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Naho e menhiry, dole vino nt putovint



SLOVO STAROSTY
Viåent spoluob anp obce Kraãovice. 

Jmpnem zastupitelstva obce Vim
p eji ~sp ãnê a hlavn  zdravtm pod-
po enê rok 2021. D kuji Vim za
ohleduplnost a ob anskou toleranci
v nelehkpm roce 2020. V tm, åe
nepoklesneme na mysli a situaci
s pandemit covid 19 zdirn  vyboju-
jeme a navrittme se k normilntmu
åivotu, na kterê jsme byli zvyklt. 
V roce 2020 se nim poda ilo zdirn
dokon it n kolik investi ntch akct.
Jedni se o rekonstrukci komunikace
8b Na Bojiãti, na opravu komunikace
10b (Prost ednt ulice). Dokon enou
p tstavbou obecntho ~ adu se roz-
ãt ilo zizemt t locvi ny a vznikl novê
prostor, kterê m åe bêt vyuåitê pro
dalãt sluåby ob an m. Nijemnt pros-
tory obecntho ~ adu jsme ve
spoluprici s nijemcem rozãt ili
o prostor pro sluåby pedik~ry.
Bohuåel v tomto obdobt jsou prosto-
ry sluåeb uzav eny. S nijemci s vel-
kou mtrou optimismu hledtme do
budoucna a pevn  v tme, åe budou
sluåby op t slouåit ob an m. 
Zaloåentm sb rnpho mtsta jsme
umoånili ob an m pohodln jãt p t-
stup k likvidaci velkoobjemovpho
odpadu a zp tnpho odb ru elek-
troza tzent.    

Pou eni skute nostt finan ntch
p tjm  od stitu v roce 2020
a predikct pro rok 2021 jsme se
zam ili na p tpravu projekt , kterp

bychom cht li realizovat v roce 2021.
Jedni se o investi nt akce, financo-
vanp z v tãt isti vyhliãenêmi
dota ntmi programy .
Do t chto akct jsme za adili opravu
komunikact k Hijku a ke starpmu
Obecntmu ~ adu, dile opravu
ÄPamitntku padlêch³ p ed Obecntm
~ adem a vybudovint novpho bez-
dritovpho ve ejnpho rozhlasu. 
V roce 2021 se dokon t zpracovint
PD pro rekonstrukci komunikace od
m stku k Bu t s napojentm na
deã ovou a splaãkovou kanalizaci.
Bude takp dokon ena projektovi
dokumentace se stavebntm po-
volentm na opravu komunikace
a vybudovint chodntku pro p ãt
uÚ p.53, 23.
Pro zajiãt nt poåadovanp innosti
JSDHO Kraãovice je zadina studie
a projektovi dokumentace pro
rekonstrukci stivajtct hasi skp zbroj-
nice s vyuåittm dotace KHZS.
Podzim roku 2021 je ve znament
voleb do Poslaneckp sn movny.
Sprivnou volbu p eji sob  a vãem
spoluob an m obce Kraãovice.
Doufim, åe od 2.Q roku 2021 budou
probthat kulturnt akce a setkint
ob an  jiå dle p ipravovanêch pro-
gram .
S pozdravem a optimismem do roku
2021

Starosta obce Kraãovice 
Ing. Karel Cva ka Ph.D.

~vodnt slovo 
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Schvaluje:
Dodatek smlouvy o nijmu obec-

ntch prostor v OÒ - kade nictvt
Dodatek smlouvy o nijmu obec-

ntch prostor v OÒ - kosmetika
Dodatek smlouvy o nijmu obec-

ntch prostor v OÒ - pedik~ra
Dodatek smlouvy o nijmu obec-

ntch prostor v OÒ - poradenski
innost

Zim r pronijmu pozemku p. .
289/14 o vêm e 5 308 m2

Nijemnt smlouvu na travnatê
porost p. . 289/14 o vêm e 5308 m2

Vêsledek vêb rovpho tzent na
opravu komunikace k Hijku a ke
starpmu Obecntmu ~ adu

Smlouvu o dtlo . 12/2020 s firmou
PROMONASTA s.r.o., Plze  na
opravu komunikact k Hijku a ke
starpmu Obecntmu ~ adu s vêsled-
nou cenou 1 117 161,10 K  v etn
DPH

Vêsledek vêb rovpho  tzent  na
poskytovint sluåeb v odpadovpm
hospodi stvt - odvoz a likvidace
odpad

Smlouvu o poskytovint sluåeb
v odpadovpm hospodi stvt s firmou
Marius Pedersen a.s., 500 09 Hra-
dec Krilovp na rok 2021

Smlouvu na pronijem obecntho
p tv snpho voztku za automobil

Nivrh kalkulace ceny sto npho
na rok 2021 s firmou VODÈRNA
PLZE  a.s.

Rozpo et obce na rok 2021 jako
p ebytkovê, p ebytek bude pouåit na
splicent ~v r  minulêch let

St edn dobê vêhled rozpo tu obce
na roky 2021-2024

Plin inventur za rok 2020
Pasport mtstntch komunikact zpra-

covanê firmou Geoing Plze , spol.
s.r.o.

Podint åidosti o dotaci na opravu
mtstntch komunikact k Hijku (8c)
a ke starpmu OÒ (11c) z dota ntho
programu 117D8210A- Podpora ob-
novy mtstntch komunikact MMR

Bere na v domt: 
informaci starosty a  mtstostarosty
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info OÒ

INFORMACE Z VE EJNeHO ZASE'ÈNË 
Dne 16.12.2020 zastupitelstvo obce:

POPLATKY V ROCE 202
Za odvoz a likvidaFi komXnil-
ntho odpadX:
Osoba p ihliãeni k trvalpmu
pobytu 900,- K  za rok
V p tpad  vêvozu kaådê têden je p t-
platek navêãen o 400 K /rok/d m
Majitelp chat a chalup  900 K /rok
Za jednoho psa 80,- K
Za drXhpho a kaådpho dalãtho
psa 00 K
Platby: P evodem na ~ et Obce
Kraãovice, . ~. 727096349/0800
VS: tslo domu, KS: 308
V hotovosti do pokladny OÒ v ~ ed-
ntch hodinich, do odvolint pouze
kaådou st edu 15.00-18.00 hod.



V posledntm tvrtlett oslavili 
vêznamnp åivotnt jubileum 

tito ob anp:

Do dalãtch let p ejeme
oslavenc m hodn  zdravt, 

ãt stt a spokojenosti.

KULTURNË AKCE
Z d vodu p etrvivajtct situace
nikazy COVID-19 se bohuåel moc
akct v p edvino ntm ase neusku-
te nilo.
5.12.2020 od 17.00 hod. se konalo
tradi nt rozsvtcent strome ku za
zp vu koled. Po celou dobu byla
moånost si dit na zah itt teplp nipo-
je ( aj, sva enp vtno) a vino nt
cukrovt, pant Jaroslava epelikovi
nim upekla vino ky a vêbornp
bramboriky. Pro d ti bylo p ipravenp
p ekvapent na vino ntm stromku.
Takp byly d tem rozdiny prskavky.
Podve er se velmi vyda il.
Byla vyhliãena vino nt sout å pro
d ti  ,,Hv zdi ka" - tato sout å trvala
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MARIE PELIKÈNOVÈ
JANA JANOUâKOVCOVÈ

VLA'IMËR VO'I KA
PETR HNÈT

VLASTIMIL REICH

äIVOTNË JU%ILEA

ob anp

5ozsvtcent vino ntho stromku
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ob anp

celê adventnt as, kdy d ti m ly za
~kol kaådou sobotu (na bojiãti)
a ned li (ve vsi) hledat rozsvtcenou
hv zdi ku, kteri jim byla p edem
ukizina. Vyhliãent sout åe prob h-
lo 24.12.2020 letos trochu jinak, na
strome ku m ly d ti pov ãenp
dire ky u Obecntho centra Kra-
ãovice.
Z d vodu COVID-19  jsme pro d ti
vymysleli na celê adventnt as
Vino nt putovint venku, kterp je
provizelo kaådê den od 1.12. -
24.12.2020. Jednalo se o p tb h pro
d ti, kde kaådê den byly u ~ adu  na
d tskpm h iãti v salaãi v adventntm
kalendi i and lskp dopisy s ~koly.
D ti se staly spolu s rodi i poutntky
na cest  adventem a odhalily, co je

5ozsvtcent vino ntho stromku

9ino nt putovint
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ob anp

Sout å +v zdi ka

tajemstvtm a kouzlem Vinoc. Za
zvlidnutp ~koly d ti ekala sladki
odm na. D ti i n kolikrit tvo ily
r znp  vêkresy i dopisy a fantazii se
meze nekladly. D ti si vêtvory mohly
odnpst dom  nebo vloåit do speciil-
nt krabice a podepsat. Ud lali jsme
potp vêstavu pract a obdarovali d ti
dirky.                       Dana Tlglovi

NA ZÈV R
Z d vodu COVID-19 prozattm åidnp
akce neplinujeme, uvidtme, jak se
situace vyvine, o vãech akctch bu-
dete v as informovini. P eji Vim
hodn  zdravt, a abyste si uåili zimu.
Na konec jsme pro Vis p idali pro
zibavu pir k tåovek pro d ti a do-
sp lp a t i hidanky k zamyãlent. 

9êstava d tskêch pract
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kluby a spolky

Jak jsem ohrozila nirodnt
hospodi stvt
Bylo to za itkem ãedesitêch let
minulpho stolett a ji byla åa kou
mysltm t ett t tdy zikladnt ãkoly
v naãt obci. Jednoho dne nim
oznimil soudruh u itel, åe na naãe
bramborovi pole nasa-
dil zlê americkê imperi-
alista velmi nebezpe -
npho americkpho brou-
ka mandelinku bram-
borovou. Ta  poåtri  na
a ohroåuje ttm ~rodu. A
my åici jako sprivnt
pionê i pom åeme ze-
m d lc m a p jdeme
tohoto brouka na ta
pole sbtrat. Zpriva to
pro nis åiky byla p t-
jemni, odpadne vyu-
ovint, sb ru se

z~ astnt i dalãt t tdy
a jist  bude legrace.
Jeãt  nis soudruh u i-
tel upozornil na to, aby-
chom si p inesli lah-
vi ku s uziv rem, kam
ty pochytanp americkp
brouky budeme divat.
Doma jsem vylila zby-
tek francovky, vybavila
se lahvi kou a t ãila se
na druhê den. 
Po p tchodu na pole nis soudruh
u itel rozd lil do idk , pou il jak
brouk vypadi, a my åici se dali do
price. Nebylo t åkp brouky najtt

a kaådou chvtli se ozêvaly z pole
hliãky o ~sp ãnpm nilezu. Lahvi ku
jsem naplnila brouky aå po okraj, tak
i ostatnt spoluåici, a vesele se
vraceli do ãkoly. Tam nis soudruh
u itel nechal postavit do ady a za al
do koãe vybtrat lahvi ky s brouky.

Sihla jsem si do
kapsy a s hr zou zjis-
tila, åe kapsa je prizd-
ni a lahvi ka ztra-
ceni. Kdyå ke mn
p iãel soudruh u itel
aÚvid l mp prizdnp
ruce,  zvêãenêm hla-
sem se otizal, kdeåe
mim lahvi ku. Prostm
soudruhu u iteli, asi
jsem jt n kde ztratila,
odpov d la jsem ten-
kêm hliskem. Tak
ztratila, zah tmal sou-
druh u itel. Vtã ty co"
Takovt jako ty, takovt
ohroåujt  naãe nirodnt
hospodi stvt. Marn
jsem vysv tlovala, åe
lahvi ka byla pevn
uzav ena a z tp p ece
nemohl uniknout ani
ten americkê brouk.
Soudruha u itele jsem
nep esv d ila.
Tak tahle mali vy-

straãeni hol i ka ve vytahanêch
tepli ctch ohrozila nirodnt hos-
podi stvt. 

Zapsala Anna Paãkovi

ZE VZPOMËNEK SENIORKY

Mandelinka se dostala i na
strinky d tskêch kntåek
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Z KRONIKY KRAâOVIC

Do roku 1939 se cvi ilo pravideln  -
åici, åikyn , dorost, muåi. V dob
zimnt se cvi ilo v sile hostince
u Midr , p es lpto na panskp
zahrad  - dneãnt prostor pod ãkolou,
kde jsou gariåe - pozd ji na h iãti na
pastviãti proti lesovn . Plaveckê
vêcvik provid l kaådê na sv j vrub
v mtstntm rybntku. V minulosti zde
bylo velmi milo mladêch lidt, kte t
neum li plavat.
K niprav  dneãntho - pom rn
neut ãenpho stavu v t lovêchov
(ze kterpho nelze vinit jenom
funkcioni e Sokola) bude pot eba
v nedalekp budoucnosti p istoupit
s v domtm odpov dnosti k takovêm
opat entm, kteri p ivedou otizku
t lovêchovy k takovpmu stupni spo-
le enskpho v domt, jakpho si eãent
tpto zileåitosti zaslouåt.
Òsp ãnou innost vyvtjt v obci Svaz
zahridki , v jehoå ele po lpta stojt
editel ãkoly Viclav Pechman. Vedle
len  z obce zdejãt jsou zde leny

ob anp z Bu t a Tlucnp. Pro svp
leny opat uje svaz osiva, hnojiva

a krmiva, koni p edniãky a zijezdy.
eskê ervenê k tå je d leåitou

masovou sloåkou v obci, v posled-
ntch letech vyvtjt vãak velmi slabou
innost. Po 4 letech odml ent byla

v roce 1971 obnovena innost mtst-
nt skupiny S SP (Svaz sl. sov t-
skpho p itelstvt), v jejtå ele stojt
soudruh Karel Joudal. S SP byl

zaloåen v naãt obci v roce 1950,
vyvtjel po v tãin  organiza nt in-
nost, o pomoc OV neåidal, OV
zvliãtnt zijem o innost odbo ek
neprojevoval. V roce 1967 podle
rozhodnutt vêboru VO KS  v mtst  -
byl åidin tajemntk S SP, aby se
dostavil do sch ze VO strany, kde se
m lo rozhodnout o dalãt innosti
mtstnt odbo ky S SP. Tajemntk se
nedostavil - aniå se omluvil - odbo -
ka p estala fungovat. V roce 1971
vstoupilo do S SP 29 len  KS ,
v tpto dob  mi 41 len .
V obci by bylo nutnp ustavit Sä
( eskê svaå åen). Aktivnt sloåkou
pro podporu stitnt ãkolskp politiky je
SRPâ (sdruåent rodi  a p itel
ãkoly) - jak p i ZDâ tak i p i Mâ. Oba
vêbory se starajt o materiilnt pot eby
jednotlivêch ãkol, p i emå jejich
hlavnt funkce spo tvi ve vytvi ent
dobrêch vztah  mezi ãkolou a rodi-
nou a v politickpm p sobent na
rodi e.
D leåitou sloåkou v oblasti ziso-
bovint je DVJ (dohltåect vêbor jed-
noty). Stari se jak o zisobovint
prodejny Jednoty, tak i mtstntho
pohostinstvt. P edsedou DV jest t. .
s. Penc. 
Kultura:
Kulturnt innost v obci byla i v tomto
roce velmi bohati. Têdn  jsou
promttiny filmy, pro slavnostnt
p tleåitosti p ipravujt u itelp obou
typ  ãkol vhodnp kulturnt programy.
Takp niã SSM za vedent starãtch

97

z kroniky



z kroniky

soudruh  p ipravt jednou do roka
kulturnt akci. Spole n  s ostatntmi
osv tovêmi besedami jsou koniny
zijezdy do KDD v Plzni na p ed-
stavent vãeho druhu. Krom toho ko-
najt i ostatnt sloåky N) tpmatickp
zijezdy do r znêch mtst naãt vlasti.
Zdejãt ãkolski a kulturnt komise se
umtstila v sout åt ÄO nejkulturn jãt
obec okresu Plze  - sever³, kterou
vypsal odbor kultury ONV, na
1. mtst  v kategorii menãtch obct.
Ob tavostt svêch len  slouåt dobro-
volnt pracovntci âKK i OB za vzor
ãirokpmu okruhu obct ostatntch.
Dob e je vyuåtvin i mtstnt rozhlas.
Neslouåt jenom k b ånpmu p e-
niãent zpriv. Têdn  jsou vystliny
besedy o innosti v obci.
Se zkricenêm pracovntm têdnem
uskute ujt naãi ob anp zijezdy po
pam tihodnostech, zajtåd jt i za
hranice. Pojem rekreace, kterê byl na
venkov  jeãt  do nedivno minulp
doby neznimêm pojmem, stivi se
dnes pojmem napln nêm skute -
nostt.
Za vêhodnêch podmtnek jezdt na
rekreaci i d chodci a vracejt se
spokojeni.
Naãi ob anp si zvelebujt svi obydlt.
P istavujt, vylepãujt, budujt koupelny,
pridelny, zavid jt ~st ednt topent,
zaklidajt kv tinovp zahridky. P i-
bêvi osobntch automobil , ani chaty
nechyb jt. To vãe je projevem
stoupajtct åivotnt ~rovn  naãich lidt.
Ustupuje i d ina v prici v zem d l-
stvt. P i åntch se uplat ujt kombajny
a dalãt mechaniza nt prost edky, p i

senose i jsou v innosti hlavn  stro-
je. Pry  je doba, kdy se na poli stav -
ly snopy do panik  s nislednêm pro-
cesem mlicent a uklidint slimy,
odpadla t åki price naklidint sena
na åeb i ik, ru ntho uklidint na
p du a do k len i ist t lesnp price
v åivo iãnp vêrob . Tak asi jsme si
p edstavovali prici na vesnici uå
v dob , kdy se zaklidala JZD. Kolik
tu bylo tehdy nepochopent, zlêch
pomluv a jedovatêch slin od t ch, pro
kterp se toto vãechno d lalo! 
Tyto podmtnky by vãak m ly vytvi et
p edpoklady pro lepãt vztahy mezi
lidmi. Ty vãak zaostivajt za ziklad-
nou. Zde eki hodn  price, neå lidp
vyrovnajt zijmy vlastnt na ~rove
zijm  celospole enskêch
Zem elt:
1.Boåena Svojtkovi 19. 6. 1971 -
Kraãovice 27
2.Hedvika Jindrovi 14. 8. 1971 -
Kraãovice 97
3. Marie Paãkovi 2. 9. 1971 -
Kraãovice 1
4.Viclav Bat k 13. 9. 1971 -
Kraãovice 93
5.Marie KiesZetterovi 27. 9. 1971 -
Kraãovice 26
6. Viclav Karisek 22. 11. 1971 -
Kraãovice 63

est jejich pamitce!
V Kraãovictch v prosinci 1971.           
K. Karlovec

972
Byl celkov  rokem velmi ~sp ãnêm
jak po strince politickp, tak takp eko-
nomickp. 
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zajtmavosti

Kamennê kruh Kraãovice
Kamennê kruh tvo enê osmi menhiry,
zemskê kruh s åenskou energit na
krisnpm tichpm mtst , se vstupnt
svatynt Matky Zem  pobltå n j (na
map  ho najdete v lokalit  nazvanp
Kraãovickp kamennp kruhy). Na-
chizt se v lesnt lokalit  pobltå silnice
mezi obcemi Tatini a Tlucni. Je to
jeden ze t t kamennêch energetic-
kêch kruh  v tomto regionu,
slouåtctch harmonizaci krajiny i lp-
ent lidt.

M åete se zde naladit na Matku
Zemi, spojit se s nt a nechat se od nt
jemn  obejmout. as zde plyne
pomalu. A kdyå se ve svaty ce
op ete zidy o nejv tãt zadnt kimen,
abyste do svpho t la nechali vstoupit
vibraci Zem , p tmo p ed vimi
uvidtte vstup do kruhu. Kontakt s
Matkou Zemt vis p ipravt na dalãt
nivãt vu. S klidnou myslt, s v do-
mou ~ctou pak m åete pomalu

vstupovat do kruhu aå ve chvtli, kdy
vis dovnit  p itihne. Kdyå projdete
svaty kou, minete menhiry po
stranich, upouti vis vêhled na
sytou zele  vlhkpho ctpu louky.
Kruh s osmi kameny bez st edovpho
menhiru mi lp ivou åenskou energii.

tslo 8 jiå od starov ku p edstavuje
åenskê princip Matky Zem , jeãt
staro eckp olympijskp hry se tdily
osmiletêm cyklem åenskp planety
Venuãe. A jeãt  divno p edttm
megalitickp stavby svaty  Matky
Zem  vznikaly na oktagonilntm,
osmi~helntkovpm ziklad  Isidiny
hv zdy v kruhu (viz. video Aladin -
2018 rok lisky 2) Tato praxe
pokra ovala aå do pozdntho st e-
dov ku, dnes nejznim jãt jsou
osmi~helntkovp kaple P. Marie Karla
Velikpho v Cichich nebo P. Marie
na dneãntm praåskpm Karlov  vybu-
dovanp Karlem IV., ob  postavenp
na divnêch svatyntch Matky Zem .

ZAJËMAVOSTI Z O%CE

Menhiry v okolt KraãoviF
Menhir �z bretonãtiny men - kimen a hir - dlouhê� je kamennê blok svisle
zasazenê do zem . 9yskytujt se po celpm sv t . Obvykle beze stop
opracovint, z tdka je nazna eni lidski postava, p tpadn  od v a zbran .
Menhirovp sochy jsou znimp ze severozipadnt )rancie, âpan lska, Kor-
siky. Mtvajt falickê charakter, ale jsou i mtsty s åenskêmi znaky. N kdy
tvo t ady alignement nebo kruhy �kromlech�. 9znikajt od pozdntho neoli-
tu do 2. poloviny . tistcilett p . n. l. Slovo menhir je novodobi um li
sloåenina, pouåtvajtct bretonski slova. 9 samotnp bretonãtin  se pak pro
menhir pouåtvi slovo peulvan. Je moånp, åe eskp slovo balvan a bre-
tonskp peulvan majt spole nê p vod.
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V k es anstvt totiå P. Marie nahradila ernou madonu Isis, bohyni Zem ,
p estoåe z staly vãechny jejt p vodnt atributy - modrê pliã  poãitê zlatêmi
hv zdami, stoje na p lm stci dråt d itko Jeåtãka (p vodn  malpho Hyra),
nad hlavou mi kruh hv zd Sedmi sester, sedmi ze Zem  nejjasn jãtch
slunct souhv zdt Plejid«
Kaådê z osmi kamen  Kraãovickpho lp ivpho kruhu mi svoje osobitp
p sobent. Vyberte si ten, kterê si vis p itihne, nebo se postavte p tmo do
st edu kruhu na energetickê silovê bod. M åete se nechat lp it, harmonizo-
vat, poåidat o pomoc a radu, naladit se sami na sebe. Kameny jsou
inteligentnt bytosti, dostane se vim od nich pomoci i pohlazent. Neza-
pome te jim za to pod kovat, zaslouåt si to.
Kruh mezi Tlucnou a Tatinou byl p ipojen do energetickpho systpmu mtstnt
krajiny po podzimnt rovnodennostt aktivaci Plze skpho Okruhu 2019 a
propojen s dalãtmi stavbami v lokalit  - centrilntm krajinnêm kruhem nad
Hornt B lou, lp ivêm a harmoniza ntm kruhem tvo enêm sedmi kameny s
p evaåujtct muåskou energit mezi obcemi Loza a Dolnt B li, a kamennou
adou u obce Mrtntk.

Zdroj: https://www.druidi.cz/kamenny-kruh-krasovice/, fotografie: Aneta
N me kovi a Dana Tlglovi
Dalãt kruh z menhir  je bltzko mtstntho h bitova, tyto kameny pochizejt
p tmo z polt. Bohuåel vtce informact k tomuto kruhu jsme nenalezli.
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P iãla zima. P trodnt cykly jsou
ne~prosnp a m t nim kaådê rok
stejn . Listopad mi nejmpn
slune nêch dnt - Yin (tma) vêrazn
p esahuje nad Yangem (sv tlo).
Hovo tme o Velkp YIN. V sobotu 7.
listopadu nastalo obdobt Li Dong -
Za itek zimy. Stejn  jako p troda
stahuje svou Qi dol  do zem  i pro
nis nastivi obdobt, kdy se mime
usebrat, zklidnit svp aktivity a pono it
se do svpho nitra. Jen tak budeme
ãet it stly v chladnpm ase a p i-
pravtme se na novê vzestup, kterê
p ijde na ja e.

"T i zimnt m stce se nazêvajt Äuza-
vtrint a uschovivint³. 9 zim  voda
mrzne na led, zem  puki a otvtri se.

lov k nesmt zbyte n  plêtvat <an-
govou energit, mi chodit brzy spit
a vstivat aå s vêchodem slunce.
Ducha je t eba uchovivat hluboko,
jako tajemstvt, chrinit ho a ukrêvat.
Je pot eba chrinit se p ed chladem,
vyhledivat teplo a nedovolit, aby se
t lo zpotilo, protoåe tak se poãkozu-
je <angovi energie. Takovp chovint
odpovtdi zimnt atmosfp e a je to
sprivnê zp sob p stovint a ucho-
vivint 4i v zim . Kdo se mu protivt,
poãkozuje si /edviny a na ja e se
bude cttit slabê a unavenê, protoåe si
nevytvo il dostate np podmtnky pro
rozent jarnt 4i," ptãe se v moudrp
knize Huang Di Nei Jing - Vnit nt
knize älutpho ctsa e, a i my z nt er-
pime informace pro studenty naãt

ãkoly tradi nt tnskp medictny.
Zima je spojena s elementem Vody,
orginy Ledvinami a Mo ovêm

m chê em. Jejt barvou je tmav
modri/ erni. Ze sv tovêch stran jt
nileåt sever, pohyb sm uje dovnit ,
je to as ukon ovint, ale i novpho
zrodu. Z chutt se se zimou pojt
slani, symbolizuje ji tvar kapky. Led-
viny jsou mocnêm ministerskêm
~ edntkem, rodt se z nich schopnost
a inteligence. V Ledvinich stdlt duãe
Zhi, kteri symbolizuje v li k åitt,
p eåitt. Z venkovntch vliv  Ledviny
nejvtce zra uje chlad a z emoct
strach. Chladu bude v tomto ase
hodn  a strach je ve spole nosti
pomalu hmatatelnê. Na oboje si je
tedy t eba divat pozor.
Kdyå se vydime na erstvê vzduch,
coå je d leåitp pro niã duãevnt klid,
je dobrp se po idn  oblpknout,
opravdu zimu nepodcenit. A pokud
byste snad m li pocit, åe Vim zima
zalezla pod k åi, dop ejte si zah t-

ZIMA JE TU



vact nipoj. Nap . sva enp vtno
s ko entm horkp povahy - sko ict,
h ebt kem a badyinem (bez citrynu
- ten by to zbyte n  ochladil). A proti
prostupujtctmu strachu mezi lidmi se
m åeme brinit naãt vnit nt silou.
Lepãt obrany t åko hledat. Svou
rovnovihu nejlppe udråtme, kdyå
dob e zviåtme, co si do svpho åivota
pusttme (v etn  zpravodajstvt).  

Stejn  jako temni vodnt hladina
mime ukrêvat svp aktivity pod
povrchem. Maximum innostt
provid t v teple naãich p tbytk

a takp svou pozornost stahovat
dovnit . Skv lêm pomocntkem jsou
v tyto asy meditace, cvi ent Qi
Gong, anebo ob asnp lenoãent
s dobrou knihou. 

linek postli a krisnp svitky p eje
Michaela Janatovi, terapeut tradi nt
tnskp medictny. 

Ze ãupltku ãkoly tradi nt tnskp
medictny, autor linku Sekotovi
Lucie, TCM INSTITUT Praha   

Michaela Janatovi
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Otuåovint nent jen vino nt plavint
ãpi kovêch otuåilc  v ledovp Vltav .
Mohlo by se stit sou istt åivota
kaådpho, kdo chce ud lat n co pro
svp zdravt. P sobt proti nemoctm
z nachlazent, ale takp proti alergitm,
v edovp chorob , hypertenzi a n -

kterêm nervovêm chorobim i psy-
chickêm poruchim. V p tpad  ne-
moct z nachlazent platt, åe otuåilê
lov k mi v tãt nad ji, åe neone-

mocnt. Pokud p ece onemocnt, pak
mi nemoc leh t pr b h a d tve
odeznt.
Otuåovint umoå uje lppe se p izp -
sobit teplotntm vêkyv m okolt.
Prosptvi vãem bez ohledu na v k.
Je vãak nutno dodråovat n kolik
zisad: respektovint v ku a zdravot-
ntho stavu, dlouhodobost, sou-
stavnost a postupnost.
P ibliåme si tyto zisady podrobn ji.
Otuåovat se m åe kaådê zdravê
lov k. O otuåovint nemocnêch vãak

must rozhodnout lpka . D ti a starãt
lidp se majt otuåovat mtrn ji. Jiå
d tve byl zkoumin blahodirnê
~ inek otuåovint na zdravotnt stav

JAK SE OTUäOVAT
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d tt v mate skêch ãkolkich. Bylo
zjiãt no, åe nemocnost d tt, kterp se
otuåovaly, byla ve srovnint s jejich
vrstevntky ze ãkolek, kde otuåovint
neprobthalo, vêrazn  niåãt, zejmpna
v p tpad  nemoct horntch cest
dêchactch. Otuåovint je velmi
d leåitp i pro lidi vyããtho v ku. Je
totiå znimo, åe jim chlad snadno
uãkodt. Cpvy starãtch lidt se nejsou
schopny dokonale smrãtit a zabrinit
unikint tepla z t la, zvliã  v okra-
jovêch istech. Proto necttt bolest
v prstech tak rychle jako mladt
a rychleji prochladnou i omrznou.
Trpnink otuåilosti probthi dlouho-
dob , nejlppe je za tt od d tstvt
a otuåovat se celoåivotn . Otuåovat
se lze denn . P tznivp ~ inky
otuåovint se projevt nejd tve za t i aå
ty i têdny. Pokud bychom s otu-

åovintm p estali, zvêãeni otuåilost
by b hem n kolika têdn  op t po-
klesla. Proto je d leåiti soustavnost.
Po delãtm p eruãent otuåovint (kv li
nemoci, zran nt, pobytu v teplêch
krajtch apod.) je t eba za tt tpm  od
za itku.
P i otuåovint dbime na postupnost.
Za tnime od mpn  intenzivntch pro-
st edk  a pokra ujeme k inteziv-
n jãtm, zvyãujeme i dobu otuåovint.
Jak se m åeme otuåovat" Vzdu-
chem, vodou a sluncem. Otuåovint
vzduchem je nejdostupn jãt. Nejlppe
je za tt s otuåovintm v lpt . Vzduch
m åe na t lo p sobit p i sportu nebo
p i prici v takovpm oble ent, kterp
umoånt p tstup vzduchu k t lu.
Specifickou formou otuåovint vzdu-

chem je vzduãni lize , coå je
p sobent vzduchu na celp t lo nebo
na jeho v tãinu. P i zvêãenpm
proud nt a vlhkosti vzduchu je za
chladnpho po ast t eba dit pozor na
nebezpe t omrzlin.
Otuåovint vodou je nej~ inn jãt.
Vyplêvi to ze skute nosti, åe voda
odvidt p i styku s t lem teplo vtce
neå dvacetkrit rychleji neå vzduch.
Proto je p i otuåovint vodou zvliã
d leåiti postupnost. Za ite ntci
mohou za tt omêvintm mokrou åtn-
kou nebo houbou nebo vlhkêm
ru ntkem. Potp, co si t lo zvykne na
omêvint, lze p istoupit k vyããtm
fiztm - k polpvint nebo sprchovint.
Nej~ inn jãt je studeni koupel
v potoce, ece, mo i apod. Co vãak
rozhodn  nelze doporu it, je naplnit
si vanu studenou vodou a leået v nt.
Nedostatek mtsta ve van  totiå neu-
moå uje intenzivn jãt pohyb (t eba
napodobovat plavint) a t lo bez
pohybu by snadno neåidouctm zp -
sobem prochladlo. Jak dlouho mi
probthat otuåovint vodou" Omêvint
m åe probthat 3 aå 4 minuty, po-
lpvint nebo sprcha 1 aå 2 minuty.
Doba koupele v p trod  bude trvat
podle toho, jaki je teplota vody,
vzduchu a jakp ~rovn  otuåilosti jiå
koupajtct dosihl.
Otuåovint sluncem umoå uje adap-
taci na biologickp ~ inky slune ntho
zi ent, kdeåto otuåovint vzduchem
a vodou ovliv ujt p izp sobent se
chladu a teplu. I u otuåovint sluncem
je velmi d leåiti postupnost
a p im enost.



Dalãtm otuåovactm prost edkem
m åe bêt sauna. Lidp, kte t se neo-
tuåujt jinak neå v saun , by ji kv li
zvêãent otuåilosti m li navãt vovat
aspo  jednou za têden.
Otuåovint je vhodnp provid t n ko-
likrit denn . Za tt by se m lo rino
cvi entm p i otev enpm okn , na
balkyn  nebo venku, oble ent by
m lo bêt minimilnt. Vhodnp je
pokra ovat ranntm myttm minimiln
p lky t la studenou vodou nebo
rad ji studenou sprchou. Starãt
osoby mohou za tt t entm mokrêm
frotp ru ntkem a pak suchêm. Pokud
se naskytne moånost, je dobrp se
prob hnout rannt rosou, v zim
v erstv  napadanpm prachovpm
sn hu. Vyvilent se v istpm sn hu
m åe bêt pro otuåilp zajtmavou kra-
tochvtlt. Otuåit se m åeme i cestou
do price nebo ãkoly, pokud se
oblpkneme lehce a jdeme rychle. Po
prici m åe nisledovat dalãt otu-
åovint v p trod , p i sportu nebo p i
t lesnp prici. Nadm rnp oblpkint
a p etip nt mtstnostt (zvliã  loånic)
ztskanou otuåilost sniåujt.
To, co bylo zattm e eno, se têki tzv.
ob anskpho otuåovint, vhodnpho
skoro pro kaådpho. âpi kovt otuåilci
must - mimo samoz ejmpho ranntho
sprchovint studenou vodou - trpno-
vat vtce. Prvntm p edpokladem je
dobrê zdravotnt stav, prov enê
sportovntm lpka em za pomoci zi-
t åovêch test . P i nich se zkoumi,
jak pracuje srdce p i nimaze. Srdce
je totiå p i plavint v zimnt vod
hodn  namihino. Za tt se spor-

tovntm otuåovintm je nejlepãt
b hem letntch m stc  za teplot, kdy
plavint v ece nent p tliã niro np na
otuåilost. Plavat je vhodnp dvakrit
têdn , nejlppe 5 aå 20 minut, podle
otuåilosti a ambic plavce. P ed
plavintm je vhodnp se proh it
b hem nebo rozcvi kou, po plavint
je op t vhodnp dodat t lu teplo

pohybem, p tpadn  teplêm nipojem.
Nevhodnp je pitt alkoholu p ed
plavintm i po n m. äivotu ne-
bezpe np je po plavint v zimnt vod
vstoupit pod horkou sprchu. Hrozt
selhint ob hovpho systpmu.
Sim jsem p ed lety za tnal s otu-
åovintm pod vedentm Old icha
Liãky podle vêãe uvedenêch princip
a hned prvnt sezynu se mi poda ilo
dosihnout takovp ~rovn  otuåilosti,
åe jsem byl v zimnt vod  za teplot
bltzkêch nule schopen plavat 20
minut.

Vladimtr Komirek
16

zajtmavosti



17

inzerce



18

zibavnp luãt nt

Kterou cestou unikla  
rybi ka åralokovi"

HÈDANKA
Lidp m  kXpXjt, aby se najedli� 

Ale nikdy m  nesnt�
Co jsem?

Tato åidle je vzh ru
nohama. P esu te
dv  zipalky tak,
aby op t stila na
nohich.

Tento ~tvar obsahuje
sedm troj~helntk . 
Odeberte t i zipalky

tak, aby åidnê 
troj~helntk

nezbyl.



19

Hov zt stir-Iry
4 porce, 
p tprava 30 minut
Omi ka:
syjovi omi ka 60
ml, rêåovê ocet 2
låtce, pomeran ovi
ã iva 2 låtce, med 2
låtce, ãkrob 1 låtce,
sezamovê olej 
2 låt ky
Ostatnt:
steak z ntzkpho
roãt nce 500 g,
mrkev 2 ks, erveni
paprika 1 ks,
cukrovê hriãek 2
hrsti, esnek 2
strouåky, erstvê
zizvor 2 cm,
sezamovê olej 
2 låtce, btlê sezam
na posypint, rêåe
nebo rêåovp nudle 
k podivint. Steak
nakrijejte na
nudli ky, mrkev 
na tenkp plitky,
papriky na prouåky,
hriãek o ist te. 

esnek prolisujte 
a  (tajenka). 
Vãechny suroviny na
omi ku proãlehejte.
V pinvi rozpus te
olej a minutu na 
n m restujte esnek
a zizvor. P idejte
zeleninu, kritce ji
ope te a nakonec 
do pinve vho te
maso. Nechte ho
zatihnout, p idejte
omi ku a pir minut
oppkejte. Nakonec
jtdlo posypte seza-
mem a podivejte s
rêåt nebo nudlemi.
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