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Kdo jsme , a pro€ jsme pro
Vas zalozili klub maminek
se dozvite na strané 3 a
dale . Tak uz jen zbyva,
pro€ jsme si vybrali zrovna
tenhle nazev. Na pfisti rok
jsme si pro Vas pfipravili
projekt Ma-Ma-Ma. Coz
je Matka- Manzelka-
Manazerka. Pfipravili jsme
prednasky (vice str. 4) a
také jsme Vas chtéli
informovat o déni v
Maminku a tak jsme
vymysleli ¢asopis Ma-Ma.
Je praci maminek a urcen
(nejen)maminka a proto
jsme vybrali nazev Ma-Ma
jako matky matkam.

Budeme radi kdyz se
Vam Casopis bude libit a
poctite nas i navstévou v
klubu.

Jana

Chcet néco prodat,
koupit, darovat
pujcit......

Toto misto je tu ro
Vas
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Jak nas napadlo zalozit Klub maminek?

Pfedstavte si, Ze jste maminka na matefské dovolené.
Zpocatku je to opravdu nadherné obdobi v Zivoté Zeny, i kdyz se
nevyspi, nema ¢as na nic a nikoho jiného nez na svdj maly
uzlicek velkych potreb, tak jej pfesto s odstupem Casu povazuje
za jedno z nejkrasnéjSich obdobi svého Zivota.

Postupné je z miminka batole, batole roste a uz Vas tolik
nepotfebuje, chvili si hraje i samo. Zacnete tedy dohanét vse, co
jste kvlli no€nimu nevyspani nestihla dfive, ale mizete se zacCit
citit osaméla, nemate si s kym popovidat, manzel je dlouho v
praci, aby celou rodinu uzivil a nechcete obtézovat kamaradky,
kazda toho ma dost. Vase slovni zasoba se ztencuje a vidate
vétSinu Casu jen své déti a ve spoleCnosti ostatnich jste
minimalné.

Citili jsme, Ze nejen my, ale i ostatni maminky se potiebuji
s nékym sdilet, navazat nové vztahy. Byla tu potfeba se podélit o
radosti a starosti, navzajem se povzbudit i si jen tak popovidat.
A i pro déti je dulezité byt mezi ostatnimi détmi zejména svymi
vrstevniky.

Na vesnici jsou pfece jenom jiné poméry nez ve mésté,
lidé jsou si bliz, vice se o sebe zajimaji, jsou vstficnéjsi,
oteviengjSi. Dojizdéni do nejbliz§iho matefského centra &i klubu
maminek je pro zdejSi maminky naro¢né jak finanéné tak
organizacne.

Mame zde velky poCet maminek (24!) na matefské
dovolené a spoustu déti. To nas vedlo k mySlence zaloZit u nas v
Lubné Klub maminek. Po rozmluvé s panem starostou Otou
Skrabalem nam byla uvolnéna nevyuZivanad mistnost na
Obecnim ufadé. Pan starosta nechal mistnost vymalovat a
udélat topeni, dokonce pomahal s nadSenim a obétavosti i s
uklidem. Za to mu patfi nas velky dik. V ramci moznosti nam
vybavil mistnost starsi skfini, velkou nasténkou, zaclonami,
Zaluziemi, zidlemi i stoly. Zakladni vytvarné pomucky a hracky a
nadobi jsme zajistily z vlastnich prostfedkd. Schazime se
prozatim 1x tydné. Vzdy ve stfedu dopoledne.



a prijemné prostredi a nechtély jsme zatéZovat mistni rozpocet
obce, pokusily jsme se ziskat penize z dotaénich programd,

vyzadovat dalSi finanCni naklady. Praktickou stranku jsme
ochotné a predevsim realisticky dokazala poradit.

jak to udélat, aby Klub maminek mél Sanci néjaké penize dostat.

a dékujeme.

A co jsme za ty penize poridily?
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dychani a prvni pomoci détem.

Jelikoz jsme chtély vytvofit pro sebe i naSe déti utulné, zdravé

které jsou snadno dostupné a jejichz administrace nebude
konzultovaly s pani LiduSkou Hlozkovou, ktera nam vzdy
A tak jsme s Janou stravily par noci u pocCitaCe a vymysilely,

Nakonec se nam to diky podpofe Nadace Déti, kultura a sport
podafilo a celkem jsme ziskaly 30 000KE. Jsme za to moc rady

Prijdte se podivat na slavnostni predavani, které se bude
konat dne
22.12.0d 9,00hod.
Renca

Prednasky chystané na rok 2011

Leden
Co potrebuji nase déti?
Smysl ockovani a prevence uUrazu, véetné nacviku umélého

prednasejici......Mudr. Markéta Pektorova

Brezen

Co potrebuji nasi manzelé a partneri?

Partnerska komunikace a prevence domaciho nasili
Pfednasejici ....Ludmila Pohankova

Kvéten
Co potrebuji ja (my)?
Podpora zdravého sebevédomi a prevence syndromu vyhoreni
Pfednasejici ....... Ludmila Pohankova



Program_ n | PROSINEC

1.12 ..... _ ...dlskuse o vyzwe -

coa Jak doma Jlmé i nejlme
L g =
8.1247 = vanocni andilci -

_ pohybove I‘Ik&ﬂleS@lCKy L
vyrabenl nejen pro detl

prijdte si VIaStn“
vyrobit ozdoby na, vanocni
stromek

22 12... naposled ve starém roce

1 Vanocni oslava.
Pfineste na ochutnaniivase cukrovi
a muzete piidat i recept




Program na LEDEN:

5.1............diskuse domaci prace
pleteni , haékovani,
vysivani...mUzete donést i vase
vytvory

12 .../ ... snéhulaéci
pohybové fikanky, pisnicCky i
vyrabéni nejen pro déti

19.1.. L8 prednaska co potrebuji
nase déti?
Smysl oCkovani a prevencu
urazu, véetné nacviku umélého
| dychani a prvni pomoci détem.
- :prednasejici....Mudr. Markéta Pektorova

261.0%. . ... koralkova zviratka




Podzimni zahrada

Zahrada na podzim je z jistého hlediska tim nejpfijemné&jSim
obdobim celého roku. Neni jiZ tfeba okopavat, pfesazovat,
bojovat se slimaky a jinymi $kudci. Hrabé, motyka a jiné naradi
leti do Sopy (ry€ ne, jeSté ho budeme potiebovat). Odbornici
ovSem radi nafadi pfed zimou peclivé o istit, zrezivélé Casti
obrousit a naolejovat.

Ted uz nas Ceka jeden z poslednich ukolu a to je sklizer
plodl viastni prace. Tézko si pfedstavit néco hez¢iho. Chodime
po zahradé, kochame se tou podzimni krasou plnou barev a
kontrolujeme, zda vSechno zraje, tak jek ma.

Jabli¢ka a hrusky, pokud pfi leto$ni nizké urodé nejsou jiz
snédeny, uloZime v chladném a vlhkém sklepé. Ovoce by se
nemélo skladovat spolu se zeleninou a brambory, protoze
vydechuje latky urychlujici zrani. Vysledkem je, Ze zelenina
rychle zavada. Kofenovou zeleninu sklizime o néco pozdéji, aby
nam vydrzela co nejdéle Cerstva.

Jakmile se za€nou kratit dny a prodluzovat noci, konéi i
sezona balkénovych rostlin. Teplomilné druhy, jako napf. ibiSek
nebo bananovnik, které potfebuji k pfezimovani teplo,
prestéhujeme do domu uz pfi teplot& 10 O0C. Jiné, napft. oleandr
nebo kasie nejsou na mraz tolik nachylné a kratkodobé vydrzi i
mirny mrazik. Pfed pfestéhovanim do ,zimnich pFibytkd“
odstranime rostlinam vSechny nemocné, skudci napadené nebo
uvadlé Casti. K pfezimovani je tfeba také uklidit viceleté
balkénové rostliny — fuchsie, stojaté pelargénie,balzaminy a také
cibule kvétiny, které kvetou v lété, takze je budeme vysazovat na
jafe. (tento odstavec pouZzit z knihy Krasna zahrada po cely rok)

Aby nam v8echno po zazimovani a odkvétu balkénovych a
jinych kvetoucich rostlin nepfipadalo smutné a studené, mizeme
si jesté zasadit rizné druhy viesd, jifinky nebo macesky. Pokud
nékomu macesky nekvetou, tak jako mné, na jafe si to pry
dvojnasobné vynahradi.

Jesté pfijde na fadu slibovany ry¢, ktery ¢eka na zakonceni
zahradkarské sezény a pfiroda kone¢né muize upadnout do
zimniho spanku.

Gaby



Nase webové stranky

http://klubmamineklubna.webnode.cz/

Najdete zde navody na vyrabéni, basnicky, letacky na akce , fotky
ze setkani, tipy na vylet .......

Déti se nauci to, co ziji
Zije-li dité s kritikou, nauéi se odsuzovat.
Zije-li dité s nepratelstvim, nauéi se bojovat.
Zije-li dit& s vysmé&chem, naudi se byt plachym
Zije-li dit& s hanbou, naugi se citit vinu.
Zije-li dit& s toleranci, nauéi se byt trpélivy.
Zije-li dité s povzbuzenim, nau&i se davéfovat.
Zije-li dité s chvalou, naugi se ocefovat.
Zije-li dit& s poctivosti, naudi se spravedinosti.
Zije-li dité s jistotou, naudi se mit viru.
Zije-li dité s uznanim, naudi se tolerovat ostatni.

Zije-li dit& s pfijetim a pratelstvim, nauéi se nachazet lasku ve svété.

( "Rodi¢ova sila", Dr. Logan Wright)


http://klubmamineklubna.webnode.cz/

Otuzovani déti predskolniho véku
Cast 1. otuzovani vzduchem

Jsou nemoci z nachlazeni nevinné?

NejCastéjSim onemocnénim predskolnich déti jsou akutni
virové infekce dychacich cest, tzv.nemoci z nachlazeni (rymy,
zanéty nosohltanu, hrtanu, pradusek a pfip. i plic). Pfinaseji
trapeni ditéti a starosti rodicam. | kdyz jsou vétSinou kratkodobé,
nejsou vzacné ani pfipady delSiho pribéhu a pfitizeni
komplikacemi, zejména stfedoudnimi zanéty. P¥ilis ¢asto
opakované infekce tohoto typu také znacné oslabuji imunitni
odolnost ditéte a hrozi rozvojem chronickych zanétu pridusek, u
nékterych déti i priduskového astmatu.

Podstata otuzovani

Prochlazeni téla, napf. pfi nedostatecném obleceni v
chladném prostfedi nebo pfi zmoknuti, je mnohdy podnétem ke
vzniku rymy, zanétu pridusek nebo jiného akutniho onemocnéni
dychacich cest. PFiCinou je zna¢né snizeni teploty perifernich
Casti téla a také dychacich sliznic a tim usnadnéné pronikani
virll do organizmu.

Zalezi ovSem na tom, jak dokonale je organizmus Clovéka
schopen udrzovat télesnou teplotu. U lidi choulostivych dojde ke
snizeni teploty vnitfniho prostfedi a sliznic i pfi nevelkém
ochlazeni, lidé otuZili naopak udrzi vnitini teplotu i pfi znacnych
chladovych zatézich.Zdravy €lovék je schopen dosahnout v
udrzovani télesné teploty vysoké dokonalosti.

U malych déti se schopnost dokonale udrzovat télesnou
teplotu teprve vyviji. Nedostate¢né je rozvinuta u novorozence a
kojence, pozdéji je jiz pfistupna ke znacnému zdokonalovani.
Vysledek zaleZi na charakteru a frekvenci chladovych podnétu, s
nimiz se dité ve svém kazdodennim zivoté setkava. Neni-li
dostateCny, zustava choulostivé. Vysoké adaptacni schopnosti
na chlad mdze naopak dosahnout zamérnym trénovanim
tepelné regula¢nich mechanizmu otuzovanim.

Otuzovani ma vedle zvySovani odolnosti proti nakazam i
dalSi zdravotné pfiznivé stranky: stimuluje latkovou vyménu,
celkové aktivizuje, zlepSuje chut k jidlu a navozuje pfijemnou
duSevni pohodu.



Predevsim zabranme zchoulostivéni

Zakladni zasadou, ktera by méla byt
bezpodminecné dodrzena u kazdého ditéte, je zabrana
zchoulostivéni pretapénim mistnosti, nedostateCnym
pobytem na Cerstvém vzduchu a nadmérnym oblékanim.

Jako nepostradatelné minimum  otuzovani u
predskolnich déti mizeme proto jmenovat:

eudrzovani teploty v obytnych mistnostech v zimnim obdobi
na urovni kolem 20 C, dosahuje se toho jednak regulaci
vytapéni, jednak vétranim

*kazdodenni pobyt na Cerstvém vzduchu po dobu alespon 3
hodin denné&, ato pfi témeér kazdém pocasi

spfiméfené oblékani v mistnostech i venku podle aktualnich
podminek tak, aby v nutné mife chranilo pfed chladem,
nikoli véak nadmérné, dospéli by méli ucelné
pfizpisobovat obleCeni ditéte kazdé zméné tepelnych
podminek (pfi ~ ochlazovani i oteplovani) a spiSe hledét,
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navlékli.

Otuzovani vzduchem

Otuzivy vliv chladného vzduchu, o némz jsme se jiz
zminili pfi poZzadavku na pobyt déti venku, mizeme dale
posilit navykanim ditéte na spanek pfi otevieném okné i v
chladném ro€nim obdobi, ktery vedle otuzivého plasobeni
podporuje i hloubku spanku a vydatnost spankoveho
odpocinku.

Podminkou je ovSem postupnost navyku (s kontrolou
teplot), nejlépe od pocatku podzimniho obdobi, a
samoziejmé i pfiméfena tepelna ochrana vhodnymi
lGZzkovinami. V zimé regulujeme teplotu v loznici rozsahem
pootevirani oken nebo jejich ventilacnich kfidel.



vivse wr

vzduch chladngjSi a ¢€im vétSi cCast pokozky je mu
vystavena. Vliv narazd chladnych vzduchovych proudu na
obnazeny povrch téla vyuzivame pfi otuzovani formou tzv.
vzdusnych lazni.

Je to napf.provadéni ranni rozcviCcky v minimalnim
obleCeni (jen v trenyrkach, pfi nizSich teplotach i v tilku)
venku nebo pfi otevieném okné, a to i v chladném ro¢nim
obdobi. Zacina se rovnéz od podzimu, zasadou je opét
soustavnost a postupnost. Vzdusna lazen trva asi 10 minut a
musi byt vzdy spojena s Cilym télocvikem a béhanim. Pfi
nizkych teplotach nebo pfi nepfiznivych reakcich ditéte
(vyrazny pocit zimy, chladovy tfes aj.) se doba lazné
zkracuje. Pfi pfijemnéjSich teplotach a u navyklych déti maze
byt naopak delSi. ZaCina se od urovné pokojovych teplot a
pak se teplota vzduchu zvolna snizuje (v priméru asio 1 C
vzdy po 3 — 4 laznich), v pfedskolnim véku k 15 C a u silnych
otuzilych déti i nize (do 10 C). V zimnim obdobi teplotu
regulujeme pooteviranim oken v mistnosti, v niZ se rozcvicka
provadi. Po vzdusné lazni musi vzdy ihned nasledovat
pfechod do vytopeného prostfedi a sezéné odpovidajici
obleceni.

2.Cast- otuzovani vodou vyjde v pfistim Cisle
Marcelka
Zdroj: www.stripky.cz



http://www.stripky.cz/

Nesgickova babovka
ingredience:

* 2,5 hrnku polohrubé mouky
* 1 hrnek cukru krupice

* 3/4 hrnku mléka

* 1/2 hrnku rostlinného oleje
* 2 cela vejce

* 1 vanilkovy cukr

* 1 prasek do peciva

* 3/4 hrnku cerealii Nesquik

Postup

VSechny ingredience odméfte, dejte do misy a fadné
promichejte metlickou. Tésto nalijte do vymazané babovkové
formy a pfidejte ceredlie, které jste pfedtim namocili do mléka.
Pti 180 °C pecte cca 30 — 40 minut.

www.cerealie.cz Jana

Dvoumeésiénik. Vydava MaMinek - klub maminek Lubna . Za spoluprace
maminek navstévujicich klub. Pfipadné vase naméty, ¢lanky Ci inzeraty
posilejte na e-mejl : klub.maminek.lubna@seznam.cz

PFisti uzavérka 23.1.2011

Podporuji Y Nase
nas: ';!ﬁ,!?,’ﬁ?r,ﬁ Obec Lubna METNNIN
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