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text: Ales Meduna
Alfréd Ressel /1900-1983/

Odbojart, za prvni republiky prosel fadou veli-
telskych funkci, po napadeni Némeckem ode-
Sel s rodinou do Francie a posléze Anglie, zde
pusobil ve funkci vedouciho studijni skupiny
ofenzivniho oddéleni zpravodajského odboru
¢eskoslovenského Ministerstva narodni obra-
ny v Londyné. V roce 1944 odesel na vlastni
zadost do Sovétského svazu, kde se stal za-
stupcem velitele délostielectva 1. ¢eskoslo-
venského armadniho sboru v SSSR. Zemfel
1. listopadu 1983 v Praze.

Jan Jindrich Marek
/1803-1853/

Katolicky duchovni a spisovatel. Narodil
se pravdépodobné 4. listopadu roku 1803
v Liblin¢ na Rokycansku, vystudoval filozo-
fii a teologii. Psal basné¢ a povidky. Zemfel
3. listopadu roku 1853 v Kralovicich.

Karel Ignac Tham
/1763-1816/

Spisovatel a prekladatel, bratr dramatika
Vaclava Thama. Narodil se 4. listopadu 1763
v Praze. Zivil se jako soukromy ugitel jazyki,
sklonek zivota prozil v chudobé, jelikoz ne-
mohl najit stalé zaméstnani, onemocnél tuber-
kulézou a zemiel ve véku 52 let.

Julian Stribrny /1883-1943/

Legionaf, ucastnik protinacistického odboje.
Narodil se 9. listopadu roku 1883 na Klad-
né, za prvni svétové valky bojoval na ruské
a italské fronté, za druhé svétové valky stal ve
vedeni vojenské organizace Obrany naroda na
Kladensku, v tinoru 1940 byl zatéen pti poku-
su o prekroceni hranice, v Cervenci 1943 byl
popraven v Drazd’anech.

Jaroslav Moucka
/1923-2009/

Herec. Narodil se 9. listopadu roku 1923 ve
Studené u Telce. Byl dlouholetym clenem
souboru Vinohradského divadla.

Ester Krumbachova
/1923-1996/

Filmatka, reZisérka, dramaticka, spisova-
telka. Narodila se 12. listopadu roku 1923
v Brné. Studovala Skolu uméleckych femesel
v Brné, v 50. letech se seznamila s rezisérem
M. Machackem a odesla do Prahy, navrhova-
la scény a kostymy, v 60. letech se etablovala
v Ceském filmu jako vytvarnice a navrhar-
ka kostymu. V obdobi normalizace nesméla
u filmu pracovat.

Josef Volman /1883-1943/

Podnikatel. Narodil se 14. listopadu roku
1883 v Zebraku, odjel na zkusenou do USA,
kde vystudoval chemickou $kolu, po navra-
tu se usidlil v Celdkovicich, kde vybudoval
firmu na vyrobu vrtacich stroju, ruénich list
apod. Byl téz mecenasem, podporoval spolky
a dobroc¢inné aktivity.

Jiri Vala /1926-2003/

Herec. Vétsinu své profesni drahy stravil
v souboru Narodniho divadla. Spolupraco-
val s rozhlasem i dabingem, vyucoval rov-
néZ herectvi na Prazské konzervatofi. Zemiel
15. listopadu 2003 v Praze.

Josef Kinsky /1913-2011/

Slechtic. Narodil se 19. listopadu roku 1913
v Kostelci nad Orlici, v roce 1939 byl signa-
tafem Narodnostniho prohlaseni ceské §lechty,
které deklarovalo podporu ¢eskoslovenskému
statu v dob¢& vzrlstajici némecké agrese, po
druhé svétové valce byl majetek rodu zabaven,
Kinsky byl zatCen a odsouzen na dva roky veé-
zeni. Po propusténi pracoval jako civilni za-
méstnanec. Po Sametové revoluci restituoval
majetek véetné zamku v Kostelci nad Orlici,
kde také zemtel v poZzehnaném véku 97 let.

Helena Zmatlikova
/1923-2005/

Malitka a ilustratorka. Ilustrovala zhruba 250
knih, pfedevsim pro déti. Narodila se 19. lis-
topadu roku 1923 v Praze.

Pavel Bobek /1937-2013/

Zpévak a architekt. Zemtel pred deseti lety,
20. listopadu 2013 v Praze.

Jiri Zahradnicek
/1923-2001/

Operni pévec, tenorista. Narodil se 22. listo-
padu roku 1923 v Novém BydzZové.

Vladimir Kuba¢
/1929-1993/

Teolog, duchovni Cirkve ceskoslovenské
husitské, ptekladatel, profesor Husovy ces-
koslovenské bohoslovecké fakulty, pozdéji
profesor a dékan Husovy teologické fakul-
ty Univerzity Karlovy. Zemfel 24. listopadu
roku 1993 v Praze.

Rudolf Thurn-Taxis
/1833-1904/

Pravnik, S$lechtic a mecend$. Narodil se
25. listopadu roku 1833 v Praze. Stal se vel-
kym zastancem ceského narodniho uvédo-
méni v poloviné 19. stoleti, podporoval fadu
spolkli i Ceskych umélct - B. Némcovou,
V. Halka, K. Svétlou, B. Smetanu ¢i A. Dvoraka.

FrantiSek Ondrej Poupé
/1753-1805/

Sladek, zakladatel odborného ¢eského pivo-
varnictvi. Narodil se 26. listopadu roku 1753
v Ceském Sternberku.

Stanislav Lolek /1873-1936/

Malif, grafik a ilustrator. Narodil se 10. listo-
padu roku 1873 v obci Palonin na Sumpersku.
Studoval malifstvi u Julia Maraka. Jeho tvor-
bu ovlivnila spole¢na cesta po zapadni Evropé
s Antoninem Slavickem. Byl silné ovlivnén
impresionismem, maloval predevs§im krajinu,
zvitata a pohledy do parki a zameckych aleji.

Matéj z Janova
/asi 1350-1393/

Katolicky knéz a kazatel, cirkevni reforma-
tor. Studoval v Praze a v Pafizi, dosahl titulu
mistra svobodnych uméni. Kazal v katedrale



sv. Vita a v kostele sv. MikuldSe na Starém
Mésté v Praze. Kazal ¢esky, pro ucence latin-
sky. Vystupoval proti kultu svatych, uctivani
ostatkd, Bibli povazoval za nejvyssi autoritu,
Casto se potykal s kritikou ze strany katolické
cirkve. Patfil k nejvyznamnégj$im piedstavi-
telim Ceské predhusitské reformace. Zemiel
30. listopadu roku 1393 v Praze, nékteré pra-
meny uvadi rok nasledujici.

Alice Herzova-Sommerova
/1903-2014/

Klaviristka. Narodila se 26. listopadu roku
1903 v Praze v zidovské roding, hi'e na klavir
se vénovala od péti let, v 16 letech byla piijata
na Némeckou hudebni skolu v Praze, po na-
cistické okupaci byl rodin¢ majetek zabaven,
matka byla deportovana do koncentracniho

tabora, o rok pozdéji doslo i na Alici, byla
¢lenkou taborového orchestru, ktery poradal
po pracovni dobé predstaveni pro uvéznéné.
Odehrala tam asi 150 koncertd. Manzel i mat-
ka zahynuli v koncentra¢nim tébote, Alice
prezila a po skonéeni vélky se vratila do Ces-
koslovenska, zahy vs$ak emigrovala do Izrae-
le. Zde vyucovala hudbu, propagovala ¢eské
hudebni skladatele. Zemiela v Londyné ve
véku neuvétitelnych 110 let.

Karel Dostal-Lutinov
/1871-1923/

Katolicky duchovni, basnik, ptekladatel, vid-
¢i osobnost tzv. Katolické moderny. Narodil
se v Prostéjove, absolvoval studium teologie
v Olomouci a byl vysvécen na knéze. Postavil
se do Cela hnuti katolického knéZstva nazva-

ného Katolickd moderna. Zemftel 29. listopa-
du 1923 v Prostéjove.

Josef Zampach /1913-1943/

Porucik letectva, odbojar. Narodil se 28. lis-
topadu roku 1913 ve Svihové. Piisobil jako
jeden ze ¢lend vedeni Svazu letct republiky,
zapojil se do protinacistického odboje, v dub-
nu 1940 byl zatéen a o tfi roky pozdé&ji popra-
ven v Némecku.

Bozena BeneSova
/1873-1936/

Basnirka a spisovatelka. Narodila se 30. listo-
padu roku 1873 v Novém Ji¢ing, byla predsta-
vitelkou psychologické prozy, ¢asto 1i¢i osudy
mladych lidi z malomésta.

TIP NAVYLET

ZAMEK LOUCEN

text: Ales Meduna

Loucen je méstys lezici asi 12 km severné
od Nymburka. Prvni pisemna zminka o obci
pochazi z roku 1223. Pivodné zde existovala
tvrz, jejiz majitelé se rychle stiidali a nebyli
vyznamni. Zasadni proménu pfinasi tficeti-
leta valka /1618-1648/, kdy panstvi ziskava
predni Slechticky rod Valdstejnti, konkrét-
né Adam z Valdstejna, stryc proslulého ve-
litele cisafskych vojsk Albrechta z Vald-
Stejna. Zchatraly objekt proSel na pocatku
18. stoleti nakladnou rekonstrukci a prestav-
bou v barokni zdmek za vlady Karla Arnosta
z Valdstejna dle navrhu vyznamného archi-
tekta Frantiska Maxmiliana Kanky. Vznikla
jednopatrova trojkiidla budova, k jejimuz
levému kfidlu pfiléha kostel Nanebevzeti
Panny Marie, pfizemi zamku je zaklenuto
ktizovymi klenbami a stfecha zamku je man-

sardova. Po posledni majitelce zdmku z rodu
Valdstejnd, Marii Anné, ziskava zamek rod
Fiirstenberkt, nebot’ manzelem Marie Anny
byl Josef Arnost z Fiirstenberka. V jejich
drzeni zGstal zamek kratce, nebot’ jiz roku
1809 se majitelem stavda Maxmilian Thurn-
-Taxis a v majetku tohoto rodu ziistal az do
konce druhé svétové valky. Na jejim konci
byly interiéry zamku vyrabovany sovétskou
armadou a mistnim obyvatelstvem, zbytek
mobiliafe odvezen pamatkaii a zbytek pro-
dan za soudni odhad. V obdobi komunistic-
ké éry objekt pfevzalo ministerstvo dopravy
jako rekreacni a vyukové stfedisko, pozdéji
tu vzniklo Zelezni¢ni ucilisté, internat i ho-
tel. V roce 2000 se majitelem zamku stala
akciova spoleénost, ktera zapocala s rozsah-
lou rekonstrukci zamecké budovy i cenné-
ho anglického parku. Po sedmi letech doslo
k zpfistupnéni zamku pro vefejnost.

Zamecka expozice je vénovana poslednim
Slechtickym majitelim rodu Thurn-Taxis. Vra-
tila se ¢ast ptivodniho zameckého mobiliare
i dalsi kusy historického nabytku i rodinnych

upominek na rod Thurn-Taxis. Zamek navstivi-
ly nékteré vyznamné osobnosti, napi. rakousky
cisai’ Frantisek I., rusky velkoknize Konstantin,
basnik Rilke ¢i hudebni skladatel B. Smetana.
Velké mnozstvi akci, atraktivita mista uci-
nily ze zamku jednu z nejnavstévovanéjsich
pamatek Ceské republiky. Zamek je otevieny
denné od 10 do 17 hodin, ptfi¢emz prohlidky
probihaji ve vSednich dnech ve 12:00, 14:00
a 16:00, o vikendech a svatcich od 11-16 ho-
din, détské prohlidky ve 12:30 a 14:30. Pro-
hlidku muiZete spojit s navstévou oblibené¢ho
souboru dvanacti zahradnich labyrintt a blu-
dist. Od 17. listopadu 2023 do 21. 1. 2024
probéhne jiz Sesty ro¢nik ,,Ptib&éh vanocniho
stromeCku.* Vystava nabidne slavnostné vy-
zdobené zamecké interiéry a vice nez dvacet
stromeckd, kazdy se svym unikatnim piibé-
hem. Na tuto akci je vhodné si vstupenky
pfedem zarezervovat na webovych strankach
zamku - www.zamekloucen.cz.

Piijed'te se podivat na krasné obnovené za-
mecké interiéry, které vas okouzli neopakova-
telnou atmosférou.

CELOZIVOTNI VLIV
BAREV

text: Pavel Trojak

Vliv barev na nasi psychiku je intenzivngjsi,
nez si ¢asto uvédomujeme. Mohou nam po-
moci ziskat vysnéné pracovni misto, posilit
nasi energii nebo nas uklidnit, podporovat
kvalitni spanek ¢i stimulovat chut’ k jidlu. Za
témito vlastnostmi stoji sila ptirody. Existuje
barva, ktera je dlouhodobé méné oblibena,
a jaka barva je naopak tou, kterou lidé miluji
nejvice? Barvy nas obklopuji kazdy den, ale
Casto si nejsme védomi jejich hlubokého do-
padu na nas vnitini svét. Barvy maji silnou
symboliku, nad kterou obvykle nepfemyslime
na védomé trovni, avSak ovliviiuji nase mys-
lenkové procesy, emoce a jednani. To, jak
vnimame lidi, objekty nebo mista,

muze az v devadesati procentech zavi-

set na barvach. Pro lepsi pfedstavu: takovy je
jejich vliv, Ze jesté pred deseti lety méla kazda
péta véznice ve Svycarsku alespon jednu buii-
ku vymalovanou v rizové barve. V 70. letech
20. stoleti vyzkumnik Alexander Schauss zjis-
til, Ze pokud vézni travi patnact minut v rizo-
méné agresivni. Svételné viny, které rozpo-
znavame jako rizné barvy, maji na nas psy-
chologicky a fyzicky dopad. Jakmile nas zrak
zachyti barvu, tato informace je zpracovana
v mozku, konkrétné v hypothalamu. Tato ob-
last mozku kontroluje nékteré nase fyziolo-
gické funkce, jako jsou pocity hladu, zizné,
regulace télesné teploty a emocionalni reakce.
Nase t¢lo poté reaguje na tyto vizudlni podné-
ty. Barvy jako Cervena, zluta nebo oranzova,
Casto oznacované jako teplé barvy, mohou sti-
mulovat nase télo, zvySovat srde¢ni tep,
urychlovat metabolismus nebo zvySovat krev-
ni tlak. Je to diivod, pro¢ ¢ervena barva je Cas-

to vidéna v restauracich; podporuje chut
k jidlu a upoutd nasi pozornost. Kdyz se na-
chazime ve prostiedi s pievahou teplych ba-
rev, citime se tepleji. Na druhou stranu chlad-
né barvy, jako je modra, maji klidny
a uklidiiujici u¢inek, proto loznice v modrém
nadechu muze napomoci klidnému spanku.
S barvami jsou spojeny uréité biologické
a psychologické konotace. Naptiklad zelena je
spojovana s prirodou, zatimco modra je spojo-
vana s vodou a oblohou. Pfiroda hraje klico-
vou roli v tom, jak vnimame barvy. Geneticky
je ¢loveék nejcitlivéjsi na zelenou, coz je dule-
Zité pro orientaci v ptirodé. Lidé také instink-
tivné reaguji na kombinaci ¢erné a zluté, pro-
toze mnoho jedovatych zvifat ma tuto
kombinaci barev, napiiklad vcely. Karen
Schlossova, jedna z vedoucich odbornic na
barvy z Univerzity Wisconsin-Madison, zkou-
mala preference barev v riznych ro¢nich ob-
dobich. Zjistila, Ze barvy, které se v daném



obdobi v prirodé objevovaly nejvice, byly
mezi lidmi oblibené. Tyto poznatky mizeme
aplikovat ve svém kazdodennim zivoté, aby-
chom si pomoci vizualnich podnéti zlepsili
svou psychiku a mys$leni. MuZeme se napfii-
klad zastavit a zamyslet se nad zeleni listd,
bilym snéhem nebo modii oblohy a vody.
KdyZz védkyné Schlossova v prubéhu svych
prednasek zjistovala oblibenost barev mezi
studenty psychologie, vétsinou uz pfedem tu-
Sila, Ze vétSina z nich preferuje modrou. Ve
své prezentaci dokonce méla graf, ktery uka-
zoval, ze az osmdesat procent studentti prefe-
ruje modrou. VétSinou se ve svém odhadu
nemylila. Inspirace v oblibenosti modré na-
jdeme i v textech pisni, napiiklad Ondrej Hej-
ma ve své skladbé naznacuje, Ze ,,modra je
dobra“. Podle prizkumi, které sahaji az do
pocatku 19. stoleti, je modra globaln¢ nejpo-
pularngjsi barvou. Je dost pravdépodobné, ze
modra byla mezi lidmi oblibena i pfedtim,
i kdyz nemame védecké dikazy, které by to
potvrzovaly. Lidé se pfirozené touzi citit klid-
n¢ a harmonicky, coz jsou pocity, které modra
vyvolava. Modra symbolizuje stalost a ddveé-
ryhodnost. Pokud chcete pusobit pratelsky
a uvolnéné, doporucuje na dilezité setkani
zvolit modry odév. Gastronomie je snad jedi-
nou oblasti, kde modra dominuje méné¢. V pfi-
rod¢ neni mnoho modrych potravin a modré
jidlo muze casto naznacovat, Ze je zkazené.
Proto v kulinafském svété modra neni prilis
doporucovana, pokud se nejedna o specific-
kou dietu. Co se ty¢e nejméné oblibenych ba-
rev, hnédozluta je ¢asto na vrcholu tohoto se-
znamu. Tato barva muze byt asociovana
s biologickym odpadem, coz mize byt divo-
dem jeji nepopularity. V oblasti mody je
s hnédou tfeba zachazet opatrné. Hnéda muze
pridat nositeli nékolik let, pokud neni spravné
kombinovana s jinymi odstiny. Piestoze exis-
tuje nazor, Ze modra je uréena pro chlapce
a rizova pro divky, vyzkumy ukazuji, Ze po-
hlavi ve volbé barev nehraje dominantni ulo-
hu. Modr4 je oblibena u obou pohlavi. Zeny
vSak Casto preferuji ¢ervenou nebo fialovou
barvu. Vyznamny rozdil v barvocitu se vysky-
tuje mezi muzi a Zenami. Globalné je porucha
barvocitu zjisténa u zhruba deviti procent
muzi a pouhych 0,4 procenta Zen, cozZ ma ge-
neticky ptivod. Gen zodpovédny za barvocit
je umistén na chromozomu X. U muzi, ktefi
maji pouze jeden chromozom X, se piitom-
nost tohoto genu ¢asto projevuje jako porucha
barvocitu. Na druhou stranu Zeny maji dva

chromozomy X, coz snizuje pravdépodobnost
vyskytu poruchy. Pokud vsak par diskutuje
o tom, jestli Saty jsou ¢ervené nebo oranzove,
vétSinou to neznamena, Ze je muz skuteéné
barvoslepy. Kazdy z nas ma odlisnou citlivost
na barvy, i kdyZ v této oblasti nema zadné jiné
zdravotni problémy. Pokud jde o spojeni Cer-
vené barvy s zZenami, védci hledali odpovédi
v prirodé. Pfedpokladali, Ze Zeny mohly byt
k cervené prirozené piitahovany, protoze
v pravéku sbiraly zralé plody. Vyzkum prove-
deny mezi domorodymi kmeny v amazon-
ském destném pralese vSak tuto teorii nepo-
tvrdil. V americké studii si déti z barevného
spektra nejcastéji vybraly ¢ervenou a modrou,
coz mize souviset s tim, Ze to jsou zakladni
barvy. Mezi pohlavimi vSak nebyl patrny vy-
razny rozdil. Pokud tedy divky maji sklon
k rizové a chlapci k modré, pravdépodobné to
odrazi kulturni normy, které tato genderova
rozdéleni podporuji. Kulturni zazemi a pro-
stiedi, ve kterém vyrosteme, vyznamné ovliv-
fuje nase vnimani barev. Jak by bylo nepo-
chopeno, pokud by se ¢lovék na pohibu
objevil v bilém obleceni nebo kdyby nevésta
m¢éla ¢erné Saty. V zapadnich kulturach je bila
Casto vniména jako symbol Cistoty a nevin-
nosti a obvykle ma pozitivni konotace. Ve vy-
chodnich kulturach je bila spojovana se smut-
kem, zatimco §tésti a prosperitu reprezentuje
Cervend. Toto vysvétluje, pro¢ mnoho asij-
skych nevést preferuje rudé svatebni Saty.
Avsak barvy semaforu jsou vétSinou univer-
zalni, a tak malokde by 1lidé zastavili na zele-
nou svételnou signalizaci. V oblasti marketin-
gu se Casto vyuziva symboliky a psychologie
barev. Az 90 procent naseho rozhodovani
o nakupu muze ovlivnit barva produktu, za-
timco rozpoznatelnost znacky muze barva
zvysit az o 80 procent. Zelena je ¢asto spojo-
vana s ekologickym a zdravym pfistupem, za-
timco ¢ervena symbolizuje odvahu a energii.
Oranzova je Casto volena znaCkami s mladou
a dynamickou identitou, zatimco modra vyza-
fuje daveéru. Modra muze také reprezentovat
jednotu a spolupraci, coZz mize byt divodem,
pro¢ mnoho log socialnich médii a komuni-
kacnich platforméch jsou v modrych barvach.
Fialova je Casto povazovana za barvu luxusu
a ma tajemny nadech, zatimco zluta je spojo-
vana se §téstim. Barvy mohou také manipulo-
vat nasimi smysly a klamat na§ mozek. Svét-
lejsi produkty mohou plsobit mekceji.
Vyzkum americké nutriéni firmy ADM zkou-
mal vliv barvy na chut. Kdyz ucastnikiim

byly nabidnuty dv¢ stejné limonady, z nichz
jedna byla obarvena na Cerveno, ta Cervena
jim chutnala slad$i. Vyzkumnici tedy dospéli
k nazoru, ze zvyraznénim ¢ervené barvy v ja-
hodovém vyrobku je mozné sniZit mnozstvi
cukru az o 20 procent, aniz by zékaznici za-
znamenali rozdil v chuti, diky vizualnimu vli-
vu barvy. Barva roku se méni kazdy rok, a pro
letos$ni rok byla vybrana magenta. V obcho-
dech tak muizeme Casto spatfit odévy v napad-
ném malinovém odstinu. AvSak barva, ktera
padne jednomu, nemusi vyhovovat druhému.
Vybér idealniho odstinu zavisi na odstinu ple-
ti, barvé vlast, o¢i a také na osobnich prefe-
rencich. Je dulezité, aby barva odévu odpovi-
dala osobnosti nositele. Jak se totiz fika:
,,Odév je jako druha kiize, miize nam slouzit
jako ochrana nebo nam pomoci vyjadfit nasi
identitu.“ Cervena barva mize byt volbou
zen, které chtéji upoutat pozornost a byt
v centru z4jmu. Na druhou stranu ¢erna mize
slouzit jako ochrana a poskytnout nositeli po-
cit jistoty. Je to barva, ktera by neméla chybét
v zadném Satniku, protoze je prakticka, ele-
gantni a opticky zestihluje. Pfipomenme si,
jak pred patnacti lety dominovala v mod¢ Cer-
na, ale v posledni dobé se obleceni stava ba-
revnéj$im. Lidé se stale Castéji rozhoduji pro
jasné barvy nejen v 1ét¢, ale i v zim¢&. Zejména
star$i zeny si troufnou na odvaznéjsi barvy
a k tomu maji ¢asto i vetsi sebevédomi a méné
se fidi nazory okoli. U muzu je situace slozi-
t&j8i. Zatimco napiiklad Italové si troufnou na
vyraznéjsi barvy, ¢esti muzi jsou konzervativ-
né&jsi. Obecné se doporuéuje muzim kombino-
vat klasické kousky s né¢im barevnym, jako je
Cerveny svetr. Upozoriiuje se také na to, jak
mize barevny odév zlepsit naladu a pfinést ra-
dost do Sedivého dne. Psychologové potvrzuji
pozitivni vliv barev na psychiku. Doporucuji
lidem, ktefi jsou vice izkostni nebo depresiv-
ni, obklopit se vice barvami a zpfijemnit si tak
zivot. Naopak ti, ktefi maji sklony k ne¢innos-
ti, by mohli té€zit z jasnéjSich nebo kontrast-
nich barev, které je mohou povzbudit. Lidé
s impulzivni povahou by méli volit klidné;si
a chladngjsi odstiny. Existuje réeni, Ze ,,zelena
a modra uklidni dusi“, a zda se, ze v tom je
skuteéné néco pravdy, protoze tém, ktefi jsou
pod tlakem a ve stresu, tyto barvy pomahaji
relaxovat. Doporucuje se vytvorit si v misté,
kde travime vétSinu casu, oazu klidu, napfi-
klad v bilé nebo v jemnych pastelovych odsti-
nech, s vyhledem na modré nebe a s n¢jakou
peknou rostlinou v rohu mistnosti.

MAME SE DOBRE,
ALE PRECI TOMU
NECO CHYBI

text: Pavel Trojak

Nase hospodafstvi neprospiva. V nedavné mi-
nulosti jsme vinu klidné pfisuzovali pandemii,
kdy se situace ménila z jedné chvile na druhou
a nesmirny strach nahrazoval dal$i nesmirny
strach. Ale v roce 2023 je tézké se takto vy-

mlouvat, zejména s ohledem na sousedni naro-
dy, kterym se nejen podafilo dosdhnout stavu
pfed pandemii, ale dokonce jej dalece pteko-
nat. Co nam brani dosahnout podobného tspé-
chu a jak to zménit? Tento problém je nyni
pfedmétem debat na mnoha Grovnich. Hospo-
darska komora zkouma nové perspektivy pro
nasi zemi, Narodni ekonomicka rada vlady
(NERV) vytvotila tym, ktery vyhledava opat-
feni pro rust, ministr primyslu a obchodu po-
véfil sviyj tym podobnym ukolem a i pfedseda
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$eho ekonomického vyvoje. Otazka tedy zni:
Je toto téma skute¢né tak dalezité? Odpoveéd
zavisi na tom, s ¢im porovnavame nasi sou-
¢asnou situaci. A¢koli se mize zdat, ze Ceska
ekonomika prochazi tézkymi Casy, z historic-
kého a mezinarodniho hlediska jsme na tom
dobfe. Radime se mezi nejbohatsi narody
svéta, mame historicky nizkou miru neza-
méstnanosti, vefejné finance, které lze
povazovat za udrzitelné, a ve srovnani




s jinymi zemémi mame stabilni a prosperujici
ekonomiku. Ano, ¢elime mnoha vyzvam, ale
obecné je na nasi zemi dobry pohled. Mizeme
si stézovat, a vzdy si budeme, ale sta¢i nam
prekrocit hranice a lidé nas budou obdivovat,
jak si vedeme. Zacali jsme se zadluzovat tako-
vym zpusobem, Ze nejen Narodni rozpoctova
rada, ale i v8ichni, ktefi si dokazali pfedstavit,
kam nas soucasny trend mize zavést, zacali
byt znepokojeni. Pokud nezménime smér, za
pét let narazime na limity naseho zadluZeni.
A problémy nejsou jen financniho charakteru.
Pocet ohrozenych domacnosti vzrostl, nékte-
ré oblasti zaostavaji, stale vice lidi se priklani
k populistickym myslenkam a nemame jasno,
jak se vymanit z aktualnich potizi. Mysleli
jsme si, Ze po pandemii se v§e vrati do norma-
lu, ale ted’ to tak nevypada. Mén¢ zajisténi ob-
¢ané u nas nikdy nepatfili k tém, kteti by mé&li
prostiedky navic, a stejné jsme/jsou na tom
i dnes. U vétSiny obyvatel vSak pozorujeme
neobvyklou opatrnost v utraceni. Ano, mame
finance, ale nespotfebujeme je. To je sice vy-
hoda v obdobi riistu cen, ale ne vsechny naku-
py musi byt jen impulzivni konzumace. Mize-
me investovat do vzdélani nebo jinych oblasti.
V soucasné dob¢ to ale délame mén¢, nez by
se zdalo byt ekonomicky rozumné. Jsme ziej-
m¢é obezfetni, mozna i vyplaseni. Mizeme to
nazvat pesimistickym pohledem na véci. Zde
se objevuje prvni naznak mozného feSeni pro
budouci ekonomicky rist. Mnoho aspektl na-

Seho hospodaistvi funguje dobfe. Prosli jsme
naroénym obdobim pandemie, Usp€Sné jsme
celili energetické krizi a velké migracni vIng.
A prestoze neexistuje nic horsiho nez valka,
nase ckonomika se drzi 1épe, nez jak naznaco-
valy tehdejsi pesimistické odhady. Za posledni
roky jsme dosahli mnohého i pies rizné kom-
plikace a mozna si tim nasim pesimistickym
postojem spise Skodime. Neni snadné zménit
postoj vefejnosti z pozice Utadu vlady, a pro-
to se vlada snazi najit zpuisoby, jak povzbudit
ekonomicky rist a podpofit tak pozitivni at-
mosféru v zemi. Tato opatfeni miizeme zatadit
do tfi hlavnich skupin. Prvni skupina obsa-
huje opatfeni orientovana na poptavku, ktera
stimuluji rist a zaméstnanost, avSak mohou
vést k vyssi inflaci. Druhé kategorie zahrnuje
opatfeni zaméfena na nabidku, ktera s sebou
nesou tendenci k niz§im cenam. Opatieni za-
méfena na poptavku a nabidku dopliiuji ta nej-
kvalitngjsi, ktera maji potencial transformovat
celou ekonomiku. Hledani takovych opatieni
by mélo byt prioritou vSech, ktefi chtéji pro
nasi zemi dlouhodobé dobro, nejen v ramci
jednoho volebniho cyklu. Jaké strategie do-
porucuji odborné texty pro stimulaci nabidky
a potencialu ekonomiky? Namisto vynalézani
novych feseni bychom méli vyuzit toho, co jiz
funguje v jinych zemich. Konkrétné bychom
méli cilit na flexibilni pracovni trh. Méli by-
chom se inspirovat Polskem a zjednodusit pfi-
jiméani kvalifikované pracovni sily ze zahrani-

¢i, snizit prekazky pro zahrani¢ni studenty na
nasich vysokych skolach, zapojit do pracovni-
ho procesu vice matek na matetské dovolené,
dichodci schopnych prace, nebo i osob z vé-
zeniskych zafizeni. Dal§im krokem by mohl
byt digitalni pfistup k uzavirani a ukonceni
pracovnich smluv. Kromé pracovniho trhu
bychom méli také hledat inspiraci v kapitalo-
vém trhu, napiiklad ve Svédsku. Co se tyce
stavebniho fizeni, mizeme se fidit danskym
modelem. RovnéZ se nemtizeme vyhnout ob-
lastem jako je vzdélavani a soudnictvi. Ceské
republika stoji na pevnych zakladech. Mame
prilezitost zit v tomto ¢ase a misté, coz je urci-
ta vyhoda. Hlavnim problémem je, Ze vétSina
véci v zemi funguje pomérné dobfe, coZ nas
nevede k masové nespokojenosti a mnohym
z nas se nechce nic ménit. Presto si uvédomu-
jeme nedostatky v systému, a tak zcela spo-
kojeni nejsme. Ocitame se v jakési svizelné
situaci a doufame, Ze v prub&hu ¢asu projdou
systémem i napady ¢i opatfeni, jez nas posu-
nou kupfedu. M¢li bychom upfednostiiovat
opatfeni, ktera byla uspé$né¢ implementovana
v jinych zemich. Je vhodné hledat takova fese-
ni, ktera nebudou hned zrusena nasledujicimi
vladami, ktera nebudou zpisobovat nepiimeé-
feny rast inflace, ktera presahnou pouhé obec-
né proklamace a skute¢né podpofi potencial
nasi ekonomiky. Néktefi by tomu fekli strate-
gie nebo vize. A pravé takova jasna vize nam
v soucasné dob¢ schazi.

POZITIVNI ZMENY
CEN ENERGII

text: Pavel Trojak

S poklesem cen za elektfinu a plyn se zvysil
pocet osob, jez piechazeji k jinym dodava-
telim. Postupné se trh vraci do stavu, v ja-
kém byl pied energetickou krizi. Ve srovnani
s jarem tohoto roku to pfedstavuje zna¢nou
zménu. Minulou zimu kromé rybnikt zamr-
zl i energeticky trh. Jen malokdo se rozhodl
pro zménu dodavatele, jelikoz vétSina z nich
nabizela identické ceny, jez byly stanoveny
vladnimi regulacemi. Nekteti dodavatelé na
téchto cenovych hladinach zistavaji, ackoliv
nyni se jedna o nejdrazsi energii, kterou je
mozné ziskat. Obvykle argumentuji tim, ze
nakoupili za vysoké ceny. Ostatni vsak jiz ve
svych cenicich zohlednili nedavné vykyvy
na trziStich a nabizeji ceny nizsi i o desitky
procent. Zakaznici s vyssi spotiebou, napfi-
klad z divodu vytapéni, maji nyni prilezi-
tost usetfit mozna desitky tisic korun ro¢né.
A tak je jiz zvazovani zmény dodavatele vy-
hodné. Uspory miiZe p¥inést i samotn ivaha
o zmeén¢. Staci se u vaseho soucasného do-
davatele energii zeptat na vypovédni lhitu,
a ten obvykle poskytne i nabidku niZsi ceny
jako odpovéd’. V srpnu zménilo dodavatele
vice nez deset tisic domécnosti u plynu a dva-
cet jedna tisic domacnosti u elektfiny.
Vzhledem k tomu, ze vypovédni lhita

u smluv na dobu neurcitou je tti mési-

ce, hlavné reaguji na jarni snizeni cen nékte-
rych dodavateld. To ukazuje i skutecnost, ze
od jara méni dodavatele u elektfiny i plynu
kazdy mésic vice a vice lidi. Takovyto sou-
stavny narust zde dosud nebyl zaznamenan.
Potvrzeni, ze se lidé pokouseji fesit zménu
dodavatele, ptinaseji pretizené linky zakaz-
nickych center. Ziskat odpovéd’ na telefonu
¢i e-mailu maze vyzadovat zna¢nou davku
trpélivosti. Jako ptiklad 1ze uvést Prazskou
energetiku, ktera pfi dotazu automaticky od-
véti, ze se s odpoveédi opozdi a mize to trvat
tydny. Piesto se mize tento krok vyplatit.
Uspory mohou piinést nejen zména dodava-
tele, ale také zminéné neformalni nabidky.
Dodavatelé peclivé chrani své nevetejné ce-
niky, které se vétSinou 1isi o nékolik set ko-
run za megawatthodinu. Lidé tedy nenajdou
tyto ceniky na webovych strankach dodava-
teld. K nim se dostanou pouze v pfipadé, ze
pohrozi odchodem, nebo pokud planuji prejit
od konkurence. Nekteti vSak timto smérem
jit nechté&ji. Zaznamenali jsme, Ze néktefi do-
davatelé zacali nabizet takzvané neformalni
nabidky, ale my chceme zachazet se vSemi
zakazniky stejné a nikoho neznevyhodnovat,
sdéluje mluvéi CEZ Alice Horakova. Zména
dodavatele nemusi byt vzdy bez naklada.
Rada osob miZze mit zavazek, o kterém nema
védomi, a za jeho poruseni musi zaplatit po-
kutu. Nejde pouze o klasické fixni smlouvy,
zévazky mohou vzniknout také v piipadé,
ze zakaznik nereaguje na konec zavazku
a dodavatel jej automaticky s novymi cena-

mi prodlouzi o dalsi roky. Sankce za pred-
¢asné ukonceni se u jednotlivych dodavate-
lu 1isi a jsou vzdy uvedeny ve v§eobecnych
obchodnich podminkach. Avsak realita neni
tak jednoducha. Pfi prizkumu tohoto téma-
tu se nezjistily vySe sankci v dostupnych
smlouvach. I tiskova oddéleni jednotlivych
dodavateli odpovidala pouze obecné. Také
snaha ziskat informace z pohledu zakaznika
vedla spise k zminénym neformalnim na-
bidkam. Sankce byvaji ¢asto ve vysi stovek
korun za kazdy mésic, ktery zbyva do konce
kontraktu. Miize se tak stat, ze ¢astka pre-
kro¢i 5 000 korun. Nicméné, jejich zaplaceni
se muze vyplatit, zejména pokud je smlou-
va spojena s nevyhodnou cenou a vysokou
spotifebou. Nova, vyhodnéjsi nabidka muze
znamenat, zZe se investovana ¢astka vrati jiz
béhem nékolika mésich. V pripadé nizké
spotfeby vSak sankce ekonomicky vyhodna
byt nemusi. Vyvoj cen na burze od pocatku
roku pfispiva k atraktivnosti novych a vy-
hodnéjsich nabidek. Ironicky, optimismus
tedy zvySuje pesimismus. Dle Jitiho Matous-
ka, mluvéiho spoleénosti Centropol, je jed-
nim z faktord snizeni cen elektfiny a plynu
nejisty, nikoli optimisticky vyhled evropské
ekonomiky, coz by mohlo vést k dal§imu
poklesu spotieby. Anticipovana slabsi eko-
nomika sniZuje ceny nejen energii, ale také
emisnich povolenek. Lidé si mohou pochva-
lovat také neobvykle dlouhé 1éto. Naptiklad
spotieba elektiiny v zafi je podle dosavad-
nich udaji spole¢nosti Amper Meteo niZsi



o deveét procent ve srovnani s primérem let
2017 az 2021, za coz mize pocasi a vétsi po-
cet domacich fotovoltaickych paneld. Kamil
Rajdl, analytik spole¢nosti Amper Meteo,
poznamenal, Ze v poslednich dnech byla pro-
dukce téchto paneli dokonce blizko svych
teoretickych maxim, protoze chladnéjsi noci
ve srovnani s létem vice ochlazuji panely.

Fakt, Ze diky teplému pocasi je spotiecba
plynu a elektfiny nizsi, ma dopad na spotové
ceny, na které jsou navazany mésic¢ni fixa-

ce. Zakaznici tak diky pocasi Setfi. VSichni
pak profituji z niZsi spotieby, kterou teplejsi
pocasi (zatim) pfinasi. Pfechod k jinym do-
davateliim vS$ak stale vyzaduje urcitou opa-
trnost. Dilezité je nepostupovat pod tlakem.
Je vhodngjsi se vyvarovat dodavateltim, kte-
i neposkytnou nékolik dni na rozmyslenou.
Vétsinou to je z toho divodu, aby zakaznik
nemél Cas zjistit, kde jsou v nabidce tska-
li. Souvisi s tim i nutnost pro¢ist si smluv-
ni podminky a neptehlédnout Zadnou jejich

cast. Problémy mohou byt nékdy skryty az
v pfilohach. Pokud je to slozZité, je mozné
pozadat o pomoc né¢koho z rodiny. Dobfie
funguje také moznost zaslat dokumenta-
ci stavajicimu dodavateli a zeptat se, zda
dokaze nabidnout néco lep$iho. Pokud ma
nova nabidka néjaka uskali ve smluvnich
podminkach, stavajici dodavatel na né rad
upozorni. Je také vhodné zjistit si co nejvice
informaci o novém dodavateli. K tomu nej-
1épe poslouzi Internet.

NEBUDME LHOSTEJNI
K UTRPENI ZVIRAT

text: Pavel Trojak

Kazdy rok provadi inspektofi ze Statni ve-
terinarni spravy kontrolu u tisic chovateld
a obchodnikti s domacimi zviraty, pfi cemz
odhaluji stovky nesrovnalosti. Nejcastéji jde
o nedostatetné podminky chovu, omezeni
ve vyzivé a napajeni, nedostatecnou zdravot-
ni péci, ale také nezaregistrovana hospodar-
stvi, nehlaSené zmény ¢i uniky zvitat. Pocet
zabavenych zvifat v posledni dobé& vzrostl.
Pokud by nebylo nadhody a pozornych poli-
cistl,, pes MiSa by nadale trpél. Byl to stfed-
né velky, zhruba ro¢ni kfizenec, uvdzany na
fetézu, ktery mu zarostl do krku, s karabinou
procvaknutou skrz kazi. Byl drzen ve dvo-
e v Cernoginé na Tachovsku, ve spole¢nosti
lidi, kteti se k nému chovali kruté. ,Nyni je
Misa v dobré kondici, ale kvili pravdépodob-
nému soudnimu fizeni ho nemtzZeme predat
nahradni roding€. Doufam, Ze se uz k ptivodni-
mu majiteli, ktery je obvinén z tyrani, nevra-
ti, sdéluje Karel Bobal, majitel psiho Gtulku
v Studance. Na zadost veterinarni spravy zajel
pro tyraného psa v kvétnu. Pfed nékolika dny
se na stejné misto vratil, tentokrat pro zhruba
osmiletého bulteriéra Dyka, kterého si mistni
potidili po MiSovi. O Dykovi byl pan Bobal
informovan lidmi, ktefi také kontaktovali
obecni Ufad a veterinarni spravu, poté co Dyk
utekl ze dvora a napadl jiného psa. ,,Byl pfi-
poutany na kratkém provaze. Omezeni pohybu
je porusenim veterinarniho zakona, jedna se
o tyrani zvifete. Mistni Dyka udajné bili a ko-
pali. V dusledku toho je psychicky nestabilni.
Podle mého nazoru bylo jen otazkou ¢asu, kdy
by nékoho pokousal,” popisuje Bobal. Kazdy
rok kontroluji inspektofi ze Statni veterinarni
spravy tisice chovateld i obchodniki se zvita-
ty, a odhaluji stovky nesrovnalosti. Dle nich
zatimco legislativa je pfisnéjsi. Oproti minu-
losti, nyni ufedni veterinafi sleduji nejen dodr-
zovani pravnich predpist, ale rovnéz fyzicky

a psychicky blahobyt zvifat. Navic obdrzi vice
podnétti od obc¢ani, ktefi maji pocit, Zze néco
neni v potadku. V minulém roce nasi inspek-
tofi provedli 6 753 kontrol, které zahrnovaly
témét milion domacich, hospodatskych a vol-
né zijicich zvirat, pficemz zhruba 40 procent
bylo zaloZzeno na podnétech od lidi, sdéluje
mluvéi Statni veterinarni spravy Petr Majer.
Z tohoto poctu kontrol se téméf dvé tisicovky
tykaly hospodafskych zvifat, zejména skotu,
koni a dribeze. V pétiné piipadl inspekto-
fi zjistili poruseni zakonid a vyhlasek. U za-
jmovych zvifat, ktera jsou nejcastéji chovana
doma, loni inspektofi provedli 3 697 kontrol.
Ve ¢tvrting pripadi byly zjistény nedostatky,
prevazné nevhodné podminky chovu, omezo-
vani vyzivy a dal$i poruseni legislativy, jako je
napfiklad neo¢kovani psu proti vztekling, uva-
di Majer. V ptipadech, které byly na podnét
veterinarni spravy feSeny ufady obci s rozsi-
fenou pusobnosti, bylo loni zaznamenano 539
takovych situaci, pfi¢emz v 93 pripadech vete-
rinafi navrhli odebrani zvifat. Cisla z predlon-
ského roku jsou podobna. Letos do konce srp-
na podali inspektofi obecnim uradiim podnéty
k teSeni 289 ptipadd, z nichz v péti desitkach
navrhli odebrani zvifete. Majer upozoriuje,
ze poCty feSenych piipadi se v poslednich
letech vyrazné neméni. Veterinarni sprava
vsak nevede statistiku poctu zvirat, ktera trpi.
Nedavné udalosti ukazuji, ze pocet zasahl na
mistech, kde trpi ne jedno ¢i dvé, ale mnoho
zvitat, nékdy desitky ¢i stovky, je na vzestupu.
Inspektori z Kralovéhradeckého kraje celili
neobvyklé situaci u chovatelky z malé vesnice
Borovnicka, ktera jim odmitla umoznit kont-
rolu budovy, z niz se linul nepfijemny zapach,
nebo jim ukdzala pouze néktera zvirata. Ke
konci srpna se odbornici presvédCili o tom,
ze v budové panuji otfesné podminky pro zvi-
fata, a doporucili zabavit celkem 190 slepic,
12 kocek, 11 psi, dva poniky, tfi kozly, tii
kiepelky, husu a perlicku. Méstsky fad na-
sledné zajistil pfesun téchto zvifat do zatizeni
jak v Cechach, tak na Moravé. Tento piipad
je podle Majera vyjimeény jak po¢tem zvifat,
tak i rozmanitosti druht, které byly zajistény.

Porovnal ho s pfipadem z Vysociny, kde bylo
v roce 2018 také odebrano vice nez 200 zvi-
fat, konkrétné psu, kteti byli drzeni ve sklepé
plném exkrementti a blech. Od poloviny srp-
na se veterinafi vénovali 1 dalSim pfipadim,
kde stradalo nékolik velkych ¢i vice malych
zvitat. Naptiklad Zzena z obce Tis u Blatna na
Plzensku pfisla o Sest koni, jelikoZ jim nena-
bidla adekvatni zivotni podminky ani dosta-
teCnou vyzivu. Zvifata nyni jsou v nahradni
péci a zené hrozi za jejich tyrani pokuta az do
vySe pul milionu korun. Podobny osud potkal
zenu z Frydlantska v Libereckém kraji, ktera
prisla o tfi koné. A chovatelce z Hyn¢iny na
Olomoucku bylo odebrano 37 koz. Jeji zvifata
prezivala ve vlhké, zapachem prosycené staji,
kde neexistovalo suché misto pro odpocinek
ani piistup k vodé a krmivu. Nekteré kozy
byly vyhublé, ast méla prerostlé paznehty tak,
ze nemohly pfirozen¢ stat ani chodit. Nedav-
no inspektofi ze Zlinského kraje doporucili
odebrat 19 psu Zen€ z Rosténi. Ve spolupraci
s ufadem HoleSova a s chovatelkou bylo umoz-
néno piesunout také kraliky a morcata, celkem
35 zvifat. Vétsina zvifat byla umisténa do na-
hradni péce, zatimco tii starsi psi byli preveze-
ni do Gtulku. Podle feditele zlinské veterinarni
spravy, Michala Kamarada, ackoliv vSechna
zvitata méla pristup ke kvalitni vodé a krmi-
vu, byly podminky chovu opravdu stiedoveké.
Chovatelka vlastnila chovnou stanici plemene
Kavalir King Charles a dosahovala Gispéchti na
vystavach. Avsak néktefi psi nebyli ockovani
proti vztekling, za coz bude chovatelce ulo-
zena pokuta. Kamarad dale uvedl, ze néktefi
lidé zvifatim ublizuji zamérng, ale majitelé
vétsich chov si ¢asto neuvédomuyji, Ze zvitata
trpi. VEfi, ze pro zvirata délaji vS§e mozné a po-
skytuji jim lasku. Ackoli to muze byt pravda
zejména na zacatku, s postupem casu - at’ uz
kvali stafi, finanénim nebo psychickym pro-
blémim - jiz nemohou poskytnout dostatec-
nou péci. To mize vést k situacim, kde zvifata
ziji mezi hromadami odpadki a exkrementd,
nemaji dostatek potravy ani veterinarni péce,
a proto neni jina moznost, nez je odebrat jejich
majitelim, vysvétlil feditel Kamarad.

DIETA NE, DEKUJI

text: Paviina Kravcivovad

Nedavno jsem stravila tfi hodiny na pohoto-
vosti. Pfedchazely tomu ¢tyfi hodiny ukrutné

bolesti biicha. A vysledek vsech vysetfeni? Tti
7luGové kaminky. Reseni, bud’ operace a vyn-
dani zluéniku anebo dieta. Na operaci se mi
moc nechtélo a vzhledem ke své nadvaze jsem
si zvolila moznost b. V knihovné jsem si naptyj-
Covala spousty knih o zdravé vyzivé, na inter-

netu nasla mnoho ¢lankd a jala jsem se tim pro-
kousat. Pro¢ zacit hubnout pravé v listopadu?
No, pokud Vas trapi kila navic, tak nemusite ¢e-
kat az na prvniho ledna. Muzete zacit hned.
Jako prvni bychom se méli zamyslet nad
motivaci. Ta bude v nasem snazeni kli-




cova. Bez toho, abychom védéli, pro¢ chceme
zapoCit zdravéjsi zivotni styl (coz rozhodné
nebude nic moc snadného), se ndm to tézko
podafi. Nékdo najde motivaci ve zlepSeném
zdravi. Dal§imu se bude libit, Ze az zhubne,
tak se mu bude Iépe dychat pii béhani. Jiny se
zase t&§i, az si nakoupi nové obleceni.

Idealni cesta, jak zacit, je zacit po kriccich.
Rozhodné se nedoporucuji zazraéné diety,
které slibuji, ze za tyden zhubneme deset
kilo. Postupné upravovani jidelnicku, tak,
abychom u nového zpuisobu stravovani vy-
drzeli. Neméli bychom to pojmout jako die-
tu, kterou budeme drzZet a az zhubneme, tak
se vratime zpatky do starych koleji. To Vas
zklamu. Nova zdrava vyziva by nas méla pro-

vazet po cely Zivot. Nechceme byt pieci jen
$tihli, chceme byt hlavné zdravi!

Vyborné pomiicky najdeme na internetu a ve
svém mobilu. Jako prvni navstivte stranky
Michala Josefa Totha, kde najdeme kalkulac-
ku. Zadame udaje jako je vk, pohlavi ¢i vaha
a presné zjistime, kolik energie bychom méli
prijmout, abychom zhubli. Hubnuti neni totiz
nic jiného nez jednoduchd matematicka rov-
nice. Pfijem musi byt niz8i nez vydej. Opti-
malni tempo hubnuti se udava 0,5-1 kilogram
za tyden. Tak se vyhneme jojo efektu.
Dalsim krokem bude stahnout si aplikaci
kalorické tabulky. Bude to trochu pracnéj-
§i, ale vysledek bude stat za to. Potfebujeme
mit doma kuchynskou vahu. A kazdé jidlo si

pfesné zvazime a zapiSeme do kalorickych
tabulek. Ja vim, opruz, ale za néjaky Cas uz
to budeme mit v oku.

Zpocatku muzeme zkusit zapisovat jen to,
co jsme jedli doposud, abychom vidé€li, jak
moc velka zména bude nutna. Nehodnotime
vysledek, je to pro nas piehled. Pak mizeme
zadit provadét zmény.

Ke kazdému jidlu zelenina. Vypit denné dva
litry tekutin. Omezit sladké. Pro¢ piSu ome-
zit? Abychom v nasem novém zdravém zivot-
nim stylu vydrzeli, musi pro nas byt pfijem-
ny. Pokud milujeme sladké, neméli bychom si
je zakazovat. Postaci, kdyz si je dovolime jed-
nou za €as a s plnym védomim vychutnate.
Jdete do toho se mnou?

RECEPTY PAVLINY KRAVCIVOVE

Cotkovy salat
s balkanskym syrem

Suroviny: Cocka, rajéata, cibule, olej, bal-
kansky syr, hot¢ice, ocet

Postup: cocku nechdme namodit pies noc
a druhy den uvafime do zméknuti. Na trosce
oleje smazime najemno nakrajenou cibulku do
zlatova, tak, aby byla kiupava. Raj¢ata nakraji-
me, dame do misy spole¢né s ¢ockou. Zakap-
neme trochou octa (opravdu staci jen malicko),
pridame trochu hoi¢ice, idedlné hrubozrnné.
Balkansky syr (dala jsem polovinu velkého
baleni) rozdrobime v ruce a ptidame do misy.
Kazdou porci poklademe usmazenou cibulkou.

Cocka - je bohata na bilkoviny, vitami-
ny skupiny B a zZelezo. Obsahuje také velké
mnozstvi aminokyselin a vlakniny, podporu-
je tak zdravi nasich stiev.

Rychlé téstoviny

Suroviny: téstoviny, Sunka, cibule, rajcata,
smetana, ¢esnek, vegeta

Postup: tento rychly recept je idealni, kdyz
nam zbude piemira téstovin. Na trose oleje
zpénime najemno nakrajenou cibulku. Pfi-
dame Sunku nakrajenou na kosticky, totéz
udélame i s rajcaty. Zalijeme trochou vody
a podusime. Ochutime trochou vegety a pfi-

dame smetanu. Nakonec do hrnce vsypeme
téstoviny a vse diikladné promichame.

Zdravy jable¢ny kolac

Suroviny: tfi jablka, celozrnna mouka, dvé
vejce, kefir, prasek do peciva, cekankovy si-
rup, skotice

Postup: jablka nastrouhame na struhadle
nahrubo. Do misy rozklepneme dvé vejce
a zamichame. Pfidame 1zi¢ku skofice, 1Zi¢-
ku prasku do peciva, hrnicek a pil celozrn-
né mouky, pul hrni¢ku kefiru a podle chuti
¢ekankovy sirup. Tésto vlijeme do kruhové
formy a dame péct na 170 stupnt. Kola¢ hli-
dame, trva to asi pul hodiny, nez je upeceny.
Zkousime $pejli a povrch kolace by mél byt
dozlatova upeceny.

Jablka - podporuji obranyschopnost
organismu, omlazuji a reguluji traveni. Ob-
sahuji hodné vlakniny. A jak se fika, jedno
jablko denn¢ a doktora netfeba.

Gnocchi se smetanovo
-Spenatovou omackou

Suroviny: gnocchi, mrazeny Spenat, cibule,
Cesnek, smetana, Cottage syr, tvrdy syr, par-
mezan, kofeni

Postup: gnocchi uvatime podle navodu na

obalu (vétsinou do vafici vody a vafime asi
tfi minuty). Na trosce oleje zpénime cibulku,
poté pfiddme mrazeny $penat a ¢ekame, nez
se rozpusti (miiZeme i snadno pouzit Cerstvy
listovy $penat). Okotfenime, vlijeme smetanu,
pridame Cottage syr a nahrubo nastrouhany
tvrdy syr. Nakonec vlozime scedéné gnocchi
a v8e poradné promichame.

Batatové hranolky

Suroviny: bataty, stl, pepf, olej

Postup: bataty neboli sladké brambory, olou-
peme a nakrajime na hranolky. Dame vatit
do osolené vody a vafime asi 15 minut, podle
tloustky hranolek. Poté scedime a vylozime
je na plech, na pecici papir. Osolime, opepfi-
me a zastfikneme olejem. Peéeme dozlatova.

Batéty — jsou relativné malo kalorické
a obsahuji velké mnozstvi vitaminu A, ktery
je dulezity pro zdravi pokozky a zraku.

Krémova dynova polévka

Suroviny: dyné¢ Hokkaid6, cibule, Cesnek,
kokosové mléko, kari, suSeny zazvor
Postup: dyni nakrajime na kosticky. Na
trosce oleje zpénime cibulku a pfisypeme
nakrajenou dyni. Nechame chvilku podusit
a pak zalijeme vodou. Vafime do zméknuti.
Ochutime soli, kari a $petkou (opravdu staci
malinko) zazvoru. Pfiddéme kokosové mléko
a rozmixujeme tyCovym mixérem.

PODZIMNI SKLIZEN:
OBDOBI, KDY PRIRODA
NABIZi SVE BOHATSTVIi

text: Petra Svobodovad

S ptichodem podzimu se pfiroda pfipravuje
k odpocinku a zrani plodti, coz znamena jedno —
je ¢as na podzimni sklizefi. Toto obdobi pfinasi
radost z bohaté urody, zaroveil nam ale také dava
moznost vnimat krasu zmén, které se déji kolem
nas. Podzimni sklizen je dilezitym okamzi-
kem pro zemédé€lce i pro vSechny, ktefi si
vazi Cerstvé a kvalitni potraviny.

Zemédélci na praci

Podzimni sklizen je pro zemédélce obdobi in-
tenzivni prace a nadéje na dobrou trodu. Se
zralosti plodl a opadem listi za¢ina doba, kdy
se obdélavani pole méni na ru¢né sklizené plo-
diny. Hlavnimi plodinami sklizenymi na pod-
zim jsou obvykle obilniny, jako je pSenice, je¢-
men a Zito, ale také brambory, fepa, fedkvicky
a dalsi zelenina. Zemédélci musi byt peclivi
a vybrat ten spravny moment pro sklizen, aby
dosahli maximalni kvality a vynosu.

Sklizen neni pouze prace, ale také oslava Gspé-
chu a tvrdé prace. Je to ¢as, kdy se farmaria je-

jich rodiny sdruzuji, aby spole¢né pracovali na
sklizni a oslavovali spole¢né ispéchy. Tradi¢ni
podzimni slavnost, jako jsou slavnosti bram-
bor nebo skliziiové jarmarky, jsou ptilezitosti
ke spoleénému setkani a radovankam.

Priroda se obléka do
podzimnich barev

S podzimni sklizni pfichazi také nadherna
zmeéna v krajin€. Stromy a kefe za¢inaji ménit
své listy na riizné odstiny Zluté, oranzové Cer-
vené a hnédé. Tato ptirodni paleta barev piina-
§i krasu do nasSich parkd, lest a zahrad a 1aka
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UMIME | KOUPELNY

V koupelné travime kazdy den
nemalo ¢asu, a je proto dulezité,
abychom se zde citili pfijemné. At
uz je velkda, nebo mala, koupelna
by méla plsobit &isté, utulné

i bezpecné. Vse zacina spravnym
vybérem koupelny. U nds najdete
koupelny v rtiznych barevnych
provedenich, stylech i rozmérech
- tak, aby si kazdy vybral tu
nejlepsi pro sebe. My jsme vam
samozfFejmé k dispozici

a s vybérem vam radi poradime
a pomtiZzeme.
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turisty k prochazkam a vyletim. Fotografové maji v podzimnim obdobi
mnoho prileZitosti zachytit krasné snimky pfirody v podzimnich $atech.
Podzim také znamen4, Ze se ptaci sté¢huji a hmyz se pfipravuje na zimu.
Toto obdobi je tedy také ¢asem pro pozorovani ptaku a dalSich zviftat,
ktera se ptipravuji na chladnéjsi mésice.

Podzimni plodiny v nasi kuchyni

Podzimni sklizen ma také velky vliv na nasi stravu. Cerstvé plodiny skli-
zené na podzim nam poskytuji bohaty zdroj vitamind a mineralt, které
jsou pro na$e zdravi nezbytné. Jablka, hrusky, dyné, brambory, kvétak,
brokolice, a mnoho dalsich plodin se zlstavaji hlavnimi ingrediencemi
nasi podzimni kuchyné.

S podzimem se také objevuji oblibené pokrmy, jako je dynova polévka,
hiebi¢kova jablkova buchta, a riizné druhy zeleninovych pokrmu. Pod-
zimni sklizefi ndm tedy nejen poskytuje potraviny, ale také inspiraci pro
nase kulinatské dovednosti.

Podzimni sklizen je obdobi, kdy se piiroda dava dohromady a pfipravuje
se na zimu. Pro zemédé€lce je to doba naro¢né prace, ale také Cas oslav
a dikd. Pro nas vSechny pfinasi podzimni sklizen bohatstvi Cerstvych
plodin a krasu zmén v krajing. Je to Cas, kdy si mizeme uzivat hojnost
ptirody a vytvaret chutné pokrmy z Cerstvych ingredienci. A tak si pod-
zim ziskava své misto jako jedno z nejkrasnéjsich obdobi v roce.

Dynova polévka se smetanou

Suroviny: 1 dyné (asi 1,5 kg), 1 cibule, nasekana, 2 strouzky ¢esneku,
nasekané, 2 lzice olivového oleje, 1 | zeleninového vyvaru, 1 1 smetany
na vareni, sl a pepf podle chuti, Cerstvy tymian nebo petrzel na ozdobu
Postup: Dyni oloupejte, zbavte seminek a nakrajejte na kosti¢ky. V hrnci
zahfejte olivovy olej a osmahnéte na ném cibuli a ¢esnek, dokud nezacne
vonét. Pridejte nakrajenou dyni a restujte ji n€kolik minut. Ptidejte zelenino-

ﬁ Cirkev ¢eskoslovenska husitska

Nabizime ojedinélou

pracovni zkuSenost,
ke které se bézné nedostanete.

Jsme exkluzivnim spolupracujicim partnerem
Cirkve ¢eskoslovenské husitske.

Nabizime pracovni ptilezitost
osobam zdravotné postizenym
po celé Ceské republice.
Stanite se soucasti jedinecného prostiedi
sborti a nabozenskych obci CCSH.

Volejte, piste koordinatorce projektu,
Katetfin¢ Hamr: +420 777 336 313/ email: kostel@bene-vita.cz

SPIGL V AKCI

Eda je mily, vesely, usmévavy mlady muz a na Spigl se kazdy mésic
t&3i. ,,Na praci se Spiglem mam rad hodné véci, ale hlavné volnost.
Jdete se projit po sidlisti, rozdate Spigly, lidi to ¢teni zajima, a to je
super, a moc m¢ to bavi, takze za tuhle praci u jsem moc vdéény!
odpovédél bez rozmysleni. A to nas t&si!

Jste osobou s invalidnim diichodem? Hledate praci, ktera se pri-
zpiisobi Vasemu tempu? Chcete to zKkusit se Spiglem?

Piste na: kostel@bene-vita.cz.

Volejte pondéli-patek v ¢ase 10 aZ 18 hodin na ¢islo +420 777 336 313.




vy vyvar a nechte varit, dokud neni dyné mekka.
Rozmixujte polévku ty¢ovym mixérem, nebo
ve food procesoru, dokud nedosahnete hlad-
ké konzistence. Vrat'te polévku zpét do hrnce,
ptidejte smetanu a ohfejte na stfednim ohni,
ale neprivadéjte k varu. Dochutime soli a pe-
pfem. Podavejte s Cerstvym tymidnem nebo
petrzeli na ozdobu.

Dynovy kolac s orechy a skorici

Suroviny na tésto: 1 a 1/2 Salku dynového pyré,
1/2 8alku rostlinného oleje, 2 velka vajicka,
1 Salek cukru, 1 ¢ajova 1zicka vanilkového ex-
traktu, 2 Salky hladké mouky, 1 ¢ajova lzicka
jedlé sody, 1 ¢ajova lzicka prasku do peciva,
1/2 ajové 1zicky soli, 1 Cajova 1zicka skofice
1/2 ¢ajové 1zicky mletého hiebicku, 1/2 Cajové
1zicky mletého zazvoru

Suroviny na naplii: 1 Salek mletych vlas-
skych ofechd, 1/2 salku hnédého cukru, 1 ca-
jova lzicka skoftice

Postup: Piedehfejte troubu na 180 °C a vy-
mazte formu na peceni olejem a vysypte strou-
hankou. V mise smichejte dynové pyré, olej,
vajicka, cukr a vanilkovy extrakt. V jiné mise
smichejte mouku, jedlou sodu, prasek do peci-
va, sul, skofici, hiebi¢ek a zazvor.

Pomalu pfidejte suché ingredience do misy
s dynovou smési a promichejte, dokud nedo-
stanete hladké tésto. Do formy nalijte polovinu
tésta. V malé mise smichejte mleté ofechy, hné-
dy cukr a skofici pro néapln. Na tésto ve formé
rozetiete napli. Pokryjte napln zbylym télem.
Pecte 40-45 minut, nebo dokud nezkusite Spejli.
Nechte kola¢ vychladnout pied krajenim a po-
davejte se Salkem Cerstvé kavy nebo Caje.

Dynovy cheesecake

Suroviny na korpus: 200 g susenck (napf. di-
gestiv nebo specialni susenky na cheesecake)
100 g masla

Suroviny na naplii: 500 g krémového tvarohu,

250 g dynového pyré, 200 g cukru, 3 velka va-
jicka, 1 cajova lzicka vanilkového extraktu, 1
Cajova 1zicka skofice, 1/2 cajové 1zicky mletého
htebicku, 1/2 ¢ajové 1zicky mletého zazvoru
Postup: Predehfejte troubu na 160°C. Susen-
ky rozemelte nadrobno, ptidejte rozpusténé
maslo a dobfe promichejte. Tuto smés stisk-
néte na dno dortové formy (idealné s odnima-
telnym dnem) a ditkladné ji zhutnéte. Korpus
upecte v troub€é po dobu 10 minut a poté ho
nechte vychladnout. V mise smichejte kré-
movy tvaroh, dynové pyré, cukr, vanilkovy
extrakt, skotici, hiebi¢ek a zazvor. Postupné
ptridavejte vajicka a michejte, dokud nedo-
stanete hladkou smés. Nalijte smés na pied-
peceny korpus. Peéte cheesecake v troubé
asi 45-50 minut, nebo dokud nejsou pevné
a stfed je stale mirné tekuty. Nechte cheese-
cake vychladnout v troubé s vypnutym ohfie-
vem a dvefmi polootevienymi, poté ho dejte
do lednice a nechte vychladnout a ztuhnout
alespon 4 hodiny, idealn¢ pfes noc.

10 VECI, KTERE BYSTE
MELI VEDET, NEZ SI
ADOPTUJETE KOCKU

text: Filip Bastar

Mala kot’atka jsou roztomila — o tom neni
pochyb! Jsou tak sladka, ze si mnoho lidi
koc¢icku potidi, aniz by se nejprve s chovem
kocek obeznamili. Ale roztomila kotata brzy
vyrostou v dospélé kocky, které maji riz-
né potfeby a budou s Vami zit dalsich 15 az
20 let. Pofizeni kotéte nebo dospélé kocky
proto dobie zvazte! Téchto 10 véci, které bys-
te méli védét, nez si domu prinesete kocku,
Vam pomuze se spravné rozhodnout.
Spontanné odjet na dovolenou, lezet v po-
steli az do obéda nebo hledat novy byt. Do
budoucna je dulezité pifi malych i velkych
rozhodnutich myslet i na ¢tyinohého spoluby-
dliciho. Nez si tedy ko¢ku potidite, zamyslete
se nad tim, Ze to zméni Vas§ Zivot na velmi
dlouhou dobu! Vétsina majiteld kocéek ale tvr-
di, ze souziti se sametovym mazlickem jim
obohatilo zivot. Néktefi lidé nemaji ale o od-
povédnosti spojené s adopci kocky ponéti.
Bohuzel se tak zvySsuje riziko, ze kocka bude
nakonec hledat opét novy domov.

Kocky stoji hodné penéz

Pokud adoptujete koté, méli byste tak ucinit
od seridézniho chovatele. Naklady ¢ini nékolik
tisic korun a také zakladni vybaveni neni nej-
levnéjsi. Budete naptiklad potfebovat pohodlI-
ny pelisek, misky, hracky, kartace, skrabadlo
a koCi¢i toaletu. Nasledné pravidelné naklady
na velmi kvalitni krmivo a pravdépodobné
i kockolit. Krom¢ toho musite také poditat
s veterinarnimi naklady na pravidelné kont-
roly a oCkovani. Kdyz je fe¢ o veterinafi: Co
se veterinarnich nakladid tyce, méli byste mit
dostatecné velkou finan¢ni rezervu. Protoze
onemocni-li ko¢ka, mtize byt 1écba draha.

Naladéni na koci¢i notu se
sousedy a pronajimatelem

Pokud bydlite v pronajmu, potfebujete sou-
hlas pronajimatele, nez si kocku nastéhujete
domi. Jestlize toto pravidlo nedodrzite, mtize
pronajimatel pozadovat ,ukonceni” chovu
kocek. Pokud si koc¢ku ponechate, hrozi Vam
ukonéeni pronajmu a vyste¢hovani z bytu.
Lepsi je od zacatku hrat s otevienymi kar-
tami. Mé&jte na paméti, ze souziti s koCkou
omezuje VaSe moznosti, protoze ne kazdy
pronajimatel umoznuje vlastnictvi kocky.
Ma-li Vase kocka volny vybéh, mohou se
Vase vztahy se sousedy zménit: Nékteti se
mohou zlobit, Ze ko¢ka vykonava potiebu
v jejich zeleninové zahradce nebo na pisko-
visti jejich déti. Zkuste spole¢né najit feseni.

Koc¢ky maji svou vlastni hlavu

Kdo by neznal ptislovi: ,,Psi maji pany, koc-
ky maji osobnost!*“ Kocka Vas nebude nikdy
poslouchat tak, jako dobfe vychovany pes.
Ale pravé proto milovnici kocek své koc€ici
mazlicky miluji. Skakani po stole, trhani
zéaclon nebo pojidani kvétin: Kocky délaji,
co se jim libi. Samoziejmé muzete kocku
naucit urcitd pravidla pro spoleéné souzi-
ti. Neméli byste se vSak spoléhat na to, ze
je koc¢ka vzdy dodrzi. Dalsi znamé ptislovi
muzeme snadno zménit na: ,,Neni-li ¢lovék
doma, koCky maji pré“. Zejména vychova
kotat vyzaduje hodné trpélivosti. Nechcete-
-li, aby kocka spala v posteli: Jedna jedina
noc ve Vasi posteli a vratite se ve vychoveé
koc¢ky o celé tydny zpét.

Srst a hygiena

Kocky linaji. Hodné linaji. Chlupy budou na
obleceni, na pohovce, v posteli. Pofid’te si
kvalitni kartac. Postupem ¢asu jiz pfirozené
vycitite, které latky koci¢i chlupy magicky

ptitahuji. Pravidelné kartacovani a velmi
kvalitni krmivo snizi vypadavani srsti. Pfes-
to plati, Ze cely Vas zivot s ko¢kou bude tak
trochu ,,chlupatéjsi“! Mnoho lidi toto pied
pofizenim koc¢ky podceni. Koc¢ky jsou na-
vic Cistotna zvitata, ale udrzet byt v napros-
té Cistoté je presto vyzva. Né&jaky ptiklad?
Zadny problém: Kogkolit se zachyti v srsti
a kocka ho trousi v okruhu 20 metria od to-
alety. Zbytky krmiva se v pfipadé kocky se
§patnymi stravovacimi navyky ocitnou na
sténach nebo v sousednim pokoji. Pokud
kocka zvraci — coz je bézné i u zdravych
kocéek — dava prednost zvraceni na mékkém
povrchu, naptiklad na Vasem krasném ko-
berci. V neposledni fadé: V pfipadé nemoci
nebo ve stresovych situacich mohou nastat
problémy s Cistotnosti.

Kocky jsou nerady samy

Chcete-li chovat kocku vyhradné v byté, méli
byste si poridit koc¢ky dvé. Ma to mnoho vy-
hod: Miuzete je napfiklad nechat o samoté
bez pocitu viny, protoze vite, Ze si budou mit
s kym hrat. Chcete-li mit opravdu jen jednu
kocku, poptejte se v utulku na kocky, které
o0 souZiti s jinou kockou nestoji. Pak byste méli
se svym koci¢im mazlickem travit dostatek
¢asu. Kocky s volnym vybéhem také mohou
dobie zit jako ,jedinacci”. Venku naleznou
spoustu zabavy — a nékdy i ko€i¢i kamarady.

Kocky vlezou (témér) vSude

At uZ na nejvyssi poli¢ku nebo skiin — kocky
jsou opravdovi piebornici ve skoku a horole-
zectvi. Nékteré maji talent na otevirani dvefi
a béhem Vasi neptitomnosti se samy obslouzi
dobritkami, které naleznou ve skiini. Pozor:
Nekteré kocky si rady zdiimnou v pracce
nebo rano nepozorované proklouznou do
garaze nebo do auta. Na rozdil od vét-
Siny pst se ko¢ky projdou i po psacim




stole, kuchynské desce nebo parapetu. Struc-
n¢ feceno, méli byste vzdy pocitat s tim, Ze
koc¢ka miize byt kdekoli a davat pozor, abyste
ji neublizili. Pokud nedopiejete Vasemu ko-
¢i¢imu mazli¢kovi neomezeny vybéh, zabez-
pecte zahradu nebo balkon plotem o vysce
nejméné dva metry. V piipadé potfeby musite
pozadat pronajimatele o povoleni!

Kocka je lovec

Najednou uprostied noci piskani a Susténi ve
Vasi loznici? Mozna si Vase kocka privedla
nechténého navstévnika! Ten, kdo dopfava
kocce volny vybéh, si musi byt védom toho,
ze si ko¢ka muze nékdy domt pfinést svoji
kotist. Polozi ji jako darek na chodbu nebo
ji pfinese az do loZnice, aby si s jesté zivou

mysi hrala. Dokonce i mlad’ata zpévnych pta-
kt nebo rybi¢ky se mohou stat kofisti ¢tyt-
nohych loveci. Nékteré kocky naserviruji ko-
fist jako darek na rohozku! Pokud si chcete
adoptovat koc¢ku, méli byste akceptovat i tuto
vlastnost svého budouciho spolubydliciho.

Nemoci a stari

S trochou §tésti budete mit zdravou kocku po
svém boku dalsich 15 az 20 let. Ale mnoho
kocek dfive, ¢i pozde€ji onemocni —at’ uz akut-
nim ¢i chronickym onemocnénim. Mirné in-
fekce nebo prijem po nékolika dnech odezni,
mohou Vam ale pocuchat nervy. Chronicka
onemocnéni, jako je diabetes, vyzaduji nejen
to, abyste se dobie informovali o spravné vy-
zivé a inzulinu, ale také se naucdili dobie pra-

covat s casem. Mozna bude kocka pravidelné
uzivat 1éky. Naucte to kot jiz v raném véku
— samoziejmé ne se skute¢nymi 1éky. Ve sta-
i1 jsou nékteré kocky kiehké nebo dementni.
Pak budou potitebovat schiidky, plo§iny nebo
Casté navstévy veterinafte.

Kocky jsou vyborni spolecnici!

Ano — kocky stoji penize, mate s nimi pra-
ci a nékdy stoji hodné trpélivosti. Ani to Vas
neodradi? Pak mate hro$i kiizi —a velké srdce
pro kocky! S humorem, trpélivosti a laskou
ke zvifatim zvladnete v§echny vyzvy Zivo-
ta s kockou! A pozdéji, kdyz Vam bude koc-
ka vrnét na kling, rychle na vSechny potize
zapomenete! Pfejeme Vam spoustu zabavy
s Vasim novym ¢tyinohym spolubydlicim!

KRMENI PTAKU -
KDY, JAK A CiM
SPRAVNE KRMIT

text: Jana Hejlikova

Brzy nam zacne zima, a to je obdobi, kdy radi
naplnime krmitka a s chuti pozorujeme pta-
ky, jak poletuji kolem a pochutnavaji si. Pravé
v zimnim obdobi je dobré podpofit nase pie-
zimujici ptaky, ktefi se ndm potom v pribehu
sezony odvdeci tim, ze ndm pomohou na za-
hradé se skudci. Ptaky prikrmujeme predevsim
v zimnim obdobi od listopadu do biezna. Nej-
kdy musi pfes den nasbirat hodné potravy, aby
si vytvorili dostate¢né tukové zasoby na preziti
téchto mrazivych noci a pod snéhovou pokryv-
kou se potrava $patné hled4. Cim je ptadi t&lo
mensi, tim rychleji ztraci teplo, a proto potie-
buje vice energie, aby dokazalo udrzet stalou
teplotu. Navic kratka délka dne béhem zimy,
dava mensi Sanci ptakdm se shanénim potravy.
Aby ziskali dostatek potravy, musi napiiklad
modfinky k jejimu shanéni vénovat 85 % dne
a takovy kos musi nasbirat dvakrat tolik bobuli,
kolik sam vazi. Ptakim se t¢zko shani i tekouci
voda na piti, pokud je zrovna vSe zamrzlé.
Jaké krmitko vybrat? MuZeme se setkat s ruiz-
nymi druhy, materidly a tvary krmitek. Je
dobré mit v zahradé€ riizna krmitka pro rtizné
druhy potravy. Klasicka krmitka ve tvaru do-
mecku poslouzi podle velikosti riznym dru-
him ptakt, pak jsou také krmitka specificky
urcena pro semena, ofechy a krmitka pfimo
urcena na lojové koule. Na co bychom neméli
zapomenout je pitko s vodou, které mize byt
vétsi a poslouzi tak i pro ptaci koupel. Co by
kazdé krmitko mélo spliiovat je ochrana krmi-
va pred snéhem a destém, protoze vlhkosti se
potrava rychle kazi. Mélo by mit tedy stfisku
presahujici zakladnu, ktera bude krmivo chra-
nit. Krmivo bychom méli dopliiovat pravidel-
né, protoze ptaci na krmitka v zimé zacnou
spoléhat. Pokud krmeni nemtizeme dopliio-
vat denné, jsou i samo nasypna krmitka
ruznych velikosti, ktera vydrzi néko-

lik dni a potravu serviruji postupné. Krmitko
umistime alespon 1,5 metru nad zemi, idealn¢
na zavétrné a neruSené misto, kde maji ptaci
rozhled a maji tak moznost uletét pred preda-
torem, kterym jsou nejcastéji kocky. Dobré je
také mit pobliZ krmitka stromy nebo kefe, aby
méli kam uletét, schovat se a méli to ke krmit-
ku blizko. Krmeni nemusime sypat jen do kr-
mitka. MiZeme jej pfimo zavésit na stromy ¢i
kefe. Pro nekteré druhy ptakt je ptirozenéjsi
sbirat potravu na zemi, proto mizete krme-
ni jen tak rozhodit na zem nebo dat krmitko
k zemi. Potravu si na zemi najde napiiklad kos,
drozd kvicala, pénkava, zvonek zeleny nebo
vrabec. Krmitko pravidelné ¢istime od trusu
a slupek. Neni tieba pouzivat chemikalie, staci
ho potadné vy¢istit. Vodu ptaci potiebuji stejné
jako krmeni. Ménime ji idealn€ denné a jednou
za tyden pitko vyc€istime. Kdyz voda v pitku
zamrzne, sta¢i do ni nalit pfevafenou horkou
vodu. O tekutou vodu byva v mrazech nouze,
proto na udrZované pitko nezapominejme.

Cim krmit? Obecné do krmitka miizeme dé-
vat smési riznych semen a zrni, jako jsou ob-
libené slunec¢nice, oves, proso, pSenice a dalsi
obiloviny nebo lusténiny. Muzeme pfisypat
i rizné ofechy. Pokud bychom dévali napii-
klad buraky, ty je potieba sehnat v bio kvali-
té, neupravované a nesolené. Buraky je vhod-
néjsi dat do krmitka, kde si ptaci uzobnou jen
¢ast buraku, jinak by hrozilo Ze je ptaci se-
zobnou celé, a to by jim pfivodilo problémy.
Koupit mizeme i lojové koule riznych dru-
ha. Ty se ale vétsinou prodavaji v plastovych
sitkach, které je lep$i odstranit. Ptaci se do
nich miizou zachytit drapky a zamotat. Popa-
dané sit’ky navic ptitahuji svou vini psy, jez-
ky a dalsi zvifata, ktera je mohou snist a zpi-
sobit si tak vazné zdravotni potize a uhynou.
Koule radégji vlozme do vhodnych drzaka. Je
také dobré se vyhnout levnym lojovym kou-
lim z palmového tuku, jehoZz produkce nasi
planeté neprospiva, a navic ptakim casto
nechutnd. Nevhodna potrava plsobi ptakim
tézké zazivaci problémy a ¢asto i smrt, proto
nikdy nekrmime plesnivym ¢i jinak zkaze-
nym krmivem. Nikdy nedavame kofenéné,
solené, uzené ¢i prepalené kuchynské zbytky.

Vyhybame se i vSemu sladkému, vyjimkou je
cukr obsazeny pifimo v ovoci. Nakrajené ja-
blko tedy ano, rozhodné ne doslazované hro-
zinky, susenky apod. Abyste nemuseli do kr-
mitka vSe kupovat, vhodné potraviny z nasi
kuchyné jsou naptiklad neslana vafena ryze
a brambory, strouhana mrkev, vlo¢ky, syrové
maso nebo 14j. Rizné druhy ptaka preferu-
ji riznou potravu, proto je dobré nabidnout
riznorodou a pestrou potravu do krmitka.
Uz tvar zobaku u ptacka nam naznaci, jakou
potravu si v krmitku vybere. Drobny zobak
cervenky je pfizplsoben k lovu hmyzu a da
si i drobna seminka nebo vyloupana sluneéni-
cova semena. Zobak Zvonka zeleného je na-
opak skvéle pfizpisoben k vyloupani semen
ze slupky, a proto si s chuti daji slune¢nicova
seminka, ktera vyloupaji ze slupky jesté v kr-
mitku a ¢asto tim padem nechtéji pustit ke
krmitku zadné jiné ptaky. Co si tedy s chuti
daji nejbéznéjsi druhy ptaki v nasich zahrad-
kach? Napftiklad kos, drozd kvicala a cerven-
ka maji radi jablka, rozinky, jefabiny nebo
ovesné vlocky. Kos nepohrdne ani brambo-
rami vafenymi v nesolené vodé nebo nastrou-
hanou mrkvi. Vrabci, zvonci zeleni a stehlici
si pochutnavaji na riznych semenech a ofe-
chach. Cizek nebo Gervenka si vybere spis
drobna seminka a drcend, vyloupana slunec-
nicova semena. Vrabci nebo hrdlicky uvitaji
v krmitku také obilna zrna jako je oves, proso
nebo psenice. Sykorky, brhlika a strakapouda
potési lojové koule nebo buraky.
Oblibenou zabavou nejen v zimnim obdobi
je také krmeni vodniho ptactva, jako jsou
labuté, kachny, lysky nebo racci. Nejlepsi je
krmit rostlinou potravou jako je salat, listy od
zeleniny, hrach nebo cizrna. Vyjimeéné jim
muzeme v malém mnozstvi podavat nesolené
pecivo nebo vafené téstoviny. Peé¢ivo by mélo
byt mekké, ale nikoliv Cerstvé a nalamané na
malé kousky. Tvrdy chléb nebo pecivo mize
ptaktim zpisobit zranéni jicnu.
Doufam, Ze jste se dozvédéli néco zajimavého
anového, a ze budete mit kolem krmitka co nej-
vice druhti ptakt. Ptakl v pfirodé bohuzel ubyva
a kazdy z nas tak mize prispét k jejich zachrané.
Meéjte se krasné Jana H.



PODZIMNI AKTIVITY
(NEJEN) S DETMI

text: Petra Svobodova

Podzim je obdobi, které pfinasi mnoho kras-
nych ptilezitosti k traveni casu venku s détmi.
Barevné listi, chladnéjsi pocasi a zahaleni se
do teplych svetrii nas pfirozené lakaji k tomu,
abychom vyrazili do pfirody a vyuzili tenhle
magicky ¢as. Zde je n¢kolik napadl na pod-
zimni aktivity nejen s détmi:

Kvétinové dekorace: Podzim je c¢asem
sklizné¢ mnoha riznych druhi kvétin, ploda
a listi. S détmi mizete vyrazit na prochazku
a nechat je sbirat rizné rostliny. Poté mi-
zete doma spolecné tvofit krasné interiéroveé
nebo venkovni dekorace. To je skvély zpi-
sob, jak rozvijet kreativitu déti a zaroven
zdobit vas dim.

Houbareni: Podzimni lesy jsou plné hub,
které ¢ekaji na to, az je nékdo objevi. Jdéte
s détmi na vylet do lesa a ucte je, jak roz-
poznat jedlé a nejedlé houby. Samoziejmé,
bud'te opatrni a ujistéte se, Ze mate spravné
znalosti o0 houbach, nez se do sbéru pustite.
Zachrana Zaluda: Podzim je také dobou,
kdy zaludy padaji ze stromi. Zajdéte s détmi
do parku a sbirejte zaludy. Miizete je pouzit
jako dekoraci nebo vytvofit rizné femeslné
projekty, jako jsou napiiklad malé Zzaludové
postavicky.

Podzimni piknik: Nechte déti, aby si vybrali
své oblibené pokrmy a spoleé¢né s nimi ud¢-
lali podzimni piknik v parku. Pfipravte tep-
1€ napoje, sendvice, a doneste s sebou deku.
Sedét venku v krasném podzimnim prostiedi
bude pro déti zazitkem.

Lesni prochazky: Podzimni lesy nabizeji

nadhernou kulisu pro prochazky. Ukazte dé-
tem, jaké krasy mohou v ptirodé najit v tomto
ro¢nim obdobi. Pozorujte padajici listy, hle-
dejte ptaky a diskutujte o tom, jak se pfiroda
ptipravuje na zimu.

Remesla: Upevnéte détskou kreativitu tim,
ze budete spole¢né tvofit podzimni femesla.
Vytvareni koralkovych nahrdelnikt z pfi-
rodnich materiali, malovani podzimnich
scén nebo vyroba vénct ze suchych listti jsou
vSechno skvélé zplsoby, jak si uzit cas doma
i venku.

Festivaly a trhy: Mnoho mést porada pod-
zimni festivaly a trhy s regionalnimi produk-
ty. Navstivte takovou udalost s détmi, ochut-
navejte sezonni dobroty a podporujte mistni
umélce a femeslniky.

Hledani stromi s podzimnimi barvami:
Prozkoumejte okoli a hledejte stromy, které
maji naddherné podzimni barvy. Diskutujte
o tom, pro¢ se listy méni a jakym zplisobem
to ovliviuje stromy.

Priprava jidla: Zapojte déti do pripravy
podzimnich pokrmi, jako jsou dynové polév-
ky, jablkové kolace nebo horky hovézi vyvar.
Pomoci téchto aktivit mtzete ucit déti o se-
zonnim jidle a zaroven si spoleéné uzit vy-
borné chutové zazitky.

Hra na skryse: Listi na zemi je idealni pro
hru na skryse. Ukazte détem, jak se hra hraje,
a bud’te spole¢né s nimi aktivni.

Cteni pFib&hi: Podzim je také skvély &as
na ¢teni. Vyberte knihy s podzimni témati-
kou, které si muizete ¢ist spoleéné s détmi. To
vytvaii ptijemnou atmosféru a podniti jejich
fantazii.

Kreativni umélecké projekty: Kromé sbi-
rani ptirodnich materiald muzete s détmi
vytvorit umélecké projekty s podzimni té-

matikou. Malujte obrazy se stromy plnymi
barevnych listt, vytvafejte modely z hliny
predstavujici lesni tvory nebo tvoite kolaze
ze susenych kvéta a listh.

Vylety: Zvazte vylety do ruznych piirodnich
rezervaci, kde muzete pozorovat divokou
zvef, ptaky a jinou faunu. Ucte déti o ekosys-
témech a biodiverzite, které se mohou v pod-
zimnim lese skryvat.

Podzimni zahradka: Pokud mate zahradu,
zapojte déti do uklidu a pfipravy na zimu. Sa-
zejte cibule na jarni kvétiny, sklizejte zeleni-
nu a ucte déti o cyklu ristu rostlin.
Experimenty: Vytvoite s détmi jednoduché
védecké experimenty spojené s podzimem.
Naprtiklad zkoumejte, jak se listy méni bar-
vou, kdyZ opadavaji, nebo zkoumejte fyzikal-
ni vlastnosti listti a hub.

Sporty: Venku se stale da sportovat, i kdyz
je chladngji. Zahrajte si fotbal, frisbee, nebo
si vyberte delsi trasu na kole. Déti budou mit
radost z pohybu na ¢erstvém vzduchu.
Podzimni platno: Vytvoite s détmi platno,
na kterém budou malovat scény z podzimni
ptirody. Toto platno mizete pouzit jako deko-
raci do détského pokoje nebo jako darek pro
prarodice.

Fotografovani podzimu: Dejte détem foto-
aparaty nebo mobilni telefony a povézte jim,
aby zachytili krasu podzimni pfirody. Poz-
déji muzete spoleéné prohlizet a diskutovat
o jejich fotografiich.

Podzim je skvély ¢as pro vytvareni spolec-
nych vzpominek s détmi. Vyuzijte toto obdo-
bi k tomu, abyste spoleé¢né prozili dobrodruz-
stvi, objevovali pfirodu a tvorili krasné véci.
Tyto aktivity nejenze rozviji détskou kreati-
vitu a zvidavost, ale také posiluji pouto mezi
vami a vasimi détmi.

JAK VYROBIT
LOJOVE KOULE
A KRMITKA PRO PTAKY

text: Jana Hejlikova

Vyroba lojovych kouli je pomérné kreativni
a zabavna Cinnost, ktera bude bavit i vase
déti. Zakladem lojovych kouli je tuk, ideal-
né hovézi 14j, vepfové nesolené sadlo nebo
kokosovy tuk. Dale budeme potiebovat
smés semen, ofechu, suSeného ovoce a tie-
ba i hmyzu. Hmyz dodava proteiny a dalsi
latky. Je dobré pfipravit ptakim co nejpes-
tfejsi slozeni. Smés si mizeme pfipravit ze
svych zdroju, nebo pak pfipravené smési i
speciadlni ingredience zakoupit v obchodech
zaméfenych na krmeni pro zvirata, zahrad-
katskych potfebach nebo v hobby marketech.
Do smési mizeme piidat loupané, nesolené,
neprazené, drcené arasidy a také loupana slu-
necnicova semena. Ty maji vyhodu, Ze z nich
neni neporadek a jsou tak vhodné na balkony
a okenni parapety. Pfidat mizeme i zminova-
ny hmyz, naptiklad susené moucné Cervy. Ty
podporuji kardiovaskularni systém, zdravou

kuzi a drapy a maji také schopnost posilovat
imunitni systém ptakd. Zvlasté kostim s nimi
udélame velkou radost. Susené kukly bource
moru$ového obsahuji vysoky podil proteinu,
tuku a také vlakninu. Kukly maji vyraznou
chut’ a vini, proto jsou u zvifat velmi obli-
bené. Oproti moucnym cerviim ma bourec
vyssi podil proteinu a nizsi podil tuku. Do
smési mizeme pridat ovesné vlioc¢ky a lojové
peletky, které obsahuji bobule a hmyz.

Pti nizké teploté 14j vyskvaiime. Na zacat-
ku je dobré ho trochu podlit vodou, aby se
nepiipaloval. Pokud koupime vyskvaiené
sadlo, tak ho jen rozpustime. Namichame si
smés podle surovin, které mame k dispozici.
Slozenim mizeme ovlivnit, ktefi ptaci k nam
budou létat. Do rozpusténého tuku piidame
smés v poméru piiblizné 1:1, aby byla smés
s tukem dobfe spojend a nepievazoval tuk.
Vyrobenou smés nechame vychladnout, aby
se s ni dobfe pracovalo. Pribézné¢ smés mu-
zeme promichat. Vzniklou smés pak vytvaru-
jeme do tvaru kouli nebo kostek, podle tvaru
a velikosti vaseho krmitka.

Pokud nemame krmitko na lojové koule, mi-
zeme jednoduse pouzit napiiklad borovou
SiSku, kterou zaveésime na napiiklad Inény

provazek, mezery vyplnime smési, necha-
me zatuhnout a povésime na strom. Naplnit
muizeme i stary hrnecek, dat do néj pfistava-
ci klacik a za ousko hrnku ho pak zavésime.
Dalsim tipem je tfeba tvarovani v ruznych
formic¢kach nebo détskych babovickach. Jen
tam pichneme klacik nebo $pejli, aby se po
zatuhnuti dala lehce protahnout $nirka pro
zavéSeni na vétev. Pekné se da vyuzit i ru-
licka od toaletniho papiru, kterou naplnime
smési, doprostied pichneme klacik tak, aby
koukal z obou stran, po zatuhnuti smési ru-
licku sundame a za klacik z kazdé strany pii-
vazeme Snurku. Rychlé lojové krmitko nebo
drzak na vyrobené lojové koule, si miizeme
také jednoduSe vyrobit z pruznych proutkt
lisky nebo vrby. Na toto krmitko budeme
potiebovat jen dvé véci a to cca 8 proutki
o délce cca 30 cm, zalezi, kolik kouli v krmit-
ku chceme mit, a provazek. Proutky pevné
svazeme provazkem na obou koncich, do-
prostifed umistime lojové koule a na jednom
konci si udélame ocko na zavéseni. Krmitko
muizeme povesit i kdekoliv v ptirodé, protoze
je z Cisté prirodnich materialt, dobte se
rozloZi a nijak nezatézuje nasi ptirodu.

Preji krasny listopad Jana
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LUSTE

Kazdy mésic vysolujeme 20 spravnych lustitelt, které odménime darky vyrobenymi s laskou od zdravotné postizenych lidi z BENEVITA a.s.
Znéni tajenky posilejte do 30. listopadu 2023 na adresu: redakce@spigl.cz. Jména vyherct zjistite na webu: www.spigl.cz. Vyherctim gratulujeme!
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PALPACE 1. DIL RIMSKA | MLUVICIHO VYRAZENE RUSKY KOVITA ODSTAVEC
TAJENKY | 3esTka | 10OSLOVE- SPISY KRIZNIK HOUBA (zastarale)
NEHO
CHMELOVY §E‘VBALC"I
MOK ZAKOP
NEVYSST ARABSKA
JEDNOTKA
STAROGER- OBJEMU
MANSKY
BN ZNACKA
PRO FOT
NAZEV PRISTRO)
i’;’[‘fl:l\j SESTY DEN
V TYDNU
VODNI
SAVCI
SLADKOST -
SOPECNA
VYVRELINA
KORALOVY OBRATNY
UTES KOUSEK
S VNITRNI KTERA JJestli bude ... (viz tajenku).
LAGUNOU (zastarale)
UMELECKA i . .
POTREBA v UMELECKA JciTosLovceE]  MLADE 5 pi |MORAVSKO-
KURAKA — BESEDA PODIVANI | DRAVEHO TAJENKY SLEZSKE
VIRENI (zkratka) SE PTAKA MESTO
(basnicky)
KOVO- CHLAPCOVO
DELNIK . JEDNGTKA
TURISTICKA siLy
POTREBA ZVUKU
CiSLOVKA SKOTSKY
VELKA BASNIK
( CHYBAMJ PRVNI (Robert)
expresivne » ”
HOUSLE PREHANKA
IMENO PROSTI LATKA NA
HERECKY LIDE PODSIVKY
GARDNE- UDERY
ROVE POKOZKA SEKYROU
VYHREZ KGD EURA
CAJ TELO- ¢ ¢
(zastarale) CVIENY PADOVA
PRVEK OTAZKA
POHANSKY ZKR. CESKE
OCHUTIT __KNEZ ARMADY
oLl ZERTOVNE
PLETKY UNIVERZITNI
(Fidee) ZKOUSKA
LOVECKY
PES
POSKOKEM
TRESTANI
BICEM
MANZEL VAZALKY IMENO
WAL (nd'cc) SKLENCK\"
CEJCH RUDNA ZILA AMERICKY
(Fidce) (zastarale) AUTOMOBIL
VISNUOVA KRIZIKOVY MENG
INKARNACE INICIALY i
LATINSKY i CHUT Y werecky
-SRDCE VYZAROVAT ZAKRSLY (ponétkzast )l 1oy
TEPLO PES
. NAROZENA KONSKE
h:g\l;ﬁ:\?;;g V CASTI SPREZENI
NEMECKA
TABERYHO SOUSED
PODSTAVEC VIETNAMU
. VELKA BA-
MALE SOVA LYRA
LISTNATE . -
STROMY RIMSKYCH
1501
POZEMEK AFRICKA
K PESTOVA- OPICE
NI SAZENIC INACKA
STROMKU ERBIA
ZNACKA ’
g 3. DL
JiZDNICH
KoL TAJENKY
PRISLUSNIK STARO-
STARC- SLOVENSKY EGYPTSKY
VEKEHO KOSATEC" BUH
KMENE SLUNCE

Jména vyhercii Fijen 2023: Romana Horakova, Karel Soucek, Lucie Novakova, Pavel Holomka, RiZzena Bratska, Milo§ Kou-
kal, Tamara Liskova, Viola Koutnikova, Robert Zaruba, Otomar Koukolicek, Patricie Ladova, Jona§ Poklepal, Marie Novakova,
Premysl Kubera, Vaclav Kratky, Ladislav Michalek, Rudolf Zadrazicky, Anna Kulovana, Ludvik Novak, Renata Lipavska.

Vyherci ziskavaji koralkovy set od Heleny Zahorové ze Sobkovic. Gratulujeme!
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