolecensky vecer (vecefe, fombola diskoteka —19:30- )

Nedéle 18.3.2018
- budiéek (az se vstane)
- odjezd ucastniki (do 14:00)
Po celou dobu akee bude otevien bufet.
Cena za ake1 éini 200 K¢ + cena do tomboly.
Misto konani: Pionyrské centrum, Dilce 74, 400 01 Usti nad Labem (v piipadé zéjmu zaslu

mapku)
Doporucené vvbaveni: spacak. karimatka, pincesovou palku, sportovni obleceni a obuv.

Pozn. — pincesové palky jsou k zapujéeni u pofadatela

Alkce se uskutecni za financéniho a materialniho prispéni:

OV KSCM Usti nad Labem, Usteckého krajského vyboru KSCM

Kontaktni udaje:

Jan Janeéek, Frantisek Minarik
janjanecek@centrum.cz
tel. 606 791 891, 778 477 195




Vedeni KS CM chybi sebereflexe,
povzdechl si hejtman Bubeni ¢ek

Vedeni KS €M se v minulosti zahled &lo do sebe, atov éetné poslanc u, a ztratilo
kontakt s realitou, bilancuje Old  Ffich Bubeni éek (KSCM) nad d Givody oslabeni KS CM
ve volbach. Naopak pochvaln & hovo Fi o spolupréci uvnit F krajské koalice, ale i s
opozici a je p fesvédéen, Ze do konce volebniho obdobi splni vSechny slib  yz
programového prohlaSeni. Prozradil nAm také, pro € odmita kandidovat do nejvyssi
politiky. A nejen to.

Jaky byl rok 2017 v Usteckém kraji a pro vas osobn &, na co budete vzpominat?

Prvni rok nového volebniho obdobi byl pro krajskou koalici i celé zastupitelstvo
doladovanim a stanovenim priorit pro rozvoj kraje. Nase koalice, sloZzena ze Ctyr subjektt
s kifehkou veétSinou jednoho hlasu, funguje bez obstrukci a dafi se ndm naplfiovat to, co
jsme si predsevzali. V&zim si spoluprace s opozi¢nim klubem hnuti ANO, ktery pfi
jednanich postupuje konstruktivné. Dobfe vede svéfeny finan¢ni vybor, a stejné tak i ODS,

ktera fidi kontrolni vybor. TéSi mne, Ze drtiva vétSina zastupiteld mé z4jem pro ob&any
Usteckého kraje néco prospésného udélat.

A co je nejv étSi rest z lo nského roku?

Stéle jesté nemame zfizenou protialkoholni zachytnou stanici. ReSeni jsme sice na
sklonku roku 2017 nalezli, ale realizace nas ¢eka az letos.

Jaké vyznamneé investi €ni akce p Fipravujete na rok 2018?

Budeme pokragovat v modernizaci 3kol, jejichz zfizovatelem je Ustecky kraj. Dal budou
probihat rekonstrukce silnic Il. a lll. tfidy v€etné mostl a vystavba cyklostezek. Rozséhlé
investi¢ni akce budou probihat i v ramci Krajské zdravotni, a.s.

Mate za sebou vice nez rok ve funkci v tomto volebn  im obdobi. Kdyz se podivame
do programoveého prohlaseni, co se vam zatim da  Fi plnit a co si myslite, Ze
zvladnete do konce volebniho obdobi?

Rok 2017 byl prvnim rokem péatého volebniho obdobi krajské samospravy a vSechny
stanovené priority se dafilo postupné naplrfiovat. At je to v oblasti Skolstvi, socialnich



suzeb, vefejné hromadné dopravé, opravach a stavbé komunikaci ¢i zdravotnictvi, kde
jeho nejvétsi poskytovatel Krajska zdravotni, a.s., ma ve své Masarykové nemocnici
Spickova pracovisté srovnatelna s témi fakultnimi. V&fim, Ze véci stanovené

v programovém prohlaSeni splnime.

Na sklonku m ésice budete znat jméno druhého p ¥imo zvoleného prezidenta. Sdilite
nazor v étsiny élen KSCM, Ze nejlepsi volbou je nyni Milo§ Zeman? Pro  &?

Nevim, jestli je to nazor vétsiny ¢lenti KSCM, ale pan prezident Milo§ Zeman navstivil
béhem svého funk&niho obdobi nas kraj celkem pétkrat a mél jsem moznost ho vzdy

v Usteckém kraji doprovazet. Poznal jsem nékteré jeho nazory a v fadé oblasti se s nimi
shoduji. M&m napfiklad na mysli socialni politiku, podporu podnikani, FeSeni
nezaméstnanosti a podobné. Prezident Zeman se o podminky Zivota v naSem kraji vzdy
zajimal a fadu naSich zaméru podpofil. Dokazu si predstavit, Ze bych ho mohl doprovazet
znova pfi jeho navstévé nasSeho kraje.

Na jedné ze svych krajskych navst év prezident Zeman nadnesl razné feSeni
problému s nep Fizp usobivymi, kte i odmitaji pracovat. ,N ékteFi nepfizptsobivi se
dokonce vysmivaiji lidem, kte Fi chodi do prace, a poukazuji, co vSechno dokazou
ziskat na davkach. Jediny zp 1Gsob, jak tyto lidi p Fimét k praci, je odebrat jim socialni
davky,” sd élil. Co vy na to? A jak byste v tomto kontextu hodn otil po €inani byvalé
vliady?

Je to jeden z nazoru pana prezidenta, kde se naSe myslenky sbliZuji. Podle mého nazoru
vSak vldda nenaSla odvahu razné oblast sociéalniho vylouc€eni feSit. Je to citliva zalezitost
zvlasté v naSem kraji. Neni mozné, aby ti, kdo nechtéji pracovat, brali vice nez ti, ktefi
pobiraji minimalni mzdu.

Jestlize jsme u vlady. Bylo podle vas rozhodnuti ne  podpo fit v prvnim kole
mensSinovou vliddu ANO spravné? Nem  éla se strana spiSe chytit své Sance? Neni

totiz vylou €eno, Ze ve druhém kole uz o jeji podporu ze strany  hnuti zajem nebude.
Podle poslednich vyjad feni totiz o podpo Fe vlad é ve druhém kole s BabiSem aktivn &
jedna CSSD.

Poslaneckd snémovna dne 16. ledna nepodpofila mensinovou vladu. Vyjadril se tak i
poslanecky klub KSCM. Z Ust prezidenta zaznélo, Ze Andreje BabiSe povéfi opét
sestavenim vlady, ale ovSem za podminky pfedem ziskané podpory alespon 101 hlasu ve
snémovné. Bude predevsim na premiérovi, kde tuto vétSinu bude hledat a s kym
vyjednavat o podpore. Vedeni strany se mnou tyto véci neprojednava.

Jak celkov & reflektujete vysledek sn &movnich voleb, vn émz KSCM utrp éla

nejdrtiv &jSi porazku od svého vzniku? Co nebo kdo jizap  Fi€inil?

Vysledek voleb predevSim vnimam jako rozhodnuti volicl. MoZna néktefi voli¢i chtéli
zménu, mozna néktefi nevnimali, co se za sliby kandidujicich stran a hnuti skryva a co pro
zlepSeni podminek Zivota v naSi republice udélala ta ktera strana, ten ktery politik. Ve
sportu byva obvyklé, Ze po drtivé porazce je odvolan trenér. Tato sebereflexe vedeni



strany chybi. V minulosti se zahledélo do sebe, a to v€etné poslancu, a ztratilo kontakt
s realitou.

Dlouholety p fedseda KS €M Vojt éch Filip na mimo Fadném dubnovém sjezdu strany
nebude obhajovat funkci. O nejvySsi stranicky post se chce naopak uchéazet
dosavadni mistop Fedseda strany Josef Skala, pokud ziska podporuvre  gionech. Co
vy na to? Ma vasi podporu, nebo byste preferoval ji ného lidra? Koho?

O funkci se budou uchézet oba. Nevidim zadné snahy o zménu situace.

Otazka na zav ér. Neuvazujete o kandidatu Fe do vedeni strany vy sdm?

Neékolikrat jsem se vyjadfil, Ze nemam ambice vstoupit do nejvyssi politiky. Krajska politika
je jesté relativné blizko volicam, obyvatelim kraje. Krajsky politik dokaze obsahnout
problematiku kraje, znat nazory a potieby lidi. Jesté blize k voli€um maji obecni a méstska
zastupitelstva, ale parlamentni politici se ¢asto uz nazoram voli€¢d mohou vzdalovat. Byl

jsem osloven pfed sjezdem i nyni, ale pfedseda musi Fidit stranu z centra a udélat zasadni
zmény. To nejde z kraje ani snémovny.

Zdroj: Parlamentni listy

OV KSCM Usti nad Labem pofada
Letni détsky tabor pro déti od 6 do 16 let

Hote] Jize
cor o Jigery
Hom Y10V Vi 1 gt

termin 7. 7. -21. 7. 2018

cena poukazu: 4.500,-K¢

vyzvednout prihlasku na tabor je mozno na
OV KSCM u. Vlkové telefon 475 211 197
777 001 769



Ukoly Okresni organizace KM v Usti nad Labem tnor 2018

1) na Grovni OV KSCM:
zabezpéit projednani hospodeni za rok 2017, inventarizaci majetku OV&S k 31.
12. 2017
Zahajit naphovani ukot v souvislosti s fipravou komunalnich voleb na podzim 2018
projednat a zabezgie plnéni Gkoki prijatych na okresni a krajské konferenci®@
leden, anor 2018

2) Na Grovni ZO KSCM a stranickych skupin:
- zabezpéit projednani zasra okresni a krajské konference do podminek Z@ KM%
stranické skupiny
zabezpéit seznameni se se 24y k pripraw komunalnich voleb na podzim v roce
2018 na urovni okresu, ZO K® a stranické skupiny

3) Naélenskych schiizich ZO KSCM a stranickych skupinach:
seznamit se se z&y okresni, krajské konference K8l
zahdjit personalni, obsahovotigravu kol ke komunalnim volbam na podzim v roce
2018

4) Ekonomické ukoly:
zahdjit vyler piispsvki za | a Il. Q roku 2018, dle stanovené vyse ve &tach KEM
provést kontrolu odiyovych karet za rok 2017, sepsat a odevzdat sezrei KSCM,
ktefi jsou dle Stanov K&M zproseni placeni pispsvka

5) Plan akci na unor 2018:

3. unora 2018 od 10,00 hodin Pietni akt v Duckicov
5. tnora 2018 od 15,00 hodin poradedsed ZO KSCM a vedoucich SSK zaseta OV

8. tinora 2018 od 15,00 hodin 2. zasedani VV OIS kancetgiedsedy OV
8. unora 2018 od 16,00 hodin 2. zasedani pléna S@/NK zaseitka OV
20. unora 2018 od 15,00 hodin zasedani VSK OMS kancetgpiedsedy OV

24. Ginora 2018 od 9,00 hodin zasedani KICKIS restaurace n kultury Usti n.L.
6) Zasedani zastupitelstev:

26. unora 2018 od 10,00 hodin Krajské zastupitelstv =~ zasedéka Krajského Uradu
28. Unora 2018 od 10,00 hodin Zastupitelstvo #ata zased®&ka magistratu

7) Plan prace na lirezen 2018:
1. lfezna 2018 od 15,00 hodin 3.zasedani VV O\CKS  kancelfptedsedy OV KEM

5. rezen 2018 od 15,00 hodin poradagsed ZO KSCM a vedoucich SSK zasetka OV
8. lrezna 2018 od 14,00 hodin oslava MDZ na O\CKS zaseata OV



TIP PRO SENIORY
SLOVENSKO — TERMALNI LAZN E 2018

TRENCIANSKE TEPLICE
Termin: 19. 5. —26. 5. 2018 cena 9 590,- K ¢

+ pojist éni
Misto pobytu

Lazenské meéstecko Trenc€ianské Teplice pat #i Kk nejstarSim a
nejnavst évovan €jSim laznim na Slovensku. Lezi v malebném a tichém  4doli,
obklopeném listnatymi a jehli énatymi lesy Strazovské vrchoviny, 6 km od
Trenéina.

V Trenéianskych Teplicich se vyuziva celkem p &t pramen G pfirodni 1é €ivé
vody. Prvni pisemna zminka o t échto termalnich pramenech pochazi z
konce 13. stoleti. Prameny maji stejné chemické slo Zeni a liSi se jen
teplotou vody, ktera je od 37,7 do 40 oC. Prav é teplota vody umoz nuje jeji
pfimé pouziti na venkovni koupele bez ochlazovani neb o pf¥ihFivani. Lazn é
se specializuji na lé ébu a prevenci onemocn éni pohybového aparatu,
souvisejicich nervovych onemocn  éni a dale na nemoci z povolani.

Hotel SLOVAKIA***

Cena zahrnuje

6x plnou penzi, 6x ubytovani ve dvoul Gzkovém pokoji v hotelu Slovakia, pop .
v hotelu Krym — pokoj superior nebo standard, dopra vu, 12 procedur, vstupni
lekarskou prohlidku, 1x denn € hodinovy vstup do venkovniho termalniho
bazénu Grand v hotelu Krym (cca 50 m od hotelu Slov  akia), volny vstup do
hotelového krytého bazénu (neni mineralni voda) ad o fitness centra, delegata
po celou dobu pobytu, pojist  éni CK proti Upadku

doprava zajist éna autobusem z Usti nad Labem tamizp &t

Dalsi informace a p Fihlasky:

Jana Vlkova Usti nad Labem 777 001 769, 737 559 484



Domaci léka F radi - samolé ¢ba

Pomoz si sam. Clovék nesmi byt otrokem podminek. Musi si je pfizplisobit, vytvofit si
je. Zileme v 21. stoleti, ale my3Slenky mame na Grovni 19. stoleti. KdyZ jsme nemocni,
co délame? Jdeme za |ékafem, potom do Iékarny. A co mizeme udélat sami pro
sebe? Mohu Vam vSem néco poradit? Zaprvé oveéite, mate-li zdravé cévy, klouby a
svaly, protoZe civilizaéni choroby velice ,omladly”.

Bolest zad

Kazdé rano, kdyz se posadite na posteli, zGstarite s natazenyma nohama a snazte se
klonit hlavu ke kolenim (ne celym télem), jen hlavu nechte volné viset nékolik minut,
kolik vydrzite. Zpoc&atku to boli a dost, protoZze mate zkracené zadove svaly. Postupem
¢asu, zhruba za mésic se vam ulevi od bolesti zad, kfizi, zkratka patefr dostane to, co
potfebuje nejvic. Mam to od fyzioterapeuta a vyzkouseno. Zadné prudké pohyby, vie
plynule nddech a s vydechem pomalu hlavu klonit nize. Odpodivejte s hlavou
sklonénou-tzv. bradu na prsa, bude se vam lip dychat. Okysli¢i se krev a vydychate

Spatné, co se v téle usazuje.

Pravidelna cvi_€eni

Opatrné zac¢néte otacet hlavu doleva-doprava-doleva, pfi¢emz ramena, krk a zada
jsou v klidu. SlySite chrasténi v krku? Nemusi to bolet, ale za 10 let budete mit i
bolesti, stahnuty krk i svaly. Co z toho vznika? Migrény, vysoky krevni tlak, bolesti
hrudniku a zad. Pokud slySite chrasténi nebo jiné zvuky, znamena to, Ze se zacinaji v
kostech ukladat soli, cévy jsou zanesené toxiny, cholesterol a soli se téZz za¢nou
ukladat v cévach. A jestli s tim nic nedélate, cévy a kosti zaCnou kamenét. Zpocatku to
neni citit, ale za par let se ¢lovék mlze stat absolutné nehybnym.

Zagnéte TED s prevenci civilizaénich chorob.

1. Otacet hlavou doprava-doleva kazdy den minimalné 20-30krat. Opakovat tento cvik
nikoliv pouze mésic, ale po cely Zivot.

2. ,Piste” hlavou abecedu. Tento cvik délejte pomalu, zvIlast se to tyka starSich lidi,
aby si neublizili, protoZe maji stdhnuty krk a ramena.

3. Opatrné tahejte sami sebe za vlasy, napomaha to pfilivu krve do hlavy a zasobuje
mozek a kofinky vlasu Zivinami a kyslikem.

4. Prsty hladit a masirovat si pokozku hlavy na spancich a usi, svaly krku pod
zatylkem a za uSima, protoze zrovna tam vchéazeji cévy do mozku. Jestlize bude
Clovék délat tyto cviky kazdy den 20-30 minut, sdm sebe zbavi nemoci, nebude se bat
sklerdzy cév, omladne tvar a zlepSi se celkova kondice.

Cesi maji pékné prislovi: ,Pomoz si sam a i Panblh ti pomtze“. Pfeji vdem, kdo
chcete byt zdravi a byt panem svého Zivota, hodné trpélivosti a pravidelnosti.
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Zivotni vyroi ZO KSCM
leden a unor 2018

Zdengka Adamkova 13.70 83 OV KSCM Usti nad Labem
Zden&k Kosck 13.70 96 viem jubilantiim pFeje
Jifina Havlasova 13.70 90 viechno nejlepsi,
Zdwnck Janousek 13.70 82 hodné zdravi
Jana Cechova 13.70 78 a osobni pohody
Marie Protivova 13.70 89

Jana Spinarova 19.20 72

Miloslav Buldra 2470 60

Jana Vodsedalkova 2470 56

Vilem Moracec 24.70 70

Milan Nicek 24.70

Gabricla Hubackova 24.70

Jindfich Sykora 370

Franti§ek Soukup 31.Z0

Josef Maly 570

Milu§e Ostrihuniova M.70

Marta Polesna 50.Z0

AneZka Pavlikova 1.70

Ladislav Kozacek 13.70

Jifina Hamerlova 13.70

Kvétoslava Machacova 19.70

Karel Horky 19.20

Kvétoslava Majrichova 13.20

Marie JareSova 28.70

Zdenék Kozlik 3.Z20

Adolf Weber 31.Z20

JiFi Snéhota 33.Z0

Marie Nedbalova 34.70

Josef Lukaé 34.70

Jarmila Tajflova 35.20

Antonin Hingar 36.20 83

Josef Drha 36.20 66

Josef Slapak 42.70 66

Anezka Cmelikova 4270 93



