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Vůně  
podzimu

Rozhovor 
s paní ředitelkou

Zajímavosti
Povídání  
s uživateli



Slovo 
úvodem

podívejte se prosím na náš nový 
Zpravodaj. Po delší odmlce jsme 
pro Vás připravili zajímavosti, 
zprávy a fotografie ze spoleŔných 
akcí v našem domově v novém 
kabátku a i rubriky budou 
v budoucnu zohledňovat vaše 
názory, vzpomínky a životní 
příběhy. 
Snažili jsme se, aby podzimní 
Zpravodaj svojí různorodostí  
kopíroval barevný podzim 
s letními, ale již i se zimními 
náladami. Vaše náměty 
a připomínky velmi vítáme 
a těšíme se na vzájemnou 
spolupráci.

STRANA 2

Vážení Ŕtenáři Zpravodaje, 

Váš tým ergoterapie



ProŔ máme rádi podzim

Podzim patří bezpochyby k "nejkrásnějším, 

nejkouzelnějším a nejúžasnějším" ročním obdobím. 

Velmi výstižně toto období popsala pisatelka.   

„Je mnoho lidí, kteří podzimu moc nefandí a  nesnáší   

podzim. Každý rok na toto téma diskutujeme, a tak jsem 

opět vytáhla své pocity k podzimu. Pojďte si povídat 

o podzimu, třeba se  Váš vztah k podzimu změní. 

Podzim je nádherné období, zejména pokud se povede 

jasný a slunečný den. Když mi někdo před několika lety 

řekl, že má rád podzim, tak jsem si myslela svoje. Přece 

léto, dovolená, koupání, to je to pravé. Jenže s odstupem 

času jsem si podzim oblíbila pro jeho důstojnost, krásné 

barvy, a v dnešní hektické době hlavně pro klid, který 

podzim symbolizuje.  Dny jsou plné laskavého podzimního 

sluníčka, které barví listy stromů do nepopsatelného 

barevného obrazu. Podzimní slunce už nepálí tak, jako 

to letní, ale potěšit dokáže úplně stejně, možná ještě víc.    

STRANA 3



Podzimní vyhasínání má v sobě cosi posvátného. Snad 

je to ta pokora, se kterou se příroda odevzdá zimě. Lesy 

se barví do krásných podzimních barev, kontrastně

se vyjímají zelené smrky a borovice (alespoň u nás na 

chalupě to tak je). Podzim se pozná nejen podle barev, 

ale také z hlubokého ticha, které nepřeruší ani ptačí zpěv. 

Energie okolo nás jsou jiné - všude je cítit klid a hluboká 

podzimní nostalgie, příroda se chystá na dlouhé měsíce 

spánku. 

Podzim je také doba, kdy většina ptáků odlétá do 

teplých  krajin, dny se krátí, příroda se chystá k zimnímu 

spánku. Snad nejkrásnější podzim býval na venkově, 

kde se na polích opékaly brambory.  Ten, kdo jednou 

ochutnal bramboru z ohýnku  ví, že je to pochoutka. 

STRANA 4

"Všude je 

cítit klid 

a podzimní 

nostalgie."



STRANA 5

Podzimem také začalo bujaré veselí - 

posvícení, které bylo pro celou vesnici 

společenskou událostí. Byla to vlastně oslava 

ukončení zemědělských prací. Pekly se koláče 

a zkrátka hodně se jedlo, pilo, hodovalo, 

tancovalo, lidé měli k sobě blíže, měli se rádi. 

Všimli jste si, že používám minulý čas? Zkuste 

mi vyvrátit, že to není minulost… 

Toto roční období bylo nejen vyhledávaným 

tématem básníků, ale i dobou pro různá dětská 

skotačení. Vzpomínáte,  jak jsme si pouštěli    
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papírové draky, vlastnoručně vyrobené? Všechny kopce, 

kopečky, ale i rovinky byly námi obsazeny a nad námi 

se vznášeli, jak hejna ptáků naši draci. Kdo by odolal 

nezavzpomínat si na bezstarostná léta mládí?! 

Jestliže ve vás také podzim budí sentiment, podpořte jej. 

Brzké západy slunce a dny, které jsou ještě teplé, ale už 

jinak voní, je příjemné trávit rozjímáním o životě -třeba 

i při procházkách ztichlou přírodou…“ 

Prostě jen tak tady na světě být. I s tím vším, co nám život 

přinese. Jaro, zima, smrt i zrození, první taneční a poslední 

den zaměstnání, smích i slzy. Obyčejně žít. 



STRANA 6

Rozhovor s paní 
ředitelkou Janou 

Zadražilovou

Kolik let již v DDDV pracujete? 

„Letos v červenci jsem tady byla osm let.“ 

Co se za dobu Vašeho působení povedlo změnit 

a zlepšit? A co se naopak nepovedlo? 

„Povedlo se zlepšit celkové prostředí. Povedla se 

především zlepšit úroveň bydlení klientů, v souvislosti 

s tím se také zvýšila úroveň ošetřovatelské péče. Myslím, 

že mohu říci, že jsme postupně zvýšili odměňování 

zaměstnanců. Se zlepšováním nejsme stále u konce.

Realizace některých projektů je zdlouhavá, což je zaviněno 

nastavením legislativy a procesem schvalování. To je 

hlavní problém, který mě brzdí. V poslední době mám 

radost z toho, že se mi podařilo prosadit výstavbu dalšího 

stolůžkového objektu v Chýnově.“ 



STRANA 7

Kdo Vám nejlépe poradil ohledně Vaší kariéry a jak? 

„Když jsem se rozhodovala pro své budoucí povolání, byly 

jiné poměry, na rozhodování měli velký vliv rodiče. Přála 

jsem si jít na konzervatoř do Plzně. Chodila jsem na hodiny 

zpěvu a hry na housle. Dokonce jsem hrála, když jsem byla 

na střední škole, ve 40-ti členném orchestru a měla jsem 

i podporu mého profesora. Maminka by byla pro, 

ale mému otci se mé rozhodnutí nelíbilo, nezdálo se mu 

dost perspektivní, a tak jsem nakonec začala studovat 

ekonomickou školu a nelituji toho.“ 

Co Vás nejvíce na Vaší práci těší a naopak, co Vám 

není příjemné? 

„Těší mě samozřejmě jakýkoliv i sebemenší úspěch při 

práci s dobrými lidmi. Není mi příjemné, když lidé nejsou 

slušní. Když nejednají na rovinu.“ 

Jak vypadá Váš běžný pracovní den? 

„Spravuji tři zařízení. Všechny jednotlivé provozy mají svá 

specifika a podle toho uzpůsobuji svůj pracovní den. 

Obvykle vstávám po šesté hodině ranní, můj pracovní den 

trvá průměrně deset hodin. Hodně mi práci usnadňují 

i různé technické vymoženosti dnešní doby, díky tomu 

mohu pracovat i z domova.“ 



STRANA 8

Jak a čím relaxujete? 

„Relaxuji např. prací na zahradě, ale i při výkonu běžných 

domácích prací. Miluji poslech hudby. Ráda chodím 

do divadla, dříve jsme s manželem hráli v ochotnickém 

spolku. Ráda chodím plavat a v zimě na dlouhé procházky. 

Někdy relaxuji i tak, že jen sedím a dívám se. Nejraději 

trávím volné chvíle s mým malým vnoučkem a také 

manželem.“ 

Co Vás v poslední době nejvíce překvapilo v sociálních 

službách? 

„Překvapila mě aktuální změna v zákoně, že se nesmí 

v zařízení našeho typu prodávat cigarety. Nepolemizuji 

o zdravotním dopadu kouření, ale myslím si, že kuřáci 

zkrátka jsou a budou. Pro velké množství uživatelů je naše 

zařízení novým domovem, takže by měli mít možnost koupit 

si cigarety dle vlastního uvážení. Z dalších věcí, které mě 

překvapují, je to, že mnoho výkonů, které provádíme, např. 

fyzioterapii, pojišťovny   neproplácí na rozdíl od nemocnic, 

kde jsou hrazeny.“ 

Co si myslíte, že seniorům v dnešní době nejvíce chybí? 

„Myslím si, že důchod, který dostávají, není dostatečným 

oceněním za jejich celoživotní práci. Peníze, které obdrží,   



STRANA 9

nestačí na jejich standartní potřeby, které mnozí měli, než 

do důchodu nastoupili. Nemají prostředky na 

specializovanou péči. Také není dostatek míst pro seniory, 

kteří specializovanou péči potřebují.“ 

Máte nějaký oblíbený citát? 

"Citáty si občas přečtu, ale moc si jich zpaměti nepamatuji. 

Mám ráda lidová rčení, např.: 

„Pýcha předchází pád.“ 

„Největší srážka je srážka s blbcem“. 

„Jednooký mezi slepými králem.“ 

„Tak dlouho se chodí se džbánem pro vodu, až se ucho 

utrhne.“ A mnoho dalších…" 

Za co byste sama sebe ocenila? 

„Nevím, jestli je to na ocenění sebe samé, ale jsem ráda 

za mé manželství, které trvá již 38 let. Myslím si, že jsme 

spolu zvládli dobře vychovat naši dceru.“ 

Co je podle Vás v životě důležité? 

„Zdraví, pravdomluvnost, kamarádství, důvěra. Chtěla 

bych podotknout trochu s nadsázkou, že někdy je, ale také 

důležitá tzv. „milosrdná lež, když jsem přesvědčena, 

že pomůže.“ 



STRANA 10

Co byste si přála, kdybyste vylovila zlatou rybku a měla 

možnost splnění tří přání? 

„Chtěla bych, abychom byli všichni v rodině zdraví. Přála 

bych si, aby společnost zbytečně neškodila sama sobě. 

Aby lidé byli rozumnější, vážili si více života. Aby 

docházelo co nejméně ke katastrofám. Hodně jezdím autem 

a bývám svědkem různých dopravních nehod, které vznikly 

z neuváženosti, z hlouposti lidí. Přála bych si ještě aspoň 

jedno vnouče.“ 

Co pro Vás znamená Váš manžel? 

"Je to dobrý partner a kamarád. V manželství nelze žít bez 

kompromisů, a to jsme se vzájemně naučili." 

Jaké jste měla rodiče a co si nesete ze své rodiny 

do života? 

„Maminka byla učitelkou v mateřské škole a tatínek 

pracoval ve vedení Státního rybářství. Mám o dva roky 

mladší sestru, ta nyní pracuje jako veterinářka. Byli jsme 

klasická rodina, maminka byla mírnější, otec přísný. Vedli 

nás k práci, ke sportu, chtěli, abychom se sestrou měly 

vzdělání. Oba byli dobří lidé a měla jsem je ráda. Rodiče

byli slušní lidé, nikdy nikoho nepomlouvali, s většinou lidí 

vycházeli. Byli přímí a to mě velmi ovlivnilo. Dlouho mi 

v životě trvalo, než jsem se byla schopna vyrovnat

s neférovým chováním.“ 



STRANA 11

Informace ze 
stravovacího 

provozu

Z důvodu aktuální kalkulace celkových nákladů 

stravovacího provozu se s účinností od 1. 11. 2017 mění 

částka za suroviny z dosavadních 84,- Kč na den na 89,- Kč 

na den pro uživatele.V souhrnu jsou změny ve stravovací 

jednotce uvedeny v tabulce č. 1 níže. 

Tabulka č. 1: Stravovací jednotka od 1. 11. 2017 

jídlo              cena za suroviny                    cena za suroviny 

                                                                             + režijní náklady 

snídaně                    18 Kč                                          31 Kč 

přesnídávka              7 Kč                                         16 Kč 

oběd                           30 Kč                                         56 Kč 

svačina                        9 Kč                                         17 Kč 

večeře                        25 Kč                                         40 Kč 

celkem                       89 Kč                                       160 Kč 



STRANA 12

TaneŔní 
pro 
pokroŔilé

Víte, co jsou taneční 

pro pokročilé? 

To ženy z pobytového

oddělení B1 a B2   

odhodí berle, chodítka a vozíky a křepce vykročí 

k provizornímu tanečnímu parketu. V rytmu valčíku 

a polek rozvlní boky a i ve vzdálených koutech našeho 

domova je slyšet mladistvý smích a zrychlený dech. 

Jak říká paní Skálová: „ do prava do leva dlouhý krok.“ 

a dvě hodiny utečou jako voda. Oči jiskří, tváře zčervenají 

a vzpomínky na dobu mladosti se řadí jedna za druhou. 

Každé úterý nás očekává dopoledne plné vitality a radosti. 

Ať žijí taneční pro pokročilé! 



STRANA 13

Jak šel život

Jelikož se přibližuje čtyřleté 

výročí mého pobytu ve zdejším 

zařízení, vybízí mě to k zamyšlení 

a zhodnocení. Se svoji manželkou 

jsem prožil 62 let v hezkém 

manželství. Většinu života jsme   

prožili v bytovkách, kde nebyla velká možnost pro nějaké 

změny či úpravy, tak před odchodem do důchodu jsme 

si opatřili ve vsi, odkud pocházela moje manželka, 

venkovskou chalupu v dosti zdevastovaném stavu. Nastala 

možnost realizovat své představy o bydlení. Vyměnili jsme 

okna, dveře, položili parkety a dlažbu, napojili se na 

vodovodní rozvod, vybavili se kanalizací, z chlévů zřídili 

sociální a hygienické zařízení, prádelnu a mnoho dalších 

plánů. Ale jak přibývala léta, tak přibývaly i zdravotní

problémy a ubývalo sil, až nastala doba, kdy problémy 

přesahovaly možnosti a bylo nutno je řešit.  Pobyt u rodiny 

dcery by nic nevyřešil, jelikož všichni ráno odchází 

do práce a vrací se večer, takže by o nás pečovat nemohli. 

pan Jiří Kubart



STRANA 14

Jediné řešení bylo umístění do sociálního zařízení. Naše 

znalosti tohoto způsobu života, ale nebyly nijak radostné. 

Teta mé manželky trávila zbytek života v Kardašově 

Řečici. Tento ústav byl umístěn v zámku, jež obklopoval 

krásný park. Uživatelé byli umístěni  v sálech, kde kol stěn 

stály postele s nočními stolky, uprostřed sálu stál stůl, 

kolem něj židle a na chodbě skříň. V porovnání s lavičkou 

v parku nebo pod obloukem mostu jistě přepych, 

ale s představou na důstojné prožití podzimu života dosti 

neslučitelné, ale jiná nabídka se nenabízela, takže jsme 

souhlasili. 

Jednoho dne nám dcera oznámila, že zajistila pobyt 

v Domově důchodců na Dobré Vodě. A oznámila nám 

i datum nástupu. V tento den ráno pro nás přijel zeť 

a naložil nás a několik kousků prádla a oděvů, léků a pár 

dalších drobností, já naposled zamknul dveře, předal zeťovi 

klíče a vydal se na cestu do neznáma. Po určité době jsme 

projeli opět udržovaným parkem a zastavili před moderní 

budovou, takže naše obavy z ustájení se začaly rozplývat. 

Vjeli jsme výtahy do patra a přišli k našemu pokoji. 

Vstoupili jsme do předsíně vybavené skříněmi, a jak jsem 

následně zjistil i lednicí. A vstoupil do vkusně vybaveného 

dvoulůžkového pokoje s velkou verandou. Velmi se nám 

tam líbilo a spokojeně jsme se zabydleli.   



Ale osud je nelítostný a během několika (18 dnů) mně 

moje životní družka náhle navždy opustila. Jelikož náš 

pokoj potřebovali pro další manželský pár, byl jsem 

přestěhován na jiný pokoj, který jsem sdílel s jiným vážně 

nemocným pánem.  Po několika dnech se ale uvolnil 

jednolůžkový pokoj, kam mě přestěhovali. Byl jsem rád, 

že jsem se mohl v klidu vyrovnávat se ztrátou, která mě 

postihla, ale zároveň nerad, protože potřebují mít kolem 

sebe lidi, s nimiž je mi dobře. V této situaci jsem měl štěstí 

na lidi, které o nás pečovali. 

Kdybych měl psát o našich děvčatech a chlapcích, jak jim 

říkám, a kteří se zde o nás tak pečlivě starají, byl by tento 

článek nejméně v rozsahu „starých pověstí českých“, 

takže se omezím jen na ty, jež zde již nejsou a tudíž mě 

nemůžou žalovat. V této době jsem poznal jedno mladé 

blonďaté děvčátko,  které  o mne pečovalo. Jmenuje se 

Tereza a jejím životním posláním  bylo pečovat o lidi, 

jež jsou toho obtížně sami schopni. Říkal jsem jí, že je 

postižena syndromem „Matky Terezy“. Tuto svojí nutnost 

pomáhat  se projevila i  ve volbě  životního partnera. Její 

přítel byl po úrazu a poškození páteře ochrnut na větší část 

těla a odkázán na invalidním vozík. Terezka o něj pečovala, 

což svědčí o její obětavosti. Později k němu odjela, ale než 

stačili uzavřít sňatek, tak ji přítel opustil navždy. 

STRANA 15



Dalšího, o němž se chci zmínit, a svou vzpomínku mu 

vzdát úctu, byl fyzioterapeut. Muž veliké postavy a ještě 

mnohem většího srdce. Seznámili jsme se v době, kdy 

u mě probíhala  léčba. Při tom jsme si povídali a zjistili

jsme, že nás váže mnoho prožitků z minulosti. Znovu jsme 

v duchu procházeli místa, kde on se narodil a prožíval své 

rané dětství a my nejkrásnější etapu života, dobu kdy se 

nám narodila dcera a já prožíval svou leteckou činnost. 

Velmi mě překvapil nabídkou, že se tam se mnou podívá 

a zcela nezištně tak učinil. Autem mě zavezl na tato místa 

a umožnil mi poznat, jak se změnily. Dále mě překvapil 

nabídkou, že mi umožní ještě se jednou podívat na svět 

z ptačí perspektivy. Vyjednal mi hodinu letu po Jižních 

Čechách. Tak jsem opět hleděl na „Budíky“ v pilotní 

kabině a díval se na ty kostičky cukru s třešňovou polevou 

a na kolem se hemžící mravenečky s těmi jejich   

nesmírnými problémy.  Za to, co pro mě udělal,  nedokáži 

dostatečně vyjádřit svou vděčnost. Bohužel jednoho dne 

mi přišla vrchní sestra oznámit, že můj přítel náhle zemřel. 

Dodnes jsem se z této ztráty zcela nevzpamatoval. 

STRANA 16



Tito moji přátelé a i všichni, o nichž jsem nepsal, ale které 

mám stejně rád, mi vrátili víru v lidi. Je ale jeden člověk, 

jenž v mé mysli zaujímá jiné místo. Je to ergoterapeutka, 

s nímž jsem se seznámil při rehabilitačním cvičením. 

Nabídla mi možnost práce v pánské dílně a já tuto nabídku 

přijal a jsem tomu velmi rád. Systém práce je, že nám zadá 

úmysl na zhotovení nějakého výrobku a my máme možnost 

toto nejen vymyslet, ale i zhotovit. Tímto mi vrátila víru 

v sebe samotného a umožnila plnohodnotný život.   

STRANA 17

Závěrem chci ještě velmi 

poděkovat své dceři za to, 

že  mi umožnila dožití 

v tak milém prostředí, 

že mě každý den navštěvuje 

a všem těmto mým přátelům 

vděčím  za spokojený doběh 

v tomto mém životním

maratonu. 

"TÍMTO MI VRÁTILA VÍRU 

V SEBE SAMOTNÉHO 

A UMOŽNILA 

PLNOHODNOTNÝ ŽIVOT."
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Dary podzimu 
pro zdraví na zimu

Růže šípková (latinsky rosa canina) léčí nemoci močových 

cest, zlepšuje stav vlásečnic, posiluje organismus. 

Jde  o kolem 3 metrů vysoký, listnatý, opadavý keř. 

Na hojných, každoročně vyrůstajících větvích jsou 

mohutné, zahnuté ostny. Větvě jsou přímé nebo zahnuté 

do oblouku. Listy jsou střídavé, lichozpeřené s 5-7 

vejčitými lístky. Bledě růžové květy se skládají z pěti 

korunních plátků. Plodem jsou šípky - vejčitá, červená 

souplodí o velikosti asi 2 cm. Keř kvete na začátku 

prázdnin. 

Léčivé účinky rostliny: 

• záněty močových cest, 

• zánět ledvin, 

• kolika žaludku, 

• zlepšení stavu vlásečnic 

(kapilár),  snížení křehkosti (fragility) kapilár, 

Šípky jako lék, ale i krásná dekorace



STRANA 19

• močopudný účinek, 

• nachlazení, 

• kašel, 

• horečka, 

• kurděje, 

• průjem, 

• koliky, 

• krvácení, 

• čistí krev, 

• chudokrevnost, anémie, 

• nemoci žlučníku a žlučových cest, 

• vředy dutiny ústní, 

• bolesti v krku, zánět v krku. 

Používané části: 

Sbírají se šípky v době plné zralosti. Předmětem sběru 

je též chlupatá hálka. 

Léčivé vlastnosti: 

Šípky jsou močopudné a používají se k léčbě zánětu 

močového traktu a ledvin. Užívají se též ke zmírnění 

kolikových bolestí a při průjmu. Příznivě působí na 

žaludek. Zejména čerstvé šípky mají vysoký obsah 

vitaminu. Což se hodí při nemocech z nachlazení, kašli,

horečkách atd. Sloužily jako léčivo proti kurdějím. 
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Zpracování šípků a způsoby použití: 

Existuje celá řada variant, jak vařit (i sušit) šípky. Čerstvé 

šípky je třeba vařit na mírném ohni asi 10-20 minut. Tento 

postup lze zopakovat až 4krát. Pak šípky vyhodit. 

Nejsilnější bývá 2. a 3. výluh. U sušených šípků je dobré 

nechat je přes celou noc namočené ve  vodě a pak 10 minut 

povařit. Případně napřed povařit a pak nechat několik 

hodin vylouhovat. 

Sušené šípky lze též nadrtit, v tom případě je třeba čaj cedit 

přes papírový filtr či přes pláténko. U sušených šípků 

odstraňujeme štiplavé chloupky. 

Kontraindikace: 

Šípky nemají žádné kontraindikace ani vedlejší účinky. 

Čaje lze pít i litr či víc denně, pokud nám nevadí časté

chození na záchod.   

Použití v kuchyni: 

Z šípků se dělá výborné víno, marmeláda, kompot. 

Chceme-Ii dužinu šípků konzumovat v některém z těchto 

jídel, musíme napřed vybrat (odplavit pod tekoucí vodou) 

chlupaté nažky. Z čerstvých okvětních lístků lze dělat 

sirup, lze je použít i jako dochucovadla na sladká jídla typu 

rýžového nákypu. 
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Sběr: 

Šípky se sbírají v době plné zralosti v září a říjnu předtím, 

než působením mrazů začnou měknout. Existuje několik 

způsobů sušení šípků. Nejvýhodnější je asi začít při 

umělém teple (doporučuje se cca. 60°C) a pak dosušit 

pomalu při pokojové teplotě. Buď jak buď, vitamin C 

nevydrží v šípcích déle než rok. 

Jaké látky šípky obsahují: 

Vitaminy C, B,třísloviny, organické kyseliny, cukry, 

minerální látky, flavonoidy, silice, slizy, pektin a další.   

Zajímavost: 

Na keřích (listech) šípkové růže nacházíme útvar podobný 

chomáči zelených a později rezavých či hnědých vláken. 

Je to tzv. hálka, která vznikla napíchnutím listu 

(a uložením vajíček) hmyzem jménem žlabatka. Tato hálka 

má vynikající léčivé vlastnosti, které se užívají při léčbě 

chřipek a angín spojených s horečkou. Z hálky se dělá 

tinktura. Sbírá se koncem léta či začátkem podzimu. Hálky 

odstřihneme, vložíme do mísy a zahradnickými nůžkami 

je rozstříháme na malé kousky. Přitom odstraníme malé 

bílé červíky, larvy žlabatky.   
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Takto rozstříhané hálky napěchujeme do sklenice a 

zalijeme čistým alkoholem. Po 2-3 týdnech se vzniklá 

tinktura přefiltruje a užívá se jako imunostimulant ve výše 

uvedených případech. Dávkuje se 3x denně až jedna 

kávová lžička, nebo se přidá do směsi s jinými bylinami 

stimulujícími imunitu (echinacea, uňade gato).   

Šípky,které kromě výše uvedených složek obsahují také 

taniny, glukózu a pryskyřice, mají stahující a hemostatické 

účinky (zastavují krvácení), dále působí močopudně,

očistně (detoxikace), proti chudokrevnosti (anémii), 

kurdějím a celkově posilují organismus. 

Sirup ze šípků se doporučuje při avitaminóze a jako 

svíravý prostředek při průjmech, ledvinových chorobách, 

nemocech močového měchýře a žlučníku, při vředovitosti 

dutiny ústní a zánětech v krku.   
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Červená řepa je skvělá pro pleť, postavu, imunitu a ještě 

výborně chutná. Můžeme ji  využít do salátu, boršče a 

dobrá je i grilovaná nebo zapečená v troubě. Lze z ní 

připravit 

i chutný dort. 

Řepa k nám dorazila už během starověku ze zemí kolem 

Středozemního moře, kde byla používána jako lék. 

Ve východní Evropě rychle zdomácněla, začala se 

pěstovat, a připravuje se z ní třeba národní ruský pokrm – 

boršč. Díky obsahu vlákniny, bílkovin, vitamínů a minerálů 

Na podzim se sklízí červená řepa   

(sodík, draslík, zinek 

a hořčík) je skvělou 

volbou pro zdravou 

dietu. Je výborná proti 

kornatění tepen, 

působí močopudně 

a povzbuzuje 

žaludeční činnost. 

Ve 100 gramech 

je jen 180 kilojoulů! 
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Na podzim je červená řepa k dostání na každém rohu. 

Je dobré toho využít a udělat si omlazující kúru pro lepší 

imunitu, krásnější pleť a zdraví. Připravíte tak své tělo na 

zimu, která pro  organismus  představuje velkou zátěž. 

Každý den snězte malou červenou řepu nebo z ní vypijte 

šťávu. Podpoříte tak také svou imunitu a snížíte krevní tlak. 

Pro snižování krevního tlaku údajně působí, podle studie 

amerických vědců, stejně dobře jako aspirin! Stačí malá 

sklenička šťávy každý den. Červená řepa je navíc, díky 

velkému množství křemíku, nepostradatelným 

pomocníkem pro krásnou pleť. Vláknina v ní obsažená 

podporuje správné zažívání a je jednoduchým způsobem 

očisty střev i zlepšení celého zažívacího traktu. Najdete 

v ní také kyselinu listovou, která je nezbytná pro 

nastávající maminky. Při řepném detoxu se nelekněte 

červeného zabarvení moči, je způsobené barvivem řepy. 

"DETOX PRO 

PLEŤ I TĚLO." 
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Recept na dort nebo bábovku z červené řepy: 

•3 vejce 

•60 g třtinového cukru 

•90 g másla 

•70 g hořké čokolády ( cca 70 % kakaa) 

•1,5 lžičky prášku do perníku 

•60 g polohrubé mouky 

•cca 220 g nastrouhané upečené červené řepy 

•cca 30 g ořechů 

•máslo na vymazání pekáče 

Omytou červenou řepu i se slupkou nejprve zabalíme 

do alobalu a 1 hodinu ji pečeme v troubě. Vychlazenou 

ji oloupeme a nastrouháme na jemném struhadle. Dáme 

rozpustit máslo, odstavíme z plotny, přidáme na kousky 

nalámanou čokoládu a mícháme do hladka. Vajíčka 

s cukrem našleháme do pěny, přidáme rozpuštěnou 

čokoládu, nastrouhanou červenou řepu, nadrobno 

nasekané ořechy, mouku smíchanou s práškem do perníku 

a nalejeme do vymazaného pekáče, či dortové formy. 

Upečenou bábovku můžeme polít čokoládou nebo ozdobit 

krémem ušlehaným z: 1 šlehačky,1 vanilkového cukru 

a 1 maskarpone do hladka. Natřeme na korpus, ozdobíme 

a máme lehký, chutný dort. Dobrou chuť! 
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• Mozek je  "nejhladovějším" orgánem lidského těla (i když 

má pouhá 2% z váhy těla, dožaduje se 20% příjmu 

glukózy). 

• Nikdy se nestane, že byste zapomněli všechno. Pokud 

si třeba nemůžete vzpomenout na jméno člověka, vybavíte 

si alespoň jeho obličej.   

• Při infarktu mozek chybně bolest vyhodnotí jako bolest 

ruky. Během infarktu totiž vstupují do míchy ve stejném 

čase signály bolesti ze srdce a paže a mozek si chybně 

vybere bolest pocházející z paže . 

• Při hororech se bojíme díky tzv. zrcadlovým neuronům. 

Sedíte-li v kině a sledujete-li horor, vnímáte také 

vystrašené obličeje ostatních. Centrální mozkové buňky 

se aktivují a divák se právě díky zrcadlovým neuronům 

začne cítit také tak.   

• Mozku, respektive nevědomé mysli, trvá asi půl sekundy, 

aby zpracoval senzorický motorický podnět, který přichází. 

Právě o tolik času jsme tedy zpoždění za reálným stavem 

věcí.   

Zajímavosti

Zajímavosti lidského mozku, aneb věděli jste, že... 
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• Ženy jsou více emocionální a to díky odlišným 

strukturálním a funkčním odlišnostem ženského

a mužského mozku. Mozkové hemisféry spojuje corpus 

callosum, což je hustý svazek vláken. Tento svazek 

je u žen o něco rozsáhlejší než u mužů, což znamená, 

že emocionální pravá hemisféra je u nich lépe napojena 

k analytické části. Tento fakt může vysvětlovat, proč jsou 

ženy citlivější. Pokud žena něco řeší, zapojuje obě 

hemisféry, na rozdíl od muže, který používá pouze tu, 

která se týká zadaného úkolu.   

• I bolest je do jisté míry závislá na lidském mozku, 

přesněji na mozkové kůře, ve které je uložen limbický 

systém. Tuto část mozku se mohou lidé naučit tlumit, 

a to tak, když se naučí potlačovat pozornost na místo, 

kam se udeří.   

• U 20% těch, kteří ztratili někoho blízkého, ztráta bude 

trvat daleko déle, než u ostatních pozůstalých. Studie 

ukázaly, že úmrtí blízké osoby u těchto jedinců aktivuje 

oblast mozku, která je spojena s odplatou a závislostí. 

To může vést k hypotéze, že dlouhodobé trápení je určitou 

formou odplaty. 

• Déja vu je vysvětlitelné tak, že určitá situace spouští 

paměť totožných zážitků z minulosti a mozek je tak 

vyhodnotí jako stejné.   
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• Někteří vědci přišli s hypotézou, že lidé jsou věřící proto, 

že si aktivují tu část mozku, která pracuje s odměnou 

a emocemi. Naopak ateisté používají jinou část mozku, 

která u nich vytváří pocit zamítnutí. 

• Odměna za něco, co je nezbytné pro naše přežití 

(stravování, rozmnožování), uvolňuje v mozku opiáty, 

které u nás vytvářejí pocity potěšení. 

• Mozky taxikářů při práci rostou. Zjistilo se totiž, že mají 

při porovnání s kontrolní skupinou větší pravý 

hippokampus, tedy oblast spojenou s prostorovou orientací 

a pamětí. 

• Výkonnost mozku starších lidí je stejná jako mozku 

mladých lidí . Nervové buňky řeší pouze stejné situace

odlišně. Například, starší lidé dokážou daleko lépe reagovat 

na negativní události. 

• Lidský mozek je mnohem složitější, než všechny počítače 

dohromady. Dosahuje výkonnosti téměř 3 584 terabajtů 

operační paměti a 38 000 trilionů operací za sekundu. 

• Lidský mozek špatně přijímá 3D filmy.  Formát 3D 

pro člověka totiž představuje nepřirozenou zkušenost, 

jehož výsledkem je pocit tlaku a únava. Mozek ve své 

podstatě 3D film nepotřebuje, oči totiž sledují věci 

v mírně odlišném úhlu, mozek poté tyto vjemy zpracovává 

a vytváří dojem perspektivy.   
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• Důvodem toho, proč si musíme v “duchu“ neustále zpívat 

melodii a nemůžeme ji dostat ze své hlavy pryč, je 

rytmický kód, který údajně rozhoduje o tom, zda se některé 

melodie stanou tzv. “zvukovými červy“ a začnou se v 

hlavě spontánně opakovat. 

• Ve světě byly zaznamenány příběhy lidí, kteří potom, 

co se probudili z kómatu, mluvili plynule jiným než svým 

rodným jazykem. Na tom by nebylo nic pozoruhodného, 

kdyby před úrazem tento jazyk ovládali. Například mladá 

Chorvatka po procitnutí z kómatu mluvila plynule 

německy, i když před tím německy vůbec neuměla. 

Zdroj: http://www.poranenimozku.cz/zajimavosti- 

vyzkum/zajimavosti/zajimavosti-lidskeho-mozku-aneb- 

vedeli-jste-ze.html 



STRANA 30 

• Jediné místo, kde se pes potí, jsou spodní tlapky, 

polštářky. Jinak se „potí“ a ochlazuje přes vyplazený jazyk. 

• Psi mají přibližně sto různých výrazů v obličeji, nejvíce 

z nich je v kombinaci s ušima. 

• Dokáží vydávat až deset různých zvuků. 

• Psi nemají slepé střevo. 

• Na světě existuje přes tři sta padesát plemen psů. 

• Dalmatini se rodí bez černých skvrn, ty se objevují 

až později. 

• Navzdory všeobecnému přesvědčení, psi nejsou 

barvoslepí. Vidí odstíny modré, žluté, zelené a šedé. 

Červenou psi vidí jako odstín šedé. 

• Většina psů dokáže vyvinout maximální rychlost 

až 19 km/hod. 

• Pes byl jedním z prvních zvířat, které bylo ochočené 

člověkem více než před deseti tisíci lety. 

Zajímavosti o psech: 
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• Kočky nemají potní žlázy. 

• Kočka může vyskočit až sedm krát výš, než je vysoká 

ona sama. 

• Kočky mají pět prstů na předních tlapkách, ale jen čtyři 

prsty na zadních tlapkách. 

• Kočky dokáží vydávat až sto různých zvuků, zatímco psi 

jen deset. 

• Dospělá kočka dokáže běžet rychlostí 19 km/hod 

a sprintovat rychlostí až 48 km/hod. 

• Kočičí jazyk má na povrchu výstupky, které vypadají 

jako malé háčky. Slouží k tomu, aby ulovená kořist 

nesklouzávala dolů. 

Zajímavosti o kočkách: 



• Aby váš papoušek přežil, musí denně spořádat alespoň 

půlku hmotnosti zrní, jako je jeho vlastní hmotnost. 

• Ptačí srdce bije čtyři sta krát za minutu při odpočinku. 

• Větší papoušci jako je například Ara nebo Kakadu 

se dožívají více než sedmdesáti pěti let. 

• Spousta křečků dokáže mrkat jen jedním okem. 

• Pásovci mají čtyři mláďata najednou a všechna jsou 

stejného pohlaví. Jsou to také jediná zvířata, která mohou 

dostat lepru. 

• Leguáni dokáží zadržet dech až na třicet minut. 

• Zlatá rybka se dožívá až čtyřiceti let. 
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• Kočky jsou velmi pružné, kočičí kostra má dvě stě třicet 

kostí (lidská kostra dvě stě šest kostí). Pánev a ramena jsou 

volně napojené na páteř, to kočkám umožňuje vlézt i do 

velmi malých prostor. 

• Kočky mají lepší paměť než psi. Test, který provedli 

vědci na Michiganské univerzitě, odhalil, že zatímco psi 

si pamatují věci ne déle než pět minut, kočka si zapamatuje 

události až šestnáct hodin. Tímto překonává opice 

a orangutany. 

Zajímavosti o ptácích a exotech: 



Příroda

Pokojové rostliny dodávají interiérům útulnost i krásu. 

Některé z rostlin však mohou nabídnout i něco víc, třeba 

výhody pro naše zdraví a lepší pocit. Dnes pro Vás máme 

15 užitečných rostlin, které vyčistí vzduch ve vašem domě 

a zlepší vaše zdraví. 

1. Pokojové květiny vhodné do kuchyně  - Aloe vera. Aloe 

vera čistí vzduch od benzenu, který se nachází například 

v pracích prostředcích a formaldehydu, který je často   

obsažen v lacích a podlahovinách. Stefanotis Stefanotis 
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Užitečné pokojové rostliny, které čistí vzduch 

neboli madagaskarský 

jasmín skvěle  čistí  vzduch 

v kuchyni. Navíc má po celý 

rok krásné bílé květy. 

Africká fialka Saintpaulia 

neboli africká fialka má 

úžasnou schopnost vypudit 

z domova mravence.   



2. Květiny vhodné do obýváku  - Dracaena marginata. 

Tato pokojová rostlina čistí vzduch od formaldehydu, 

který se vyskytuje v barvách, tapetách, kobercích 

a záclonách a také od benzenu, který se obvykle nachází 

v barvivech a syntetických vláknech. Zelenec neboli 

Chlorofytum dokáže bojovat proti emisím formaldehydu 

z automobilů i tabákovému kouři. Navíc čistí a zvlhčuje 

vzduch. Fíkus benjamina  ničí ve vzduchu benzen, 

trichlorethylen, který je obvykle obsažen v prostředcích 

na čištění koberců či lepidlech a fenol. 

3. Pokojové květiny vhodné do dětského pokoje  - 

Kávovník. Kávovník je přirozený filtr vzduchu. Čistí 

vzduch od benzenu, formaldehydu, fenolu 

a trichlorethylenu. Ibišek vytváří příznivé mikroklima. 

Čistí a zlepšuje vzduch, takže v jeho blízkosti se začíná 

dařit i jiným rostlinám.  Brambořík dokáže působit proti 

nespavosti, chronickému únavovému syndromu, 

depresivním náladám i podrážděnosti. 

4. Pokojové rostliny vhodné do ložnice  - Tchýnin jazyk. 

Tchýnin jazyk neboli Sanseviera je nenáročná rostlina,

která pochází z afrického kontinentu.  Rostlina produkuje 

během noci kyslík a čistí vzduch od toxinů, čímž 

významně zlepšuje  váš spánek. 
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Další oblíbenou pokojovou rostlinou,

která se hodí do ložnice, je lopatkovec 

neboli Spathiphyllum. Lopatkovec absorbuje 

průmyslové a bytové toxiny, jako je aceton, 

benzen nebo amoniak. Rostlina výborně čistí 

vzduch otrávený škodlivými látkami. 

Orchideje patří k jedněm z nejoblíbenějších 

pokojových rostlin. Jsou typické svými 

nádhernými květy různých barev, které 

dokážou zkrášlit každý interiér. Orchideje 

v noci produkují kyslík a čistí vzduch od 

toulenu.   

5. Pokojové květiny vhodné do koupelny 

-  Lady palma. Lady palma čistí vzduch 

od amoniaku, což je zvláště užitečné   

P 

ř 

í 

r 

o 

d 

a

po používání chemických prostředků v koupelně. 

Aglaonema čistí vzduch od formaldehydu, který se nachází 

v kosmetických prostředcích. Ideální umístění rostliny 

s českým názvem "spící panna" je vedle sprchy. 

Zdroj: https://ifenomen.cz/priroda/14-uzitecnych- 

pokojovych-rostlin-ktere-cisti-vzduch
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Pro volné chvíle
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