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Ohlédnuti za BREZNEM DpS Koutkova
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Individualni ¢innosti

Dopoledni kluby v hobby a ve skolici mistnosti

Hudebni dopoledne s dobrovolnikem p. Matéjit v hobby a na DZR
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Skupinova cvicéeni na patrech

Navstéva kadernice — 13. 3., 27. 3.

Promitani pani Mrvkové -7. 3., 15. 3., 21.3.

Diichody 15. 3.

Prednasky U3V — NaSe planeta zemé I11. - 8. 3., 22.3.

Navstivili nas dobrovolnici — 9. 3.

KAVARNICKA 29. 3. Hudba: H+H, p. Jireéek, p. Nosek, oslava vsech
obyvatel naseho domova, kteri se narodili v mésici breznu

Canisterapie — 30.3.

PRODEJ Belgické cokolady — 31.3.

Piripravujeme v mésici DUBNU
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Individualni ¢innosti

Dopoledni kluby v hobby a ve skolici mistnosti

Hudebni dopoledne s dobrovolnikem p. Matéjit v hobby a na DZR
Odpoledni setkavani v TV mistnosti

Skupinova cvicéent na patrech

Tvoieni s détmi z MS Obrancii miru — 4.4. od 10.00 hod. v atriu domova
Piednasky U3V — Nase planeta zemé I11. - 5. 4., 19. 4. 0d 10.00 a 13.00 hod.
Navstivi nas dobrovolnici — 13. 4. v 15.15 hod. v atriu domova
Velikonoc¢ni turnaj — Ruské kuzelky — 14. 4. od 10.00 hod. v atriu domova
Diichody 17. 3. od 10.00 hod. v kancelaii socialnich pracovnic

JARNI BAL - 21. 4. od 15.00 hod. Hudba: Cerni Baroni, vystoupeni

souboru Okresanek, tombola, obderstveni, oslava vsech obyvatel
naseho domova, kteri se narodili v mésici dubnu

Navstéva kadernice — 24. 4. od 12.30 hod. ve velké koupelné ve II. patie

Mse Cirkve rimsko — katolické
v sobotu 15. 4. ve 14.30 hod.
v kapli sv. Josefa v 1. patre

v sobotu 29. 4. BOHOSLUZBA SLOVA
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DpS KubeSova

Ohlédnuti za breznem

Tvorivé dilny

Diichody — 15.3.

Setkani s dobrovolniky — 16.3.

Harmonika pani Fialové — oslava MDZ 7.3.
Kadeinické sluzby

Cuvicdeni paméti

Protahovaci cviceni

Mezigeneraéni setkdvani s détmi MS
Canisterapie

Filmové hodinky

Kavarnicka — 21.3.

Zdobent velikonoc¢nich vajec s p. Uhrovou — 29.3.
Prodej belgické cokolady — 31.3.

Prripravujeme v mésici dubnu

R o o S S b b o o o Sl S o o o o o S o o o o S e o o o o S S S o o o o o G S o o o o S Sl b o o o o S S
Tvorivé dilny

Velikonocni pecéent

Canisterapie

Cuviceni pameéeti

Velikonocni posezeni — 5.4.

Protahovaci cviceni

Mezigeneracni setkani s détmi MS — 4.4.
Filmové hodinky

Diichody — 15.4.

Opékani spekackii — dle pocasi

Setkani s dobrovolniky — 27.4.

&

Mse svata v mésici dubnu
probéhne ve stredu 5.4. a 19.4.
ve 14.15 hodin ve spole¢enské mistnosti ve druhém patre.
Slouzi fimskokatolicky knéz Vaclav Kriz.
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Zajimavosti v dubnu

Mésic aprilového pocasi, e i
rozkvetlych stromui, mladatek, A .
‘ .

Duben je  podle gregorianského
kalendare Ctvrty mésic v roce. Ma
30 dni. Cesky nazev mésice se
odvozuje od dubUl, kterym béhem
tohoto mésice zacina rast listi. V
mnoha evropskych jazycich je nazev meésice
(anglicky April, némecky April, slovensky April) odvozen od
latinského Aprilis. Pavod tohoto slova je nejasny. April se v nasi
feCi objevuje také ve spojeni s "aprilovym pocCasim". V dubnu je
vskutku pocCasi velmi nestalé, proménlive, chvili slune¢né, pak zase
destivé, tedy "aprilové". Posledni dubnovy den je paleni Carodéjnic
a stavéni majky.

Svatky, oslavy a vyznamné dny mésice dubna
Mezi nejznaméjSi dubnové svatky a oslavy patfi April a paleni
¢arodéjnic. VétSina lidi uz zna i Den Zemé a Den stromu.

V dubnu slavi svatek Hugo, Erika, Richard, Ivana, Mirka,
Miroslava, Vendula, VenuSe, Hefman, Hermina, Ema, DuSan,
Darja, lzabela, Julius, AleS, Vincenc, Anastazie, Irena, Rudolf,
Valérie, Rostislava, Marcela, Alexandra, EvzZenie, Vojtéch, Jifi,
Marek, Oto, Jaroslav, Vlastislav, Robert, Blahoslav.

Vyznamnych dnu je ale v dubnu mnohem vic:

. 1. 4. Mezinarodni den ptactva a April
. 7.4.Svétovy den zdravi

. 7.4.Velky patek

. 10.4. VelikonoCni pondéli

. 22. 4. Mezinarodni den Zemeé

. 30. 4. Filipojakubska noc
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Gregori%C3%A1nsk%C3%BD_kalend%C3%A1%C5%99
https://cs.wikipedia.org/wiki/Gregori%C3%A1nsk%C3%BD_kalend%C3%A1%C5%99
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kalend%C3%A1%C5%99n%C3%AD_m%C4%9Bs%C3%ADc
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rok
https://cs.wikipedia.org/wiki/Dub
https://cs.wikipedia.org/wiki/Angli%C4%8Dtina
https://cs.wikipedia.org/wiki/N%C4%9Bm%C4%8Dina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sloven%C5%A1tina
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V davnych dobach méli v dubnu lidé
pIné ruce prace. Aby méli po cely rok
co jist, museli béhem bfezna a
dubna osazet a oset sva policka a
zaCit se v hospodarstvich pékné
otaCet. Po zaseti doufali a nékdy se i
modlili za dostatek destl, které v
dubnu vSechna seminka velmi
potfebuji, aby mohla dobfe kli€it a rist. O tom, jak je dést v dubnu
dalezity, hovofi mnoho pranostik. | kdyZ je kazda tro$ku jina, jejich
vyznam je vzdy stejny. Vyplyva z nich, ze dostatek desté v tomto
meésici je podminkou dobré urody.

Mokry duben prislibuje
dobrou sklizen.

Mokry duben — hojnost
ovoce.

Duben hojny vodou — rijen
vinem.

Studeny a mokry duben plni
sklepy a sudy.

Duben chladny a destivy,
uroda nas navstivi.

O dést, ktery v dubnu rosi, necht kazdy hospodar prosi.

Nejen na polich v udolich, ale i v horskych a podhorskych
oblastech lidé tvrdé pracovali. Ve vySSich polohach se pastevci
pfipravovali na prvni vyhnani dobytka na pastvu. Slo o velkou
slavou, pfed kterou hospodafi svlj dobytek umyli, vylestili mu rohy i
kopyta a Casto jej ozdobili kvétinovymi vénci a stuzkami. Tato
udalost byla spojovana se svatkem sv. Jifi (24.
4.).

Moudrost nasich predkii
NasSi predci se oproti nam zajimali o pfirodu
daleko vice. VSimali si i drobnosti a podle toho, §
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jak priroda prave vypadala a co se v ni délo, predpovidali nejen
poCasi v nasledujicich dnech, ale usuzovali také, jaka bude uroda,
jestli bude dostatek obili, vina a ovoce do spizi a sena pro dobytek.
Uz v dubnu se snazili odhadnout, jestli je ceka horké léto, nebo
naopak mraziva zima a jestli bude léto suché, nebo destive.
VSechny své veédomosti si pak predavali v podobé pranostik. Tady
jsou alespon nékteré z nich:

PRANOSTIKY MESICE DUBNA

Prsi-li na 1. dubna, bude mokry kvéten.

Teplé desté v dubnu, teplé dny v rijnu.

Na mokry duben — suchy Cerven.

Dubnovy snih rodi travu.

Himi-li v dubnu, konec mrazum.

Snih dubnovy jako mrva pohnoji.

Bourky v dubnu zvestuji dobré léto.

Hodné-li v dubnu vitr duje, stodola se naplriuje.

Je-li v dubnu krasné a povétri Cisté, bude kvéten neprijemny jisté.
Na svatého Celestyna nemas-Ili sedlacku zaseto, je to tvoje vina.
(6.4.)

Prsi-li na svatého Vojtecha, neurodi se Svestky. (23. 4.)

Kdyz na Vojtécha prsi, nebude ovoce. (23. 4.)

Svatého Marka destivo — sedm tydnu blativo. (25. 4.)

Na svatého Marka, brambor plna radka. (25. 4.)

Mrzne-li na svatého Vitala, mrzne jesté 40 dni. (28. 4.)

Priroda v dubnu

Stejné jako u ostatnich mésicl v roce ma i pojmenovani dubna svuj
vyznam. Uz z nazvu je jasné, ze se duben jmenuje podle stromu
dubu. Pro¢ zrovna podle dubu? Protoze dubim pravé v tomto
meésici za€inaji rasit nové listky.

Duby nejsou jen tak obycCejné stromy. Uz
na prvni pohled to jsou stromy silné a
vzneSené a vzdy byly povazovany
za symbol sily, dlouhovékosti a
odolnosti.U nas patfi duby Kk
nejoblibengjSim a  nejrozSifenéjSim
stromum.
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V mnoha zemich jako jsou Némecko, Chorvatsko, Anglie, Polsko Ci
Rumunsko je dub narodnim stromem, podobné jako je naSim
narodnim stromem lipa.

Co jesté muzeme v dubnu pozorovat v prirodé?

Zatimco dubu zacinaji teprve rust nové listky, cela fada stromd,
napriklad smrky, modfiny, buky, javory, bfizy nebo jabloné uz v
meésici dubnu kvete.

Ani byliny nezustavaji pozadu a ukazuji své barevné kvéty. Na
zaCatku dubna muzete vidét kvést Zluté prvosenky neboli petrklice,
podbély a blatouchy, ale nejvice si v druhé pullce dubna asi
vSimnete vSudypfitomnych zarivé Zlutych pampelisek.

Cesnekovy med

V lesich mluzete v dubnu narazit na bilé,
nazelenalé az nartzovélé kvéty boruvek
nebo bile kvetouci medvedi Cesnek, ktery
je Cim dal vic oblibeny a pouzivany k
vafeni. Je také dulezity pro vcely, které
sbiraji z jeho kvétl nektar a pyl. Med od
véel, které navstévovaly kvéty
medvédiho ¢esneku, byva po ¢esneku i citit. Tato viné vSak po
néjaké dobé nastésti vyprcha.

Co se v dubnu déje ve svété zvirat?
Ze zimniho spanku se probouzeji jeZci, netopyri, jeStérky a hadi. Za
svitani a za soumraku je slySet ptaCi zpév. To si samecci ptaku

oznacuji sva uzemi.
L

—

Z teplych kraji se k nam vraci viastovky,
jako napriklad sykory, uz
dokonce sedi na
vajiCkach, nebo si stavi sva hnizda. | nékterym
vétSim savcum se rodi mladata. V dubnu
pfichazi na svét napfiklad prvni mali bobfi, kuny,
lis€ata, viCata nebo divoka prasatka.

https://takjderok.cz/jaro/jarni-tvoreni-svatky-tradice/
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Co vSe muZe zpusobit inzulinova
rezistence a jak se ji vyhnout?

Inzulinova rezistence je téma, které je v Iékarském vyzkumu predmétem
prvofadého zajmu jiz témeér stoleti. Inzulin je hormon slinivky bfisSni, ktery hraje
kliCovou roli v metabolismu sacharidd a tukd. Jeho hladinu v téle ovliviiujeme
hlavné tim, co jime. Zadna jinda makrozivina nezvysuje hladinu inzulinu
tak, jako sacharidy (tuky ho neovliviuji viibec a bilkoviny trochu, ale zaroven
pfitom zvySuji hladinu glukagonu - kontraregulacniho hormonu inzulinu).

Jak vznika inzulinova rezistence?

Kdyz pfijmeme ve stravé sacharidy, at uz v podobé sladkosti, peCiva, téstovin,
obilovin nebo tfeba zeleniny, ty se v téle zméni na glukozu. Glukdza je ale v
krevnim fecCiSti toxicka a télo se ji snazi okamzité zbavit. Jak? Pomoci inzulinu
je tfeba glukdzu rozvézt do tkani k okamzité spotfebé energie a co je navic, k
uloZzeni. Glukéza se v téle uklada dvéma zpusoby. Nejprve jako glykogen ve
svalech a jatrech. Primérny dospély ¢lovék muze ulozit 350 - 500 gramu
glykogenu, tedy maximalné 2000 kalorii. Kdyz jsou tyto glykogenové zasoby
pIné, nase télo pretvofi nadbyteCnou glukézu na mastné kyseliny, které se
ukladaji do tukovych bunék. Jak jisté tusite, tam zadna horni hranice mnozstvi
neexistuje, tukové zasoby mohou rist téméf neomezené.

Nejcastéjsi priznaky

Kdyz jime pfiliS casto,
konzumujeme nekvalitni

potraviny nebo &asto VSn—
milsame sladké, mdzeme “'“

se Casem dopracovat k ‘

ey rerprerererrrrrerererrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrerrrrrrrerrrrrerrerrrryel

takzvané inzulinové
rez | sten Ci Velky obvod pasu Vysoky krevni tlak Casté chuté na sladké
' 7O
™ 08
il 9
Akné a skvrny Casté vykyvy energie Zména nélad

na kuzi
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Neustalym zaplavovanim

krevniho obéhu glukézou CO ZPSOBUJE
INZULINOVA REZISTENCE

stimulujeme stale Castéjsi
produkci inzulinu. Tento

systém se ale snadno

vycerpa a nastava o %
situace, kdy buriky v u VC‘
naSem téle prestanou —

Sprévné reagovat na Hyperglykémii Alzheimerova Kardiovaskularni
. , vees ., choroba onemocnéni
inzulin  a  nepfijimaji

krevni cukr tak, jak by -

mély. Slinivka pak musi

pumpovat vice inzulinu,

aby se vyporadala s vy
pfebyteCnym cukrem v Nadmérné ukladani Vysoky krevni tlak Poskozeni zraku
krvi, coZ vede k chronicky e

vysokym hladinam tohoto hormonu.

Inzulinova rezistence je nechvalné proslula svou ustfedni roli pfi diabetu typu
I, ale 1ékafi védi, Ze se podili na vzniku Fady dalSich Zivot ohroZujicich stava.
Nekontrolovatelné ukladani tuku a s tim spojena obezita je jen tou
nejviditeln&jsi hrozbou prebytku inzulinu. Jaké jsou ty dalSi, méné viditelné?

1.) Hyperglykémie

Pokud jste rezistentni na inzulin, inzulin nefunguje dost efektivné. Zkratka ho
potrebujete vice, abyste dosahli stejného ucinku, jaky by mél Clovek citlivy na
inzulin. Kdyz inzulin nefunguje jak ma, pak jeho schopnost transportovat
glukoézu z krve slabne a hladina glukozy v krvi stoupa. To je hyperglykémie.
Kazdy z nas tak néjak vi, ze vysoka hladina cukru v krvi je Spatna, ale proC?

Vysoky krevni cukru zabranuje v endotelialnich burikach (na vnitfni strané
cév) produkci oxidu dusnatého. Oxid dusnaty je vazodilatator — pomaha
nasim cévam rozsirit se, aby se prizpusobily zvySenému pratoku krve a
snizily napéti. Bez dostateCného mnozstvi oxidu dusnatého jsou naSe cévy
nachylngjSi ke zuzovani a tedy k vysokému krevnimu tlaku, ¢imz se vyrazné
zvysuje riziko srdeénich onemocnéni a aterosklerézy.

ey rerprerererrrrrerererrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrerrrrrrrerrrrrerrerrrryel

V mozkovych burikach pfi hyperglykémii dochazi rovnéz ke smrsténi prutoku
9

ey rerprerererrrrrerererrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrerrrrrrrerrrrrerrerrrryel

INEESSSSSSSSESSESESESSSSSSSESESES S S S EEEEEEEEESESEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/oxid-dusnaty/
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krve, to znamena omezené zasobovani mozkovych bunék Zivinami a
kyslikem.

Hyperglykémie snizuje bunéénou hmotu, vyvolava oxidacéni stres a sniZuje
funkénost také v burikach samotné slinivky bfisni. Vzhledem k tomu, zZe
slinivka neboli pankreas vyluCuje inzulin, ktery ma regulovat nadmeérnou
hladinu glukézy v krvi, jedna se o katastrofalni zaCarovany kruh.

2.) Zavazna onemochéni

Inzulin je latka podporujici rist a rakovina je onemocnéni nekontrolovaného
bunécného rustu. Neni Zadnym prekvapenim, Ze hyperinzulinémie je
rizikovym faktorem vétSiny, ne-li v8ech druhd zavaznych onemocnéni.

Zatimco inzulin neni alfa a omega vSech zavaznych onemocnéni, souvislosti
jsou nepopiratelné, nescCetné a znepokojive. Napfiklad zeny po menopauze s
genetickymi  variantami  souvisejicimi s inzulinovou rezistenci a
hyperinzulinémii maji vyssSi riziko zavazného onemocnéni tlustého streva a
konecCniku. Taktéz u onemocnéni prsu se zvySuje pfi hyperglykémii odolnost
vuci chemoterapii.

Lidé s genetickou predispozici k hyperinzulinémii maji vyssi pravdepodobnost
vzniku onemocnéni slinivky a diabetici, ktefi uzivaji inzulinovou terapii, maji
zvysené riziko onemocneni jater.

3.) Alzheimerova choroba

Cim jste odolngjdi vGa&i inzulinu, tim mensi cerebrovaskularni reaktivitu
vykazujete. Cerebrovaskularni reaktivita méfi schopnost mozkovych krevnich
cév zajistovat dostate€né prokrveni mozkovych bunék a jeji dysfunkce je
predzvesti blizici se demence.

Alzheimerova choroba a dalSi formy demence jsou charakterizovany
inzulinovou rezistenci mozku. Neéktefi lidé dokonce nazyvaji Alzheimerovu
chorobu cukrovku typu 3, pravé kvlli Uzké souvislosti s inzulinovou
rezistenci. Pacienti s Alzheimerovou chorobou maji vysokou hladinu
cukru v krvi, ale jejich neurony jsou tak odolné vic€i u€inkiim inzulinu, ze
nejsou schopny vyuzit dostupnou glukézu pro energii. To je davod, proc
se pacienti s Alzheimerovu chorobou Casto uchyluji ke keto dieté. Ketony
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nabizeji alternativni zdroj paliva, ktery maze vyuzit i mozek odolny vuci
inzulinu.

4 ) Srdeéni onemocnéni

Nezavisle na vétsSiné ostatnich faktoru, inzulinova rezistence predpovida riziko
srde¢nich onemocnéni. Jeden z nejlepSich prediktord rizika srdecénich
onemocnéni — pomeér HDL: triglyceridy — je také pFfesnym barometrem
inzulinové rezistence. Cim niz8i mate HDL a &im vys$si mate triglyceridy,

vew s

Oboji jde ruku v ruce a neni to jen nahoda. Jak jste uz Cetli v sekci
“hyperglykémie”, inzulinova rezistence muze zvySit riziko srdec€nich
onemocnéni zvySenim tlaku a snizenim funkce endotelu. To zhorSuje
schopnost cév reagovat na

stresory a Cini je zraniteln&jSimi 6 TIPU JAK POSTUPOVAT PRI
vuci ateroskleroze. INZULINOVE REZISTENCI

Co s tim muzeme délat?

inzulinovou rezistenci, je snizit
pfijem makroziviny, ktera
hladinu inzulinu

Snad prvnim  krokem  pfi ﬂ
podezfeni, Ze byste mohli mit /@

Minimalizujte stres Dodrzujte Zacnéte cvitit
nizkosacharidové
stravovani

zvysuje - SACHARIDU. Ne
vzdy se ale problém vyreSi tak
snadno. Predstavime si nekolik
tipl, jak proti inzulinové
rezistenci bojovat.

¢

Omezte nebo zcela Vyladte spanek Vyzkousejte
vynechejte koufeni prerusovany pust

1.) Nizkosacharidova dieta

Jak uz jsem zminila, pokud trpite inzulinovou rezistenci, je na misté
zvazit nizkosacharidovy zpusob stravovani. Pokud nejite cukr, nebo
sacharidy, které se rychle stépi na cukr - bude do krevniho obéhu vstupovat
meéneé cukru a proto bude mit organismus mensi potrebu vytvaret inzulin.
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2.) Prerusovany plst

PreruSovany puUst je dnes popularni a svou popularitu si doopravdy zaslouzi.
Plst automaticky neznamena drzet hladovku. Jen je to pravidlo, kdy jite v
urcitych intervalech a po delSi ¢as se postite. | kdyz to nékomu muze pfipadat
pouze jako modni zalezitost, studie ukazuji, ze preruSovany plust maze zlepsSit
citlivost na inzulin. Existuje k tomu nékolik mechanismu. Buriky mohou zvySit
poCet inzulinovych receptord na svém povrchu a tyto receptory maji vazbu
mezi inzulinem a pustem. Také se béhem puastu zvySuji rizné hladiny
hormonu a prfedpoklada se, ze zvysuiji citlivost na inzulin.

A jak takovy pust probiha? Puast zapoéne napfiklad vecefi (cca 19 hod) a
muze koncCit tfeba v poledne. Pokud jste zvykli snidat brzy rano, jen co
oteviete oCi, patrné si na to budete néjaky Cas zvykat. Vhodné je také ze
stravy vylouCit ztuzené oleje (margariny atd.)a nahradit je maslem,
sadlem, olivovym nebo kokosovym tukem.

3.) Fyzicka aktivita a cviceni

Svaly spaluji glukézu na energii. Cim vice se pohybujete, tim vice glukdzy
svaly odebiraji z krve pro energetické vyuziti, coz pomaha snizovat hladinu
cukru v krvi. A tim pfimo snizujeme zatéz na slinivku. Pokud se nehybete,
télo nepotiebuje tolik glukbézy, coz vede ke zvySeni inzulinu a zpracovani
prebyte€ného cukru v krvi. Pomoci muaze jakykoli druh pravidelného
pohybu. Vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT), odporovy trénink a
kardio trénink zlepsuji vyuZziti glukozy, a tim i citlivost na inzulin,

Bez ohledu na to, jakou preferujete formu pohybu nebo cviCeni, jedno je jasné:
pokud se nehybete, mizZete se propracovat az k inzulinové rezistenci. Pohyb
totiz zvySuje citlivost na inzulin. Pokud se tedy prestanete pravidelné hybat,
inzulinova rezistence se muze vratit.

4.) Vylad'te spanek

Studie ukazuji, ze kratkodoby nedostatek spanku zvySuje hladinu glukozy a
zhorSuje inzulinovou rezistenci. Chronicka porucha spanku, jako je obstruk¢ni
spankova apnoe, je také spojena se zhorSenim inzulinové rezistence.

ey rerprerererrrrrerererrrerprrrrrerrrrrerrrrrrrerrrrrrrerrrrrerrerrrryel
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5.) Pokuste se minimalizovat stres

Studie ukazuji, Ze doCasna inzulinova rezistence vznika béhem obdobi
kratkodobého fyziologického a psychického stresu, jako je nahla nemoc nebo
ohrozZeni. Teoreticky to mohla byt evoluéni vyhoda v urcité fazi lidské
existence, ktera i byva oznaCovana jako ,,adaptivni inzulinova rezistence“. A
skuteCné to dava smysl. Pokud byste chtéli mobilizovat veskerou ulozenou
energii béhem infekce, traumatu nebo stresu, tak by inzulin (ktery uklada
energii) byl dobrym pomocnikem. Tento typ inzulinové rezistence se obrati,
kdyz nahly stres pomine. Takova reakce na kratkodoby stres pravdépodobné
nema zadné dlouhodobé negativni dasledky. Pokud se jedna o stres
chronicky, to znamena dlouhodoby, tak tam uz je vétsi riziko nejen inzulinove
rezistence, ale i dalSich potizi jako je zvySeny cholesterol, poruchy
spanku, uzkosti aj.

6.) Zbavte se koureni

Asi se shodneme, ze koufeni nam neprospiva v zadném ohledu. Nicméné
nékteré studie uz potvrzuji, ze aktivni koufeni je spojeno s inzulinovou
rezistenci a rozvojem cukrovky. Koureni a inzulinova rezistence nebo diabetes
je opravdu velmi Spatna kombinace. A nejen to, koufeni pfimo ovliviuje i rizika
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Takze nez si pristé zapalite, zkuste
zvazit, jestli to za to opravdu stoji.

L4 v

Zave

Dysfunkce je €¢asto multifaktorialni a prameni z tuctu rGznych pficin, z nichz
vSechny vyzaduji vasi pozornost. Zmena zivotniho stylu je to prvni a
nejjednodussi, co mlzete v boji proti IR udélat. Rostouci bfiSko muize byt
nevzhledné a nezadouci, ale obvykle nevyvola strach. Vzpomente si ale na
dalSi nezadouci a Zivot ohrozujici efekty inzulinové rezistence jako je
demence, infarkt. Co kdyz se témto modernim civilizatnim chorobam da
predejit? To minimalné stoji za zamysleni.

Zdroj: https://www.brainmarket.cz
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DpS Koutkova

Sazime nové macesky a muskaty.
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DpS Koutkova

Kavarni¢ka. Hudba pan ire(':ek a pan Nosek
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DpS Koutkova

Dopoledne s panem Matéja.
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DpS Koutkova

Pracujeme i slavime.

Sportujeme.




DpS Koutkova

Slavime narozeniny.

v

Oslavujeme MDZ.
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DpS Koutkova
Pripravy na Velikonoce.
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DpS KubesSova
Canis terapie

V nasem zarizeni probiha jiz nekolik let, pravidelné kazdych
Ctrnact dni.

Neni potfeba pfipominat, ¢im se tato terapie vyznacCuje. Chtéli
bychom zduraznit druhou stranku téchto setkani. Klienti totiz
pojali oba pejsky, Connyho i Davona za své a nejen je, vzdy
srdecCne vitaji i jejich majitelku, pani Evu Pyroutkovou.

A tady bychom chtéli velmi podékovat, protoze pani Eva jeste
navic kromé canis, donesla klientim vlastnoruéné vyrobené
velikono¢ni ptacky, coz naSim babiCkam a dédeCkum udélalo
velikou radost. Budeme se i nadale tesit na setkani..

n
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DpS Kubesova

Dobrovolnici z Dukovan

VERMEIREN €

Chystame si vyzdobu na pokoje




DpS KubesSova
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Kav
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DpS KubesSova

Breznovi oslavenci

29 03 2023

23



DpS KubesSova

Zdobeni velikonocnich vajicek s pani Uhrovou
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Kde se vzalo paleni ¢carodéjnic?

Jen téZko byste hledali, Ze paleni arod& pochazi pravé z Ceské
republiky. Tato tradice se k nam dostala z Némecka a v poloviné 19.
stoleti se dokonce i zakazovala. To platilo i pfi druhé svétoveé valce, kdy
se nemohli palit ohné. OvSem v dnesni dobé je jiz vSe povoleno a
oslavy tak probihaji ve velkem.

Tradice, kdy se rozdélavaji ohné, se dochovali dodnes. Vesnice, rodiny,
ale i velka mésta chystaji velké akce, prfi kterych se nachysta velka
vatra, do které se zapichnou ru¢né udélané ¢arodéjnice. Tyto vatry jsou
mnohdy obrovské a musi se tak dodrzovat mnoho bezpeclnostnich
zasad. Paleni ohnfitl by mélo odehnat ¢arodéjnice a kompletni zlé sily od
dané vesnice. Také lidé nosili i dalSi pfredméty, u kterych si mysleli, ze
je ochrani. Mezi tyto pfedmeéty patfilo kapradi, hostie, i svécena kfida.

Tak jako je ohen vtento den posvatny, tak je i samotny popel
z ného. Traduje se, ze popel mel dodavat silu a také zdravi. | proto se
dodnes pres ohen skace a lidé vérili v pevné a silné zdravi. Drive se

pfes popel vedl i dobytek, ktery mél byt po prejiti zdravi a také
25
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plodny. DalSi véci bylo pak rozprasovani popele na své pole. To dodalo
poli silu a uroda byla vzdy hojna.

V minulosti se véfilo, ze i byliny maji diky této noci silnéjSi a magické
ucinky. Tyto byliny se museli natrhat béhem této noci a Slo o kopfivy,
medvedi Cesnek, fialky, sedmikrasky, ale i kokoSka pastusi tobolka, Ci
devét sil. Pokud jste tyto byliny natrhali pfimo na paleni ¢arodéjnic, a to
o pulnoci v pravy uplnék, tak mély nejvétsi moc. Velkou moc mél Sefik,
ktery se nechaval vysazovat pred dvory, stavenim, Ci zahrady a mél
odehnat zlé duchy a magii.

V Ceské republice Udajné neexistovalo misto, kde by se &arodéjnice
pomazané mastmi slétaly. Dle udaju z knihy Magia Naturalis (Cesky
Kladivo a ¢arodéjnice), ktera vznikla v roce 1560, se udava, Zze mast se
vyrabéla z mnoha véci. NejCastéji se vyrabély tyto masti z durmanu,
topolového listu, aloe, z tuku nevinného hocha, ruliku, €i kadidla. Podle
dochovanych zaznamu byly i v Ceské republice n&jaké sabaty. Jednalo
se o0 Petrovy kameny v Jesenikach, Haltrava v Chodsku, brdska hora
PleSivec, Ci Beskydy.

Paleni Carodéjnic, se u nas odehravalo v Nemeckém pohraniCi, a to
v Chomutové. Vletech 1576-1615 bylo wupaleno nejvice Zen.
OvSem k nejvétSimu masivnimu upaleni doslo v 17. stoleti, kdy bylo na
Slezsku upéleno az stovky osob. Dle knihy Cesky lidovy a cirkevni rok,
byl posledni inkvizicni soud u nas vroce 1756 a to v jihoCeském
lobkovickém panstvi.

Lidé také véfili, ze musi nakrmit dobytek a uklidit chlév dfive, néz
zapadne 30. dubna slunce. Nasledné pak chlév dobfe zavreli a
Carodéjnice se tam tak nedostali. Dale pak pfisli lidé stim, ze na
neviditelné Carodéjnice plati vyhazovat zapalena bfezova kostata do
vzduchu. Ti, co se bali ohné, nepfijemné finCeli nastroji a délali
nepfijemné zvuky, které mély Carodéjnice zahnat. O tom, zda néjaké
tyto tradice na Carodéjnice zabraly, se nejspiSe uz nedozvime.
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Doplnte vhodne nazev stromu

Je zbyte¢né mu néco fikat, je to jako kdyZ mluvi do starého

Prosim (&, jdi o toho, ty jsi tak neSikovny, mas ruce.

Vedle jak ta , zkus to jeSté jednou, ted’ uz se trefis.
Jsem kaZzdému dobr4 jen jako , vS§ichni si ke mné chodi stéZovat.

Vidim, Ze je i zima, tfesesS se jako

Ten je vysoky jako , myslim, Ze méfi pres dva metry.

je nas narodni strom.

Ten se md k svétu, to je kluk jak

Krasnd panna

Pracoval jsem cely den v praSném prostiedi, vecer jsem mel Gplné
cerné

Sedla si stard Zhiva na vykotlanej

Policistiim se neékdy iika také

NaSe babicka si vlasy umyvala Samponem.

»~Datbujan prijde za Pandrholou az do rdna ty
obrostou jitrnicemi. Rozumis§?*

Hlaska z filmu At Ziji duchové:

.1y st Ziva?“

“
1,

+Rikd se , NO jo, uZ nejsi tak studend.
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Doplnte reku do nazvu ceskeého mesta

Namest nad
Kralupy nad
Zru¢ nad
Jaromeéfice nad
Vranov nad
Benatky nad
Svétld nad
Veseli nad
Frydlant nad
Becov nad
Kamyk nad
Lede¢ nad
Lipno nad
Dvir Kréilové nad

Chlumec nad
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Najdéete podstatna jména, ktera zacCinaji a konCi na
zadana pismena.

————————————— ——
——— —— — — — — — — — — —
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,Chcipak*

Byla Sedesata léta, ale u nas na vesnici panovaly stfedovéké poméry.
Zvlast u nas doma. Byla jsem jedina dcera svych rodicd, a co si pamatuju,
jeho absence a pozdni pfichody do prace. Predseda vedél, ze tata oddre
vSechno, co se mu fekne, co je potfreba pretahat, prestéhovat, zbourat,
odnosit. Bylo mu stejné jako moji mameé teprve pres Ctyricet a byl pysny na
to, jakou ma silu. VSechny muze kolem sebe také posuzoval podle
stejného hlediska: dokazes to zvednout? DokazesS mé preprat? Dokazes si
hodit na zada pytel cementu? Kdo obstal, mohl byt jeho kamarad a popijet
s nim na stojaka u vyCepu. Kdo neobstal, nestal mu za rec€, i kdyby umeél
spoustu jinych véci. VSichni ho znali a délali si z néj nékdy legraci, tedy
pokud se nebali, ze jim da pfes hubu. K tomu taky Casto nemél daleko.

A doma? Doma byl pan, vSechno muselo byt po jeho. Mél rad pocit, Ze je
pan tvorstva. Mama mu ho dopravala a ja se ji divila, moje generace si uz
chtéla délat véci po svém. Ale stejné jsem poslouchala, co fekl. Jako
napriklad tehdy, kdyz rozhodl, ze se jde na hasiCsky bal. HasiCi obchazeli
vesnici a prodavali vstupenky a listky do tomboly a tata se nemohl dockat,
az bude mit dalsi oficialni divod se opit. Ale abych mu nekfivdila, taky rad
tancoval a dokud se na nohou udrzel, bral mamu do kola. ,Tati, ja letos
nejdu,” namitala jsem, protoze ty dupaky, co se tam tancCily, mé nebauvily.
Bylo mi to ale malo platné, musela jsem se obléct a uCesat a jit se
pfedvadét. Nastésti jsem méla jeden duavod, ktery mi pomysleni na ples
zprijemnoval. Byl to Vaclav, se kterym jsem pravé nenapadné zacinala
chodit. Z vedlejsi vesnice, jezdili jsme do $koly spolu. Uplné& jiny typ nez
muj tata. Bavila ho Skola, ucil se vic, nez musel, a spiS nez s kluky za
miCem na fotbale, byste ho nasli nékde v lese. Ten fotbal taky hral, ne ze
ne, ale byl mezi ostatnimi vyzle, hubenour, trenky z néj skoro padaly. Mné
to nevadilo, libil se mi kvuli né€emu jinému, ale zrovna na tom plese se to
meélo obratit proti nam.

Sedéli jsme u stolu, tata se pohupoval do rytmu, protoze tancit uz by
nezvladl, ale jak byl zvykly pit, klidné si dal dopraval. V tom se u moji zidle
objevil Vaclav a poZadal mé o tanec. Ja uz vstavala, Ze pujdu, ale tata na
néj koukl a zatlaCil mé zpatky do Zidle. ,Takovej chudinka mi dceru vyvadét
nebude,” prohlasil a ja nevédéla, co mam délat. Vaclav tam stal dal a
pokouSel se hadat: ,Ale pane Vanék, ja jsem dobrej dost.” Nevédél, ze

odpor tata pfimo nesnasi. Marné se ho mama snazila ztisit. ,Co? Podivej
30
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se, jak ma vypadat chlap!“ Oprel se o stll, vstal a mél sice co délat, aby se
udrzel, ale zafval tu vétu o chcipakovi. Vaclav se otocCil a rychle odeSel a ja
vybéhla za nim. Jak jsem fikala, nikdo z ostatnich ho nebral vazne, ale ja
si presto myslela, ze se propadnu hanbou.

Vaclava jsem nasla na zastavce pred hospodou, ¢ekal na noCni autobus.
Do té doby jsme se vlastné nikdy neobjimali ani nepolibili, ale ted jsem se
mu vrhla kolem krku a strasné jsem plakala. ,NebrecC, ja mu jeSté ukazu, ze
si té zaslouzim,“ opakoval porad razné a ja ani nevédéla, co tim mysli.
Chtéla jsem utéct, ale kdyz Vaclav tim autobusem odjel, odeSla jsem
nakonec pokorné domd.

Vaclav ale myslel vazné, ze naSemu tatovi predvede zménu. Néco jako
posilovha u nas tehdy nikde neexistovalo, ale on se pfihlasil do dvou
sportovnich oddilt, a Sachy to tedy nebyly. Vybral si atletiku a judo a
rovnou trenérim fekl, Zze chce zapracovat na sile a na postavé. ,To ale
vubec nemusi$, ja t& miluju tak, jak jsi,“ naléhala jsem na néj, kdyz se
ukazalo, Ze na mé ma kvuli ttm sportovnim aktivitam moc malo ¢asu. Ale
fict si nedal, v tomhle byl stejny jako tata, kdyz se zabejCil, nepovolil, kdyby
meél padnout na pusu. Taky ze na ni padal, dfel vic nez ostatni, chtél
dokazat tatovi i sobé&, Ze neni zadné orezavatko. Protoze nam bylo
sedmnact, mél na to energii i télesny zaklad, rostly mu svaly, obratnost i ta
sila. Vysledky byly vidét uz za pul roku a nebudu Ihat, Ze se mi to taky
nelibilo. Jenze pak pfiSel s tim, ze bude dobrovolnym hasiCem! To se mi
zato nelibilo viibec. Bala jsem se, Ze se mu néco stane. Re¢ s nim ale
nebyla, zvlast po tom, co ho muj tata na podzim na jedné tancovacce
placnul do zad s prohlasenim: ,Podivej, mladej, jesté trochu povyrostes a
uz z tebe tfeba néco bude!“ Bylo to vSechno, jak Vaclav fekl, a protoze z
néj opravdu néco bylo, ani tata nic nenamital a v devatenacti jsme se brali.
Ja hned téhotna, Vaclav v praci a Clen hasiCl, tehdy se muselo fikat
pozarnikd. A pak jednou v noci chytla stodola na druhé strané vsi. Byly dvé
rano, nez se na to pfiSlo, a tak uz horela k neuhaSeni, i kdyby se
stfikaCkou pfijely posily v€as. Vaclav byl bohuzel jeden z prvnich na misté.
Kazdy u nas znal kazdého, a tak vedél, ze v té stodole jsou obvykle
zaparkované dvé motorky mistnich klukd. Jednu vytahl a utikal pro druhou.
Pak mi ostatni chlapi fikali, Ze se ho snazili zadrzet, ale Ze si nedal fict.
Vbéhl tam a zfitil se krov. Tézky tram spadl rovnou na néj.

Ja spala a o niCem nevédéla. V pét rano mé nasi vzbudili s tou zpravou.
UZ mu nebylo pomoci a ja se zhroutila. Nenavidéla jsem cely ten tativ svét
sily a muzského predvadeéni, ktery Vaclava k jeho osudu doved|. S nikym
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jsem nemluvila, nic pfed sebou nevidéla, jen nasi hol€i¢ku. Odstéhovala
jsem se s ni ke vzdalené teté, ktera nas vzala k sobé, a horko tézko jsem
hledala novy zivot. Nakonec jsem ho naSla, i nového manzela, ale na
Vaclava nikdy nezapomenu.

Vdova

Byla jsem jedinaCek a vzdycky jsem touzila po velké rodiné. Udélam si
maturitu a hned se vdam a budu rodit jedno dité za druhym. Hezky jsem si
to naplanovala, a zdalo se, ze se mi tenhle muj sen spini. Ve ¢tvrtaku jsem
se zamilovala do spoluzaka Radka a byla to laska na prvni pohled. Byl
jsme jako dvojCata, porad spolu, drzeli jsme se za ruce a nikdo nemohl
pochybovat o tom, jak moc se milujeme. Maturitu jsme zvladli levou zadni
a oba zacali po Skole pracovat. Svatbu jsme si naplanovali hned po letnich
prazdninach. Chtéli jsme maly obfad, jen s dvaceti lidmi. Nechtéli jsme
moc utracet, chtéli jsme si Setfit na bydleni, protoZe jsme prozatim bydleli u
rodi€l. Ti nam dali jako svatebni dar starSi ojeté auto, s nimz Radek
dojizdél asi tficet kilometrl do prace. Pravé tohle auto se nam ale stalo
osudnym. Tésné pfed Vanocemi, tfi mésice po svatbé, mi zazvonil telefon.
Kdyz jsem ho zvedla a uslySela tu zpravu, malem jsem se zhroutila. Radek
dostal smyk, nezvladl fizeni a na misté zemrel. Tfi mésice v manzelstvi a
stala jsem se vdovou.

Byla jsem zdrcena, Radkovi rodiCe také. | proto jsem se od nich musela po
Case odstéhovat. Neméla jsem silu se na né divat. NaSla jsem si garsonku
dost daleko, abych je nemusela potkavat, a davala jsem si svij zivot
pomaloucku dohromady. Moc kamaradek jsem neméla, byla jsem trochu
samotar, ale asi za rok mi zavolala spoluzaCka ze zakladky, jestli bych
nesla na oslavu jejich dvacetin. Rekla jsem si, pro¢ ne? Na oslavé byl taky
nas spoluzak Ondra, kterého jsem nevidéla asi pét let. Zménil se, tehdy byl
takovy ValeCek, vabec jsem ho nepoznala. Chvili jsme se na sebe divali a
pak se mé zeptal, jestli nepujdu tancit. Do konce oslavy jsme se od sebe
pak nehnuli, povidali jsme si a stalo se to, emu jsem snad ani nevéfila.
Zamilovala jsem se. Za par mésici se ke mné do garsonky Ondra
nastéhoval a do roka jsme méli svatbu.

Ondra byl neuvéfitelné hodny Clovék. Choval se ke mné jako ke kralovné,
a ja nemohla veéfit tomu, ze se ke mné koneCné Stésti obratilo Celem.
Jenze jak se fika, Stésti (i nestésti) nechodi po horach, ale po lidech...
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Byli jsme manzelé asi rok, snazili jsme se o miminko, ale pofad nam to
nevychazelo. Brali jsme to ale tak, Ze mame jeSté spoustu Casu, vzdyt
nam bylo pouhych tfiadvacet. Uzivali jsme si zivot, jezdili na vylety, ovSem
vlakem. Autem jsem se bala, potom, co se stalo Radkovi. Ondra to chapal
a nic nenamital. Sam fikal, ze vlakem je to naopak jesté lepsi, protoze toho
Clovek spoustu pozna.

JenZe pak mi jednou opét zazvonil telefon, neznamé Cislo. Zvlastni.
Hlavou mi problesklo, Zze to nebude dobra zprava. A taky nebyla. ,Ondra
mél v praci uraz, odvezli ho do nemocnice,” fekl mi jeho Séf do telefonu a
ja neméla ani silu plakat. Jela jsem hned za nim. Lezel na JIPu, oCi mél
zaviené. Lékar mi sdélil, Ze ho museli uvést do umélého spanku, protoze
doslo k poranéni mozku a otoku, a ¢ekaji, zda se postupné vstreba. Jenze
se tak nestalo. Po tydnu doSlo ke komplikacim a Ondra bohuzel svij boj
nezvladl. Zemrel mi druhy manzel, a to mi ani nebylo 25 let.

Nejlepsi Iék na smutek a zal? Samoziejmé Cas. Tentokrat jsem si fekla, ze
nikoho nechci, a ze se budu venovat sama sobé. Prfihlasila jsem se na
vysokou Skolu a dalkové jsem zacala studovat ekonomii. S €isly mé to
vzdycky bavilo. Nikoho jsem zamérné nevyhledavala, snazila jsem se
uzivat si single Zivota. ObcCas jsem si s nékym vyrazila, ob¢as jsem nékoho
pozvala domdu, jak se fika, péstovala jsem pratelstvi s benefity. Co si kdo
mysli, mé& nezajimalo. RodiCe do mé porad hustili, abych si nékoho nasla,
at’ si dam treba inzerat, ale ja si fikala, Ze mi manzelské Stésti asi neni
souzeno.

Uplynulo pét let, bylo mi tficet, a byla jsem porfad sama. Tricitku jsem
oslavila s kolegynémi z prace a Alena do mé zacala hucet, at' si ten inzerat
uz vazné zkusim podat. ,Zkus to, uvidiS. Hele, tamhle Hedvika si nasla
taky chlapa na seznamce.“ A tak kdyz jsem se vratila ve€er domu, asi pod
vlivem vina jsem zapnula pocCitaC a na seznamku se skutecné prihlasila.
Moc jsem tomu sice nevéfila, ale jaké bylo moje pfekvapeni, kdyZz na me
druhy den Cekalo asi deset odpovédi. Jedna mé zaujala, a tak jsem na ni
zareagovala.

AleSovi bylo o deset let vic, byl rozvedeny a mél jednu osmiletou dceru. Ta
zila u matky, ale pravidelné se s ni vidal. NaSe prvni schiuzka probéhla
v kavarné a hned, jak se objevil ve dvefich, mé napadlo, Ze toho bych
celkem brala. Povidali jsme si asi dvé hodiny a sympatie byly vzajemneé.
Takhle jsem se nenasmala uz celé roky. Citila jsem se skvéle. Netrvalo
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dlouho a zacali jsme spolu zit. Brzo jsme navic zacali planovat svatbu,
Alena mi Sla za svédka.

Do oka jsme si padly i s AleSovou dcerou JaniCkou. Chtéli jsme ji pofridit
sourozence, a tak jsme se s AleSem snazili o miminko. JenzZe to neSlo. Po
dvou letech jsem se dozvédéla, ze ziejmé nikdy neotéhotnim, protoze jde
o imunologickou sterilitu — moje télo se brani manzelovym spermiim.

Osud mi hodné nadélil, ale byla jsem rada, ze mame ve stfidavé péci
aspon Jani¢ku. Cas letél jak blaznivy a oslavili jsme patnact let spoleéného
zivota. Ja oslavila 45. narozeniny, Ale$ o par mésicu dfiv pétapadesaté.
Jané uz bylo 23, vyrostla z ni krasna a hodna holka. A pak, nékolik tydnu
po mych narozeninach, dostal AlesS srdeCni infarkt. Sedéli jsme u stolu a
chystali se vecCeret, kdyZ se najednou chytl za hrudnik a hlava mu spadla
do talife. Snazila jsem se mu poskytnout prvni pomoc, masirovala jsem
srdce, ale byla to koneCna. Zachranafi zkonstatovali smrt. Stala jsem se
potreti vdovou.

Nevim, jestli existuje nékdo takovy, jako ja. Kdo ma kdesi v knize osudu
napsano, ze pohibi tfi své manzely. Nékolikrat jsem zaslechla, ze jsem asi
prokleta, nebo Ze jsem Carodéjnice, ktera pfivolava smrt na své partnery.
Musim se tomu jen pousmat. Ja si spiSe fikam, ze karma je zdarma, a ze
mam zkratka nékde prfedurceno, Ze svUj Zivot stravim stfidavé ve Stésti a
stfidavé ve smutku. Nevim, zda si jesté nékdy nekoho najdu, spiSe si
pockam na vnoucata od Jany, AleSovy dcery. Jen doufam, ze plati ,do
tretice vSeho zlého" a ze nic horsiho uz mé nebo Janu nepotka.

Vsechno zlé je pro néco dobré

Covidu v lété ubylo tak, Ze jsme si vSichni asi
mysleli, Ze uz je od toho pokoj. Ja si to myslela
urCité, a tak jsem presvédCila mamu, aby se
nebala a jela se mnou na tyden na Lipno. Vybrala

jsem maly penzion, kde jsme se s ostatnimi hosty =
setkavaly jen u snidané, abych jesSté zmensila ’ g
riziko, Zze nas nékdo nakazi. PocCasi bylo : 2

perfektni, koupani taky. Jenze! Ctyfi dny po tom,
co jsme se vratily domu, zazvonil telefon z
hygieny. Nejspis jste to uz taky zazili: ,Bohuzel,
setkali jste se s pozitivnim Clovékem a musite
zustat v karanténé.” Ukazalo se, Ze jeden z naSich spolubydlicich mél
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pozitivni test. Vubec jsme se na néj nezlobily, ¢lovék k tomu pfijde, ani
nevi jak, a nakonec, nic hrozného se nam nedélo, stejné jsme mély obé
jesté dva tydny volno, které jsme chtély stravit na chaté. Co tata umrel,
neni tam tak veselo, jak byvalo, ale mame to tam rady. Karanténa nam tam
nevadila. Brzy se ale ukazalo, Ze tak jednoduché to nebude. Zatimco ja
meéla test negativni, mamu soused z penzionu opravdu nakazil. HorecCka ji
vystoupala tak, ze teplomér pomalu nestacil, a sama si nedosla skoro ani
na zachod. ,Nikam nevolej, to bude dobry, mé horeCka vylitne prece
vzdycky,“ uklidnovala me, kdyz jsem chtéla volat sanitku. To bylo nazitfi v
poledne. Vecer jsem ale sanitku uz volala, at’ si fikala, co chtéla. Ona uz
toho pravé ani moc nefikala a ja nechtéla Cekat, az se jesté zhorsi.
Samozfejme ji odvezli a ja ji zapomnéla v téch nervech pfibalit mobil. Za
dvé hodiny jsem se dovolala do nemocnice a fekli mi, ze tam zUstane.
Doslo mi, ze nema ani noc¢ni kosili. UrCité by ji nahou spat nenechali, ale ja
vzala zapomenuty mobil a koSili, sedla do auta a vyjela za ni.

Na oddéleni se samoziejmé nesmélo, musela jsem nechat taSku s vécmi
na recepci. Podala jsem tasku recep¢nimu, vysvétlila, o co jde, a pak se mi
podlomily nohy. Ne Ze bych pfimo spadla, ale zdalo se mi, Ze nedojdu ani
k autu, natoz abych jela Ctyficet kilometrd na chatu. Dosla jsem jenom k
pfistroji na kafe a chtéla si jedno koupit. JenZe se ukazalo, Ze ted jsem
zase zapomnéla penézenku. Jak jsem tam tak stala a zoufale se Sacovala,
nékdo ke mé pfistoupil a zeptal se, jakou kavu chci. ,Cernou, velkou, bez
cukru, nebo ne, dneska radsi s cukrem,” odpovédéla jsem poslusné, a on
sahl do kapsy, prohrabal mince a nahazel do stroje, kolik bylo potreba.
Sotva jsem vnimala, co déla, tak mé jemné odsunul, poCkal, az vypadne
kelimek a nateCe do néj kava, pak ho vytahl, otoCil mé smérem k zidlim a
porucil: ,Tady si sednéte a pozor, je to horky.”

Byla to takova uleva, ze jsem nemusela nic feSit! Tak jsem si sedla a jen
se divala, jak na chodbé blika zafivka, a Cekala, az kava trochu vystydne.
Neznamy sedél o kus dal, Cetl si néco v mobilu. Teprve kdyz jsem vypila
pulku, mozek mi trochu naskoCil a ja byla schopna fict: ,Dékuju.“ Kyvl
hlavou a Cetl si dal. Stravila jsem tam pul hodiny, nez jsem se zacala citit
schopna dojet na chatu. Takhle prazdnou jsem ji jeSté nevidéla, doslo mi,
Ze jsem tam vlastné nikdy nebyla sama, i kdyz je mi tficet. Vzdycky s
mamou nebo tatou, pak s pritelem, kdyz jsem zrovna s nékym chodila.
Jenze ted s nikym nechodim, tata je pry¢ a mama lezi v nemocnici, snad
to proboha zvladne, snad ji ty lIéky, co na covid existuji, zaberou. Nebala
jsem se o ni uplné, ¢lovék cte o mnohem horSich stavech covidu, protoze
ten to urcité je, ale prece jen... Nikdy nevite. Rano mi mama napsala, ze

35

//////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////
»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»



»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»

lezi s kyslikem, ale horSi ze to neni. A ze potfebuje kartaCek a zubni pastu.
Na co ja jsem v€era myslela? Vzdyt ja ji s sebou dala jenom rucCnik. Tak
jsem pribrala jesté tlustou knizku a papirové kapesniky. A zase do auta a
zase do nemocnice. TasSku jsem predala na recepci, a i kdyz uz jsem
neméla tak podlomené nohy, chtéla jsem si koupit kavu na cestu. Jak jsem
tam stala pred automatem, zacCala jsem prohrabavat kapsy a hledat
drobné. Zase jsem zapomnéla penézenku! A aby bylo déja vu dokonale,
nékdo zase vstal, pfiSel ke mné a zeptal se: ,Jako minule?” Ne, ne, dneska
nepotrebuju dvojityho lomcovaka. Usmala jsem se na né&j v rozpacich:
,poneska prosim kapucCino, bez cukru.“ Ale on mi nabidl néco jiného:
,PoslySte, nechcete jit na néco lepSiho, nez je tenhle automat? Ve
vedlejSim pavilonu je kavarna a docela dobra.” Citila jsem se lip nez vecer,
ale byla jsem rada, ze nékdo néco vyreSi za me, tak jsem kyvla. Kavarna
to byla vazné hezka a s venkovnimi stolky. ,Jak je na tom vaSe mama?“
ptal se neznamy, a tak jsme to probrali. On mél v nemocnici tatu, ale ne s
covidem, normalné na planované operaci. Uz tam lezel dva tydny a méli ho
brzy pustit domu, taky potfeboval néco pfinést. Mdj neznamy mé dokazal
uklidnit: ,Nebojte se, urCité jste mamu dostala do nemocnice v€as. Jak
jsem vas tam ale vCera vidél poprvé, vypadala jste, ze se skacite, byla jste
bleda jako sténa.” Podékovala jsem mu jesté jednou za prvni pomoc a
teprve tehdy nam doslo, Ze vlastné ani nevime, jak se jmenujeme. Dopila
jsem to kapucino, podékovala do tretice a s prohlasenim ,tfeba se tu zas
potkame® odesSla po svém. Hezké setkani, pfijemny Clovék. Bylo jasné, ze
se uz neuvidime, ze to byl andél poslany ve chvili, kdy jsem ho
potfebovala.

To bylo v sobotu a v pondéli mél pfijit dendrolog, kterého mama objednala,
aby zkontroloval smrk, co roste v rohu zahrady. Baly jsme se, Ze je moc
nakfivo, tak aby nam pfi n&jaké vichfici nespadl na stfechu. Rikala jsem si,
Ze kdyz s tim chlapem budeme na zahradé a budu od néj daleko, tak to
snad karanténu neporuSi. Ve dvé dorazilo podle domluvy auto, tak jsem
Sla k brance a pak uz nevéfila vlastnim o€im: vystoupil z néj maj dodavatel
kavy z nemocnice. On na mé taky chvili ziral a pak prohlasil: ,Ja jsem si
tak vycCital, ze jsem si od vas nevzal telefon!” Porusili jsme karanténu, Sl
dovnitf do chaty a tentokrat jsem mu kavu uvafila ja. Na nas smrk se taky
stihnul podivat, ale jinak jsme spolu stravili celé odpoledne povidanim.
Telefonni Cislo si ode mé vzit tentokrat nezapomenul. Mamu za tyden
pustili domul, do konce léta se vyléCila uplné a ja planuju svatbu. Treba
bychom se s mym dendrologem dali dohromady i na naSi zahradée, ale kdo
vi? Tak mozna to zlé opravdu bylo k né€emu dobré.
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Briza bélokora prekvapi

svymi léCebnymi GCin

vymi lecebny Ky

Da se Fici, Ze je bezpolet moZnosti, z jakych listecki si pripravit ¢aj.
NejenZe nechutnaji stejné lahodné, ale predevsim ovliviiuji v téle riizné
organy a pochody. VSichni zndme porekadlo: ,Co ndm moc nechutnd,
byva zdravé, a naopak.” Tvrzeni potvrzuje prdvé vyluh z brizy, ktery
neni chut’ové ni¢im zvlastni, je horky a aromaticky, ale ostatni caje
predCi svym pozitivnim vlivem na mocové Ustroji. Proto ho také

zarazujeme do bylinkového pitného rezimu.

Hlavnim pozitivem bfizy bélokoré (Betula pendula) pro nase télo jsou jeji
mocopudné uc€inky, a to bez priliSného drazdéni a zatéze ledvin. Proto neni
divu, ze je bfiza souCasti mnoha Cajovych urologickych smési. Pomaha totiz
uvolfiovat, rozpoustét a vyluCovat ledvinové a moCové kameny.

Je znamo, Ze odvodnovani organismu a vyplavovani biologickych zplodin
pomaha pfi revmatismu, kloubnich bolestech a nemocech srdce. Odvodrnovaci
efekt je zplsoben u bfizy zejména jejim obsahem saponind a silic. Bily
pigment betulin, ktery je obsazen v kife stromu, ma protizanétlivé a tlumici
ucinky, jeho chemické derivaty jsou testovany na anti-HIV aktivitu.

Pomaha pri hubnuti

Vzhledem k souCasnému Zivotnimu stylu lidi maji nemoci ledvin stale stoupajici
tendenci, a proto neni vubec od véci preventivni popijeni €ajovych smési s
obsahem bfizy. Kdyz chcete zacit s detoxikaci téla, rozhodné pomuze kura piti
Cistého brfezového Caje. Ta télo také pfipravi, aby lépe a rychleji ucCinkovaly i jiné
léCivky. Stejné tak se doporucuje jeji vyluh, kdyZz se rozhodnete pro dietu na
snizeni vahy. Stimuluje jaterni funkce a cinnost slinivky, a tim pfipravi télo k
odbouravani tukovych zasob. Nepfimo ma vliv i na odstranovani celulitidy.

Ususit, nebo koupit?
Bfezové listky koupite v kazdé |ékarné. Ale neni vibec problém si par listkd
nasusit pfi pokojové teploté, ktera by neméla prekrocCit 40 °C, staci je rozprostfit
na plech s pecicim papirem. NejuCinnéjsi jsou mladé, lepkavé listy brzy z jara,
ale daji se sbirat béhem celého vegetativniho obdobi. SuSeni nezabere moc
mista a muze se stat pfijemnou zalibou stejné jako sbér hub.
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Caj pripravite zalitim dvou polévkovych [Zic &erstvych nebo sudenych listd
Ctvrtlitrem vody, nechate je louhovat asi 15 minut. Popiji se tfikrat denné vlazny,
asi po tfech tydnech se vysadi. Pusobi proti dné, revmatismu, nemocem ledvin,
zanétu mocCovych cest. Znamé jsou urologické Cajové smési, napf. slozeni briza-
zlatobyl-pfeslicka-mata. Ty se daji pit dlouhodobé, preventivné, a udrZuji moCovy
meéchyf i ledviny v dobré kondici.

Zevni vyuziti

Bfezovy odvar ma i zevni uplatnéni. Pouziva se jako vlasova voda, kterou se
splachuji umyté vlasy. Posiluje jejich kofinky a na rozdil od kopfivy je vhodna pro
vSechny barevné odstiny. Ostatné pfipravky na vlasy s vytazkem bfizy hojné
vyuzivaji kosmetické firmy a jsou bézné k dostani.

Vlastni bfezovy odvar je proti kupovanym pfipravkim vyrazné levnéjsi, ale trochu
pracnéjSi. Musime Cerstvé nebo suSené listy prevafit ve vodé. Pak vime, co
presné si na vlasy davame. Odvar ma vliv i na pohybovy aparat — klouby, Slachy,
ale vyzaduje dusledné a pravidelné koupele a vydrzet, dokud potize nepovoli.

Pupeny dcinnéjsi nez listy

VyzkouSet mlzete i koncentrovanéjsi ucinky bfizy, a to v tinktufe z jejich pupena.
Rostlina v nich totiz zachovava svuj geneticky potencial. Aktivni latky v pupenech
obsazené jsou velmi u€inné i v malém mnozstvi. Poskytuji razantnéjSi vysledek,
nez jaky ma dospéla rostlina. Pfesné davkovani je uvedeno na pfipravku.

-
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Co dodrzovat pri sbéru bylin:

e Bylinky sbirame nejlépe mimo méstské parky,
silnice, skladky, aby mély co nejméné toxickych
latek, a nejlépe za suchého pocasi.

e Ukladame do koSikl nebo papirovych sacku, aby
se nezaparily.

e Co nejdrive po sbéru je rozloZzime po ploSe, aby se spravné susily, nejlépe na
papir — poslouzi napf. potravinarsky.

e Zjistime maximalni teplotu, pfi které miZzeme danou rostlinu susit, a nejlépe
suché, slunné a dobre vetratelné misto. Listy bfizy se susSi pfi maximalni
teploté do 40 °C a nejlépe ve stinu.

e Skladujeme v papirovych saccich nebo sklenénych dézach, pokud mozno ve
tme.

o Uginné latky susenych bylin se po roce vétsinou snizuji, a proto si
poznamename datum sbéru.

« Listy Ci kvéty vétSinou nelameme, nedrtime, ale susime celé.
38




Ktizovky....
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1. Zvite, které léta.
Zije to na statku a snasi vejce.
Posvatny ptdk s dlouhym zobdkem
Zijici v Africe.
Div¢i jméno, ma svatek 5. 12.
Ptak, ktery u nds zlistdva i v zimé.
Zvire, které déla ia.
Cést hlavy.
Pfedmeét ve Skole, ktery vyucuje
napf. pan Krejcicek.
9. Zvite, které Zere travu a Zije

v Africe.
10. Zvite, které ma bodliny.

11. TlustokoZec s rohy na ¢enichu.

W N
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'ZOVKA

Plod jabloné.

Na co se piSe ve skole.

Je to v ramecku.

Skace po stromech a ma rada banany.
Mlécny vyrobek.

Zenské jméno ma svatek 24. 12.

PiSe se s tim ve Skole.

Sviti pres den na Zemi.



Ktizovky....
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t onoce...
ZVAJ I CKAKRAS
AAOSETNPZBKI.L
JETNMRUCE [ OU
[ ASUTAELLTUVN
C i SLLVCOEU-C
PUVELIKONOCE
SRNIKCPCAGEY
ADELOKCAPYDEK
ASVODAIYNOV Z
REHTACKAHYU?Z
KENAREBIHVAT
ECERVENAIJARDO
JARO KOLEDA KOLIK
VELIKONOCE OVOCE PISNE
SLUNCE BERANEK oGY
TULIPANY CAP PRE
TRAVICKA VAJICKA DOK
ZELENA ZVONY CHLEBA
CERVENA REHTACKA AHA
ZAJIC HODY STO

RUCE VODA OTEP
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Pro zasmani...
XXXXXXXXXKXXXXXXXXKIKXKXXXKKXXXXXXKIXKXKEXXKXXKXKEXXKKXKXXXKKXXXKXXXXKXKXKEXXXKXKKXXXKXXKKXKXXKKXKEXXXXKEXXXKXKKXKXXXXKXXKEXKXXXXKXXXXKXKEXXKXKEXXXKXXXXXXXXXXXX

Honza byl darovat krev, ale musel utéct. Méli moc otazek, napfiklad:
Ci je to krev?

Proc je ji tolik?

Proc je v kybliku?

Nechapu, pro€ lidé nemaiji radi liné lidi.
VSak jsme nic neudélali.

Pokud vazis sto kilo, na Marsu bys vazil jen tficet osm kilo.
Nejsi tlusty, jsi jen na Spatné planeté!

Listek za stéraCem: ,Naboural jsem vam auto. Vidéla mé spousta lidi a mysli si, ze
vam pisSi své jméno a adresu. Preji hezky zbytek dne.”

Zena fika doktorovi: ,Nejde mi ot&hotnét!*
Doktor: ,Hmm... mozna je to dédi¢né. Méla vase matka déti?“

Tchyné prijizdi na navstévu, zazvoni, otevre ji zet.
,Prfijela jste na dlouho?*

,No, dokud vas neomrzim.”

»A nevypijete si aspon kafe?“

Zena dostala od kamosky p&kné trojbarevné kotatko. Je milé a pFitulné, ale
bohuzel jeji manzel je alergicky na koCiCi srst, a tak ho musi dat pry¢. Kdyby ho

v vrs

nékdo chtél, jmenuje se Tonda, je mu 40 let, méfi 175 cm a ma prosedivélé viasy.

U zubare:

»1ed to bude trochu bolet, pfipraven?*
»ANO.“

,7000 K¢&.°

,Halb. To je poradna pro alkoholiky?*
,LANO."
,Jak se déla mochito?*“

Manzel se mé dneska po prichodu z prace zeptal, pro€ u nas neni uklizeno, kdyz
jsem byla cely den doma.

Odpovédéla jsem mu také otazkou, a sice pro€ nejsme bohati, kdyz on byl cely
den v praci.

Dal uz se radéji na nic neptal...

Diky nasi vladé budeme pracovat do konce ZzZivota.
Diky naSemu zdravotnictvi to nebude tak dlouho...
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Kronika udalosti DpS Koutkova
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V DUBNU oslavi své narozeniny:

pan Polacéek Dalibor, Ing.
pani Russmannova Jaroslava
pani Ji¢inska Jifina

pani Polivkova Marie

pan Kovarik Jaroslav

pani Cechova Marie

pani Kosi¢kova Drahomira
pani VceliSova Dagmar
pan Hiibner Josef

pani Brabencova Marie
pani Boudna Véra

pani Moudra Olga

pan Strnad Jan

pani VoSmerova BoZena

Prejeme vSe nejlepsi, hodné zdravi, stésti, ldsky a spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele

pani Valickovou Martu =9
pani Matéjkovou Bozenu ) N

A

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustily:

pani Kunstova Ludmila
pani Petrova Olga
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Kronika uddlosti DpS KubeSova y@/@

Cceeeceeeccceeccceeccceecceeecceeccececceeccceecceeccceeccceccceecccecccceecceccecccceeccecccceccccecccccccceccccecccccecceccccece

V dubnu slavi své narozeniny:

Pani Pavla Cerna

Pani Ludmila Vinckova
Pan Bohumil Kadlec
Pan Antonin Kvaiser
Pan Miroslav Kupa

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, [dsky a
spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele:

Pani Ludmilu Cupakovou
Pana Bohuslava Chladka
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e ,V zZivoté never tomu, kdo té klame, ale nezklam toho, kdo ti

vwvrs g4

veri,

¢ Nejvétsi vyzvou v zivoté je objevit, kdo jsi...
Druhou nejvétsi vyzvou je byt stastny s tim, co jsi nasel...

o Lidska pravda je néco, co neni. Pravda je jen shoda, na niz se
dohodneme.

e Aby byl clovék stastny, musi mu ke stésti stale néco chybét.

¢ Kdo nechape tvé miceni, nikdy nepochopi tva slova.

e Nez cokoli vzdas, uvédom si nejprve, proc jsi s tim zacal.

e Potiebujeme podstatné novy zpusob mysleni, jestlize ma lidstvo
prezit.

Albert Einstein

e Véta:, MlGzZeme zistat kamaradi.”
Je jako: ,,Umfel ti pes, ale mtzes si ho nechat..”
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