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Inzerce

Chcet něco prodat, 
koupit, darovat  

půjčit......

Toto místo je tu ro 
Vás 

:-)

:-))
Ve vlaku sedí paní s malým 
chlapečkem na klíně a naproti 
nějaký pán.
Chlapeček se vyptává: 
"Kolik je ti, pane?" 
Muž s úsměvem odpoví.
"A máš ženu?"
Muž trpělivě odpoví na 
všechny zvídavé otázky.
Chlapeček se nakonec obrátí 
k mamince: 
"Je to všechno, co jsi chtěla 
vědět?"

Proč zrovna ma-ma?

Kdo jsme , a proč jsme pro 
Vás  založili klub maminek 
se dozvíte na straně 3 a 
dále . Tak už jen zbývá, 
proč jsme si vybrali zrovna 
tenhle název. Na příští rok 
jsme  si pro Vás připravili 
projekt    Ma-Ma-Ma. Což 
je Matka- Manželka-
Manažerka. Připravili jsme 
přednášky (více str. 4) a 
také jsme Vás chtěli 
informovat o dění v 
Mamínku a tak jsme 
vymysleli  časopis Ma-Ma. 
Je prací maminek a určen 
(nejen)maminká a proto 
jsme vybrali název Ma-Ma 
jako matky matkám.
      Budeme rádi když se 
Vám časopis bude líbit a 
poctíte nás i návštěvou v 
klubu.

Jana  



Jak nás napadlo založit Klub maminek? 
         Představte si, že jste maminka na mateřské dovolené. 
Zpočátku je to opravdu nádherné období v životě ženy, i když se 
nevyspí, nemá čas na nic a nikoho jiného než na svůj malý 
uzlíček velkých potřeb, tak jej přesto s odstupem času považuje 
za jedno z nejkrásnějších období svého života. 
      Postupně je z miminka  batole, batole roste a už Vás tolik 
nepotřebuje, chvíli si hraje i samo. Začnete tedy dohánět vše, co 
jste kvůli nočnímu nevyspání nestihla dříve, ale můžete se začít 
cítit osamělá, nemáte si s kým popovídat, manžel je dlouho v 
práci, aby celou rodinu uživil a nechcete obtěžovat kamarádky, 
každá toho má dost. Vaše slovní zásoba se ztenčuje a vídáte  
většinu času jen své děti a ve společnosti ostatních jste 
minimálně. 
           Cítili jsme, že nejen my, ale i ostatní maminky se potřebují 
s někým sdílet, navázat nové vztahy. Byla tu potřeba se podělit o 
radosti a starosti, navzájem se povzbudit či si jen tak popovídat. 
A i pro děti je důležité být mezi ostatními dětmi zejména svými 
vrstevníky.
             Na vesnici jsou přece jenom jiné poměry než ve městě, 
lidé jsou si blíž, více se o sebe zajímají, jsou vstřícnější, 
otevřenější. Dojíždění do nejbližšího mateřského centra či klubu 
maminek je pro zdejší maminky náročné jak finančně tak 
organizačně.   
             Máme zde velký počet maminek (24!) na mateřské 
dovolené a spoustu dětí. To nás vedlo k myšlence založit u nás v 
Lubné Klub maminek. Po rozmluvě s panem starostou Otou 
Škrabalem  nám byla uvolněna nevyužívaná místnost na 
Obecním úřadě. Pan starosta nechal místnost vymalovat a 
udělat topení, dokonce pomáhal s nadšením a obětavostí i s 
úklidem. Za to mu patří náš velký dík. V rámci možností nám 
vybavil místnost starší skříní, velkou nástěnkou, záclonami, 
žaluziemi, židlemi i stoly. Základní výtvarné pomůcky a hračky a 
nádobí jsme zajistily z vlastních prostředků.  Scházíme se 
prozatím 1x týdně. Vždy ve středu dopoledne. 
  



     Jelikož jsme chtěly vytvořit pro sebe i naše děti útulné, zdravé 
a příjemné prostředí a nechtěly jsme zatěžovat místní rozpočet 
obce, pokusily jsme se získat peníze z dotačních programů, 
které jsou snadno dostupné a jejichž administrace nebude 
vyžadovat další finanční náklady. Praktickou stránku jsme 
konzultovaly s paní Liduškou Hložkovou, která nám vždy 
ochotně a především realisticky dokázala poradit.
      A tak jsme s Janou strávily pár nocí u počítače a vymýšlely, 
jak to udělat, aby Klub maminek měl šanci nějaké peníze dostat. 
 Nakonec se nám to díky podpoře Nadace Děti, kultura a sport 
podařilo a celkem jsme získaly 30 000Kč. Jsme za to moc rády 
a děkujeme. 

A co jsme za ty peníze pořídily?
     Přijďte se podívat na slavnostní předávání, které se bude 
konat dne 

22.12.od 9,00hod. 
Renča

Přednášky chystané na rok 2011

Leden 
Co potřebují naše děti?

Smysl očkování  a prevence úrazů, včetně nácviku umělého 
dýchání a první pomoci dětem.
přednášející......Mudr. Markéta Pektorová

Březen
Co potřebují naši manželé a partneři?

Partnerská komunikace a prevence domácího násilí 
Přednášející ....Ludmila Pohanková

Květen
 Co potřebuji já (my)?

Podpora zdravého sebevědomí a prevence syndromu vyhoření 
Přednášející .......Ludmila Pohanková







Podzimní zahrada

     Zahrada na podzim je z jistého hlediska tím nejpříjemnějším 
obdobím celého roku. Není již třeba okopávat, přesazovat, 
bojovat se slimáky a jinými škůdci. Hrábě, motyka a jiné nářadí 
letí do šopy (rýč ne, ještě ho budeme potřebovat). Odborníci 
ovšem radí nářadí před zimou pečlivě očistit, zrezivělé části 
obrousit a naolejovat.
     Teď už nás čeká jeden z posledních úkolů a to je sklizeň 
plodů vlastní práce. Těžko si představit něco hezčího. Chodíme 
po zahradě, kocháme se tou podzimní krásou plnou barev a 
kontrolujeme, zda všechno zraje, tak jek má.
     Jablíčka a hrušky, pokud při letošní nízké úrodě nejsou již 
snědeny, uložíme v chladném a vlhkém sklepě. Ovoce by se 
nemělo skladovat spolu se zeleninou a brambory, protože 
vydechuje látky urychlující zrání. Výsledkem je, že zelenina 
rychle zavadá. Kořenovou zeleninu sklízíme o něco později, aby 
nám vydržela co nejdéle čerstvá.
     Jakmile se začnou krátit dny a prodlužovat noci, končí i 
sezóna balkónových rostlin. Teplomilné druhy, jako např. ibišek 
nebo banánovník, které potřebují k přezimování teplo, 
přestěhujeme do domu už při teplotě 10 0C.  Jiné, např. oleandr 
nebo kasie nejsou na mráz tolik náchylné a krátkodobě vydrží i 
mírný mrazík. Před přestěhováním do „zimních příbytků“ 
odstraníme rostlinám všechny nemocné, škůdci napadené nebo 
uvadlé části. K přezimování je třeba také uklidit víceleté 
balkónové rostliny – fuchsie, stojaté pelargónie,balzamíny a také 
cibule květiny, které kvetou v létě, takže je budeme vysazovat na 
jaře. (tento odstavec použit z knihy Krásná zahrada po celý rok)
     Aby nám všechno po zazimování  a odkvětu balkónových a 
jiných kvetoucích rostlin nepřipadalo smutné a studené, můžeme 
si ještě zasadit různé druhy vřesů, jiřinky nebo macešky. Pokud 
někomu macešky nekvetou, tak jako mně, na jaře si to prý 
dvojnásobně vynahradí.
     Ještě přijde na řadu slibovaný rýč, který čeká na zakončení 
zahrádkářské sezóny a příroda konečně může upadnout do 
zimního spánku.

Gáby



Naše webové stránky

http://klubmamineklubna.webnode.cz/

   Najdete zde návody na vyrábění, básničky, letáčky na akce , fotky  
ze setkání, tipy na výlet ....... 

Děti se naučí to, co žijí
Žije-li dítě s kritikou, naučí se odsuzovat.

Žije-li dítě s nepřátelstvím, naučí se bojovat.

Žije-li dítě s výsměchem, naučí se být plachým

Žije-li dítě s hanbou, naučí se cítit vinu.

Žije-li dítě s tolerancí, naučí se být trpělivý.

Žije-li dítě s povzbuzením, naučí se důvěřovat.

Žije-li dítě s chválou, naučí se oceňovat.

Žije-li dítě s poctivostí, naučí se spravedlnosti.

Žije-li dítě s jistotou, naučí se mít víru.

Žije-li dítě s uznáním, naučí se tolerovat ostatní.

Žije-li dítě s přijetím a přátelstvím, naučí se nacházet lásku ve světě.

( "Rodičova síla", Dr. Logan Wright)

http://klubmamineklubna.webnode.cz/


Otužování dětí předškolního věku
Část 1. otužování vzduchem

Jsou nemoci z nachlazení nevinné?
           Nejčastějším onemocněním předškolních dětí jsou akutní 
virové infekce dýchacích cest, tzv.nemoci z nachlazení (rýmy, 
záněty nosohltanu, hrtanu, průdušek a příp. i plic). Přinášejí 
trápení dítěti a starosti rodičům. I když jsou většinou krátkodobé, 
nejsou vzácné ani případy delšího průběhu a přitížení 
komplikacemi, zejména středoušními záněty. Příliš často 
opakované infekce tohoto typu také značně oslabují imunitní 
odolnost dítěte a hrozí rozvojem chronických zánětů průdušek, u 
některých dětí i průduškového astmatu.

Podstata otužování
          Prochlazení těla, např. při nedostatečném oblečení v 
chladném prostředí nebo při zmoknutí, je mnohdy podnětem ke 
vzniku rýmy, zánětu průdušek nebo jiného akutního onemocnění 
dýchacích cest. Příčinou je značné snížení teploty periferních 
částí těla a také dýchacích sliznic a tím usnadněné pronikání 
virů do organizmu.
       Záleží ovšem na tom, jak dokonale je organizmus člověka 
schopen udržovat tělesnou teplotu. U lidí choulostivých dojde ke 
snížení teploty vnitřního prostředí a sliznic i při nevelkém 
ochlazení, lidé otužilí naopak udrží vnitřní teplotu i při značných 
chladových zátěžích.Zdravý člověk je schopen dosáhnout v 
udržování tělesné teploty vysoké dokonalosti.
            U malých dětí se schopnost dokonale udržovat tělesnou 
teplotu teprve vyvíjí. Nedostatečně je rozvinuta u novorozence a 
kojence, později je již přístupná ke značnému zdokonalování. 
Výsledek záleží na charakteru a frekvenci chladových podnětů, s 
nimiž se dítě ve svém každodenním životě setkává. Není-li 
dostatečný, zůstává choulostivé. Vysoké adaptační schopnosti 
na chlad může naopak dosáhnout záměrným trénováním 
tepelně regulačních mechanizmů otužováním.
           Otužování má vedle zvyšování odolnosti proti nákazám i 
další zdravotně příznivé stránky: stimuluje látkovou výměnu, 
celkově aktivizuje, zlepšuje chuť k jídlu a navozuje příjemnou 
duševní pohodu.



Především zabraňme zchoulostivění 
              Základní zásadou, která by měla být 
bezpodmínečně dodržena u každého dítěte, je zábrana 
zchoulostivění přetápěním místností, nedostatečným 
pobytem na čerstvém vzduchu a nadměrným oblékáním.

Jako nepostradatelné minimum otužování u 
předškolních dětí můžeme proto jmenovat:

●udržování teploty v obytných místnostech v zimním období 
na úrovni kolem 20  C, dosahuje se toho jednak regulací 
vytápění, jednak větráním

●každodenní pobyt na čerstvém vzduchu po dobu alespoň 3 
hodin denně, a to    při téměř každém počasí 

●přiměřené oblékání v místnostech i venku podle aktuálních 
podmínek tak, aby   v nutné míře chránilo před chladem, 
nikoli však nadměrně, dospělí by měli        účelně 
přizpůsobovat oblečení dítěte každé změně tepelných 
podmínek (při      ochlazování i oteplování) a spíše hledět, 
která součást oděvu je zbytečná, než   co by dítěti ještě 
navlékli.
                            
Otužování vzduchem
      Otuživý vliv chladného vzduchu, o němž jsme se již 
zmínili při požadavku na pobyt dětí venku, můžeme dále 
posílit navykáním dítěte na spánek při otevřeném okně i v 
chladném ročním období, který vedle otuživého působení 
podporuje i hloubku spánku a vydatnost spánkového 
odpočinku.
     Podmínkou je ovšem postupnost návyku (s kontrolou 
teplot), nejlépe od počátku podzimního období, a 
samozřejmě i přiměřená tepelná ochrana vhodnými 
lůžkovinami. V zimě regulujeme teplotu v ložnici rozsahem 
pootevírání oken nebo jejich ventilačních křídel.
  



   Otuživý účinek chladného vzduchu je tím výraznější, čím je 
vzduch chladnější a čím větší část  pokožky je mu 
vystavena. Vliv nárazů chladných vzduchových proudů na 
obnažený povrch těla využíváme při otužování formou tzv. 
vzdušných lázní.
   Je to např.provádění ranní rozcvičky v minimálním 
oblečení (jen v trenýrkách, při nižších teplotách i v tílku) 
venku nebo při otevřeném okně, a to i v chladném ročním 
období. Začíná se rovněž od podzimu, zásadou je opět 
soustavnost a postupnost. Vzdušná lázeň trvá asi 10 minut a 
musí být vždy spojena s čilým tělocvikem a běháním. Při 
nízkých teplotách nebo při nepříznivých reakcích dítěte 
(výrazný pocit zimy, chladový třes aj.) se doba lázně 
zkracuje. Při příjemnějších teplotách a u navyklých dětí může 
být naopak delší. Začíná se od úrovně pokojových teplot a 
pak se teplota vzduchu  zvolna snižuje (v průměru asi o 1 C 
vždy po 3 – 4 lázních), v předškolním věku k 15 C a u silných 
otužilých dětí i níže (do 10 C). V zimním období teplotu 
regulujeme pootevíráním oken v místnosti, v níž se rozcvička 
provádí. Po vzdušné lázni musí vždy ihned následovat 
přechod do vytopeného prostředí a sezóně odpovídající 
oblečení.
                                                          
2.část- otužování vodou vyjde v příštím čísle                           
                                                                                Marcelka

Zdroj: www.stripky.cz

http://www.stripky.cz/


Naše
 maminky

Nesqickova bábovka

ingredience:

    * 2,5 hrnku polohrubé mouky
    * 1 hrnek cukru krupice
    * 3/4 hrnku mléka
    * 1/2 hrnku rostlinného oleje
    * 2 celá vejce
    * 1 vanilkový cukr
    * 1 prášek do pečiva
    * 3/4 hrnku cereálií Nesquik

Postup

Všechny ingredience odměřte, dejte do mísy a řádně 
promíchejte metličkou. Těsto nalijte do vymazané bábovkové 
formy a přidejte cereálie, které jste předtím namočili do mléka. 
Při 180 °C pečte cca 30 – 40 minut.

  www.cerealie.cz                                                                                         Jana

 Dvouměsíčník. Vydává MaMínek - klub maminek Lubná . Za spolupráce 
maminek  navštěvujících klub. Případné vaše náměty, články či inzeráty  
posílejte na e-mejl : klub.maminek.lubna@seznam.cz 
Příští uzávěrka  23.1.2011 

Podporují 
nás:

mailto:klub.maminek.lubna@seznam.cz
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