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Vazeni spoluobCané obce KraSovice.
Jménem zastupitelstva obce Vam
preji uspésny a hlavné zdravim pod-
pofeny rok 2021. Deékuji Vam za
ohleduplnost a obfanskou toleranci
v nelehkém roce 2020. Véfim, ze
nepoklesneme na mysli a situaci
s pandemii covid 19 zdarné vyboju-
jeme a navratime se k normalnimu
zivotu, na ktery jsme byli zvykli.
V roce 2020 se nam podafilo zdarné
dokoncit nékolik investiCnich akci.
Jedna se o rekonstrukci komunikace
8b Na Boijisti, na opravu komunikace
10b (Prostfedni ulice). Dokoncenou
pfistavbou obecniho urfadu se roz-
Sifilo zazemi télocvicny a vznikl novy
prostor, ktery mize byt vyuzity pro
dalSi sluzby ob&anim. Najemni pros-
tory obecniho ufadu jsme ve
spolupraci s najemcem rozsSirili
o prostor pro sluzby pedikury.
Bohuzel v tomto obdobi jsou prosto-
ry sluzeb uzavieny. S najemci s vel-
kou mirou optimismu hledime do
budoucna a pevné vérime, Ze budou
sluzby opét slouzit ob&anim.
Zalozenim sbérného mista jsme
umoznili ob&anim pohodIngjsSi pfi-
stup k likvidaci velkoobjemového
odpadu a zpétného odbéru elek-
trozafizeni.

Pouceni skute€nosti financnich
pfijmid od statu v roce 2020
a predikci pro rok 2021 jsme se
zamefili na pfipravu projekta, které

bychom chtéli realizovat v roce 2021.
Jedna se o investi¢ni akce, financo-
vané z veéetSi C¢asti vyhlasenymi
dotaCnimi programy .
Do téchto akci jsme zaradili opravu
komunikaci k Hajku a ke starému
Obecnimu urfadu, dale opravu
,Pamatniku padlych“ pfed Obecnim
ufadem a vybudovani nového bez-
dratového verejného rozhlasu.
V roce 2021 se dokoncCi zpracovani
PD pro rekonstrukci komunikace od
mastku k Buéi s napojenim na
deStovou a splaskovou kanalizaci.
Bude také dokon€ena projektova
dokumentace se stavebnim po-
volenim na opravu komunikace
a vybudovani chodniku pro pési
u'cp.53, 23.
Pro zajisténi pozadované cinnosti
JSDHO KraSovice je zadana studie
a projektova dokumentace pro
rekonstrukci stavajici hasi¢ské zbroj-
nice s vyuzitim dotace KHZS.
Podzim roku 2021 je ve znameni
voleb do Poslanecké snémovny.
Spravnou volbu prieji sobé a vSem
spoluob&anum obce KraSovice.
Doufam, ze od 2.Q roku 2021 budou
probihat kulturni akce a setkani
ob&an( jiz dle pfipravovanych pro-
gramu.
S pozdravem a optimismem do roku
2021

Starosta obce KraSovice

Ing. Karel Cvacka Ph.D.



INFORMACE Z VEREJNEHO ZASEDANI

Dne 16.12.2020 zastupitelstvo obce:

Schvaluje:

m Dodatek smlouvy o najmu obec-
nich prostor v OU - kadefnictvi

m Dodatek smlouvy o najmu obec-
nich prostor v OU - kosmetika

m Dodatek smlouvy o najmu obec-
nich prostor v OU - pedikura

m Dodatek smlouvy o najmu obec-
nich prostor v OU - poradenska
cinnost

m Zamér pronajmu pozemku p.C.
289/14 o vyméie 5 308 m?

m Najemni smlouvu na travnaty
porost p. €. 289/14 o vymére 5308 m?
m Vysledek vybérového fizeni na
opravu komunikace k Hajku a ke
starému Obecnimu ufadu

m Smlouvu o dilo €. 12/2020 s firmou
PROMONASTA s.r.o., Plzen na
opravu komunikaci k Hajku a ke
starému Obecnimu ufadu s vysled-
nou cenou 1 117 161,10 K& vCetné
DPH

m Vysledek vybérového fizeni na
poskytovani sluzeb v odpadovém
hospodarstvi - odvoz a likvidace
odpadl

m Smlouvu o poskytovani sluzeb
v odpadovém hospodarstvi s firmou
Marius Pedersen a.s., 500 09 Hra-
dec Kralove na rok 2021

m Smlouvu na pronajem obecniho
pfivésného voziku za automobil

m Navrh kalkulace ceny sto¢ného
na rok 2021 s firmou VODARNA
PLZEN a.s.

m Rozpoclet obce na rok 2021 jako
prebytkovy, pfebytek bude pouzit na
splaceni tvérl minulych let

m Stfednédoby vyhled rozpoc€tu obce
na roky 2021-2024

m Plan inventur za rok 2020

m Pasport mistnich komunikaci zpra-
covany firmou Geoing Plzen, spol.
S.r.o.

m Podani zadosti o dotaci na opravu
mistnich komunikaci k Hajku (8c)
a ke starému OU (11¢) z dotaéniho
programu 117D8210A-Podpora ob-
novy mistnich komunikaci MMR

Bere na védomi:
m informaci starosty a mistostarosty

POPLATKY V ROCE 2021

Za odvoz a likvidaci komunal-
niho odpadu:

Osoba pfihlasena k trvalému
pobytu 900,- K€ za rok

V pfipadé vyvozu kazdy tyden je pfri-
platek navysen o 400 K¢/rok/dum
Majitelé chat a chalup 900 Ké/rok
Za jednoho psa 80,- Ké

Za druhého a kazdého dalSiho
psa 100 K¢

Platby: Pfevodem na ucet Obce
Krasovice, €. u. 727096349/0800
VS: ¢islo domu, KS: 308

V hotovosti do pokladny OU v ufed-
nich hodinach, do odvolani pouze
kaZzdou stfedu 15.00-18.00 hod.



ZIVOTNI JUBILEA

V poslednim Ctvrtleti oslavili
vyznamne zivotni jubileum
tito obcané:

MARIE PELIKANOVA
JANA JANOUSKOVCOVA
VLADIMIR VODICKA
PETR HNAT
VLASTIMIL REICH
Do dalSich let prejeme

oslavencum hodné zdravi,
Stésti a spokojenosti.

KULTURNI AKCE

Z dlavodu pfetrvavajici situace
nakazy COVID-19 se bohuzel moc
akci v predvanocnim Case neusku-
tecCnilo.

5.12.2020 od 17.00 hod. se konalo
tradi€ni rozsviceni stromeCku za
zpévu koled. Po celou dobu byla
moznost si dat na zahrati teplé napo-
je (Caj, svafené vino) a vanocni
cukrovi, pani Jaroslava Cepelakova
nam upekla vanoCky a vyborné
bramboraky. Pro déti bylo pfipravené
pfekvapeni na vanocnim stromku.
Také byly détem rozdany prskavky.
Podvecer se velmi vydaril.

Byla vyhlasena vanocCni soutéz pro
déti ,,Hvézdicka" - tato soutéz trvala

Rozsviceni vanocniho stromku



cely adventni Cas, kdy déti mely za
ukol kazdou sobotu (na bojisti)
a nedéli (ve vsi) hledat rozsvicenou
hvézdicku, ktera jim byla prfedem
ukazana. Vyhlaseni soutéze probéh-
lo 24.12.2020 letos trochu jinak, na
stromeCku mély déti povésené
dareCky u Obecniho centra Kra-
Sovice.

Z divodu COVID-19 jsme pro déti
vymysleli na cely adventni Cas
Vanoc¢ni putovani venku, které je
provazelo kazdy den od 1.12. -
24.12.2020. Jednalo se o pfibéh pro
déti, kde kazdy den byly u uradu na
détském hristi v salasSi v adventnim
kalendafi andélské dopisy s ukoly.
Déti se staly spolu s rodiCi poutniky
na cesté adventem a odhalily, co je

Vanocni putovani

Rozsviceni vanoéniho stromku




tajemstvim a kouzlem Vanoc. Za
zvladnuté ukoly déti cekala sladka
odmena. Déti i nékolikrat tvorily
rizné vykresy Ci dopisy a fantazii se
meze nekladly. Déti si vytvory mohly
odnést doml nebo vlozit do special-
ni krabice a podepsat. Udélali jsme
poté vystavu praci a obdarovali déti
darky. Dana Taglova

NA ZAVER

Z diivodu COVID-19 prozatim zadné
akce neplanujeme, uvidime, jak se
situace vyvine, o vSech akcich bu-
dete v€as informovani. Preji Vam
hodné zdravi, a abyste si uzili zimu.
Na konec jsme pro Vas pfidali pro
zabavu par kfizovek pro déti a do-
spélé a tfi hadanky k zamysleni.

KULTURNI

AKCE

KRASOVICE

VANOENI
PUTOVANI
VYSTAVA




kluby a spolk

ZE VZPOMINEK SENIORKY

Jak jsem ohrozila narodni
hospodarstvi

Bylo to zacatkem Sedesatych let
minulého stoleti a ja byla zackou
myslim treti tfidy zakladni Skoly
v naSi obci. Jednoho dne nam
oznamil soudruh uditel, Ze na nase

bramborova pole nasa-

a kazdou chvili se ozyvaly z pole
hlasky o uspeésném nalezu. LahviCku
jsem naplnila brouky az po okraj, tak
i ostatni spoluzaci, a vesele se
vraceli do Skoly. Tam nas soudruh
ucitel nechal postavit do rady a zacal
do koSe vybirat lahvi€ky s brouky.

Sahla jsem si do

dil zly americky imperi- ONDREJ

SEKORA

kapsy a s hrizou zjis-

alista velmi nebezpec-
ného amerického brou-
ka mandelinku bram-
borovou. Ta pozira nat
a ohrozuje tim urodu. A
my zaci jako spravni
pionyfi pomuizeme ze-
médélcim a puljdeme
tohoto brouka na ta
pole sbirat. Zprava to
pro nas zaky byla pfi-
jemna, odpadne vyu-
covani, sbéru se
zu€astni i dalSi tfidy
a jisté bude legrace.
Jesté nas soudruh udi-
tel upozornil na to, aby-
chom si pfinesli lah-
vicku s uzavérem, kam
ty pochytané americké
brouky budeme davat.
Doma jsem vylila zby-
tek francovky, vybavila
se lahvi¢kou a tésila se
na druhy den.

0 ZLEM BROUKU
BRAMBOROUKU

0 MANDELINCE AMERICKE,
KTERA CHCE LOUPIT Z NASICH TALIRU

STATH| NAKLADATELSTVI DETSKE KNIHY V PRAZE

Mandelinka se dostala i na
stranky détskych knizek

&Q—;\,:\_gv r

e
=< |V3icrint 0o poje PROT!
MANDELINGE BRAMBOROVE

L e

P RS

MY SE VSAK NEDAME!

AN\

tila, Ze kapsa je prazd-
na a lahvicka ztra-
cena. Kdyz ke mne
pfiSel soudruh uditel
a'vidél mé prazdné
ruce, zvySenym hla-
sem se otazal, kdeze
mam lahvicku. Prosim
soudruhu uciteli, asi
jsem ji nékde ztratila,
odpovedéla jsem ten-
kym hlaskem. Tak
ztratila, zahfimal sou-
druh ucitel. Vis ty co?
Takovi jako ty, takovi
ohrozuji nase narodni
hospodarstvi. Marné
jsem vysvetlovala, ze
lahvicka byla pevné
uzaviena a z té prece
nemohl uniknout ani
ten americky brouk.
Soudruha ucitele jsem
nepresvédcila.

Tak tahle mala vy-

Po pfichodu na pole nas soudruh
ucitel rozdélil do radkua, poudil jak

straSena hol€icka ve vytahanych
teplaccich ohrozila narodni hos-

brouk vypada, a my zaci se dali do podafrstvi.

prace. Nebylo tézké brouky najit

8

Zapsala Anna Paskova



Z KRONIKY KRASOVIC

Do roku 1939 se cviCilo pravidelné -
zaci, zakyné, dorost, muzi. V dobé
zimni se cvi€ilo v sale hostince
u Madrla, pfes |éto na panské
zahradé - dnesni prostor pod Skolou,
kde jsou garaze - pozdé&ji na hristi na
pastvisti proti lesovné. Plavecky
vycvik provadél kazdy na svuj vrub
v mistnim rybniku. V minulosti zde
bylo velmi malo mladych lidi, ktefi
neuméli plavat.

K napravé dnesniho - pomeérné
neutéSeného stavu v télovychové
(ze kterého nelze vinit jenom
funkcionafe Sokola) bude potieba
v nedaleké budoucnosti pfistoupit
s védomim odpovédnosti k takovym
opatfenim, ktera pfivedou otazku
télovychovy k takovému stupni spo-
leCenského védomi, jakého si reSeni
této zalezitosti zaslouzi.

Uspésnou &innost vyviji v obci Svaz
zahradkar(, v jehoz ¢ele po léta stoji
reditel Skoly Vaclav Pechman. Vedle
¢lent z obce zdejSi jsou zde Eleny
obCané z Buci a Tlucné. Pro své
Cleny opatfuje svaz osiva, hnojiva
a krmiva, kona prednasky a zajezdy.
Cesky &erveny kfiz je dulleZitou
masovou sloZzkou v obci, v posled-
nich letech vyviji vS8ak velmi slabou
cinnost. Po 4 letech odmicCeni byla
v roce 1971 obnovena Cinnost mist-
ni skupiny SCSP (Svaz &sl. sovét-
ského pfratelstvi), v jejiz Cele stoji
soudruh Karel Joudal. SCSP byl

zalozen v naSi obci v roce 1950,
vyvijel po vétSiné organizacni Cin-
nost, o pomoc OV nezadal, OV
zvlastni zajem o Cinnost odbocek
neprojevoval. V roce 1967 podle
rozhodnuti vyboru VO KSC v misté -
byl zadan tajemnik SCSP, aby se
dostavil do schiize VO strany, kde se
meélo rozhodnout o dalSi Cinnosti
mistni odboéky SCSP. Tajemnik se
nedostavil - aniz se omluvil - odboc-
ka prestala fungovat. V roce 1971
vstoupilo do SCSP 29 ¢&lenli KSC,
v této dobé& ma 41 ¢len.

V obci by bylo nutné ustavit CSZ
(Cesky svaz Zen). Aktivni sloZkou
pro podporu statni Skolské politiky je
SRPS (sdruzeni rodiél a pfatel
Skoly) - jak pfi ZDS tak i pfi MS. Oba
vybory se staraji o materialni potreby
jednotlivych Skol, pficemz jejich
hlavni funkce spocCiva ve vytvareni
dobrych vztahi mezi Skolou a rodi-
nou a v politickém plsobeni na
rodice.

Dulezitou slozkou v oblasti zaso-
bovani je DVJ (dohliZeci vybor jed-
noty). Stara se jak o zasobovani
prodejny Jednoty, tak i mistniho
pohostinstvi. Pfedsedou DV jest t.C.
s. Penc.

Kultura:

Kulturni ¢innost v obci byla i v tomto
roce velmi bohata. Tydné jsou
promitany filmy, pro slavnostni
pfilezitosti pfipravuji ucitelé obou
typu Skol vhodné kulturni programy.
Také nas SSM za vedeni starSich



soudruh( pfipravi jednou do roka
kulturni akci. Spole¢né s ostatnimi
osvétovymi besedami jsou konany
zajezdy do KDD v Plzni na pfed-
staveni vSeho druhu. Krom toho ko-
naji i ostatni slozky NF tématické
zajezdy do rlznych mist nasi viasti.
ZdejSi Skolska a kulturni komise se
umistila v soutézi ,O nejkulturngjsi
obec okresu Plzen - sever®, kterou
vypsal odbor kultury ONV, na
1. misté v kategorii menSich obci.
Obétavosti svych €lenl slouzi dobro-
volni pracovnici SKK i OB za vzor
Sirokému okruhu obci ostatnich.
Dobfe je vyuzivan i mistni rozhlas.
Neslouzi jenom k béznému pfre-
naseni zprav. Tydné jsou vysilany
besedy o Cinnosti v obci.

Se zkracenym pracovnim tydnem
uskuteCnuji nasi obCané zajezdy po
pamétihodnostech, zajizdéji i za
hranice. Pojem rekreace, ktery byl na
venkoveé jesté do nedavno minulé
doby neznamym pojmem, stava se
dnes pojmem naplnénym skutec-
nosti.

Za vyhodnych podminek jezdi na
rekreaci i duchodci a vraceji se
spokojeni.

Nasi obCané si zvelebuji sva obydli.
Pristavuji, vylepSuji, buduji koupelny,
pradelny, zavadéji ustfedni topeni,
zakladaji kvétinové zahradky. Pfi-
byva osobnich automobill, ani chaty
nechybéji. To vSe je projevem
stoupajici zivotni urovné nasich lidi.
Ustupuje i dfina v praci v zemédél-
stvi. Pfi znich se uplatnuji kombajny
a dalSi mechanizacni prostredky, pfi

senoseci jsou v €innosti hlavné stro-
je. Pry€ je doba, kdy se na poli stavé-
ly snopy do panakul s naslednym pro-
cesem mlaceni a ukladani slamy,
odpadla tézka prace nakladani sena
na zebfifak, rucniho ukladani na
pGdu a do kllen i &ast télesné prace
v zivoCisSné vyrobé. Tak asi jsme si
pfedstavovali praci na vesnici uz
v dobé, kdy se zakladala JZD. Kolik
tu bylo tehdy nepochopeni, zlych
pomluv a jedovatych slin od téch, pro
které se toto vSechno délalo!

Tyto podminky by vSak mély vytvaret
predpoklady pro lepSi vztahy mezi
lidmi. Ty vSak zaostavaji za zaklad-
nou. Zde ¢eka hodné prace, nez lidé
vyrovnaji zajmy vlastni na uroven
zajmu celospolecenskych
Zemreli:

1.BoZena Svojtkova 19. 6. 1971
KraSovice 27

2.Hedvika Jindrova 14. 8. 1971
KraSovice 97

3.Marie Paskova 2. 9. 1971 -
KraSovice 1
4. Vaclav Baték 13. 9. 1971 -

KraSovice 93

5.Marie Kieswetterova 27. 9. 1971
KraSovice 26

6.Vaclav Karasek 22. 11.
KraSovice 63

Cest jejich pamatce!

V KrasSovicich v prosinci 1971.
K. Karlovec

1971

1972

Byl celkové rokem velmi uspé&sSnym
jak po strance politicke, tak také eko-
nomicke.

10



zajimavosti

ZAJIMAVOSTI Z OBCE

Menhiry v okoli Krasovic
Menhir (z bretonstiny men - kamen a hir - dlouhy) je kamenny blok svisle
zasazeny do zemé. Vyskytuji se po celém svété. Obvykle beze stop
opracovani, zridka je naznacena lidska postava, pripadne odév a zbrane.
Menhirové sochy jsou znamé ze severozapadni Francie, Spanélska, Kor-
Siky. Mivaji falicky charakter, ale jsou i misty s Zenskymi znaky. Nékdy
tvori rady alignement nebo kruhy (kromlech). Vznikaji od pozdniho neoli-
tu do 2. poloviny 1. tisicileti pr. n. I. Slovo menhir je novodoba umeéla
sloZenina, pouzivajici bretonska slova. V samotné bretonstiné se pak pro
menhir pouziva slovo peulvan. Je moznée, ze ceské slovo balvan a bre-

tonské peulvan maji spolecny puvod.

Kamenny kruh KraSovice

Kamenny kruh tvofeny osmi menhiry,
zemsky kruh s zenskou energii na
krasném tichém misté, se vstupni
svatyni Matky Zemé pobliz né&j (na
mapé ho najdete v lokalité nazvané
KraSovické kamenné kruhy). Na-
chazi se v lesni lokalité pobliz silnice
mezi obcemi Tatina a Tlucna. Je to
jeden ze tfi kamennych energetic-
kych kruht v tomto regionu,
slouzicich harmonizaci krajiny i lé-
ceni lidi.

Muzete se zde naladit na Matku
Zemi, spojit se s ni a nechat se od ni
jemn& obejmout. Cas zde plyne
pomalu. A kdyz se ve svatyrice
oprete zady o nejvétSi zadni kamen,
abyste do svého téla nechali vstoupit
vibraci Zemé, pfimo pfed vami
uvidite vstup do kruhu. Kontakt s
Matkou Zemi vas pfipravi na dalSi
navstévu. S klidnou mysli, s védo-
mou Uctou pak mUlzete pomalu

11

vstupovat do kruhu az ve chvili, kdy
vas dovnitf pfitahne. Kdyz projdete
svatyfikou, minete menhiry po
stranach, upouta vas vyhled na
sytou zelen vihkého cipu louky.

Kruh s osmi kameny bez stfedového
menhiru ma lé€ivou Zenskou energii.
Cislo 8 jiz od starovéku predstavuje
zensky princip Matky Zemé, jesté
starofecké olympijské hry se fidily
osmiletym cyklem zenské planety
VenuSe. A jesté davno predtim
megalitické stavby svatyn Matky
Zemé vznikaly na oktagonalnim,
osmiuhelnikovem zakladé Isidiny
hvézdy v kruhu (viz. video Aladin -
2018 rok lasky 2) Tato praxe
pokraCovala az do pozdniho stre-
dovéku, dnes nejznaméjSi jsou
osmiuhelnikové kaple P. Marie Karla
Velikého v Cachach nebo P. Marie
na dnesnim prazském Karlové vybu-
dované Karlem 1V., obé postavené
na davnych svatynich Matky Zemé.



zajimavosti

V krestanstvi totiz P. Marie nahradila ¢ernou madonu lIsis, bohyni Zemé,
prestoze zustaly vSechny jeji puvodni atributy - modry plast posity zlatymi
hvézdami, stoje na pulmésici drzi détatko JeziSka (plvodné malého Hoéra),
nad hlavou ma kruh hvézd Sedmi sester, sedmi ze Zemé nejjasnéjSich
slunci souhvézdi Plejad...

Kazdy z osmi kamenl KraSovického IéCivého kruhu ma svoje osobité
pusobeni. Vyberte si ten, ktery si vas pfitahne, nebo se postavte pfimo do
stfedu kruhu na energeticky silovy bod. Mlzete se nechat Ié€it, harmonizo-
vat, pozadat o pomoc a radu, naladit se sami na sebe. Kameny jsou
inteligentni bytosti, dostane se vam od nich pomoci i pohlazeni. Neza-
pomente jim za to podekovat, zaslouzi si to.

Kruh mezi Tlucnou a Tatinou byl pfipojen do energetického systému mistni
krajiny po podzimni rovnodennosti aktivaci Plzefiského Okruhu 2019 a
propojen s dalSimi stavbami v lokalité - centralnim krajinnym kruhem nad
Horni Bélou, l1éCivym a harmonizacnim kruhem tvofenym sedmi kameny s
pfevazujici muzskou energii mezi obcemi Loza a Dolni Béla, a kamennou
fadou u obce Mrtnik.

Zdroj: https://www.druidi.cz/kamenny-kruh-krasovice/, fotografie: Aneta
Némeckova a Dana Téglova

DalS$i kruh z menhirQ je blizko mistniho hibitova, tyto kameny pochazeji
pfimo z poli. Bohuzel vice informaci k tomuto kruhu jsme nenalezli.

12



zajimavosti

ZIMA JE TU

PriSla zima. Prirodni cykly jsou
neuprosné a meéfi nam kazdy rok
stejné. Listopad ma nejméné
sluneénych dni - Yin (tma) vyrazné
pfesahuje nad Yangem (svétlo).
Hovofime o Velké YIN. V sobotu 7.
listopadu nastalo obdobi Li Dong -
ZaCatek zimy. Stejné jako pfiroda
stahuje svou Qi dol do zemé i pro
nas nastava obdobi, kdy se mame
usebrat, zklidnit své aktivity a ponofit
se do svého nitra. Jen tak budeme
Setfit sily v chladném case a pfi-
pravime se na novy vzestup, ktery
pfijde na jare.

"Tri zimni mesice se nazyvaji ,uza-
virani a uschovavani®. V zimé voda
mrzne na led, zeme puka a otvira se.
Clovék nesmi zbytecné plytvat Yan-
govou energii, ma chodit brzy spat
a vstavat az s vychodem slunce.
Ducha je treba uchovavat hluboko,
Jako tajemstvi, chranit ho a ukryvat.
Je potreba chranit se pred chladem,
vyhledavat teplo a nedovolit, aby se
télo zpotilo, protoze tak se poSkozu-
Jje Yangova energie. Takové chovani
odpovida zimni atmosfére a je to
spravny zpusob péstovani a ucho-
vavani Qi v zimé. Kdo se mu protivi,
poskozuje si Ledviny a na jare se
bude citit slaby a unaveny, protoze si
nevytvoril dostatecné podminky pro
rozeni jarni Qi," piSe se v moudré
knize Huang Di Nei Jing - Vnitini
knize Zlutého cisafe, a i my z ni &er-
pame informace pro studenty nasi
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Skoly tradi¢ni cCinské mediciny.

Zima je spojena s elementem Vody,
organy Ledvinami

a Mocovym

méchyfem. Jeji barvou je tmaveé
modra/Cerna. Ze svétovych stran ji
nalezi sever, pohyb sméfuje dovnitf,
je to ¢as ukoncovani, ale i nového
zrodu. Z chuti se se zimou poji
slana, symbolizuje ji tvar kapky. Led-
viny jsou mocnym ministerskym
ufednikem, rodi se z nich schopnost
a inteligence. V Ledvinach sidli duse
Zhi, ktera symbolizuje vali k ziti,
preziti. Z venkovnich vlivi Ledviny
nejvice zranuje chlad a z emoci
strach. Chladu bude v tomto Case
hodné a strach je ve spoleCnosti
pomalu hmatatelny. Na oboje si je
tedy treba davat pozor.

Kdyz se vydame na Cerstvy vzduch,
coz je dllezité pro nas dusevni klid,
je dobré se poradné obléknout,
opravdu zimu nepodcenit. A pokud
byste snad méli pocit, Ze Vam zima
zalezla pod kulzi, dopfejte si zahfi-
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vaci napoj. Napr. svarené vino
s kofenim horké povahy - skofici,
hifebickem a badyanem (bez citrénu
- ten by to zbytecné ochladil). A proti
prostupujicimu strachu mezi lidmi se
mulzeme branit nasi vnitfni silou.
LepSi obrany tézko hledat. Svou
rovnovahu nejlépe udrzime, kdyz
dobfe zvazime, co si do svého zivota
pustime (vCetné zpravodajstvi).

Stejné jako temna vodni hladina
mame ukryvat své aktivity pod
povrchem. Maximum  ¢innosti
provadét v teple naSich pfibytkd

a také svou pozornost stahovat
dovnitf. Skvélym pomocnikem jsou
v tyto &asy meditace, cvi¢eni Qi
Gong, anebo obc¢asné lenoSeni
s dobrou knihou.

Clanek posila a krasné svatky preje
Michaela Janatova, terapeut tradicni
Cinské mediciny.

Ze Supliku Skoly tradi¢ni Cinské
mediciny, autor ¢lanku Sekotova
Lucie, TCM INSTITUT Praha

Michaela Janatova

JAK SE OTUZOVAT

Otuzovani neni jen vano¢ni plavani
Spickovych otuzilcu v ledové Vitavé.
Mohlo by se stat soucasti zivota
kazdého, kdo chce udélat néco pro
své zdravi. Plsobi proti nemocim
z nachlazeni, ale také proti alergiim,
viedové chorobé, hypertenzi a né-
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kterym nervovym chorobam C¢i psy-
chickym porucham. V pfipadé ne-
moci z nachlazeni plati, ze otuzily
Clovék ma vétsi nadéji, Zze neone-
mocni. Pokud prece onemocni, pak
ma nemoc lehéi pribéh a dfive
odezni.

Otuzovani umoziiuje lépe se pfizpU-
sobit teplotnim vykyvim okoli.
Prospiva véem bez ohledu na vék.
Je vSak nutno dodrzovat nékolik
zasad: respektovani véku a zdravot-
niho stavu, dlouhodobost, sou-
stavnost a postupnost.

Priblizme si tyto zasady podrobné;ji.
Otuzovat se muze kazdy zdravy
Clovék. O otuzovani nemocnych vSak
musi rozhodnout Iékar. Déti a starSi
lidé se maji otuzovat mirngji. Jiz
dfive byl zkouman blahodarny
ucinek otuzovani na zdravotni stav



déti v materskych Skolkach. Bylo
zjisténo, Zze nemocnost déti, které se
otuzovaly, byla ve srovnani s jejich
vrstevniky ze Skolek, kde otuzovani
neprobihalo, vyrazné nizsi, zejména
v pfipadé nemoci hornich cest
dychacich. Otuzovani je velmi
dulezité i pro lidi vysSiho véku. Je
totiz znamo, Ze jim chlad snadno
uSkodi. Cévy starSich lidi se nejsou
schopny dokonale smrstit a zabranit
unikani tepla z téla, zvlast v okra-
jovych ¢astech. Proto neciti bolest
v prstech tak rychle jako mladi
a rychleji prochladnou i omrznou.
Trénink otuzilosti probiha dlouho-
dobé, nejlépe je zacCit od détstvi
a otuzovat se celozivotné. Otuzovat
se lze denné. Priznivé ucinky
otuzovani se projevi nejdfive za tfi az
Ctyfi tydny. Pokud bychom s otu-
zovanim prestali, zvySena otuzilost
by béhem nékolika tydni opét po-
klesla. Proto je dulezita soustavnost.
Po delSim preruseni otuzovani (kvuli
nemoci, zranéni, pobytu v teplych
krajich apod.) je tfeba zacit témér od
zacCatku.

Pfi otuzovani dbame na postupnost.
Zaciname od méné intenzivnich pro-
stfedkil a pokradujeme k inteziv-
néjSim, zvySujeme i dobu otuzovani.
Jak se muzeme otuzovat? Vzdu-
chem, vodou a sluncem. Otuzovani
vzduchem je nejdostupnéjsi. Nejlépe
je zacCit s otuzovanim v lété. Vzduch
muze na télo plsobit pfi sportu nebo
pfi praci v takovém obleceni, které
umozni pristup vzduchu k télu.
Specifickou formou otuzovani vzdu-
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chem je vzdusna lazefn, coz je
pusobeni vzduchu na celé télo nebo
na jeho vétSinu. Pfi zvySeném
proudéni a vlhkosti vzduchu je za
chladného pocasi tfeba dat pozor na
nebezpeci omrzlin.

Otuzovani vodou je nejuc€inngjsi.
Vyplyva to ze skuteCnosti, Ze voda
odvadi pii styku s télem teplo vice
nez dvacetkrat rychleji nez vzduch.
Proto je pfi otuzZzovani vodou zvlast
dilezitda postupnost. Zacatecénici
mohou zacit omyvanim mokrou zin-
kou nebo houbou nebo vihkym
rucnikem. Poté, co si télo zvykne na
omyvani, lze pristoupit k vySSim
fazim - k polévani nebo sprchovani.
Neju€innéjSi je studena koupel
v potoce, fece, mofi apod. Co vSak
rozhodné nelze doporucit, je naplnit
si vanu studenou vodou a lezet v ni.
Nedostatek mista ve vané totiz neu-
moznuje intenzivnéjSi pohyb (tfeba
napodobovat plavani) a télo bez
pohybu by snadno nezadoucim zpU-
sobem prochladlo. Jak dlouho ma
probihat otuzovani vodou? Omyvani
muze probihat 3 az 4 minuty, po-
lévani nebo sprcha 1 az 2 minuty.
Doba koupele v pfirodé bude trvat
podle toho, jaka je teplota vody,
vzduchu a jaké urovné otuzilosti jiz
koupajici dosanhl.

Otuzovani sluncem umoznuje adap-
taci na biologické ucinky slunecniho
zareni, kdezto otuzovani vzduchem
a vodou ovliviuji pfizplsobeni se
chladu a teplu. | u otuzovani sluncem
je velmi dulezita postupnost
a pfimérenost.

15
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DalSim otuzovacim prostiedkem
muze byt sauna. Lidé, ktefi se neo-
tuzuji jinak nez v sauné, by ji kvdli
zvySeni otuzilosti meli navstévovat
aspon jednou za tyden.

Otuzovani je vhodné provadét néko-
likrat denné. Zacit by se mélo rano
cviCenim pii otevieném okné, na
balkdné nebo venku, oble€eni by
mélo byt minimalni. Vhodné je
pokracovat rannim mytim minimalné
pulky téla studenou vodou nebo
radéji studenou sprchou. Starsi
osoby mohou zacit tfenim mokrym
froté ruénikem a pak suchym. Pokud
se naskytne moznost, je dobré se
probéhnout ranni rosou, v zimé
v Cerstvé napadaném prachovém
snéhu. Vyvaleni se v Cistém snéhu
muze byt pro otuzilé zajimavou kra-
tochvili. Otuzit se mizeme i cestou
do prace nebo Skoly, pokud se
oblékneme lehce a jdeme rychle. Po
praci mize nasledovat dalsi otu-
zZovani v pfirodé, pfi sportu nebo pfi
télesné praci. Nadmérné oblékani
a pretapéni mistnosti (zvlast’ loznic)
ziskanou otuzilost snizuiji.

To, co bylo zatim feCeno, se tyka tzv.
obCanského otuzovani, vhodného
skoro pro kazdého. Spickovi otuZilci
musi - mimo samoziejmeho ranniho
sprchovani studenou vodou - tréno-
vat vice. Prvnim predpokladem je
dobry zdravotni stav, provéreny
sportovnim lékafem za pomoci za-
téZzovych testll. Pfi nich se zkouma,
jak pracuje srdce pfi namaze. Srdce
je totiz pfi plavani v zimni vodé
hodné namahano. Zacit se spor-
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tovnim otuzovanim je nejlepSi
béhem letnich mésicu za teplot, kdy
plavani v fece neni pfiliS naro¢né na
otuzilost. Plavat je vhodné dvakrat
tydné, nejlépe 5 az 20 minut, podle
otuzilosti a ambic plavce. Pred
plavanim je vhodné se prohfat
béhem nebo rozcvickou, po plavani
je opét vhodné dodat télu teplo

pohybem, pfipadné teplym napojem.
Nevhodné je piti alkoholu pfed
plavanim i po ném. Zivotu ne-
bezpecné je po plavani v zimni vodée
vstoupit pod horkou sprchu. Hrozi
selhani obéhového systému.
Sam jsem pred lety zaCinal s otu-
zovanim pod vedenim Oldficha
Lisky podle vySe uvedenych principl
a hned prvni sezénu se mi podafilo
dosahnout takové urovné otuzilosti,
Ze jsem byl v zimni vodé za teplot
blizkych nule schopen plavat 20
minut.

Vladimir Komarek
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zabavné lusténi

Kterou cestou unikla
rybicka Zralokovi?

; | nohama. Presunte
i s’ dvé& zapalky tak,
/_/ aby opét stala na

] 1 nohach.

i i Tato Zidle je vzharu

i Tento utvar obsahuje
/\ sedm trojuhelniku.
"\ / Odeberte tii zapalky
/ /\ tak, aby zadny
, /\ ‘\ trojuhelnik
/ \ \ nhezbyl.
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BEZECKY
ZAvVOD
DRUZSTEV

1. DIL
TAJENKY

PRAVY
(ZAST))

KURA
(ZAST)

VERGI-
LIOV
EPOS

ZRUSIT || PROST.

OBJED-
NAVKU

METR
(ZKRATKA)

HLE-
MYZD
(HOVOR.)

INICIALY
PUSKINA

CESKY
NOVINAR

RYCHLO-
MER

HVEZ-
DAR

INICIALY
HOKE.J.
TIKALA

LATINSKY
CERNY

ClIzi MUZ.
JMENO
N

ERIDA-
MUS
(ZKRAT.)

SILNY
PROVAZ

SACHOVA
REMiZA

TEN
| ONEN
SLOV.

JEDNOT.
TLAKU

VZDUCHU

SEVER
ZVIRE

CESKY
BASNIK

OUVEJ
RIDCEJI

ZN. VOLT-
AMPERU
CITRON
ZASTAR

POLOHY
JEZDCU

STAREC-
KOST

INICIALY

JOHNA

ZPEVAKA

NA TOTO|
MiSTO

DEN V
TYDNU OB.

2.DiL

TAJENKY

ZNACKA
NAKL.
AUT

TRANZ
USTREDNA
(ZKRATKA)

DALKOVA

DOMACI
ZVIRE

STADIA
HMYZU

TYP
vozu
SKODA

ZAHROBI
ZASTAR.

e
PLATENE

PRISRESI

DRUH
ANTI-
LOPY

EVR.MEN.
SYSTEM

KOD
URUGUYAYE

IZEROVY
INICIALY

ODLISNY
SLOV.

LECEB.
PECE
ODBORNE

KOREN!I
DOBRO-
MYSL

PIRAT

POMUC-
KY:

IMAGA
KURA-
TIVA
URU
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Hovézi stir-fry
4 porce,

pfiprava 30 minut
Omacka:

s6éjova omacka 60
ml, ryZzovy ocet 2
IZice, pomerancova
Stava 2 Izice, med 2
Izice, Skrob 1 Izice,
sezamovy olej

2 1Zicky

Ostatni:

steak z nizkého
rosténce 500 g,
mrkev 2 ks, ¢ervena
paprika 1 ks,
cukrovy hrasek 2
hrsti, cesnek 2
strouzky, Cerstvy
zazvor 2 cm,
sezamovy olej

2 |zice, bily sezam
na posypani, ryze
nebo ryZzové nudle
k podavani. Steak
nakrajejte na
nudli¢ky, mrkev

na tenké platky,
papriky na prouzky,
hrasek ocistéte.
Cesnek prolisujte

a (tajenka).
VSechny suroviny na
omacku proslehejte.
V panvi rozpustte
olej a minutu na
ném restujte Cesnek
a zazvor. Pridejte
zeleninu, kratce ji
opecte a nakonec
do panve vhodte
maso. Nechte ho
zatahnout, pfidejte
omacku a par minut
opekejte. Nakonec
jidlo posypte seza-
mem a podavejte s
ryzi nebo nudlemi.
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