
 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                              

   Ročník 23                 Číslo 4 

 
 

 

DUBEN 2023 
 

 
Domov pro seniory Třebíč 
Koutkova – Kubešova 

příspěvková organizace 

Koutkova 302 

674 01 TŘEBÍČ 
   

 

 

 

Uvnitř tohoto čísla:                                             
Ohlédnutí  

Připravujeme   

Přečetli jsme za vás    

Zdraví    

Fotografie z akcí 

Kdo vymyslel 

Trénování paměti 

Bylinky 

Lidské osudy 

Horoskop 

Křížovky 

Zasmějte se s námi                                                   

KronikaCitáty 



2 

 

 

Ohlédnutí za BŘEZNEM                                                       DpS Koutkova          
ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp 

 

 Individuální činnosti 

 Dopolední kluby v hobby a ve školící místnosti 

 Hudební dopoledne s dobrovolníkem p. Matějů v hobby a na DZR 

 Odpolední setkávání v TV místnosti 

 Skupinová cvičení na patrech 

 Návštěva kadeřnice – 13. 3., 27. 3.  

 Promítání paní Mrvkové –7. 3., 15. 3., 21.3.  

 Důchody 15. 3.  

 Přednášky U3V – Naše planeta země III. - 8. 3., 22.3. 

 Navštívili nás dobrovolníci – 9. 3.  

 KAVÁRNIČKA 29. 3. Hudba: H+H, p. Jireček, p. Nosek, oslava všech 
obyvatel našeho domova, kteří se narodili v měsíci březnu 

 Canisterapie – 30.3. 

 PRODEJ Belgické čokolády – 31.3. 
 
 

Připravujeme v měsíci DUBNU 
Ppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppppp 
 

 Individuální činnosti 

 Dopolední kluby v hobby a ve školící místnosti 

 Hudební dopoledne s dobrovolníkem p. Matějů v hobby a na DZR 

 Odpolední setkávání v TV místnosti 

 Skupinová cvičení na patrech 

 Tvoření s dětmi z MŠ Obránců míru – 4.4. od 10.00 hod.  v atriu domova 

 Přednášky U3V – Naše planeta země III. - 5. 4., 19. 4. od 10.00 a 13.00 hod. 

 Navštíví nás dobrovolníci – 13. 4. v 15.15 hod. v atriu domova  

 Velikonoční turnaj – Ruské kuželky – 14. 4. od 10.00 hod. v atriu domova 

 Důchody 17. 3. od 10.00 hod.  v kanceláři sociálních pracovnic 

 JARNÍ BÁL - 21. 4. od 15.00 hod. Hudba: Černí Baroni, vystoupení 
souboru Okřešánek, tombola, občerstvení, oslava všech obyvatel 
našeho domova, kteří se narodili v měsíci dubnu 

 Návštěva kadeřnice – 24. 4. od 12.30 hod. ve velké koupelně ve II. patře 
 

 

Mše Církve římsko – katolické 
v sobotu 15. 4. ve 14.30 hod. 

v kapli sv. Josefa v 1. patře  

v sobotu 29. 4. BOHOSLUŽBA SLOVA 



  DpS Kubešova 
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Ohlédnutí za březnem 

 Tvořivé dílny 

 Důchody – 15.3. 

 Setkání s dobrovolníky – 16.3. 

 Harmonika paní Fialové – oslava MDŽ 7.3. 

 Kadeřnické služby 

 Cvičení paměti 

 Protahovací cvičení 

 Mezigenerační setkávání s dětmi MŠ  

 Canisterapie 

 Filmové hodinky 

 Kavárnička – 21.3. 

 Zdobení velikonočních vajec s p. Uhrovou – 29.3. 

 Prodej belgické čokolády – 31.3. 
 
Připravujeme v měsíci dubnu 
******************************************************************* 

 Tvořivé dílny 

 Velikonoční pečení 

 Canisterapie 

 Cvičení paměti 

 Velikonoční posezení – 5.4. 

 Protahovací cvičení 

 Mezigenerační setkání s dětmi MŠ – 4.4. 

 Filmové hodinky 

 Důchody – 15.4. 

 Opékání špekáčků – dle počasí 

 Setkání s dobrovolníky – 27.4. 
                            
 
                     
 
                           Mše svatá v měsíci dubnu 
                          proběhne ve středu 5.4. a 19.4. 
    ve 14.15 hodin ve společenské místnosti ve druhém patře.  
                   Slouží římskokatolický kněz Václav Kříž.                            
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Zajímavosti v dubnu 

Měsíc aprílového počasí, 
rozkvetlých stromů, mláďátek, 
oslav..... 

Duben je podle gregoriánského 
kalendáře čtvrtý měsíc v roce. Má 
30 dní. Český název měsíce se 
odvozuje od dubů, kterým během 
tohoto měsíce začíná růst listí. V 
mnoha evropských jazycích je název měsíce 
(anglicky April, německy April, slovensky Apríl) odvozen od 
latinského Aprilis. Původ tohoto slova je nejasný. Apríl se v naší 
řeči objevuje také ve spojení s "aprílovým počasím". V dubnu je 
vskutku počasí velmi nestálé, proměnlivé, chvíli slunečné, pak zase 
deštivé, tedy "aprílové". Poslední dubnový den je pálení čarodějnic 
a stavění májky. 
 
 

Svátky, oslavy a významné dny měsíce dubna 

Mezi nejznámější dubnové svátky a oslavy patří Apríl a pálení 

čarodějnic. Většina lidí už zná i Den Země a Den stromů. 

 
V dubnu slaví svátek Hugo, Erika, Richard, Ivana, Mirka, 
Miroslava, Vendula, Venuše, Heřman, Hermína, Ema, Dušan, 
Darja, Izabela, Julius, Aleš, Vincenc, Anastázie, Irena, Rudolf, 
Valérie, Rostislava, Marcela, Alexandra, Evženie, Vojtěch, Jiří, 
Marek, Oto, Jaroslav, Vlastislav, Robert, Blahoslav. 

Významných dnů je ale v dubnu mnohem víc: 
 

 1. 4. Mezinárodní den ptactva a Apríl 
 7. 4. Světový den zdraví 
 7. 4. Velký pátek 
 10.4. Velikonoční pondělí 
 22. 4. Mezinárodní den Země 

 30. 4. Filipojakubská noc 

 

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 dávných dobách měli v dubnu lidé 

plné ruce práce. Aby měli po celý rok 

co jíst, museli během března a 

dubna osázet a oset svá políčka a 

začít se v hospodářstvích pěkně 

otáčet. Po zasetí doufali a někdy se i 

modlili za dostatek dešťů, které v 

dubnu všechna semínka velmi 

potřebují, aby mohla dobře klíčit a růst. O tom, jak je déšť v dubnu 

důležitý, hovoří mnoho pranostik. I když je každá trošku jiná, jejich 

význam je vždy stejný. Vyplývá z nich, že dostatek deště v tomto 

měsíci je podmínkou dobré úrody. 

Mokrý duben přislibuje 
dobrou sklizeň. 
Mokrý duben – hojnost 
ovoce. 
Duben hojný vodou – říjen 
vínem. 
Studený a mokrý duben plní 
sklepy a sudy. 
Duben chladný a deštivý, 
úroda nás navštíví. 
O déšť, který v dubnu rosí, nechť každý hospodář prosí. 

Nejen na polích v údolích, ale i v horských a podhorských 
oblastech lidé tvrdě pracovali.  Ve vyšších polohách se pastevci 
připravovali na první vyhnání dobytka na pastvu. Šlo o velkou 
slávou, před kterou hospodáři svůj dobytek umyli, vyleštili mu rohy i 
kopyta a často jej ozdobili květinovými věnci a stužkami. Tato 
událost byla spojována se svátkem sv. Jiří (24. 
4.). 

Moudrost našich předků 
Naši předci se oproti nám zajímali o přírodu 
daleko více. Všímali si i drobností a podle toho, 
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jak příroda právě vypadala a co se v ní dělo, předpovídali nejen 
počasí v následujících dnech, ale usuzovali také, jaká bude úroda, 
jestli bude dostatek obilí, vína a ovoce do spíží a sena pro dobytek. 
Už v dubnu se snažili odhadnout, jestli je čeká horké léto, nebo 
naopak mrazivá zima a jestli bude léto suché, nebo deštivé. 
Všechny své vědomosti si pak předávali v podobě pranostik. Tady 
jsou alespoň některé z nich: 

PRANOSTIKY MĚSÍCE DUBNA 

Prší-li na 1. dubna, bude mokrý květen. 
Teplé deště v dubnu, teplé dny v říjnu. 
Na mokrý duben – suchý červen. 
Dubnový sníh rodí trávu. 
Hřmí-li v dubnu, konec mrazům. 
Sníh dubnový jako mrva pohnojí. 
Bouřky v dubnu zvěstují dobré léto. 
Hodně-li v dubnu vítr duje, stodola se naplňuje. 
Je-li v dubnu krásně a povětří čisté, bude květen nepříjemný jistě. 
Na svatého Celestýna nemáš-li sedláčku zaseto, je to tvoje vina. 
(6. 4.) 
Prší-li na svatého Vojtěcha, neurodí se švestky. (23. 4.) 
Když na Vojtěcha prší, nebude ovoce. (23. 4.) 
Svatého Marka deštivo – sedm týdnů blátivo. (25. 4.) 
Na svatého Marka, brambor plná řádka. (25. 4.) 
Mrzne-li na svatého Vitala, mrzne ještě 40 dní. (28. 4.)  

Příroda v dubnu 
Stejně jako u ostatních měsíců v roce má i pojmenování dubna svůj 
význam. Už z názvu je jasné, že se duben jmenuje podle stromu 
dubu. Proč zrovna podle dubu? Protože dubům právě v tomto 
měsíci začínají rašit nové lístky. 
 

Duby nejsou jen tak obyčejné stromy. Už 

na první pohled to jsou stromy silné a 

vznešené a vždy byly považovány 

za symbol síly, dlouhověkosti a 

odolnosti. U nás patří duby k 

nejoblíbenějším a nejrozšířenějším 

stromům. 
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V mnoha zemích jako jsou Německo, Chorvatsko, Anglie, Polsko či 

Rumunsko je dub národním stromem, podobně jako je naším 

národním stromem lípa. 

 
Co ještě můžeme v dubnu pozorovat v přírodě? 
Zatímco dubu začínají teprve růst nové lístky, celá řada stromů, 
například smrky, modříny, buky, javory, břízy nebo jabloně už v 
měsíci dubnu kvete. 
Ani byliny nezůstávají pozadu a ukazují své barevné květy. Na 
začátku dubna můžete vidět kvést žluté prvosenky neboli petrklíče, 
podběly a blatouchy, ale nejvíce si v druhé půlce dubna asi 
všimnete všudypřítomných zářivě žlutých pampelišek. 

Česnekový med 

V lesích můžete v dubnu narazit na bílé, 

nazelenalé až narůžovělé květy borůvek 

nebo bíle kvetoucí medvědí česnek, který 

je čím dál víc oblíbený a používaný k 

vaření. Je také důležitý pro včely, které 

sbírají z jeho květů nektar a pyl. Med od 

včel, které navštěvovaly květy 

medvědího česneku, bývá po česneku i cítit. Tato vůně však po 

nějaké době naštěstí vyprchá. 
 
Co se v dubnu děje ve světě zvířat? 

Ze zimního spánku se probouzejí ježci, netopýři, ještěrky a hadi. Za 

svítání a za soumraku je slyšet ptačí zpěv. To si samečci ptáků 

označují svá území.  

Z teplých krajů se k nám vrací vlaštovky, 

jiřičky, kukačky a rorýsi. Mnoho druhů ptáků, 

jako například sýkory, už 

dokonce sedí na 

vajíčkách, nebo si staví svá hnízda. I některým 

větším savcům se rodí mláďata. V dubnu 

přichází na svět například první malí bobři, kuny, 

liščata, vlčata nebo divoká prasátka.  

https://takjderok.cz/jaro/jarni-tvoreni-svatky-tradice/ 



Zdraví 
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Co vše může způsobit inzulínová 

rezistence a jak se jí vyhnout? 

Inzulinová rezistence je téma, které je v lékařském výzkumu předmětem 

prvořadého zájmu již téměř století. Inzulín je hormon slinivky břišní, který hraje 

klíčovou roli v metabolismu sacharidů a tuků. Jeho hladinu v těle ovlivňujeme 

hlavně tím, co jíme. Žádná jiná makroživina nezvyšuje hladinu inzulínu 

tak, jako sacharidy (tuky ho neovlivňují vůbec a bílkoviny trochu, ale zároveň 

přitom zvyšují hladinu glukagonu - kontraregulačního hormonu inzulínu). 

Jak vzniká inzulinová rezistence? 

Když přijmeme ve stravě sacharidy, ať už v podobě sladkostí, pečiva, těstovin, 

obilovin nebo třeba zeleniny, ty se v těle změní na glukózu. Glukóza je ale v 

krevním řečišti toxická a tělo se jí snaží okamžitě zbavit. Jak? Pomocí inzulínu 

je třeba glukózu rozvézt do tkání k okamžité spotřebě energie a co je navíc, k 

uložení. Glukóza se v těle ukládá dvěma způsoby. Nejprve jako glykogen ve 

svalech a játrech. Průměrný dospělý člověk může uložit 350 - 500 gramů 

glykogenu, tedy maximálně 2000 kalorií. Když jsou tyto glykogenové zásoby 

plné, naše tělo přetvoří nadbytečnou glukózu na mastné kyseliny, které se 

ukládají do tukových buněk. Jak jistě tušíte, tam žádná horní hranice množství 

neexistuje, tukové zásoby mohou růst téměř neomezeně. 

 

 

Když jíme příliš často, 

konzumujeme nekvalitní 

potraviny nebo často 

mlsáme sladké, můžeme 

se časem dopracovat k 

takzvané inzulínové 

rezistenci.  



Zdraví 
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Neustálým zaplavováním 

krevního oběhu glukózou 

stimulujeme stále častější 

produkci inzulínu. Tento 

systém se ale snadno 

vyčerpá a nastává 

situace, kdy buňky v 

našem těle přestanou 

správně reagovat na 

inzulín a nepřijímají 

krevní cukr tak, jak by 

měly. Slinivka pak musí 

pumpovat více inzulínu, 

aby se vypořádala s 

přebytečným cukrem v 

krvi, což vede k chronicky 

vysokým hladinám tohoto hormonu. 

Inzulinová rezistence je nechvalně proslulá svou ústřední rolí při diabetu typu 

II, ale lékaři vědí, že se podílí na vzniku řady dalších život ohrožujících stavů. 

Nekontrolovatelné ukládání tuku a s tím spojená obezita je jen tou 

nejviditelnější hrozbou přebytku inzulínu. Jaké jsou ty další, méně viditelné? 

1.) Hyperglykémie 
Pokud jste rezistentní na inzulín, inzulín nefunguje dost efektivně. Zkrátka ho 

potřebujete více, abyste dosáhli stejného účinku, jaký by měl člověk citlivý na 

inzulín. Když inzulín nefunguje jak má, pak jeho schopnost transportovat 

glukózu z krve slábne a hladina glukózy v krvi stoupá. To je hyperglykémie. 

Každý z nás tak nějak ví, že vysoká hladina cukru v krvi je špatná, ale proč? 

 

Vysoký krevní cukru zabraňuje v endoteliálních buňkách (na vnitřní straně 

cév) produkci oxidu dusnatého. Oxid dusnatý je vazodilatátor – pomáhá 

našim cévám rozšířit se, aby se přizpůsobily zvýšenému průtoku krve a 

snížily napětí. Bez dostatečného množství oxidu dusnatého jsou naše cévy 

náchylnější ke zužování a tedy k vysokému krevnímu tlaku, čímž se výrazně 

zvyšuje riziko srdečních onemocnění a aterosklerózy. 

 

V mozkových buňkách při hyperglykémii dochází rovněž ke smrštění průtoku 

https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/oxid-dusnaty/


Zdraví 
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krve, to znamená omezené zásobování mozkových buněk živinami a 

kyslíkem. 

 

Hyperglykémie snižuje buněčnou hmotu, vyvolává oxidační stres a snižuje 

funkčnost také v buňkách samotné slinivky břišní. Vzhledem k tomu, že 

slinivka neboli pankreas vylučuje inzulín, který má regulovat nadměrnou 

hladinu glukózy v krvi, jedná se o katastrofální začarovaný kruh. 

2.) Závažná onemocnění 
Inzulín je látka podporující růst a rakovina je onemocnění nekontrolovaného 

buněčného růstu. Není žádným překvapením, že hyperinzulinémie je 

rizikovým faktorem většiny, ne-li všech druhů závažných onemocnění. 

 

Zatímco inzulin není alfa a omega všech závažných onemocnění, souvislosti 

jsou nepopíratelné, nesčetné a znepokojivé. Například ženy po menopauze s 

genetickými variantami souvisejícími s inzulinovou rezistencí a 

hyperinzulinémií mají vyšší riziko závažného onemocnění tlustého střeva a 

konečníku. Taktéž u onemocnění prsu se zvyšuje při hyperglykémii odolnost 

vůči chemoterapii. 

Lidé s genetickou predispozicí k hyperinzulinémii mají vyšší pravděpodobnost 

vzniku onemocnění slinivky a diabetici, kteří užívají inzulínovou terapii, mají 

zvýšené riziko onemocnění jater. 

3.) Alzheimerova choroba 
Čím jste odolnější vůči inzulínu, tím menší cerebrovaskulární reaktivitu 

vykazujete. Cerebrovaskulární reaktivita měří schopnost mozkových krevních 

cév zajišťovat dostatečné prokrvení mozkových buněk a její dysfunkce je 

předzvěstí blížící se demence. 

Alzheimerova choroba a další formy demence jsou charakterizovány 

inzulínovou rezistencí mozku. Někteří lidé dokonce nazývají Alzheimerovu 

chorobu cukrovku typu 3, právě kvůli úzké souvislosti s inzulínovou 

rezistencí. Pacienti s Alzheimerovou chorobou mají vysokou hladinu 

cukru v krvi, ale jejich neurony jsou tak odolné vůči účinkům inzulínu, že 

nejsou schopny využít dostupnou glukózu pro energii. To je důvod, proč 

se pacienti s Alzheimerovu chorobou často uchylují ke keto dietě. Ketony 



Zdraví 
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nabízejí alternativní zdroj paliva, který může využít i mozek odolný vůči 

inzulínu. 

4.) Srdeční onemocnění 
Nezávisle na většině ostatních faktorů, inzulínová rezistence předpovídá riziko 

srdečních onemocnění. Jeden z nejlepších prediktorů rizika srdečních 

onemocnění – poměr HDL: triglyceridy – je také přesným barometrem 

inzulínové rezistence. Čím nižší máte HDL a čím vyšší máte triglyceridy, 

tím je pravděpodobnější, že budete rezistentní na inzulín. 

Obojí jde ruku v ruce a není to jen náhoda. Jak jste už četli v sekci 

“hyperglykémie”, inzulínová rezistence může zvýšit riziko srdečních 

onemocnění zvýšením tlaku a snížením funkce endotelu. To zhoršuje 

schopnost cév reagovat na 

stresory a činí je zranitelnějšími 

vůči ateroskleróze. 

Co s tím můžeme dělat? 

Snad prvním krokem při 

podezření, že byste mohli mít 

inzulínovou rezistenci, je snížit 

příjem makroživiny, která 

hladinu inzulínu 

 zvyšuje - SACHARIDŮ. Ne 

vždy se ale problém vyřeší tak 

snadno. Představíme si několik 

tipů, jak proti inzulinové 

rezistenci bojovat. 

1.) Nízkosacharidová dieta 
Jak už jsem zmínila, pokud trpíte inzulínovou rezistenci, je na místě 

zvážit nízkosacharidový způsob stravování. Pokud nejíte cukr, nebo 

sacharidy, které se rychle štěpí na cukr - bude do krevního oběhu vstupovat 

méně cukru a proto bude mít organismus menší potřebu vytvářet inzulín. 



Zdraví 
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2.) Přerušovaný půst 

Přerušovaný půst je dnes populární a svou popularitu si doopravdy zaslouží. 

Půst automaticky neznamená držet hladovku. Jen je to pravidlo, kdy jíte v 

určitých intervalech a po delší čas se postíte. I když to někomu může připadat 

pouze jako módní záležitost, studie ukazují, že přerušovaný půst může zlepšit 

citlivost na inzulín. Existuje k tomu několik mechanismů. Buňky mohou zvýšit 

počet inzulinových receptorů na svém povrchu a tyto receptory mají vazbu 

mezi inzulínem a půstem. Také se během půstu zvyšují různé hladiny 

hormonů a předpokládá se, že zvyšují citlivost na inzulín. 

A jak takový půst probíhá? Půst započne například večeři (cca 19 hod) a 

může končit třeba v poledne. Pokud jste zvyklí snídat brzy ráno, jen co 

otevřete oči, patrně si na to budete nějaký čas zvykat. Vhodné je také ze 

stravy vyloučit ztužené oleje (margaríny atd.) a nahradit je máslem, 

sádlem, olivovým nebo kokosovým tukem.  

3.) Fyzická aktivita a cvičení 
Svaly spalují glukózu na energii. Čím více se pohybujete, tím více glukózy 

svaly odebírají z krve pro energetické využití, což pomáhá snižovat hladinu 

cukru v krvi. A tím přímo snižujeme zátěž na slinivku. Pokud se nehýbete, 

tělo nepotřebuje tolik glukózy, což vede ke zvýšení inzulínu a zpracování 

přebytečného cukru v krvi. Pomoci může jakýkoli druh pravidelného 

pohybu. Vysoce intenzivní intervalový trénink (HIIT), odporový trénink a 

kardio trénink zlepšují využití glukózy, a tím i citlivost na inzulín. 

Bez ohledu na to, jakou preferujete formu pohybu nebo cvičení, jedno je jasné: 

pokud se nehýbete, můžete se propracovat až k inzulínové rezistenci. Pohyb 

totiž zvyšuje citlivost na inzulín. Pokud se tedy přestanete pravidelně hýbat, 

inzulinová rezistence se může vrátit. 

4.) Vylaďte spánek 
Studie ukazují, že krátkodobý nedostatek spánku zvyšuje hladinu glukózy a 

zhoršuje inzulinovou rezistenci. Chronická porucha spánku, jako je obstrukční 

spánková apnoe, je také spojena se zhoršením inzulínové rezistence.  

https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure/brainmax-pure-olivovy-olej-premium-bio-1500-ml/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure/brainmax-pure-kokosovy-olej--bio--500-ml/


Zdraví 
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5.) Pokuste se minimalizovat stres 

Studie ukazují, že dočasná inzulínová rezistence vzniká během období 

krátkodobého fyziologického a psychického stresu, jako je náhlá nemoc nebo 

ohrožení. Teoreticky to mohla být evoluční výhoda v určité fázi lidské 

existence, která i bývá označována jako „adaptivní inzulinová rezistence“. A 

skutečně to dává smysl. Pokud byste chtěli mobilizovat veškerou uloženou 

energii během infekce, traumatu nebo stresu, tak by inzulín (který ukládá 

energii) byl dobrým pomocníkem. Tento typ inzulínové rezistence se obrátí, 

když náhlý stres pomine. Taková reakce na krátkodobý stres pravděpodobně 

nemá žádné dlouhodobé negativní důsledky. Pokud se jedná o stres 

chronický, to znamená dlouhodobý, tak tam už je větší riziko nejen inzulínové 

rezistence, ale i dalších potíží jako je zvýšený cholesterol, poruchy 

spánku, úzkosti aj. 

6.) Zbavte se kouření 
Asi se shodneme, že kouření nám neprospívá v žádném ohledu. Nicméně 

některé studie už potvrzují, že aktivní kouření je spojeno s inzulínovou 

rezistencí a rozvojem cukrovky. Kouření a inzulinová rezistence nebo diabetes 

je opravdu velmi špatná kombinace. A nejen to, kouření přímo ovlivňuje i rizika 

vzniku kardiovaskulárních onemocnění. Takže než si příště zapálíte, zkuste 

zvážit, jestli to za to opravdu stojí. 

Závěr 

 

Dysfunkce je často multifaktoriální a pramení z tuctu různých příčin, z nichž 

všechny vyžadují vaši pozornost. Změna životního stylu je to první a 

nejjednodušší, co můžete v boji proti IR udělat. Rostoucí bříško může být 

nevzhledné a nežádoucí, ale obvykle nevyvolá strach. Vzpomeňte si ale na 

další nežádoucí a život ohrožující efekty inzulínové rezistence jako je 

demence, infarkt. Co když se těmto moderním civilizačním chorobám dá 

předejít? To minimálně stojí za zamyšlení. 

 

Zdroj: https://www.brainmarket.cz 

https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/cholesterol/
https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/modre-svetlo/
https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/modre-svetlo/
https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/jak-se-zbavit-uzkosti-jak-prekonat-uzkost/
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Sázíme nové macešky a muškáty. 

 
 
Zdobit budou balkony a parapety. 
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Kavárnička. Hudba pan Jireček a pan Nosek 

 
 
Ochutnávka a prodej belgické čokolády. 
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Dopoledne s panem Matějů. 
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Pracujeme i slavíme. 

 
 
Sportujeme.
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Slavíme narozeniny. 

 
 
Oslavujeme MDŽ. 
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Přípravy na Velikonoce.

 
 
Sázíme si macešky. 
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Canis terapie 
 
v našem zařízení probíhá již několik let, pravidelně každých 
čtrnáct dní. 
Není potřeba připomínat, čím se tato terapie vyznačuje. Chtěli 
bychom zdůraznit druhou stránku těchto setkání. Klienti totiž 
pojali oba pejsky, Connyho i Davona za své a nejen je, vždy 
srdečně vítají i jejich majitelku, paní Evu Pyroutkovou. 
A tady bychom chtěli velmi poděkovat, protože paní Eva ještě 
navíc kromě canis, donesla klientům vlastnoručně vyrobené 
velikonoční ptáčky, což našim babičkám a dědečkům udělalo 
velikou radost. Budeme se i nadále těšit na setkání.. 
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       Dobrovolníci z Dukovan 

 

 

 

 

 

 

 

                

Chystáme si výzdobu na pokoje 
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Kavárnička 
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Březnoví oslavenci 
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      Zdobení velikonočních vajíček s paní Uhrovou 



Kdo vymyslel … 
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Kde se vzalo pálení čarodějnic? 

Jen těžko byste hledali, že pálení čaroděj pochází právě z České 

republiky. Tato tradice se k nám dostala z Německa a v polovině 19. 

století se dokonce i zakazovala. To platilo i při druhé světové válce, kdy 

se nemohli pálit ohně. Ovšem v dnešní době je již vše povoleno a 

oslavy tak probíhají ve velkém. 

Tradice, kdy se rozdělávají ohně, se dochovali dodnes. Vesnice, rodiny, 

ale i velká města chystají velké akce, při kterých se nachystá velká 

vatra, do které se zapíchnou ručně udělané čarodějnice. Tyto vatry jsou 

mnohdy obrovské a musí se tak dodržovat mnoho bezpečnostních 

zásad. Pálení ohňů by mělo odehnat čarodějnice a kompletní zlé síly od 

dané vesnice. Také lidé nosili i další předměty, u kterých si mysleli, že 

je ochrání. Mezi tyto předměty patřilo kapradí, hostie, či svěcená křída. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tak jako je oheň v tento den posvátný, tak je i samotný popel 

z něho. Traduje se, že popel měl dodávat sílu a také zdraví. I proto se 

dodnes přes oheň skáče a lidé věřili v pevné a silné zdraví. Dříve se 

přes popel vedl i dobytek, který měl být po přejití zdraví a také 



Kdo vymyslel … 
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plodný. Další věcí bylo pak rozprašování popele na své pole. To dodalo 

poli sílu a úroda byla vždy hojná. 

V minulosti se věřilo, že i byliny mají díky této noci silnější a magické 

účinky. Tyto byliny se museli natrhat během této noci a šlo o kopřivy, 

medvědí česnek, fialky, sedmikrásky, ale i kokoška pastuší tobolka, či 

devět sil. Pokud jste tyto byliny natrhali přímo na pálení čarodějnic, a to 

o půlnoci v pravý úplněk, tak měly největší moc. Velkou moc měl šeřík, 

který se nechával vysazovat před dvory, stavením, či zahrady a měl 

odehnat zlé duchy a magii. 

V České republice údajně neexistovalo místo, kde by se čarodějnice 

pomazané mastmi slétaly. Dle údajů z knihy Magia Naturalis (česky 

Kladivo a čarodějnice), která vznikla v roce 1560, se udává, že mast se 

vyráběla z mnoha věcí. Nejčastěji se vyráběly tyto masti z durmanu, 

topolového listu, aloe, z tuku nevinného hocha, rulíku, či kadidla. Podle 

dochovaných záznamů byly i v České republice nějaké sabaty. Jednalo 

se o Petrovy kameny v Jeseníkách, Haltrava v Chodsku, brdská hora 

Plešivec, či Beskydy. 

 

Pálení čarodějnic, se u nás odehrávalo v Německém pohraničí, a to 

v Chomutově. V letech 1576–1615 bylo upáleno nejvíce žen. 

Ovšem k největšímu masivnímu upálení došlo v 17. století, kdy bylo na 

Slezsku upáleno až stovky osob. Dle knihy Český lidový a církevní rok, 

byl poslední inkviziční soud u nás v roce 1756 a to v jihočeském 

lobkovickém panství. 

Lidé také věřili, že musí nakrmit dobytek a uklidit chlév dříve, něž 

zapadne 30. dubna slunce. Následně pak chlév dobře zavřeli a 

čarodějnice se tam tak nedostali. Dále pak přišli lidé s tím, že na 

neviditelné čarodějnice platí vyhazovat zapálená březová košťata do 

vzduchu. Ti, co se báli ohně, nepříjemně řinčeli nástroji a dělali 

nepříjemné zvuky, které měly čarodějnice zahnat. O tom, zda nějaké 

tyto tradice na čarodějnice zabraly, se nejspíše už nedozvíme. 



Trénink paměti   
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Doplňte vhodně název stromu 
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Doplňte řeku do názvu českého města 
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Najděte podstatná jména, která začínají a končí na 
zadaná písmena. 
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„Chcípák“ 

Byla šedesátá léta, ale u nás na vesnici panovaly středověké poměry. 
Zvlášť u nás doma. Byla jsem jediná dcera svých rodičů, a co si pamatuju, 
táta pil. Pracoval v JZD, kde si ho nechávali na nejtěžší práce a omlouvali 
jeho absence a pozdní příchody do práce. Předseda věděl, že táta oddře 
všechno, co se mu řekne, co je potřeba přetahat, přestěhovat, zbourat, 
odnosit. Bylo mu stejně jako mojí mámě teprve přes čtyřicet a byl pyšný na 
to, jakou má sílu. Všechny muže kolem sebe také posuzoval podle 
stejného hlediska: dokážeš to zvednout? Dokážeš mě přeprat? Dokážeš si 
hodit na záda pytel cementu? Kdo obstál, mohl být jeho kamarád a popíjet 
s ním na stojáka u výčepu. Kdo neobstál, nestál mu za řeč, i kdyby uměl 
spoustu jiných věcí. Všichni ho znali a dělali si z něj někdy legraci, tedy 
pokud se nebáli, že jim dá přes hubu. K tomu taky často neměl daleko. 

A doma? Doma byl pán, všechno muselo být po jeho. Měl rád pocit, že je 
pán tvorstva. Máma mu ho dopřávala a já se jí divila, moje generace si už 
chtěla dělat věci po svém. Ale stejně jsem poslouchala, co řekl. Jako 
například tehdy, když rozhodl, že se jde na hasičský bál. Hasiči obcházeli 
vesnici a prodávali vstupenky a lístky do tomboly a táta se nemohl dočkat, 
až bude mít další oficiální důvod se opít. Ale abych mu nekřivdila, taky rád 
tancoval a dokud se na nohou udržel, bral mámu do kola. „Tati, já letos 
nejdu,“ namítala jsem, protože ty dupáky, co se tam tančily, mě nebavily. 
Bylo mi to ale málo platné, musela jsem se obléct a učesat a jít se 
předvádět. Naštěstí jsem měla jeden důvod, který mi pomyšlení na ples 
zpříjemňoval. Byl to Václav, se kterým jsem právě nenápadně začínala 
chodit. Z vedlejší vesnice, jezdili jsme do školy spolu. Úplně jiný typ než 
můj táta. Bavila ho škola, učil se víc, než musel, a spíš než s kluky za 
míčem na fotbale, byste ho našli někde v lese. Ten fotbal taky hrál, ne že 
ne, ale byl mezi ostatními vyžle, hubeňour, trenky z něj skoro padaly. Mně 
to nevadilo, líbil se mi kvůli něčemu jinému, ale zrovna na tom plese se to 
mělo obrátit proti nám. 

Seděli jsme u stolu, táta se pohupoval do rytmu, protože tančit už by 
nezvládl, ale jak byl zvyklý pít, klidně si dál dopřával. V tom se u mojí židle 
objevil Václav a požádal mě o tanec. Já už vstávala, že půjdu, ale táta na 
něj koukl a zatlačil mě zpátky do židle. „Takovej chudinka mi dceru vyvádět 
nebude,“ prohlásil a já nevěděla, co mám dělat. Václav tam stál dál a 
pokoušel se hádat: „Ale pane Vaněk, já jsem dobrej dost.“ Nevěděl, že 
odpor táta přímo nesnáší. Marně se ho máma snažila ztišit. „Co? Podívej 
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se, jak má vypadat chlap!“ Opřel se o stůl, vstal a měl sice co dělat, aby se 
udržel, ale zařval tu větu o chcípákovi. Václav se otočil a rychle odešel a já 
vyběhla za ním. Jak jsem říkala, nikdo z ostatních ho nebral vážně, ale já 
si přesto myslela, že se propadnu hanbou. 

Václava jsem našla na zastávce před hospodou, čekal na noční autobus. 
Do té doby jsme se vlastně nikdy neobjímali ani nepolíbili, ale teď jsem se 
mu vrhla kolem krku a strašně jsem plakala. „Nebreč, já mu ještě ukážu, že 
si tě zasloužím,“ opakoval pořád rázně a já ani nevěděla, co tím myslí. 
Chtěla jsem utéct, ale když Václav tím autobusem odjel, odešla jsem 
nakonec pokorně domů. 

Václav ale myslel vážně, že našemu tátovi předvede změnu. Něco jako 
posilovna u nás tehdy nikde neexistovalo, ale on se přihlásil do dvou 
sportovních oddílů, a šachy to tedy nebyly. Vybral si atletiku a judo a 
rovnou trenérům řekl, že chce zapracovat na síle a na postavě. „To ale 
vůbec nemusíš, já tě miluju tak, jak jsi,“ naléhala jsem na něj, když se 
ukázalo, že na mě má kvůli těm sportovním aktivitám moc málo času. Ale 
říct si nedal, v tomhle byl stejný jako táta, když se zabejčil, nepovolil, kdyby 
měl padnout na pusu. Taky že na ni padal, dřel víc než ostatní, chtěl 
dokázat tátovi i sobě, že není žádné ořezávátko. Protože nám bylo 
sedmnáct, měl na to energii i tělesný základ, rostly mu svaly, obratnost i ta 
síla. Výsledky byly vidět už za půl roku a nebudu lhát, že se mi to taky 
nelíbilo. Jenže pak přišel s tím, že bude dobrovolným hasičem! To se mi 
zato nelíbilo vůbec. Bála jsem se, že se mu něco stane. Řeč s ním ale 
nebyla, zvlášť po tom, co ho můj táta na podzim na jedné tancovačce 
plácnul do zad s prohlášením: „Podívej, mladej, ještě trochu povyrosteš a 
už z tebe třeba něco bude!“ Bylo to všechno, jak Václav řekl, a protože z 
něj opravdu něco bylo, ani táta nic nenamítal a v devatenácti jsme se brali. 
Já hned těhotná, Václav v práci a člen hasičů, tehdy se muselo říkat 
požárníků. A pak jednou v noci chytla stodola na druhé straně vsi. Byly dvě 
ráno, než se na to přišlo, a tak už hořela k neuhašení, i kdyby se 
stříkačkou přijely posily včas. Václav byl bohužel jeden z prvních na místě. 
Každý u nás znal každého, a tak věděl, že v té stodole jsou obvykle 
zaparkované dvě motorky místních kluků. Jednu vytáhl a utíkal pro druhou. 
Pak mi ostatní chlapi říkali, že se ho snažili zadržet, ale že si nedal říct. 
Vběhl tam a zřítil se krov. Těžký trám spadl rovnou na něj. 

Já spala a o ničem nevěděla. V pět ráno mě naši vzbudili s tou zprávou. 
Už mu nebylo pomoci a já se zhroutila. Nenáviděla jsem celý ten tátův svět 
síly a mužského předvádění, který Václava k jeho osudu dovedl. S nikým 
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jsem nemluvila, nic před sebou neviděla, jen naši holčičku. Odstěhovala 
jsem se s ní ke vzdálené tetě, která nás vzala k sobě, a horko těžko jsem 
hledala nový život. Nakonec jsem ho našla, i nového manžela, ale na 
Václava nikdy nezapomenu. 

Vdova 

Byla jsem jedináček a vždycky jsem toužila po velké rodině. Udělám si 
maturitu a hned se vdám a budu rodit jedno dítě za druhým. Hezky jsem si 
to naplánovala, a zdálo se, že se mi tenhle můj sen splní. Ve čtvrťáku jsem 
se zamilovala do spolužáka Radka a byla to láska na první pohled. Byli 
jsme jako dvojčata, pořád spolu, drželi jsme se za ruce a nikdo nemohl 
pochybovat o tom, jak moc se milujeme. Maturitu jsme zvládli levou zadní 
a oba začali po škole pracovat. Svatbu jsme si naplánovali hned po letních 
prázdninách. Chtěli jsme malý obřad, jen s dvaceti lidmi. Nechtěli jsme 
moc utrácet, chtěli jsme si šetřit na bydlení, protože jsme prozatím bydleli u 
rodičů. Ti nám dali jako svatební dar starší ojeté auto, s nímž Radek 
dojížděl asi třicet kilometrů do práce. Právě tohle auto se nám ale stalo 
osudným. Těsně před Vánocemi, tři měsíce po svatbě, mi zazvonil telefon. 
Když jsem ho zvedla a uslyšela tu zprávu, málem jsem se zhroutila. Radek 
dostal smyk, nezvládl řízení a na místě zemřel. Tři měsíce v manželství a 
stala jsem se vdovou. 

Byla jsem zdrcená, Radkovi rodiče také. I proto jsem se od nich musela po 
čase odstěhovat. Neměla jsem sílu se na ně dívat. Našla jsem si garsonku 
dost daleko, abych je nemusela potkávat, a dávala jsem si svůj život 
pomaloučku dohromady. Moc kamarádek jsem neměla, byla jsem trochu 
samotář, ale asi za rok mi zavolala spolužačka ze základky, jestli bych 
nešla na oslavu jejích dvacetin. Řekla jsem si, proč ne? Na oslavě byl taky 
náš spolužák Ondra, kterého jsem neviděla asi pět let. Změnil se, tehdy byl 
takový Váleček, vůbec jsem ho nepoznala. Chvíli jsme se na sebe dívali a 
pak se mě zeptal, jestli nepůjdu tančit. Do konce oslavy jsme se od sebe 
pak nehnuli, povídali jsme si a stalo se to, čemu jsem snad ani nevěřila. 
Zamilovala jsem se. Za pár měsíců se ke mně do garsonky Ondra 
nastěhoval a do roka jsme měli svatbu. 

Ondra byl neuvěřitelně hodný člověk. Choval se ke mně jako ke královně, 
a já nemohla věřit tomu, že se ke mně konečně štěstí obrátilo čelem. 
Jenže jak se říká, štěstí (i neštěstí) nechodí po horách, ale po lidech... 
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Byli jsme manželé asi rok, snažili jsme se o miminko, ale pořád nám to 
nevycházelo. Brali jsme to ale tak, že máme ještě spoustu času, vždyť 
nám bylo pouhých třiadvacet. Užívali jsme si život, jezdili na výlety, ovšem 
vlakem. Autem jsem se bála, potom, co se stalo Radkovi. Ondra to chápal 
a nic nenamítal. Sám říkal, že vlakem je to naopak ještě lepší, protože toho 
člověk spoustu pozná. 

Jenže pak mi jednou opět zazvonil telefon, neznámé číslo. Zvláštní. 
Hlavou mi problesklo, že to nebude dobrá zpráva. A taky nebyla. „Ondra 
měl v práci úraz, odvezli ho do nemocnice,“ řekl mi jeho šéf do telefonu a 
já neměla ani sílu plakat. Jela jsem hned za ním. Ležel na JIPu, oči měl 
zavřené. Lékař mi sdělil, že ho museli uvést do umělého spánku, protože 
došlo k poranění mozku a otoku, a čekají, zda se postupně vstřebá. Jenže 
se tak nestalo. Po týdnu došlo ke komplikacím a Ondra bohužel svůj boj 
nezvládl. Zemřel mi druhý manžel, a to mi ani nebylo 25 let. 

Nejlepší lék na smutek a žal? Samozřejmě čas. Tentokrát jsem si řekla, že 
nikoho nechci, a že se budu věnovat sama sobě. Přihlásila jsem se na 
vysokou školu a dálkově jsem začala studovat ekonomii. S čísly mě to 
vždycky bavilo. Nikoho jsem záměrně nevyhledávala, snažila jsem se 
užívat si single života. Občas jsem si s někým vyrazila, občas jsem někoho 
pozvala domů, jak se říká, pěstovala jsem přátelství s benefity. Co si kdo 
myslí, mě nezajímalo. Rodiče do mě pořád hustili, abych si někoho našla, 
ať si dám třeba inzerát, ale já si říkala, že mi manželské štěstí asi není 
souzeno. 

Uplynulo pět let, bylo mi třicet, a byla jsem pořád sama. Třicítku jsem 
oslavila s kolegyněmi z práce a Alena do mě začala hučet, ať si ten inzerát 
už vážně zkusím podat. „Zkus to, uvidíš. Hele, támhle Hedvika si našla 
taky chlapa na seznamce.“ A tak když jsem se vrátila večer domů, asi pod 
vlivem vína jsem zapnula počítač a na seznamku se skutečně přihlásila. 
Moc jsem tomu sice nevěřila, ale jaké bylo moje překvapení, když na mě 
druhý den čekalo asi deset odpovědí. Jedna mě zaujala, a tak jsem na ni 
zareagovala. 

Alešovi bylo o deset let víc, byl rozvedený a měl jednu osmiletou dceru. Ta 
žila u matky, ale pravidelně se s ní vídal. Naše první schůzka proběhla 
v kavárně a hned, jak se objevil ve dveřích, mě napadlo, že toho bych 
celkem brala. Povídali jsme si asi dvě hodiny a sympatie byly vzájemné. 
Takhle jsem se nenasmála už celé roky. Cítila jsem se skvěle. Netrvalo 
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dlouho a začali jsme spolu žít. Brzo jsme navíc začali plánovat svatbu, 
Alena mi šla za svědka. 

Do oka jsme si padly i s Alešovou dcerou Janičkou. Chtěli jsme jí pořídit 
sourozence, a tak jsme se s Alešem snažili o miminko. Jenže to nešlo. Po 
dvou letech jsem se dozvěděla, že zřejmě nikdy neotěhotním, protože jde 
o imunologickou sterilitu – moje tělo se brání manželovým spermiím. 

Osud mi hodně nadělil, ale byla jsem ráda, že máme ve střídavé péči 
aspoň Janičku. Čas letěl jak bláznivý a oslavili jsme patnáct let společného 
života. Já oslavila 45. narozeniny, Aleš o pár měsíců dřív pětapadesáté. 
Janě už bylo 23, vyrostla z ní krásná a hodná holka. A pak, několik týdnů 
po mých narozeninách, dostal Aleš srdeční infarkt. Seděli jsme u stolu a 
chystali se večeřet, když se najednou chytl za hrudník a hlava mu spadla 
do talíře. Snažila jsem se mu poskytnout první pomoc, masírovala jsem 
srdce, ale byla to konečná. Záchranáři zkonstatovali smrt. Stala jsem se 
potřetí vdovou. 

Nevím, jestli existuje někdo takový, jako já. Kdo má kdesi v knize osudu 
napsáno, že pohřbí tři své manžely. Několikrát jsem zaslechla, že jsem asi 
prokletá, nebo že jsem čarodějnice, která přivolává smrt na své partnery. 
Musím se tomu jen pousmát. Já si spíše říkám, že karma je zdarma, a že 
mám zkrátka někde předurčeno, že svůj život strávím střídavě ve štěstí a 
střídavě ve smutku. Nevím, zda si ještě někdy někoho najdu, spíše si 
počkám na vnoučata od Jany, Alešovy dcery. Jen doufám, že platí „do 
třetice všeho zlého“ a že nic horšího už mě nebo Janu nepotká. 

Všechno zlé je pro něco dobré 

Covidu v létě ubylo tak, že jsme si všichni asi 
mysleli, že už je od toho pokoj. Já si to myslela 
určitě, a tak jsem přesvědčila mámu, aby se 
nebála a jela se mnou na týden na Lipno. Vybrala 
jsem malý penzion, kde jsme se s ostatními hosty 
setkávaly jen u snídaně, abych ještě zmenšila 
riziko, že nás někdo nakazí. Počasí bylo 
perfektní, koupání taky. Jenže! Čtyři dny po tom, 
co jsme se vrátily domů, zazvonil telefon z 
hygieny. Nejspíš jste to už taky zažili: „Bohužel, 
setkali jste se s pozitivním člověkem a musíte 
zůstat v karanténě.“ Ukázalo se, že jeden z našich spolubydlících měl 
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pozitivní test. Vůbec jsme se na něj nezlobily, člověk k tomu přijde, ani 
neví jak, a nakonec, nic hrozného se nám nedělo, stejně jsme měly obě 
ještě dva týdny volno, které jsme chtěly strávit na chatě. Co táta umřel, 
není tam tak veselo, jak bývalo, ale máme to tam rády. Karanténa nám tam 
nevadila. Brzy se ale ukázalo, že tak jednoduché to nebude. Zatímco já 
měla test negativní, mámu soused z penzionu opravdu nakazil. Horečka jí 
vystoupala tak, že teploměr pomalu nestačil, a sama si nedošla skoro ani 
na záchod. „Nikam nevolej, to bude dobrý, mě horečka vylítne přece 
vždycky,“ uklidňovala mě, když jsem chtěla volat sanitku. To bylo nazítří v 
poledne. Večer jsem ale sanitku už volala, ať si říkala, co chtěla. Ona už 
toho právě ani moc neříkala a já nechtěla čekat, až se ještě zhorší. 
Samozřejmě ji odvezli a já jí zapomněla v těch nervech přibalit mobil. Za 
dvě hodiny jsem se dovolala do nemocnice a řekli mi, že tam zůstane. 
Došlo mi, že nemá ani noční košili. Určitě by ji nahou spát nenechali, ale já 
vzala zapomenutý mobil a košili, sedla do auta a vyjela za ní. 

Na oddělení se samozřejmě nesmělo, musela jsem nechat tašku s věcmi 
na recepci. Podala jsem tašku recepčnímu, vysvětlila, o co jde, a pak se mi 
podlomily nohy. Ne že bych přímo spadla, ale zdálo se mi, že nedojdu ani 
k autu, natož abych jela čtyřicet kilometrů na chatu. Došla jsem jenom k 
přístroji na kafe a chtěla si jedno koupit. Jenže se ukázalo, že teď jsem 
zase zapomněla peněženku. Jak jsem tam tak stála a zoufale se šacovala, 
někdo ke mě přistoupil a zeptal se, jakou kávu chci. „Černou, velkou, bez 
cukru, nebo ne, dneska radši s cukrem,“ odpověděla jsem poslušně, a on 
sáhl do kapsy, prohrabal mince a naházel do stroje, kolik bylo potřeba. 
Sotva jsem vnímala, co dělá, tak mě jemně odsunul, počkal, až vypadne 
kelímek a nateče do něj káva, pak ho vytáhl, otočil mě směrem k židlím a 
poručil: „Tady si sedněte a pozor, je to horký.“ 

Byla to taková úleva, že jsem nemusela nic řešit! Tak jsem si sedla a jen 
se dívala, jak na chodbě bliká zářivka, a čekala, až káva trochu vystydne. 
Neznámý seděl o kus dál, četl si něco v mobilu. Teprve když jsem vypila 
půlku, mozek mi trochu naskočil a já byla schopná říct: „Děkuju.“ Kývl 
hlavou a četl si dál. Strávila jsem tam půl hodiny, než jsem se začala cítit 
schopná dojet na chatu. Takhle prázdnou jsem ji ještě neviděla, došlo mi, 
že jsem tam vlastně nikdy nebyla sama, i když je mi třicet. Vždycky s 
mámou nebo tátou, pak s přítelem, když jsem zrovna s někým chodila. 
Jenže teď s nikým nechodím, táta je pryč a máma leží v nemocnici, snad 
to proboha zvládne, snad jí ty léky, co na covid existují, zaberou. Nebála 
jsem se o ni úplně, člověk čte o mnohem horších stavech covidu, protože 
ten to určitě je, ale přece jen… Nikdy nevíte. Ráno mi máma napsala, že 



  

36 

 

leží s kyslíkem, ale horší že to není. A že potřebuje kartáček a zubní pastu. 
Na co já jsem včera myslela? Vždyť já jí s sebou dala jenom ručník. Tak 
jsem přibrala ještě tlustou knížku a papírové kapesníky. A zase do auta a 
zase do nemocnice. Tašku jsem předala na recepci, a i když už jsem 
neměla tak podlomené nohy, chtěla jsem si koupit kávu na cestu. Jak jsem 
tam stála před automatem, začala jsem prohrabávat kapsy a hledat 
drobné. Zase jsem zapomněla peněženku! A aby bylo déjà vu dokonalé, 
někdo zase vstal, přišel ke mně a zeptal se: „Jako minule?“ Ne, ne, dneska 
nepotřebuju dvojitýho lomcováka. Usmála jsem se na něj v rozpacích: 
„Dneska prosím kapučíno, bez cukru.“ Ale on mi nabídl něco jiného: 
„Poslyšte, nechcete jít na něco lepšího, než je tenhle automat? Ve 
vedlejším pavilonu je kavárna a docela dobrá.“ Cítila jsem se líp než večer, 
ale byla jsem ráda, že někdo něco vyřeší za mě, tak jsem kývla. Kavárna 
to byla vážně hezká a s venkovními stolky. „Jak je na tom vaše máma?“ 
ptal se neznámý, a tak jsme to probrali. On měl v nemocnici tátu, ale ne s 
covidem, normálně na plánované operaci. Už tam ležel dva týdny a měli ho 
brzy pustit domů, taky potřeboval něco přinést. Můj neznámý mě dokázal 
uklidnit: „Nebojte se, určitě jste mámu dostala do nemocnice včas. Jak 
jsem vás tam ale včera viděl poprvé, vypadala jste, že se skácíte, byla jste 
bledá jako stěna.“ Poděkovala jsem mu ještě jednou za první pomoc a 
teprve tehdy nám došlo, že vlastně ani nevíme, jak se jmenujeme. Dopila 
jsem to kapučíno, poděkovala do třetice a s prohlášením „třeba se tu zas 
potkáme“ odešla po svém. Hezké setkání, příjemný člověk. Bylo jasné, že 
se už neuvidíme, že to byl anděl poslaný ve chvíli, kdy jsem ho 
potřebovala.  

To bylo v sobotu a v pondělí měl přijít dendrolog, kterého máma objednala, 
aby zkontroloval smrk, co roste v rohu zahrady. Bály jsme se, že je moc 
nakřivo, tak aby nám při nějaké vichřici nespadl na střechu. Říkala jsem si, 
že když s tím chlapem budeme na zahradě a budu od něj daleko, tak to 
snad karanténu neporuší. Ve dvě dorazilo podle domluvy auto, tak jsem 
šla k brance a pak už nevěřila vlastním očím: vystoupil z něj můj dodavatel 
kávy z nemocnice. On na mě taky chvíli zíral a pak prohlásil: „Já jsem si 
tak vyčítal, že jsem si od vás nevzal telefon!“ Porušili jsme karanténu, šli 
dovnitř do chaty a tentokrát jsem mu kávu uvařila já. Na náš smrk se taky 
stihnul podívat, ale jinak jsme spolu strávili celé odpoledne povídáním. 
Telefonní číslo si ode mě vzít tentokrát nezapomenul. Mámu za týden 
pustili domů, do konce léta se vyléčila úplně a já plánuju svatbu. Třeba 
bychom se s mým dendrologem dali dohromady i na naší zahradě, ale kdo 
ví? Tak možná to zlé opravdu bylo k něčemu dobré. 



Bylinky 
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Bříza bělokorá překvapí 

svými léčebnými účinky 
Dá se říci, že je bezpočet možností, z jakých lístečků si připravit čaj. 

Nejenže nechutnají stejně lahodně, ale především ovlivňují v těle různé 

orgány a pochody. Všichni známe pořekadlo: „Co nám moc nechutná, 

bývá zdravé, a naopak.“ Tvrzení potvrzuje právě výluh z břízy, který 

není chuťově ničím zvláštní, je hořký a aromatický, ale ostatní čaje 

předčí svým pozitivním vlivem na močové ústrojí. Proto ho také 

zařazujeme do bylinkového pitného režimu. 

Hlavním pozitivem břízy bělokoré (Betula pendula) pro naše tělo jsou její 

močopudné účinky, a to bez přílišného dráždění a zátěže ledvin. Proto není 

divu, že je bříza součástí mnoha čajových urologických směsí. Pomáhá totiž 

uvolňovat, rozpouštět a vylučovat ledvinové a močové kameny. 
Je známo, že odvodňování organismu a vyplavování biologických zplodin 

pomáhá při revmatismu, kloubních bolestech a nemocech srdce. Odvodňovací 

efekt je způsoben u břízy zejména jejím obsahem saponinů a silic. Bílý 

pigment betulin, který je obsažen v kůře stromu, má protizánětlivé a tlumicí 

účinky, jeho chemické deriváty jsou testovány na anti-HIV aktivitu. 

Pomáhá při hubnutí 
Vzhledem k současnému životnímu stylu lidí mají nemoci ledvin stále stoupající 

tendenci, a proto není vůbec od věci preventivní popíjení čajových směsí s 

obsahem břízy. Když chcete začít s detoxikací těla, rozhodně pomůže kúra pití 

čistého březového čaje. Ta tělo také připraví, aby lépe a rychleji účinkovaly i jiné 

léčivky. Stejně tak se doporučuje její výluh, když se rozhodnete pro dietu na 

snížení váhy. Stimuluje jaterní funkce a činnost slinivky, a tím připraví tělo k 

odbourávání tukových zásob. Nepřímo má vliv i na odstraňování celulitidy. 

Usušit, nebo koupit? 
Březové lístky koupíte v každé lékárně. Ale není vůbec problém si pár lístků 

nasušit při pokojové teplotě, která by neměla překročit 40 °C, stačí je rozprostřít 

na plech s pečicím papírem. Nejúčinnější jsou mladé, lepkavé listy brzy z jara, 

ale dají se sbírat během celého vegetativního období. Sušení nezabere moc 

místa a může se stát příjemnou zálibou stejně jako sběr hub. 



Bylinky 
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Čaj připravíte zalitím dvou polévkových lžic čerstvých nebo sušených listů 

čtvrtlitrem vody, necháte je louhovat asi 15 minut. Popíjí se třikrát denně vlažný, 

asi po třech týdnech se vysadí. Působí proti dně, revmatismu, nemocem ledvin, 

zánětu močových cest. Známé jsou urologické čajové směsi, např. složení bříza-

zlatobýl-přeslička-máta. Ty se dají pít dlouhodobě, preventivně, a udržují močový 

měchýř i ledviny v dobré kondici. 

Zevní využití 
Březový odvar má i zevní uplatnění. Používá se jako vlasová voda, kterou se 

splachují umyté vlasy. Posiluje jejich kořínky a na rozdíl od kopřivy je vhodná pro 

všechny barevné odstíny. Ostatně přípravky na vlasy s výtažkem břízy hojně 

využívají kosmetické firmy a jsou běžně k dostání. 

Vlastní březový odvar je proti kupovaným přípravkům výrazně levnější, ale trochu 

pracnější. Musíme čerstvé nebo sušené listy převařit ve vodě. Pak víme, co 

přesně si na vlasy dáváme. Odvar má vliv i na pohybový aparát – klouby, šlachy, 

ale vyžaduje důsledné a pravidelné koupele a vydržet, dokud potíže nepovolí. 

Pupeny účinnější než listy 
Vyzkoušet můžete i koncentrovanější účinky břízy, a to v tinktuře z jejích pupenů. 

Rostlina v nich totiž zachovává svůj genetický potenciál. Aktivní látky v pupenech 

obsažené jsou velmi účinné i v malém množství. Poskytují razantnější výsledek, 

než jaký má dospělá rostlina. Přesné dávkování je uvedeno na přípravku. 

Co dodržovat při sběru bylin: 

 Bylinky sbíráme nejlépe mimo městské parky, 

silnice, skládky, aby měly co nejméně toxických 

látek, a nejlépe za suchého počasí. 

 Ukládáme do košíků nebo papírových sáčků, aby 

se nezapařily. 

 Co nejdříve po sběru je rozložíme po ploše, aby se správně sušily, nejlépe na 

papír – poslouží např. potravinářský. 

 Zjistíme maximální teplotu, při které můžeme danou rostlinu sušit, a nejlépe 

suché, slunné a dobře větratelné místo. Listy břízy se suší při maximální 

teplotě do 40 °C a nejlépe ve stínu. 

 Skladujeme v papírových sáčcích nebo skleněných dózách, pokud možno ve 

tmě. 

 Účinné látky sušených bylin se po roce většinou snižují, a proto si 

poznamenáme datum sběru. 

 Listy či květy většinou nelámeme, nedrtíme, ale sušíme celé. 



Křížovky…. 
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Honza byl darovat krev, ale musel utéct. Měli moc otázek, například: 
Čí je to krev? 
Proč je jí tolik? 
Proč je v kyblíku? 

Nechápu, proč lidé nemají rádi líné lidi. 
Však jsme nic neudělali. 

Pokud vážíš sto kilo, na Marsu bys vážil jen třicet osm kilo. 
Nejsi tlustý, jsi jen na špatné planetě! 

Lístek za stěračem: „Naboural jsem vám auto. Viděla mě spousta lidí a myslí si, že 
vám píši své jméno a adresu. Přeji hezký zbytek dne.“ 

Žena říká doktorovi: „Nejde mi otěhotnět!“ 
Doktor: „Hmm... možná je to dědičné. Měla vaše matka děti?“ 

Tchýně přijíždí na návštěvu, zazvoní, otevře jí zeť. 
„Přijela jste na dlouho?“ 
„No, dokud vás neomrzím.“ 
„A nevypijete si aspoň kafe?“ 

Žena dostala od kámošky pěkné trojbarevné koťátko. Je milé a přítulné, ale 
bohužel její manžel je alergický na kočičí srst, a tak ho musí dát pryč. Kdyby ho 
někdo chtěl, jmenuje se Tonda, je mu 40 let, měří 175 cm a má prošedivělé vlasy. 

U zubaře: 
„Teď to bude trochu bolet, připraven?“ 
„Ano.“ 
„7000 Kč.“ 

„Haló. To je poradna pro alkoholiky?“ 
„Ano.“ 
„Jak se dělá mochito?“ 

Manžel se mě dneska po příchodu z práce zeptal, proč u nás není uklizeno, když 
jsem byla celý den doma. 
Odpověděla jsem mu také otázkou, a sice proč nejsme bohatí, když on byl celý 
den v práci. 
Dál už se raději na nic neptal... 
 
Díky naší vládě budeme pracovat do konce života. 
Díky našemu  zdravotnictví to nebude tak dlouho... 
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V DUBNU oslaví své narozeniny: 
 

pan  Poláček Dalibor, Ing. 
paní Russmannová Jaroslava 
paní Jičínská Jiřina 
paní Polívková Marie 
pan  Kovařík Jaroslav 
paní Čechová Marie 
paní Kosičková Drahomíra 
paní Včelišová Dagmar 
pan  Hübner Josef 
paní Brabencová Marie 
paní Boudná Věra 
paní Moudrá Olga 
pan  Strnad Jan 
paní Vošmerová Božena 
 
 

Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a spokojenosti.   
 
 
 

Vítáme nové obyvatele 

paní Valíčkovou Martu 
paní Matějkovou Boženu 

 
 
 

 
 
 
 

S lítostí oznamujeme, že nás navždy opustily: 
 

paní Kunstová Ludmila 

paní Petrová Olga 
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     V dubnu slaví své narozeniny: 

 
 
Paní Pavla Černá 
Paní Ludmila Vincková 
Pan Bohumil Kadlec 

Pan Antonín Kvaiser 
Pan Miroslav Kupa  
 

 

 

Přejeme vše nejlepší, hodně zdraví, štěstí, lásky a 
spokojenosti. 

     
 
               
              
 
 
                  Vítáme nové obyvatele: 
                   
                       Paní Ludmilu Cupákovou 
                       Pana Bohuslava Chládka 
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 „V životě nevěř tomu, kdo tě klame, ale nezklam toho, kdo ti 

věří,“ 

 

 Největší výzvou v životě je objevit, kdo jsi… 

Druhou největší výzvou je být šťastný s tím, co jsi našel… 

 

 Lidská pravda je něco, co není. Pravda je jen shoda, na níž se 

dohodneme. 

 

 Aby byl člověk šťastný, musí mu ke štěstí stále něco chybět. 

 

 Kdo nechápe tvé mlčení, nikdy nepochopí tvá slova. 

 

 Než cokoli vzdáš, uvědom si nejprve, proč jsi s tím začal. 

 

 Potřebujeme podstatně nový způsob myšlení, jestliže má lidstvo 

přežít. 

Albert Einstein 

 

 Věta: „ Můžeme zůstat kamarádi.“ 

Je jako:  „Umřel ti pes, ale můžeš si ho nechat..“     

 

 

 

 

Koutkova - Kubešova 

 

 

 

Redakční rada: 
Macáková Alena, Poskočilová Romana, Hospůdková Naďa, Zettelmannová Svatava 

(zaměstnanci domova) 
Redakční rada nezodpovídá za obsahovou stránku příspěvků 

SENIORSKÝ KOUTEK 
Vydává:Domov pro seniory Třebíč, Koutkova - Kubešova, příspěvková organizace 

Koutkova 302, Třebíč 

http://www.dpstrebic.cz/akcekoutkova.html

