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Ohlédnutí za LEDNEM                                                                   DpS Koutkova          
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp 

 Individuální činnosti 

 Dopolední kluby v hobby, ve školící místnosti… - pečení vánočního cukroví, vánoční 
punč, tvoření … 

 Odpolední setkávání v TV místnosti, CUKRÁRNA – posezení u hudby… 

 Skupinová cvičení na patrech 

 Promítání fotografií staré Třebíče  – 5. 1.  

 Důchody 17. 1.  
 

 

 

 

Připravujeme v měsíci ÚNORU 
Ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp 
 

 Individuální činnosti 

 Dopolední kluby v hobby, ve školící místnosti…  

 Odpolední setkávání v TV místnosti, CUKRÁRNA – posezení u 
hudby… 

 Skupinová cvičení na patrech 

 Důchody 15. 2.  

 Tvoření na dálku v rámci projektu: Mezigenerační setkávání 

 

 

 

 
Většina společných akcí se z důvodu nepříznivého vývoje 

epidemiologické situace nekoná. 

 
 
 
 
 

Mše Církve římsko – katolické 
v kapli sv. Josefa v 1. patře 

termíny včas oznámíme 



  DpS Kubešova 
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Ohlédnutí za lednem 

 Spolupráce s dětmi MŠ Demlova na dálku 

 Tvořivé dílny 

 Procvičování paměti 

 Filmové hodinky 

 Skupinová cvičení  

 Sportovní hry 

  
 

Připravujeme v měsíci únoru 
***************************************************************** 

 Tvořivé dílny 

 Procvičování paměti 

 Filmové hodinky 

 Skupinová cvičení  

 Sportovní hry 

 Spolupráce s dětmi MŠ Demlova na dálku 
 

   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
          Mše svatá v měsíci únoru ve středu 2.2 a 16.2.  
          ve 14.15 hodin ve společenské místnosti ve  
        druhém patře. Slouží římskokatolický kněz Václav kříž.                                 



Přečetli jsme za vás ….. 
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Zajímavosti o únoru 
Víte, že… 

Únor má 29 dní každé 4 roky. Délka února byla dána, když Julius Caesar 
předělal římský kalendář a přidělil měsíci 28 a 29 dní. V roce 713 n.l. byl do 
římského kalendáře oficiálně přidán únor. 
Pokud jste se narodili v únoru, váš rodný kámen je ametyst a vaše květina je 
prvosenka. 
Znamení zvěrokruhu v únoru jsou Vodnář, který je do 19. února, a Ryby od 
20. února. 
Na severní polokouli je únor třetí zimní měsíc. Mezitím na jižní polokouli je 
únor poslední letní měsíc. Mezi severní a jižní polokouli je únor ekvivalentem 
srpna. 
Název února pochází z latinského slova očištění. 
Únor a leden byly poslední měsíce přidané do římského číslicového 
kalendáře. 
Sasové nazvali únor „Sol-monath“, což znamená „dortový měsíc“, protože 
během února darovávali bohům koláče. 
Ze všech slov, která můžete chybně napsat, je únor jedním z nejvíce chybně 
napsaných slov v anglickém jazyce. 
Únor je jediný měsíc, kdy je možné nemít celý úplněk. 
Pravděpodobnost narození 29. února je asi 1 ku 1 461. 
Únor, březen a listopad začínají vždy ve stejný den v týdnu, pokud se 
nejedná o přestupný rok. 
Bylo to v únoru 1964, kdy Beatles natočili svoji první americkou televizní 
show. Sledovalo ji přes 73 milionů Američanů. 
1. února 2003 se raketoplán „Columbia“ za letu rozpadl, což zabilo všech 
sedm členů posádky. 

2. února 1848 podepsaly USA a Mexiko smlouvu Guadalupe Hidalgo, která 
ukončila jejich válku. USA zaplatily Mexiku 15 milionů USD výměnou za 
Kalifornii, Nevadu, Utah, Arizonu, Nové Mexiko, Colorado, Wyoming a 
Texas. 

 
ÚNOR 
Únor se blíží ke svému cíli, 
letos byl zvláštní  - teplý i bílý. 
Příjemné teploty střídaly nízké, 
a tak nám chřipky byly dost blízké. 
Máte – li pocit, že dojdou vám síly, 
zastavte alespoň na malou chvíli. 
K malému oddychu víkend vám 
slouží 
a člověk po něm od pondělí touží. 

 

Pusťte si hudbu, nalijte sklenku, 
když bude teplo, poseďte venku. 
Bude – li zima, vůbec to nevadí, 
spánek si se špatnou náladou 
poradí. 
Ani ne za měsíc jaro je tady, 
tak prosím dejte na moje rady. 
Zůstaňte v klidu, zbavte se stresů, 
že vám to nejde? Tak šup do lesů. 
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Poznáte své rodiště? 
Obec ……….. se nachází 
v okrese Třebíč, v kraji 
Vysočina. Žije 
zde 797 obyvatel. Obec je 
situována v kopcovité 
krajině Českomoravské 
vrchoviny asi 10 km SZ od 
města Třebíč. Obcí protéká 
řeka Jihlava. 

 
 
 
Sousedními obcemi sídla  

jsou Číchov, Číhalín, Červená Lhota, Zašovice, Okříšky, Petrovice a Nová 
Ves. 
 
Historie 
První písemná zmínka o obci pochází z roku 1224, v tu dobu byly ústředím 
provincie, ke které patřily ještě vesnice Číchov a Nová Ves, v tu dobu však 
toto území patřilo do majetků třebíčského kláštera. Posléze ………ztratily 
svoji významnost a v roce 1371 jsou uváděny jako součást Rokštejna. V roce 
1558 byl farní statek v Přibyslavicích zastaven Zdeňkovi z Valdštejna, 

následně pak byla vesnice 
zcelena a následně ji získal 
v roce 1577 Hynek z 
Valdštejna a stala se 
součástí brtnického panství. 
V roce 1561 se farnost stala 
evangelickou, až roku 1622 
odešel ze vsi evangelický 
kněz, ale katolický do vsi 
nepřišel a tak byla vesnice 
přifařena do Heraltic.   

Po roce 1600 pak převzal panství Zdeněk Brtnický z Valdštejna, ten však byl 
vyhnán ze země a panství mu bylo zabaveno a bylo prodáno Rombaldovi do 
Collalto a San Salvatore. Collaltové panství vlastnili až do roku 1849, kdy 
byly provedeny správní reformy.  

V roce 1788 byla ve vsi zřízena škola, roku 1808 byla postavena školní 
budova. V roce 1896 byla postavena silnice z Okříšek přes ……… do 
Číchova a roku 1906 byly postaveny silnice do Radonína a do Nové Vsi.  
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Při stavbě kostela Narození Panny Marie v 18. století nechal brtnický 
hrabě Antonín Rombaldo I. Collalto postavit i hostinec, důvodem bylo, aby 
měl kde bydlet dělníci, kteří chrám měli postavit. Stavba kostela pak začala v 
roce 1744, kdy již byl Antonín Rombaldo I. čtyři roky mrtev. V tu dobu v 
hostinci bydleli paulánští mniši, kteří vykonávali v oblasti duchovní správu. 
Mezi lety 1788 a 1808 v budově hostince působila škola. Chrám se dále 
rozšiřoval, v roce 1936 byly přistavěny věže, kdy dělníci opět bydleli v 
místním hostinci. Hostinec byl v padesátých letech 20. století zkonfiskován 
komunisty. V šedesátých letech byl hostinec uzavřen, fungovala v něm 
pouze prodejna a postupně se přeměnil na prostory k bydlení.  

Do roku 1849 patřily …………. do brtnického panství, od roku 1850 patřil 
do okresu Jihlava, následně od roku 1855 do okresu Třebíč.  

 

Současnost 
V obci funguje Základní škola T. G. Masaryka (1. až 5. ročník), mateřská 
škola a školní jídelna. K dispozici je místní veřejná knihovna. Duchovní 
správu zajišťuje Římskokatolická farnost ………... Obec spravuje vlastní 
hřbitov. Šest dní v týdnu je možné nakupovat v prodejně smíšeného zboží. 
Vysoce rozvinuté je odpadové hospodářství – obec vybudovala kanalizaci s 
čistírnou odpadních vod, sběrný dvůr a kompostárnu. Třídění odpadů je 
praktikováno pomocí hojně rozmístěných kontejnerů. Dopravní spojení je 
možné buď autobusy (přímo z obce), nebo vlakem ze 2 km vzdálené stanice 
ČD Okříšky. 

V obci funguje sbor dobrovolných hasičů a taktéž hasičská zásahová 
jednotka kategorie JPO III. Zbudována jsou dvě travnatá fotbalová hřiště, a 
jedno hřiště hokejbalové (s možností zalednění v zimním období) a tenisový 
kurt. Obec je členem svazku obcí Černé lesy a Cyklostezka Jihlava – Raabs. 

V roce 2020 bylo oznámeno, že na stezce mezi Přibyslavicemi a Okříškami 
na hranici obcí budou vysázeny Lípy přátelství a umístěny lavičky. V roce 
2021 byla rekonstruována budova místní školy.  

 

Společenský život 

Obec..…………..představují významné mariánské poutní místo a jedno z 
duchovních center Třebíčska. Poutě v kostele Narození Panny Marie se 
konají každou první sobotu v měsíci, o svátku Seslání Ducha Svatého a ve 
svátek Narození Panny Marie (pouť hlavní). Hojně navštěvovanou se stala v 
okolí známá pohádková cesta. 

Do roku 2014 působil jako starosta Roman Vrbka, od roku 2014 vykonává 
funkci starostky Ivana Uhrová. 

Přibyslavice (okres Třebíč) – Wikipedie (wikipedia.org) 
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Dýchání a dechová cvičení 
 

Dech je základ života. Přivádí všem 
tkáním potřebný kyslík. Dechové pohyby 
probíhají, i když na ně nemyslíme. 
Zároveň je však také možné dýchání 
vědomě řídit. Správné dýchání je 
základem i při provádění všech ostatních 
cviků. 

 

Zdravotní význam vědomého prohloubeného dýchání 

Formuje tvar hrudníku: 
 posiluje, protahuje a uvolňuje svaly na hrudníku a mezi žebry, 

 stimuluje kloubní spoje žeber na hrudní kosti i spojení s páteří a udržuje je 
pružné, 

 může zcela napravit nebo významně zlepšit vadné držení těla a následné 
deformity hrudníku způsobené nejrůznějšími onemocněními (chronickými 
rýmami, astmatem, záněty průdušek a dalšími plicními nemocemi, stavy 
po operacích srdce, plic či páteře, skoliotickým vybočením páteře, plochými 
zády a dalšími). 

Posiluje a stimuluje vnitřní orgány: 
 neustále stlačuje a rozpíná stěnu hrudní a břišní, 

 masíruje orgány v dutině hrudní (srdce a plíce) a v dutině břišní (žaludek, 
játra, slezinu, tenké střevo atd.), 

 zlepšuje funkci krevního oběhu díky rychlejšímu proudění krve, 

 stimuluje střevní stahy (peristaltiku), které provázejí vypuzování 
nestravitelných látek ze zažívacího ústrojí, 

 podporuje tvorbu žaludečních šťáv potřebných k dobrému trávení, 

 stimuluje funkce lymfatického systému zodpovědného za ochranu proti 
bakteriím a virům, podporuje přirozenou obranyschopnost těla. 

Stimuluje, ale i uklidňuje nervový systém – záleží vždy na tom, jak se 

s dechem pracuje. Aktivní prohloubené dýchání má budicí účinek: 
 odstraňuje únavu a dodává elán, 
 stimuluje mozkovou aktivitu, podporuje intelektuální činnost. 

 



Zdraví 
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Vědomé dýchání může mít i opačný, tlumicí účinek: 

 přináší vnitřní uklidnění, působí proti stresu, 

 zlepšuje regeneraci organismu a usnadňuje navození spánku, 

 uvolňuje zvýšené napětí – svalové i duševní, 

 uklidňuje rozbouřené emoce a pomáhá nalézt sebekontrolu. 

Na čem závisí stereotyp dýchání 

Stereotyp neboli obvyklý způsob dýchání není u všech osob stejný, jak by se 
mohlo zdát. Každý člověk ho může významně ovlivnit, a to kladně i záporně. 
Závisí na mnoha faktorech: 

 na stavu pohybového systému a držení těla – oslabení jedinci s vadným 
držením těla, s nerovnoměrně silnými či pružnými svaly (především se slabými 
svaly zodpovědnými za držení těla) dýchají povrchně, nevyužívají celý objem 
hrudníku, 

 na stavu svalů zodpovědných za dýchání – dýchacích svalů, 

 na fyzickém zdraví – chronicky nemocní především respiračními chorobami 
mají vadný stereotyp dýchání (astmatici nemohou zhluboka vydechnout, lidé 
často trpící záněty nosních cest či dutin se nemohou kvalitně nadechnout 
atd.), 

 na pohlaví – při klidovém dýchání mají ženy sklon k dýchání střední a horní 
částí hrudníku, muži mají sklon dýchat více dolní částí hrudníku, 

 na prožívaných emocích (například při výbuchu hněvu je malý nádech 
a hluboký výdech, při strachu je dech mělký až zadržený v nádechu 
s omezením výdechu, při pláči je dech mělký a přerývaný se slabým 
vydechováním atd.), 

 na druhu vykonávané činnosti – kancelářská nenáročná práce, sezení 
u televize, četba atd. podporují mělké dýchání, naopak fyzicky náročná práce 
či sportovní výkony s velkým výdajem energie stimulují prohloubené dýchání. 

Proč mají dechová cvičení příznivý účinek 

Dýchání je nejjednodušší fyzické cvičení. Protože je provádíme neustále, 
můžeme také kdykoli začít vědomě využívat dýchání k ovlivňování fyzického 
i psychického stavu. 

Každodenní lidské jednání významně ovlivňují emoce. Stavy jako nadšení, 
radost, strach, úzkost, zlost či hněv aktivují tzv. sympatickou část vegetativní 
nervové soustavy, která je nezávislá na naší vůli. Ta vyplavením adrenalinu 
připraví tělo na aktivní tělesnou či duševní činnost: zrychlí dechovou i srdeční 
činnost, zvýší krevní tlak, rozšíří dechové cesty. Organismus vybudí. Pokud 
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nám emoce nepřerostou přes hlavu, může tento nabuzený stav pomoci 
k výkonům či k hledání nových řešení v krizi. Nezvládnuté emoce ovšem 
ohrožují organismus stresem. Na fyzické úrovni se to projevuje stažením 
svalů, bušením srdce, nervovým a duševním přepětím. Při dlouhodobém 
působení pak stres zhoršuje i zažívání a na psychické úrovni může působit až 
stavy úzkosti a deprese. Ve stresové situaci se zapíná systém tlumicí – tzv. 
parasympatická část vegetativní nervové soustavy. Dochází ke snížení tepové 
frekvence, zužují se dechové cesty a naopak se rozšiřují žíly a jsou 
povzbuzovány střevní stahy (peristaltika). 

Tento autonomní systém sice pracuje nezávisle na vůli, ale do vzájemného 
vztahu mezi prvotními emocemi a jejich následnou odezvou v organismu je 
možno vstoupit také vědomě a využít toto spojení i v opačném směru. 
Zavřením očí a soustředěním pozornosti na tělo v okamžiku stresu je možné 
uvědomit si oblasti klidu a pohody v těle. Pak se pomocí klidného pravidelného 
dechu může vědomě rozšířit pocit klidu do celého těla, a působit tak jednak 
na zklidnění emocí, jednak na snížení s tím spojené odezvy v organismu. 

Vědomé sledování dechu a později jeho vědomé rozvíjení a řízení je třeba 
dlouhodobě trénovat – není to dovednost, která se dá naučit ihned. Pokud se ji 
podaří kultivovat, z prostého fyzického cvičení cyklicky rozšiřujícího 
a stahujícího plíce a hrudník se stane cvičení psychofyzické, umožňující 
přes sebeuvědomění také aktivně ovlivňovat to, co se s člověkem děje. 
Správně ovlivněné a zacílené dýchání pak má nezastupitelný ozdravný 
a regenerační účinek na tělo i mysl. 

Druhy dechových cvičení a jejich správné provádění 

Člověk v zásadě dýchá třemi způsoby, které se liší podle síly a délky nádechu 
a výdechu: 

Dech vyrovnaný 

Při tomto způsobu dýchání jsou nádech a výdech v rovnováze, jsou zhruba 
stejně dlouhé. 

Dech energetizující 

Při něm převažuje nádech nad výdechem. Pokud tělo potřebuje zvýšený 
přísun kyslíku, například při velké únavě, člověk začne spontánně zívat. 
Nevědomky se tak prodlouží nádech, aby se do těla dostal ve zvýšené míře 
kyslík. 
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Dech uklidňující, očišťující 

Zde převažuje výdech nad nádechem. Dlouhý výdech spontánně napodobuje 
vzdychání, člověk jej nevědomky používá, pokud je ve stresu a tělo se 
potřebuje rychle zbavit zplodin vznikajících jako následek stresové situace. 

Při dechových cvičeních se vlastně nacvičují tyto způsoby dýchání 
pro pozdější možné využití v potřebných situacích denního života. Pracuje se 
při nich s různou délkou a intenzitou dechu. Podle toho, zda se cvičí v klidu, 
nebo se využívají i doprovodné pohyby těla a končetin, rozlišujeme dechová 
cvičení statická a dynamická. 

Statická dechová cvičení 

Jsou to všechna dechová cvičení prováděná v klidu, v některé pohodlné 
výchozí poloze (nejčastěji v lehu nebo v sedu). Ke zlepšení vnímání 
dechového pohybu je možné přiložit dlaně rukou na různé části těla: zezadu 
na oblast pod lopatkami, do dolní části zad – beder, zepředu na místa 
pod klíčními kostmi, na solar plexus (asi dva prsty nad pupek), na břišní oblast 
pod pupek, ze stran na hrudník (na oblouky žeber). 

Podle zacílení do části těla se dělí na dýchání: 

 do hrudníku (tím je myšleno dýchání do střední a horní části hrudníku, které 
se zde projevuje pohybem hrudníku vzhůru a do stran, oblast břicha přitom 
zůstává v klidu), 

 do břicha (tím je myšleno dýchání do spodní části hrudníku, které se projeví 
stlačením orgánů uložených v břišní dutině směrem dolů a jejich vyklenutím 
vpřed – vypadá to, jako by se nádechem nafukovalo a výdechem vyfukovalo 
břicho), 

 plný dech (dýchání do břicha a dále do hrudníku). 

Kdy provádět statická dechová cvičení 

Statická dechová cvičení můžete provádět, kdykoli si vzpomenete. 
Nepotřebujete na to speciální podložku, nerušené místo, vybrané pomůcky ani 
jiné podmínky. Vnímáním a sledováním svého dechu (případně i se 
zavřenýma očima) můžete začít den, vyplnit drobnou přestávku mezi prací či 
jízdu v dopravních prostředcích, zužitkovat jakéhokoli čekání či ukončit den 
před spaním. Kdykoli pociťujete vzrůstající napětí, netrpělivost, obavy nebo 
jiné nepříjemné stavy, zkuste je těmito jednoduchými cviky hned v zárodku 
rozehnat. Stejně si počínejte před svou oblíbenou cvičební sestavou. Uvolněte 
si několika nádechy a výdechy hrudník a připravte k práci celou kapacitu plic. 
Statická dechová cvičení vám pomohou se lépe soustředit na vlastní cvičení. 
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Příklad 1 statického dechového cvičení 

Sledujte po dobu alespoň pěti minut svůj dech. Sledujte jeho dráhu 
při průchodu nosními dírkami, dále do hrudní dutiny, postupné přenesení 
pohybu na bránici směrem dolů, dále doprovodné malé pohyby hrudníku 
a břicha. Vnímejte ho prostřednictvím dlaní položených na výše popsaná 
místa. Uvědomte si, kde pohyb začíná, kam pokračuje a kde končí. Nesnažte 
se do něj zasahovat, jen ho pozorujte. Vnímejte a prociťujte i drobné změny 
napětí v jednotlivých pozorovaných částech těla. Toto nejjednodušší dechové 
cvičení by měl každý člověk provádět denně. 

Příklad 2 statického dechového cvičení 

Při tomto cvičení provádějte nádech i výdech pouze nosem. Zavřete ústa, 
semkněte rty k sobě a vtáhněte je dovnitř, zcela „schovejte“ rty do úst. 
Několikrát s takto vtaženými ústy nadechněte a vydechněte, postupně spojte 
pohyb vtažení úst dovnitř s nádechem, pohyb do uvolnění rtů s výdechem. 
Oživíte tak oblast nosních křídel, mimických svalů okolo úst a oblasti mezi 
nosem a ústy. Podpoříte dýchání nosem. Současně zesílíte vnímání začátku 
nádechu při vstupu proudu vzduchu do nosních dírek. 

Příklad 3 statického dechového cvičení 

Dýchejte volně, pravidelně, postupně vždy o něco prodlužte výdech oproti 
nádechu. Opět pozorujte, co se děje s vaším tělem, zda vnímáte jeho pohyb 
a kde, jak se cítíte. Tímto cvičením se můžete naučit vnímat své pocity 
(drobná nepohodlí, stažení, uvolnění atd.) a uvědomovat si je v tělesné 
i duševní rovině. Vnímání a sledování vlastního dechu je také dobré cvičení 
koncentrace. Můžete si při něm nenásilně ověřit, zda se dokážete věnovat 
chvíli sami sobě a usměrnit obvykle roztěkanou mysl. 

Co byste měli pozorováním svého dechu během cvičení zjistit 

Nádech rozšiřuje hrudník současně směrem dolů i vzhůru. Pohybem bránice 
dolů stlačí břišní útroby, a vyklene tím stěnu břišní dopředu, poté pohyb 
stoupá hrudníkem vzhůru směrem k hlavě, do oblasti mezi horními čtyřmi až 
pěti žebry. Když dojde až pod klíční kosti, ještě se hrudník rozepne i do stran, 
rozšiřuje se zdvižením střední části žeber až po oblouk žeber (osmé až desáté 
žebro). Výdech nejprve vtahuje zpět břišní stěnu a oplošťuje ji, pak postupně 
směrem vzhůru stahuje lehce žebra dolů, současně klesá také hrudní kost. 
Pohyb hrudníku a žeber dolů končí nepatrným poklesem klíční kosti. 
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Dynamická dechová cvičení  

Jsou to všechna cvičení spojená s pohybem částí těla (například jen končetin) 
nebo celého těla. 

Dech významně pomáhá ke zvětšení účinku u všech druhů cvičení 
a v některých případech tento účinek zásadně ovlivňuje. 

Dýchání při uvolňování kloubů 

Pokud není míčkem naznačeno jinak, 
pak při krouživých pohybech spojte 
s nádechem každý pohyb (ramen, 
paží) směrem vzhůru, k hlavě, od těla, 
do upažení či vzpažení atd. 
S výdechem pak spojujte pohyby 
směrem dolů, k tělu, do připažení atd. 
Během pohybu nohou vzhůru, kolen od těla atd. provádějte nádech, během 
pohybu nohou k zemi, kolen k tělu atd. výdech. 

Dýchání při relaxaci 

Relaxační techniky (tj. techniky uvolňování svalů a duševního napětí) spojují 
dýchání se současným uvědomováním si dechu a jednotlivých částí těla. 
Pracují s psychofyzickými pocity tepla, chladu, tíhy či lehkosti, využívají také 
představivost, autosugesci, opakování slovních spojení atd. (více 
u jednotlivých technik). 

Dýchání při protahování svalů 

Pokud není míčkem naznačeno jinak, pak během protahování spojte vždy fázi 
napnutí svalu s nádechem (nebo se zadržením dechu po nádechu) a fázi 
protažení a uvolnění příslušného svalu s výdechem. Během protahování 
při výdechu zaměřte pozornost do protahovaného svalu a vnímejte své pocity. 
Protahování svalu nesmí bolet, výdech během protahování pomáhá snížit 
pocit přepětí a velkého tahu až bolesti. 

Dýchání při posilování svalů 

Pokud není míčkem naznačeno jinak, při posilování nechte během nádechu 
příslušný sval v klidu, během výdechu sval posilujte jeho stažením 
a zkrácením. U několika doporučovaných cviků se můžete setkat s tím, že 
stejně či podobně vypadající cvik je zařazen do protahování i do posilování. 
Hlavní rozdíl je právě ve způsobu dýchání během cvičení. Záleží tedy vždy 
na tom, jakého cíle chcete cvičením dosáhnout. Podle tohoto záměru pak jen 
spojíte vybrané svalové úsilí (tedy protahování svalu nebo jeho zkracování) 
buď s nádechem, nebo s výdechem. 

Zdroj: http://www.cvikyprozdravi.cz/clanek/dychani-a-dechova-cviceni/ 
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Bylinkové čaje, které by měli denně pít 

cukrovkáři i lidé s cukrovkou v rodině 
Bylinné čaje by se měly stát běžnou součástí naší denní rutiny, protože 
jsou pro naše zdraví prospěšné v mnoha směrech. Podívejme se na to, 
jaké čaje by měli pít cukrovkáři. Není totiž náhoda, že se po bylinných 
čajových nápojích můžeme cítit tak dobře. Vaření léčivých nálevů je 
jedním z nejstarších praktikovaných léčebných postupů vůbec. 

Vaření bylinných nápojů mělo svou tradici již ve starověkém Egyptě, staré 
Číně i v mnoha dalších částech světa. Bylinky svařené do „čaje“ jsou však 
výjimečné. Na rozdíl od černého a zeleného čaje se bylinný čaj nezískává z 
rostliny Camellia sinensis, a proto není technicky vzato považován za čaj v 
pravém slova smyslu. Jedná se spíše o bylinný nálev nebo odvar, ale i tak tyto 
nápoje většina z nás nazývá bylinnými čaji. 

Jak připravit bylinný čaj 
Stejně jako černý nebo zelený čaj se i bylinný „čaj" připravuje louhováním 
sušených částí bylin ve vroucí vodě. Bylinné přípravky jsou nejúčinnější ve 
formě tinktur a prášku. Pokud však použijeme sypané byliny ve větším 
množství a budeme je déle louhovat ve vodě, můžeme si také užívat jejich 
léčivých účinků. 
Mezi běžné druhy bylinných čajů 
patří heřmánek, ibišek, máta 
peprná, rooibos a maté. Většina 
z těchto „čajů“ přitom neobsahuje 
žádné tuky, bílkoviny ani vlákninu, 
ale hlavně žádné sacharidy. Je 
samozřejmé, že trpíte-li 
cukrovkou, neměli byste žádný 
z nápojů sladit cukrem. 

Sladkost z přírody 
Neslazené bylinkové čaje mohou být fantastickým nástrojem, jak oklamat své 
chuťové buňky tak, že budete mít pocit, že pijete něco sladkého. Koření a 
příchutě, jako jsou lékořice, skořice, badyán a další, nám mohou poskytnout 
příjemnou sladkou chuť bez přidaného cukru. Vyplatí se vyzkoušet třeba i 
černuchu, maliník, zázvor, limetku, citron, jablko, hrušku, broskev - všechny 
mají nízký obsah cukru, ale přirozeně sladkou chuť. 
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Antioxidační a protizánětlivé vlastnosti skořice mají také pozitivní vliv na regulaci hladiny 
cukru v krvi a na citlivost na inzulin. 

 

Bylinné čaje vhodné pro cukrovku 2. typu 

Vynikající je skořicový čaj, protože přírodní fytochemikálie obsažené ve 
skořici jsou schopny modulovat jaterní enzymy a potlačovat aktivitu genů, 
které podporují zánět, ukládání tuků a oxidační stres. A všechno toto je pro 
léčbu diabetu prospěšné. Antioxidační a protizánětlivé vlastnosti skořice mají 
také pozitivní vliv na regulaci hladiny cukru v krvi a pozitivně ovlivňují citlivost 
na inzulin, což má potenciál zlepšit různé aspekty metabolismu – inzulinovou 
rezistenci, krevní tlak, hladinu cholesterolu i hmotnost. A navíc má ještě 
skořicový čaj úžasně přirozenou sladkou chuť. 

 
 
Heřmánkový čaj pomůže při nachlazení, bolesti i špatném trávení.  
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Budete-li pít heřmánkový čaj bezprostředně po jídle 3x denně po dobu 8 
týdnů, určitě pocítíte změnu. Heřmánkový čaj totiž zlepšuje kontrolu glykémie 
a snižuje inzulinovou rezistenci, triglyceridy, LDL ("špatný") cholesterol a 
celkový cholesterol u lidí s diabetem 2. typu. Navíc zlepšuje stav antioxidantů 
u osob s diabetem 2. typu a dokáže i zklidnit žaludeční vředy, zmírňuje 
nevolnost, zmírňuje příznaky alergie, zahání úzkost a napětí, poskytuje úlevu 
od bolesti hlavy a může se dokonce používat jako dezinfekční prostředek na 
rány. 

Rovněž mátový čaj může již po čtyřech týdnech pravidelného pití snížit 
hladinu glukózy v krvi až o 25 % a snížit hladinu inzulinu až o 75 %, což chrání 
buňky slinivky břišní před nadměrnou zátěží. Máta peprná může také pomáhat 
kontrolovat hladinu cholesterolu, zejména LDL. Je známo, že mátový čaj také 
pomáhá navodit spánek, zlepšuje koncentraci, může zklidnit žaludeční potíže 
a reflux a může pomoci zmírnit stres. 

Mátový čaj je možné užívat dlouhodobě. 

 

 

Čaj rooibos je zase skvělý, pokud 
jde o snižování zánětu a 
oxidačního stresu, což je pro 
diabetiky a prediabetiky velice 
důležité. Stejně jako zelený čaj 
obsahuje rooibos vysoké množství 
flavonoidů a polyfenolů. Rooibos 
může díky svým antioxidačním 

vlastnostem pomáhat předcházet poškození DNA a zánětům. Pokud jste 
rooibusový čaj nikdy nezkoušeli, je velmi podobný běžnému kofeinovému čaji 
bez kofeinu. Pijte ho stejným způsobem, s trochou mléka a vybraným 
sladidlem. 

Lahodný čaj z citronové trávy má antioxidační vlastnosti, které mohou 
pomoci chránit buňky, které vystýlají cévy, před oxidačním poškozením, které 
může být důsledkem vysoké hladiny cukru v krvi. Toto působení může 
poskytovat určitou ochranu při prevenci diabetických komplikací. 

 

Zdroj: https://www.prozeny.cz/clanek/antistresove-bylinky 
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Mé začátky v zaměstnání                   pan  Mašek DpS Kubešova 

Mým prvním zaměstnáním byla konstrukce. V náborovém středisku 1. 

brněnská v Brně na Olomoucké ulici mi oznámili, že jsem byl zařazen do 

konstrukce úpraven a tam mě zařadí do příslušné skupiny. Nástupní plat 

činil 900 Kč za měsíc, čistého tedy 840 Kč. Ubytování jsem měl ve 

svobodárně na Olomoucké na kopečku, na úrovni Slatiny. Vedoucí 

konstrukční skupiny pan Bauch mi jakožto dojíždějícímu upravil pracovní 

dobu. Každé pondělí ráno se parta mladých třebíčáků sešla na nádraží a 

vlakem jeli do Brna. Jednosměrná jízdenka stála 9.20 Kč. Tehdy vlak 

tahaly parní lokomotivy. Tak se nám taky stalo, že v zimě jsme zůstali stát 

v kopci před Rapoticemi a dál to nešlo. Musela přijet lokomotiva ze 

Zastávky a vytáhnout nás nahoru. Jedinou výhodou těchto starých 

lokomotiv bylo, že dobře topily. Co to byla konstrukce úpraven? Já sám 

jsem nastupoval někam, o čemž jsem neměl ani tušení. Proto mi skupinář 

vše vysvětlil, hlavně, ze kterých bloků se skládá elektrárna. Tato 

konstrukce pracovala na prvním stupni – bloku – projektované elektrárny 

tj. úpravy dodaného uhlí, které je poté připraveno v podobě prachu do 

trysek kotle. Tato konstrukce spadala pod závod s kotly a každá ze tří 

skupin pracovala na určitém celku, např. mlýn, třídič a zásobník uhlí. Já 

jsem se zaučoval na tlukadlovém mlýně a postupně jsem se zajížděl. 

Byla to tvůrčí práce, velmi zajímavá, při které jsem si uvědomoval, že 

končí konstrukční cvičení a mnou stvořené dílce se budou opravdu 

vyrábět. Ostatní pracovníci skupiny kreslili třídiče a zásobníky uhlí včetně 

potrubí a obslužných lávek a schodišť.  

Týdenní dojíždění a hlavně bydlení na svobodárně mne bavilo čím dál 

méně. Zimní vytápění bylo kamny v každé místnosti, takže ráno přišel 

pracovník a vybíral kamna, co to bylo prachu z teplého popelu! Denní 

cestování přeplněným trolejbusem č. 21 a potom putování po olomoucké 

na svobodárnu, bylo ubíjející. Opět se projevila kolegialita 

spolupracovníků, kteří, když viděli mou nespokojenost, mně poradili 

nerozvazovat prac. poměr před nástupem na vojnu, což byla dobrá rada. 

Nové zaměstnání nemělo s tím původním už nic společného. 
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Jak na špatnou náladu 

Teplá sprcha a úsměv po ránu 

Někdy je příjemně teplá sprcha vše, co potřebuješ k tomu, aby ses 

uvolnila a naladila se na celý den, který je teprve před tebou – zvláště 

tehdy, když se cítíš malátná a bez nálady. 

Je prokázáno, že nucený úsměv po dobu jedné minuty přiměje tvůj 

mozek k pozitivnímu pocitu a přemýšlení o veselejších věcech. 

Pusť si dobrou komedii nebo zavolej kámošce 

Jakýkoli typ komedie nebo seriálu, o kterém víš, že tě rozesměje, je vždy 

skvělý nápad, který ti zlepší náladu. Někdy se člověk jen potřebuje 

zasmát. 

Pokud máš kamarádku nebo kamaráda, který tě dokáže rozesmát už jen 

tím, že s ním mluvíš, zavolej mu. Jeho hlas tě potěší. 

Nevyhýbej se světlu 

Tma a přítmí člověka sice uvolní, ale také ho dokáže naladit na špatnou 

vlnu. Pusť do svého pokoje světlo, ať tvůj mozek dá pokyn k produkci 

látek, které způsobují to, že se cítíš pozitivnější, spokojenější a šťastnější. 

Zařaď do svého jídelníčku ořechy a hýbej se 

Ořechy mají v sobě látky, které způsobují, že se cítíme šťastnější. Jen 

malá hrstka ti pomůže k dobré náladě. 

Průtok krve do našeho těla je jednou z nejlepších věcí, které pro sebe 

můžeme udělat. Navíc, pokud tě něco naštvalo, veškerý hněv můžeš ze 

sebe dostat třeba v tělocvičně nebo tím, že si zajdeš zaběhat. 

Najez se a jdi ven 

Kdy naposledy jsi jedla? Právě jídlo stojí mnohdy za špatnou náladou, 

takže nejlepším řešením je, jít se najíst. A pokud to zrovna nejde, měla 

bys u sebe vždy nosit nějakou tyčinku pro případy nouze. 
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Mnohokrát se člověk dostane do špatné nálady bezdůvodně jen proto, že 

sedí doma příliš dlouho. Jdi ven, osvěž se čerstvým vzduchem, naplánuj 

si zábavu s přáteli. 

Nauč se vstávat dříve 

Včasné probuzení může přirozeně zlepšit tvou každodenní náladu. Pokud 

se totiž probudíš pozdě, celý den se cítíš líně, omámeně, nepoužitelně. 

Čím dříve vstaneš, tím lépe. 

Dej si čokoládu a pusť si oblíbenou hudbu 

Čokoláda obsahuje chemikálie, které mohou zlepšit jak tvou náladu, tak i 

produktivitu. Stačí jedno malé kousnutí do čokolády a uvidíš, jak ti bude 

příjemně. Pro tyto případy je ideální hořká tmavá čokoláda. 

Udělej si chvilku čistě jen pro sebe a do sluchátek si pusť si svou 

oblíbenou hudbu, která v tobě vyvolává spoustu energie a dobré nálady. 

A jestliže tě to žene k tanci, tancuj. 

Jdi na procházku 

Procházky venku a srovnání myšlenek jsou skvělý způsob, jak se uklidnit. 

Máš doma pejska? Běž se s ním projít, taková procházka tě totiž zbaví 

stresu a zlepší ti náladu. 
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Láska 

Láska označuje silný pozitivní vztah náklonnosti, oddanosti nebo touhy, 

který se může lišit jak svojí povahou, 

tak také předmětem.  

Někdy převažuje volní, jindy citová 

nebo sexuální stránka vztahu. Jeho 

předmětem může být druhý člověk, 

určité společenství nebo božstvo, ale 

také určitá věc, místo a vlast, nějaké 

hnutí či idea a konečně i život, bohatství nebo moc. Může se z 

milovaného předmětu těšit, pomáhat mu a pečovat o něj, anebo ho chtít 

mít pro sebe a ovládat. Někdy se láskou rozumí jen zamilovanost, 

počáteční touha a emoční i sexuální přitažlivost. V širším smyslu se 

někdy hovoří i o lásce k sobě, což nemusí být egoismus. 

Právě proto, že se jedná o silný vztah ke druhému, může být z druhé 

strany také odmítnuta či zklamána: pak se hovoří o „nešťastné lásce“. 

Mnohé případy nešťastné lásky jsou zaviněny nezralostí jedince a jeho 

osobnosti.  

V metaforickém smyslu se ovšem slovo láska někdy používá i pro 

jednostranný vztah pouhé chtivosti, mocenské („láska k moci“), 

hospodářské („láska k penězům“) nebo sexuální. Spojení „prodejná 

láska“ znamená ve skutečnosti směnu sexuální chtivosti a hospodářské 

potřeby a slovo je zde použito ironicky a mimo svůj vlastní význam. 

Takhle je vyloženo slovo láska odborně.  

Někdy není špatné, když si přečteme tuto definici, uvědomíme si přitom 

spoustu věcí.. 

A kam patří vaše láska? 

https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C5%AFle
https://cs.wikipedia.org/wiki/Emoce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sexualita
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Gabriela Beňačková a Jakub Pustina     
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Společenská hra Bingo. 

 

Výstavka nejen starých slabikářů v hobby místnosti.  
Zapůjčila naše obyvatelka, paní Olga Němcová. 
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Káva v bufetu. 

 
Ruční práce v hobby. 
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  Koncert paní Beňačkové a pana Pustiny byl ještě krásnější a srdečnější 
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Vyráběli jsme výzdobu na ples, který byl bohužel odložen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V rámci projektu Mezigenerační jsme vyráběli dětem chobotničky                 
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O bruslení, jízdě na lyžích a sáňkování. 

Bruslení, lýžení i sáňkování náleží mezi tak zvaný zimní sport, 
jehož hlavní vliv spočívá v tom, že v době zimní, kdy člověk 
většinu času stráví ve zkaženém vzduchu vytápěného a 
osvětlovaného bytu, provádění všech těchto odvětví sportu 
zimního spojeno jest s pohybem na volném vzduchu. 

 

 

 

 

 

 

Nejstarším odvětvím a snad i nejrozšířenějším, sportu zimního je jízda 
na bruslích. Od dob nejstarších člověk bruslil na ledě a již v 
předhistorických nalezištích, hlavně v krajích severních, nalézti možno 
zbytky prvých bruslí, upravených primitivním způsobem z kostí 
zvířecích. 

I naší předkové jezdili na ledě. Po staletí forma bruslí zůstávala stále 
stejnou: kus prkénka, uprostřed s proužkem železa. Teprve asi před 
padesáti lety brusle značně byly změněny. V Americe vyrobeny byly v 
době té prvé brusle zcela železné, které záhy dočkaly se všeobecné 
obliby. Byly to podnes známé brusle se šrouby; pak přišel typ „Halifax“ 
a dnes existuje spousta různých forem a modelů. Znalci tvrdí, že prý as 
100 různých modelů bruslí je v užívání. 

Bruslení účinkuje příznivě na nejrůznější ústrojí lidská a to jak na 
systém nervový, srdce, oběh krevní, tak i na ústrojí dýchací, zažívací, 
na výměnu látek i na kůži, svalstvo, kosti i klouby. 

https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/brusleni-v-praze-1908-2.jpg
https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/brusleni-v-praze-1908-2.jpg
https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/brusleni-v-praze-1908-2.jpg
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Pří bruslení vliv tento objeví se na všech těchto ústrojích, aniž by 
bruslící při jízdě na ledě příliš sil upotřebil. Obávaného pocitu zimy, jak 
známo, bruslař nepociťuje, dík rychlým pohybům. 

Lidé churaví a po některé nemoci, musí pouze zvolna brusliti, 
nervosním zase opačně doporoučí se rychlá jízda; pro nervosní spíše 
však hodí se lýže, než jízda na bruslích. 

 

Lýže po staletí v krajích 
severních konaly za dlouhé 
tamnější zimy obyvatelstvu 
neocenitelné služby. Zvláště byl 
to poloostrov skandinavský, 
severní Rus i Asie severní, kde 
obyvatelstvo odedávna dovedlo v 
zimě jízdy na lýžích užívati ku 
projíždění krajem. Dosti dlouho 
trvalo, než „ski“ dostaly se i k 
nám. V Evropě střední — i u nás 

— hojnějšího užívání dochází lýže teprve asi v posledním dvacetiletí. 
Jízda na lýžích je jistě nejpřednějším sportem zimním a také snad 
nejpříjemnějším. 

Co se samých lýží týče, tu délka jich budiž asi taková, kolik měří 
vzdálenost od země ku konci prstům vzpažené pravé ruky. Poměr šíře 
jich ku délce uvádí se jako 1 : 25-30. Dobré lýže musí býti pružné. 

Co se týče upevnění lýží ku noze, tu uvádí se obyčejně, že musí býti 
takové, aby lýžař s pevně připnutou lýží mohl na tuto kleknouti. Mnoho 
záleží na přiměřené obuvi. 

Zpočátku dlužno míti trochu odvahy, neboť jako v cvičení, tak i v 
lýžaření bez odvahy mnoho se nedokáže. 

Povšimnutí zasluhuje zranění a úrazy, kterým lýžař je vystaven. 

Celkem možno říci, že při jízdě na lýžích mnoho zranění se 
nepřiházívá. Dojde-li pak ku nějakému úrazu, pak obyčejně jedná se o 

https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/deti-na-lyzich-v-krkonosich.jpg
https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/deti-na-lyzich-v-krkonosich.jpg
https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/deti-na-lyzich-v-krkonosich.jpg
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zhmoždění, podvrtnutí, vymknutí v kloubu kyčelním i kolenním, nebo o 
vymknutí v rameni. Někdy setkati se můžeme s omrzlinami. 
Nejčastějším úrazem u lyžařů bývá vymknutí v rameni. Zlomeniny kostí 
při jízdě na lýžích nebývají zjevem častým. 

Co se týče smrtelných úrazů, tu přihází se tyto hlavně, je-li sníh měkký, 
kdy pak celá plocha sněhová i s jedcem na nakloněném svahu počne 
se pohybovati, a lýžaře pak někde na svahu zasype. 

Odborníci tvrdí, že většina úrazů smrtelných při lýžaření se 
přihodivších, zaviněna bývá jedině neopatrností a neposlušností lýžařů 
samých. 

 

 

 

 

 

 

 

Velmi oblíbené v zimě i u nás konečně je sáňkování. Celá řada různých 
sáněk je užívána. Význam sáňkování spočívá hlavně v rychlém pohybu 
na čerstvém vzduchu a v provětrání plic. 

I při saňkování mohou se přihoditi různé úrazy, hlavně pak zlomeniny 
hořenních i dolenních končetin, jakož i zranění na hlavě. Důležitou věcí 
je, správné sedění na saňkách. Správně má býti lehce lýtko na vnitřní 
straně přitisknuto k saním, chybná jízda je s nohama roztaženýma. 

Jestliže sáňkující chce dolními končetinami říditi běh saní, pak musí 
nutně, aby vyhnul se úrazům, vyvolaným nárazy, nohy držeti v kolenou 
lehce ohnuty, nikdy ne pak zcela napnuty. 

https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/sanky-rohacky.jpg
https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/sanky-rohacky.jpg
https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/sanky-rohacky.jpg
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Důležitou věcí při bruslení, saňkování i lýžení je přiměřený oděv. 
Ovšem, přesné předpisy a rady podati nelze, jelikož někdo snese větší 
zimu, jiný zase naopak je velmi oproti chladu citlivým. 

Mimo to pochopitelně záleží vždy i na krajině samé. Známou je totiž 
věcí, že ve vyšších polohách — na horách — snese člověk mnohem 
nižší teplotu než na rovině. Příčinou zjevu tohoto je suchost vzduchu. 

Značný vliv na snížení zimy má, jak již uvedeno, individualita, dále stáří, 
poměry oběhu krevního, tělesné poměry a citlivost kůže. Nejlépe je 
užívati teplého — vlněného — spodního prádla. Dlouhé kalhoty pro 
sáňkování a zvláště pro jízdu na lýžích nikterak se nehodí, jako stejně 
pro ženy dlouhé sukně. Pro muže i pro bruslení nejlepší jsou krátké 
kalhoty a kamaše, pro ženy krátké sukně, kalhoty a rovněž kamaše. 

Důležitou věcí všady jsou dobré boty, výborným pak známý sveater. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Původní zdroj historického článku: 

Hygiena tělocviku 1912, autor MUDr. František Tichý. 

https://www.bejvavalo.cz/clanky/foto/reklama-lyze-4.jpg
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Kdo slaví svátek v únoru? 
Odhalte jména z přesmyček a pak jména seřaďte podle 

abecedy. 
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Pokuste se vymyslet, co nejvíce slov od daných předpon a zapište je: 

 
ROZ- ......... 

 

 

PŘE- ......... 

 

 

STO-............. 

 

 

LI- ............. 

 

 

Romulus a ...     Radúz a ......    

Křemílek a ....   Bolek a ...... 

Adam a ...   Cyril a ..... 

Čert a .....    Spejbl a ... 

 
Najdete ve větách skryté názvy barev? 

 

1. Na baru dává číšník hostovi vodku 

2. Kromě ovce i jehně dává maso 

3. Každého člověka vábí láska 

4. Příjemný večer náhle skončil 

 

Dlouhý jako.. 

Ostrý jako.. 

Studený jako.. 

Opálený jako.. 

Nevinný jako... 

Černý jako... 

Bledý jako…. 
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Podivné setkání 

Ten večer jsem seděla na lavičce na 
nádraží v mém rodném městě a 
netrpělivě vyhlížela vlak, který už měl 
půl hodiny zpoždění. Odjížděla jsem 
za svým tehdejším přítelem Luďkem 
do Prahy, kde pracoval, a společně 
jsme měli druhý den odletět na 
dovolenou na Mallorku. 

Mladší žebrající cikánky jsem si 
všimla až ve chvíli, kdy se přede 
mnou objevila natažená ruka. Lekla 
jsem se, a vlastně vůbec nevím, proč 
jsem to udělala – vytáhla jsem 
peněženku a dala jí stovku. Docela překvapeně se na mě podívala a řekla: 
„Máte dobré srdce, děvenko. Já vám za to aspoň vyvěštím budoucnost.“ Přes 
moje protesty, že tomu nevěřím, uchopila mou ruku a usmála se: „Vidím cestu, 
asi dovolená, co?“ Přikývla jsem a pomyslela si, že se to dobře věští, když vidí 
vedle mě cestovní tašku. „Hm… ten člověk, co s ním zítra odjíždíte, to není ten 
pravý.“ V duchu jsem se usmála. S Luďkem jsem chodila třetí rok a před 
měsícem jsme se zasnoubili. Svatba měla být na jaře. Ale docela mě to začalo 
bavit. 

 „Vidím, že se vám ten život trochu zamotá. Ten blonďák, co se s ním seznámíte 
do konce roku, to nebude taky ten pravý, bude kromě vás mít rád i další ženy.“ 
Chvíli se odmlčela. „Ale štěstí přijde, když už v to ani nebudete doufat. To už ale 
bude napořád. Vidím uhrančivý pohled a kudrnaté vlasy…“ 

Víc už mi říct nestačila. Přijížděl mi vlak. Vyškubla jsem ruku z její, rychle se 
rozloučila, a nastoupila a vmžiku na podivnou ženu zapomněla. 

Dovolená s Luďkem se nepovedla. Jako bychom se odcizili. Pak se mi přiznal, 
že potkal někoho jiného. „Cítím, že to je osud, Kamilko. Mám tě rád, ale 
Andrejku miluju,“ vysoukal ze sebe poslední den na Mallorce. Zpáteční cestu 
jsem probrečela. 

Nastoupila jsem do práce jako asistentka obchodního ředitele větší firmy v 
krajském městě. Můj šéf David byl o deset let starší charismatický muž se 
světlými vlasy. Občas se nade mě naklonil, někdy se mě jakoby nenápadně 
dotkl. Pokaždé jsem ucítila vůni luxusního jemného parfému. Po pár týdnech už 
jsme spolu chodili. Imponoval mi jeho rozhled, byl sečtělý, hodně toho 
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procestoval a já jsem ho celé hodiny vydržela poslouchat. Ani jsem si vlastně 
nevšimla, že se mnou nikam nechodí a že společný čas trávíme jen v mé malé 
garsonce. 

Oči mi otevřela starší kolegyně: „Dlouho jsem přemýšlela, jestli ti to mám říct,“ 
opatrně začala. „Víš, David si začne s každou novou holkou, která sem přijde.“ 
Udiveně jsem na ni hleděla. „A nejsi jediná. Většinou udržuje vztah tak se 
dvěma nebo třema najednou.“ Nevěřila jsem jí. Červíček pochybností ale vrtal. 
Když mi David řekl, že na víkend odjíží, tajně jsem ho sledovala u jeho domu. V 
sobotu ráno vyšel ruku v ruce s atraktivní blondýnkou. V neděli s nakrátko 
ostříhanou zrzkou… 

Tehdy jsem si vzpomněla na věštbu té cikánky z nádraží. Že by snad měla 
pravdu? Nesmysl! Je to prostě náhoda. 

Dala jsem výpověď, přestěhovala se do Prahy a našla si novou práci. Přihlásila 
jsem se k dálkovému studiu na vysoké škole. A zatímco jsem úspěšně 
studovala a postupovala v kariérním žebříčku, osobní život nic moc. Každý 
vztah skončil po pár měsících. 

Jako finanční ředitelka zahraniční firmy jsem měla hodně práce, velkou 
zodpovědnost a téměř žádný volný čas. Nevadilo mi to. Už dávno jsem 
překročila třicítku a usoudila, že „pan dokonalý“ se pro mě asi nenarodil. 
Věnovala jsem se jen práci a smířila se s tím, že už se nevdám a nebudu mít 
rodinu. 

V pátečním odpoledním provozu na D1 jsem píchla kolo a stála s autem v 
odstavném pruhu. „To se musí stát zrovna teď, když tolik pospíchám,“ nadávala 
jsem a zoufale hledala v telefonu kontakt na servis. „Můžu vám nějak pomoct?“ 
uslyšela jsem. Z auta, které vedle mě zastavilo, vystoupil štíhlý muž tak v mém 
věku. Všimla jsem si nejdřív jeho očí. Tmavé a takové uhrančivé. „Tak to 
vyměníme. To bude za chvíli,“ řekl a začal v kufru hledat nářadí. 

Nic nechtěl, tak jsem ho pozvala na kafe v blízkém motorestu. Povídali jsme si, 
jako bychom se znali odjakživa. Kromě těch uhrančivých očí měl husté tmavé 
kudrnaté vlasy!  

Už pět let jsme manželé a máme dvě malé děti. A já vím, že s Honzou už 
zůstanu napořád. Vyvěštila mi ho přece ta cikánka! 
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Prstýnek z lásky 

Babička Anežka se narodila začátkem první světové války v malé vesnici na 
severu Moravy. Doma bylo pět sourozenců a malé hospodářství je jen těžko 
uživilo. 

Když bylo Anežce patnáct, odešla sloužit až do Prahy. Rodina váženého lékaře 
se k ní chovala chladně, ale zdvořile. Ve velké vile na okraji Prahy sdílela malý 
pokojíček ještě s kuchařkou. Téměř vše, co vydělala, posílala domů. 

Uplynulo několik let, starý pan doktor zemřel, krátce po něm i jeho žena a dům 
zdědil syn, také lékař. Měl tři dospívající děti a nejstarší Ladislav byl jen o pár let 
starší než Anežka. 

Pohledný mladík studoval medicínu a neustále kroužil kolem krásné služebné. Jí 
to samozřejmě dělalo dobře. Láska si nedá poroučet. Tajně spolu začali chodit. 

„Anežko, až dostuduju, vezmu si tě,“ sliboval. – „S tím vaši nikdy nebudou 
souhlasit,“ smutně odpověděla Anežka. – „Doktoři jsou potřeba všude, 
přestěhujeme se spolu k vám na Moravu,“ plánoval. 

V létě Anežka dostala kratičkou dovolenou – mohla si zajet na týden k rodičům. 
„Něco pro tebe mám,“ tajuplně se usmíval Ladislav a nasadil jí na prst prstýnek 
s několika řadami malých diamantů! 

„Patřil mojí babičce, vždycky říkala, že ho mám dát své budoucí ženě!“ – „Ale… 
já… to přece nemohu přijmout!“ vykoktala Anežka. – „A proč? Chci, abys 
věděla, že tě mám rád a myslím to s tebou vážně!“ 

Doma na Anežku čekalo nemilé překvapení. Maminka byla těžce nemocná a 
bylo jasné, že už to nebude dlouho trvat, než si ji pánbůh k sobě povolá. Proto si 
Anežka musela pobyt doma prodloužit a napsat zaměstnavatelům, že neví, jestli 
se vrátí. Doktorova žena, tedy matka Ladislava, obratem odepsala, že už se 
vracet nemusí. 

Ladislav jí poslal psaní plné vyznání lásky. Rodiče prý zjistili, že se mají rádi, a 
proto už Anežku doma nechtějí. „Řekl jsem, že se tě nevzdám. Budu na tebe 
čekat, má nejdražší Anežko.“ 

Láska nezůstala bez následků – Anežka byla těhotná! Co teď? Ladislav mě 
v tom nenechá! Napsala mu dopis, že čeká dítě. A očekávala jeho odpověď. 
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Netušila, že dopis zachytila Ladislavova matka, otevřela ho a synovi nepředala. 
A tak zatímco Anežka netrpělivě vyhlížela pošťáka, nešťastný Ladislav si myslel, 
že na něj Anežka zapomněla… 

S dcerou Milenou se Anežka těžce protloukala životem. Živila se jako švadlena i 
kuchařka. Pak kývla na nabídku k sňatku staršímu vdovci z Brna. Ten ale prý 
nebyl hodný na Milenu, tak se po dvou letech rozvedla. 

Osud pak odvál babičku zase do Prahy, kde moje máma vystudovala medicínu 
a kde s tátou bydlela. Babička mě a sestru Alenu často hlídala a ráda s námi 
chodila do divadla. To byl pro ni svátek – hezky se obléknout a ozdobit ruku 
prstýnkem. 

Tehdy mi bylo deset, když jsme jako vždy ve třech vyrazily na Prodanou nevěstu 
do Národního divadla. Dvě řady před námi seděl starší prošedivělý muž. Všimla 
jsem si, že se na babičku tak nějak pátravě zadíval. Pak fascinovaně hleděl na 
ruku s prstýnkem. Celé představení po ní pokukoval. „Babi, ten pán se na tebe 
pořád dívá,“ špitla Alena. Babička se podívala jeho směrem a strnula! Pak 
rychle řekla: „To se vám zdá, holky,“ a upřeně hleděla na jeviště. 

„Promiňte,“ oslovil babičku ten muž, když jsme stály frontu u šatny, „omlouvám 
se, ale někoho mi připomínáte… a také jsem si všiml toho prstýnku…“ – 
„Ladislav?“ hlesla babička a my se sestrou jsme viděly, jak se ten muž rozzářil, 
babička se na něj upřeně zadívala a rozplakala se. 

To ostatní je na nový příběh. Oba pomalu rozplétali to klubko starých křivd a 
nedorozumění. Ladislav na babičku dlouho čekal, pak se za ní rozjel na Moravu, 
ale to už tam nebydlela. Někdo mu prozradil, že „utekla s outěžkem“. Myslel si, 
že si někoho našla. Zklamaně se vrátil do Prahy a oženil se s dívkou, kterou mu 
dohodili rodiče. Děti mít nemohli a po deseti letech se rozvedli. 

Osud dopřál Anežce a Ladislavovi ještě dvacet společných let. Děda Ladislav 
byl pyšný, že máma se „potatila“ a je lékařka. A my s Alenkou jsme prý podobné 
jeho babičce. Té, jejíž prstýnek zdobil ruku Anežky 



 

 

 

 
Ryby            21. 2. až 20. 3. 

Osobnost Ryb 

Lidé narozeni pod vládou vodního znamení Ryb jsou 
jemné a klidné povahy a duchovního založení. Nadevše 
si cení harmonii a mají mimořádně silně vyvinutou 
intuici. Často vidí věci, které zůstávají jejich okolí 
skryté. Ryby jsou citlivé a vnímavé bytosti, které rády 
pomáhají ostatním. Ve společnosti jsou přizpůsobivé a 
drží se raději v pozadí. Vlastní názor jim nechybí, ale 
nechávají si ho pro sebe. 

Horoskop na rok 2022 
Pracujte na svém osobním růstu. Bude to rok splněných přání, ale i nápadů, vizí, 
intuice. Pozor však na iluze, které by vás mohly dovést jinam, než chcete. Jste 
schopni nahlédnout za masky druhých, tak to udělejte. Pokud vám bude někdo 
příliš mazat med kolem pusy, zbystřete a buďte schopni reagovat. Nebojte se 
také realizovat své plány. Rovněž by to chtělo na sobě víc zapracovat, třeba se 
naučit cizí jazyk. 
 
Láska a přátelství 

V lásce se vám bude mimořádně dařit zejména na jaře. Začátek roku bude sice 
trochu nudný, ale to se můžete soustředit na sebe a rozvíjet své kvality. Váš 
budoucí protějšek to potom jistě velmi ocení. 
 

Peníze a práce 
Učte se, nemějte zpočátku žádné větší ambice, jen pozorujte, co se kolem vás 
děje, co to přináší a naopak jaká jsou negativa. Tyto poznatky zúročíte především 
na jaře, kdy dostanete šanci své nápady realizovat. 
 
Rodina a vztahy 
Volného času pro rodinu mít příliš nebudete, ale to nevadí. Vaši blízcí vás totiž 
podpoří ve všem, v čem bude potřeba. Budete se moci na ně ve všem spolehnout 
a dají vám pocit pevného rodinného zázemí. 
 
Zdraví a kondice 

Po fyzické i psychické stránce se budete cítit výborně. Budete v dobré kondici a 
zbývá už jenom trochu upravit jídelníček. Zařaďte do něj hodně čerstvého ovoce 
a zeleniny, ať máte dostatek vitamínů. 
Charakteristika znamení: 

Živel: Voda 
 

Planety: Neptun 
 

Barva: fialová a modrá 
Kameny: ametyst, modrý safír, 
opál, perly, fluorit 

Povaha: ženská 
Opačné znamení: Panna 
 
 
 
35 

https://www.horoskopy.cz/panna


 
  Horoskopy 
   Hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh 
 

 

Muž Ryby 
Na první pohled působí spíš pasivním dojmem, ale umí využít vhodné příležitosti, 
aby projevil své schopnosti a zajistil si úspěch. Má citlivou duši, ale přitom je 
velmi ambiciózní. 

Silné stránky 

Věří ve vyšší morální principy, k ostatním se snaží být ohleduplný a pozorný. 
Pokud po něčem touží, je velmi cílevědomý. 

Slabé stránky 

Ve své snaze dosáhnout vznešených cílů se občas pozapomene řídit vlastními 
ideály a sám neudělá, co čeká od ostatních. 

Má rád 

Oceňuje materiální pohodlí a klidné domácí a rodinné zázemí. Velmi ho přitahuje 
umění, literatura a duchovní nauky. 

Nemá rád 

Lidé, kteří si nestojí za svými zásadami, u něj nemají šanci. Vadí mu také 
nečestnost a někdy může být trochu žárlivý. 

Žena Ryby 
Působí jemně a velmi žensky, ale první dojem trochu klame. Je to totiž silná 
osobnost, která ví, co chce! Ráda se obětuje pro druhé, ale jen dokud jí 
nepřeteče pohár trpělivosti! 

Silné stránky 

Vyniká citlivostí a empatií. Umí se přizpůsobit okolí, a přitom zůstat svá. Má 
zvláštní vyzařování, je velmi přitažlivá. 

Slabé stránky 

Její mírná a nekonfliktní povaha spolu s přizpůsobivostí jí někdy mohou přinést 
potíže s prosazováním vlastních názorů. 

Má ráda 

Oceňuje upřímné vztahy a klidné prostředí kolem sebe. Energií ji nabíjí příjemné 
a hezké bydlení a harmonická rodina. 

Nemá ráda 

Z duše nemá ráda hádky a hlučné výměny názorů. Její soucitná povaha se 
nepřenese ani přes násilí a ubližování slabším. 

 
https://www.horoskopy.cz/charakteristika/ryby 
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Mozek je ten nejmimořádnější orgán. 
Pracuje 24 hodin denně, 365 dní v roce, od našeho narození,  
až dokud se nezamilujeme. 
 

Pokud nemáš postavu do plavek… 
…koupej se nahá. 
 

Chtěla bych být housenka… 
Žereš, žereš, žereš… Usneš! 
Probudíš se …. 
A jsi krásná! 
 

Prosím všechny, co ze mne vysávají energii, aby se raději zaměřili na můj tuk! 
 

Ze školních lavic: 
Znám křišťálovou studánku, 
kde nejhlubší je les, 
tam víly chodí v župánku,  
ty odvážnější bez. 
 
Učitel při zkoušení: „Komu je zasvěcen chrám na Vyšehradě?“ 
Žák: „Že by Šemíkovi?“ 
 
Paní Nováková se dívá na svého muže a říká: „Pepo, chudák náš kluk. Cucá už ten 
bonbon tři dny, nerozbalíme mu ho?“ 
 

Říká mistr svému učňovi: 
"Jdi do vedlejší místnosti natřít okna!" 
Učeň se po chvíli vrátí úplně uštvanej a ptá se: 
"Pane mistr, prosím vás, i rámy?" 
 

Stalo se, že rybář chytil zlatou rybku, pustil ji a rybka, že mu splní tři přání. 
Tak si tedy přál být bohatým, známým na celém světě a podívat se někam do 
zahraničí. 
Ráno se probudí a vidí krásné postele, obrazy, zlaté bytové doplňky. Vtom přijde  
žena a říká:"Ferdinande, vstávej, jedeme do Sarajeva." 
 

"Pane vrchní, mám prasklý šálek!" 
"Alespoň vidíte, jak máme silné kafe." 

Paní sestřičko, je tady pan doktor David Rath? 
Ano, je nahoře v ordinaci, ale dneska nepřijímá. 
To nevadí, já mu taky nic nenesu. 

Čím více odpůrců očkování, tím méně odpůrců očkování. 
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V únoru oslaví své narozeniny: 

 

 
 
paní Koptová Jarmila 
paní Kratochvílová Marie 
paní Schneebaumová Zdeňka 
pan Konečný Josef 
paní Lorencová Helena 
pan Eigl Pavel 
 
 
Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a spokojenosti.   

 

Vítáme nové obyvatele 

 

 
 
                paní Soukopovou Zdeňku 
 
 
 
 

 

 
S lítostí oznamujeme, že nás navždy opustili: 

 

paní Součková Blažena 

paní Krejčová Marie 

paní Tesařová Marie 

paní Kadlecová Tekla 
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     V únoru oslaví své narozeniny: 
 

Paní Vilemína Jandová 
Pan Vladimír Caha 
Pan Antonín Jurkovič 
Paní Marie Řiháková 
Paní Verona Urbánková 

 
 
 
 
Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a 
spokojenosti. 
                       
                
 
 
                   
                      Vítáme nové obyvatele: 
                          Paní Marii Trojanovou 
                             Pana Drahomíra Obršlíka 
                             Paní Františku Kloudovou 
                              Pana Bohuslava Fialu 

 
 
 
                  S lítostí oznamujeme, že nás navždy opustili: 
                                           Paní Marie Klementová 
                                            Pan Jaroslav Vojta  
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 Kdo tě dokáže naštvat, ten tě ovládá. 
 
 

 Každá krutost pramení ze slabosti. 
 
 

 Modlitba je telefonát Bohu. Intuice je, když Bůh volá vám.  
 
 

 Kdo sedí v kostele v očekávání, že z něj bude dobrý 
člověk..ten může klidně sedět v garáži a čekat, kdy z něj 
bude auto. 
 

 To jak se lidé chovají k tobě, vypovídá o nich. To jak na to 
reaguješ, zas vypovídá o tobě. 
 

 Žena je tím hezčí, čím míň je vidět, že o to usiluje.    
 

                                                                                          Jiřina Jirásková 
 

 Když na sobě dvou lidem opravdu záleží, budou vždycky 
hledat způsob, jak to může fungovat bez ohledu na to, jak 
těžké to je. 

 

 Naše planeta nepotřebuje víc úspěšných lidí. Zoufale 
potřebuje ty, kteří tvoří mír, léčí, obnovují, vyprávějí 
příběhy a milují vše živé. 

                                                                                                         Dalajláma 
 

 I přes to, jaké hrůzy se kolem nás dějí, věřím, že toho dobra je víc, 
protože dobro je potichu. Zlo je hlasité.                Květa Fialová   

 

                                

  Koutkova - Kubešova 
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