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text: Ales Meduna

K prvni vIng vzniku mést v Cechéch doslo na
pocatku 13. stoleti za vlady Pfemysla Otakara
I. Rychle jich ptibyvalo po celé 13. stoleti a na
jeho konci byla sit’ mést v podstaté vybudova-
na. O zaloZeni mésta rozhodoval vétSinou pa-
novnik ¢i jina vrchnost. Za vlady Lucemburkt
se mé&stska sit’ rozsifila o pocetna poddanska
mésta a méstecka.

Vrazdou krale Vaclava III. roku 1306 konci
vlada Pfemyslovca v Ceskych zemich a zaro-
ven prvni stoleti existence stfedovékych mést.
Sit’ vice nez 250 mést a mésteéek prispéla
k pfrevratnym zménam. Piemyslovsti panov-
nici se tak stali otci Ceskych, moravskych
i nékterych slezskych mést. Vedle trodnosti
krajiny hrala kli¢ovou roli pfi vzniku lidskych
sidel ptitomnost vodniho toku. Nebylo mésta
bez feky. Reka byla prvotnim zdrojem vody,
potfebovala ji fada femesel, poskytovala lev-
nou a stalou energii pro mlyny, napéajel se u ni
dobytek méstskych i predméstskych usedlosti,
dobyvatelim ztézovala pfistup do mésta, po-
mabhala pfi pozarech, poskytovala zdroj obZivy.
Ne vzdy byl vody dostatek, dochazelo k za-
kladani umélych vodnich nadrzi, rybniku.
Prvni rybniky u nas zfizovaly klastery, které
také zavedly chov kapra, klastery pak nasle-
dovali velmozi, pozdé¢ji Slechta i mésta. Se
zakladanim mést se rozsifilo uméni hloubit
studny. Studny zfizovala obec na vefejnych
prostranstvich, ale i jednotlivci na svych po-
zemcich. Béhem 14. a 15. stoleti se sprava
mést odhodlavala k budovani vodovodd, ty
se tim stavaji jednim z prvnich technicky na-
slouzily kasny.

Srdcem stiedovekého mésta bylo namésti, Cas-
to oznacované pocesténym némeckym slovem
,rynk®. Namésti mélo vétsinou ¢tyfthelnikovy
tvar, vyjimeéné kruhové, trojuhelnikovité, ¢i
nepravidelné. Plo$ny rozsah namésti odpovidal
velikosti a hospodafskému vyznamu mésta. Je
tedy pochopitelné, Ze nejvétsi namésti nalezne-
me v Praze, a to Dobyt¢i trh / dne$ni Karlovo
namésti/. Pocet obyvatel stiedovékého mésta
byl pomémé nizky, pouze Praha dosahovala
urovné velkych mést zapadni a jizni Evropy.
Podobné tomu bylo i u po¢tu domii, jen Pra-
ha jich méla v fadu nékolika tisic, do kategorie
500-1000 domt nalezela pouze moravska més-

ta Brno, Olomouc a Znojmo. Mésta v Cechach
méla vétsinou jen 100-300 domd, poddanska
zpravidla jen n€kolik desitek. Sidlem méstské
spravy byla zpocatku rychta, ve Slezsku a na
severni Moravé zvana fojtstvi. Rychtar ¢i fojt,
ktery ji drzel a Casto i vlastnil, nalezel k pred-
nim pfedstavitelim mésta a n¢kdy i jeho budo-
vatelem. Rychta stdvala na ndmésti a Casto se
jednalo o nejvétsi dim ve mésté. Kromé sou-
kromého bydleni se zde nachazela mistnost pro
pisafe a vézeni, v pfizemi se Senkovalo a ne-
ziidka vyvijela také obchodni ¢innost. Behem
14. a 15. stoleti vyznam rycht klesa a s rostou-
cim vyznamem méstské samospravy byly na-
hrazeny radnicemi.

Radni¢ni budové a nékdy i celému méstu do-
minovala véz, ktera méla vyznamnou funkci
v obrané mésta. V horni ¢asti se zavéSova-
ly zvony a cimbaly. Svolavaly obecni schi-
zi, vyhlasovaly poplach, vyzyvaly k pomoci
pred pozary. Méstané vyuzivali radnice jako
hlavni méstské budovy k umisténi ukazatele
¢asu. Zprvu se jednalo o sluneéni hodiny, od
14. stoleti strojové. Vedle kostela to byla bu-
dova, ktera pozivala nejvétsi vaznosti. Jednani
byla respektovana, pfestupky proti slusnému
chovani ¢i proti méstskému fadu a pravu piis-
né trestany. Ne vzdy byl hrdelni ortel vykonan,
nékdy se vinik pfiznal pfed méstskou radou
a slibil napravu, jak ucinil napf. Jitik Rohan
roku 1566 v Susici: “Ja, Jifik Rohan, znamo
¢inim timto zapisem piede vSemi, jakoz jsem
se pro své zl¢ skutky a cizolozstvi v mésté Su-
Sici do vézeni dostal a potom z jistého poru-
¢eni Jich Milosti pantiv ziizenych rad pro téz
zI¢é skutky a cizolozZstvi pofadem prava hrdla
odsouzen byl, nadto vejSe potom, jsa v témz
vézeni, z n¢ho jsem se dobyl a ven vySedsi,
na zdech méstskych jsem zase do téhoz véze-
ni vzat. ... A potom po vSem jest mi ta milost
vzdy ucinéna, Ze jsem pii hrdle zuostaven,
z ¢ehoz predkem Jeho Milosti Arciknizeci,
panu mému nejmilostivéjsimu, Jich Milostem
panim regentim Jeho Milosti Cisaiské, Ze sou
se Jich Milosti nade mnou slitovali a mé pfi
hrdle zuostaviti racili, velice dékuji.” (Registra
pamatna mésta Susice, Usti nad Labem, 2016).
Mezilidské spory, Sarvatky i nasilné stiety se
nevyhnuly ani méstim. K ochrané mésta pted
nepriateli slouZila propracovana soustava hra-
debniho pasma, s branami k ni nalezel hrad,
strazni véz, cirkevni budovy, zbrojnice, pra-

charna, predsunuta opevnéni, feka ¢i rybnik,
meéstska hotovost nebo zoldnéfska posadka.
Meéstské penézni piijmy pramenily z méstské
dang, soudnich poplatkt, riznych davek a po-
dobné. Nejvétsi prijem poskytovala hlavni
mestska dan, nazyvana sbirka ¢i lozunka, kte-
ra se vymétovala podle majetku jednotlivych
méstant a podle vykonu femesla. Dalsi pii-
jmy plynuly za rizné ukony méstské rady, za
vyhotoveni listiny ¢i zapis do méstské knihy.
Vysokych ¢astek dosahovaly pokuty v trest-
nich zalezitostech, naptiklad za vrazdu se po-
dle jihlavského prava platilo rychtafi 5 hiiven
048 grosich, za krvavé poranéni po 16 a § gro-
Sich. Cla a myta se vybirala za zbozi, jeZ se
dovazelo do mésta. Nejvyssi piijmy plynuly
z dopravované soli, piva a vina.

Hlavnim vyrobnim odvétvim mést a jejich
charakteristickym znakem byla femesla. Ve
veétsiné prevaZovala potravinarska femesla.
Mimoradného rozsifeni dosahovala vyroba
piva. To se nejprve vafilo ve vSech domech, je-
jichz majitelé méli plné méstanské pravo. Toto
pravo se udrzovalo trvale a z majiteldl vznikla
vyznamna vrstva pravovare¢nikti. Poptavana
piva se vyplatilo dovazet i na vétsi vzdale-
nosti. Na prednich mistech stalo pivo prazskeé,
rakovnické, kadanské a na Moravé jihlavské.
Pies domaci chov driibeze a dobytka se uzivilo
hojné feznikt. Odévy se zhotovovaly z tkanin,
kize a kozesin. Tkalci se ve méstech pfilis ne-
vyskytovali oproti soukenictvi, jez bylo velmi
hojné. Nejvetsim soukenickym stfediskem ve
sttedovéku byla patrn¢ Chrudim.

RovnéZ u odévu a obuvi se ve méstech pieslo
od domaciho zhotovovani k femeslné vyro-
bé. Vznikla tak dvé dalsi femesla, krejcovstvi
a Sevcovstvi. Dievo se pouzivalo zprvu ke
stavbam, ale postupné jej vytlacoval kamen.
Drievo se stalo hlavnim materidlem k vyrobé
nabytku. Ve 14. stoleti se ustanovuji cechov-
ni fady, které upravovaly vztah mistra a uéné.
Ucen ptichazel do femeslnické dilny zpravidla
nevyskolen ve véku kolem 15 let, u¢ebni doba
trvala tfi roky, ziskani zru¢nosti umoznovalo
podrobit se tovary$ské zkousce. Jednotliva
femesla se sdruzovala do cecht. V cele stal
voleny cechmistr potvrzeny méstskou radou.
Kazdy cech mél sviij znak, jenz zobrazoval
hlavni vyrobek nebo charakteristicky nastroj.
Remeslnictvo bylo nejpocetndjsi vrstvou ve
méstech, ale teprve ¢asem tomu odpovidalo
i postaveni v ramci méstské samospravy.
Nejlidnatéjsim méstem byla Praha, ktera se



mohla srovnavat s nejvétSimi mésty zapadni
a jizni Evropy. Za vlady Karla IV. zde Zilo ko-
lem 40 000 obyvatel. Vice nez 4000 obyvatel
méla Kutna Hora, Cheb, Plzefi, Ceské Budé-
jovice, Hradec Kralové, na Moravé Znojmo,
Olomouc, Brno, Jihlava, ve Slezsku Opava
a Vratislav. Ostatni mésta méla méné nez
4000 lidi. Pred husitskymi valkami zilo v Ce-
chach asi 2 miliony lidi, z toho asi 1/6 zila
ve méstech. Nejbohatsi vrstvu tvofil méstsky
patriciat, ktery tvofili bohati femeslnici a ob-
chodnici obyvajici domy na namésti a v jeho
blizkosti. Je ziejmé, Ze pfedni méstané vytva-
feli horni vrstvu od pocatkti mést, tato vrstva
vSak nebyla neménna, k zakladnim znaktm
patii zejména movité vlastnictvi. Stiedni vrs-
tva tvofila zhruba polovinu obyvatel mésta.
Prevazovali v ni femeslnici, ale i obchod-
nici. M¢li své silné zastoupeni v méstské
rad€, v obdobi husitstvi se mésta s ¢eskym
obyvatelstvem stala oporou husitli, zatimco
u mést s némeckou vétsinou tomu bylo na-
opak. Nejnize stala méstska chudina, kterou
tvorili nadenici, pomocni délnici, tovarysi,
zchudli femeslnici. Chudina tvotila asi tieti-
nu obyvatel. Zcela na okraji spolecnosti stali
zebraci. Postaveni zeny odpovidalo stiedove-
ké predstavé a zila v podfizeném vztahu viéi
muzi. Pfi uzavirani manzelstvi hraly zna¢nou
roli majetkové zfetele, zejména u bohatsich
vrstev. S tim souviselo i véno nevésty, které
pak tvofilo hlavni napli svatebni smlouvy,
ktera se zapisovala do méstské knihy. Podle
kanonického prava muzi dosahovali télesné
zralosti mezi 15-19 lety, zeny mezi 13-15 lety.
O snatku rozhodovali rodi¢e snoubenci,
svobodna volba byla odsunuta do pozadi.
Rozhodujici roli v rodiné¢ mél otec, a to vici
zené, détem 1 svym rodi¢lim, jakmile prevzal
zivnost. Manzelstvi platilo za nerozlucitelné.
Smilstvo bylo pomérné Casté, ale také prisné
trestano. Pokud doSlo k nasili na zené, méla
moznost se branit pfed méstskym ¢i cirkev-
nim soudem, ale musela své obvinéni véro-
hodné prokazat, jinak ji hrozil pranyft, bico-
vani a vyhnani z mésta. V pfipad¢ znasilnéni
zeny byl vinik st’at ¢i laman a vpleten do kola.
Pro méstské prostiedi byla dalezita aktivni
role Zen v oblasti hospodarské, k ¢astym Zen-
skym povolanim patfilo $iti, krej¢ovstvi, pre-
deni, hedvabnictvi, prodej na trhu ¢i hokynar-
stvi. K pé¢i o domacnost pfistupovala u zeny
péce o Cleny domacnosti v ¢as nemoci a ve
stari. I ve méstech zlstalo hlavni tlohou zeny
rozeni déti. T&hotenstvi bylo respektovano
a okoli pecovalo o to, aby dospélo k bezpec-
nému narozeni ditéte. Kazatelé dirazné varo-
vali pfed tancovanim, poskakovanim a pitim
alkoholu. Porod probihal doma a byl v péci
porodni baby, kiest nasledoval bezprostted-
né po narozeni, ¢asto ve stejny den narozeni.
Nejmensi déti spaly v kolébkach, ale i v po-
stelich jinych &lenti rodiny. Skola pro chlapce
zacinala v sedmi letech, ale ani pro né nebyla
povinna. Cteni, psani a poéitani viak potie-
bovali v kterémkoliv femesle. Divky do
Skoly nechodily, prvni divéi tfidy lze
dolozit az od 16. stoleti.

Soubor obyéejovych nebo zakonnych ustano-
veni, ktera se tykala mésta jako celku i jeho
obyvatel, byla zaru¢ovana méstskou vrchnos-
ti, uplatiovana méstskymi organy a uznavana
obyvateli ve vécech vetejnych i soukromych.
Jakmile se trestné Ciny staly vefejnou zalezi-
tosti, nastupoval trest ve formé penézni poku-
ty, fyzickym postihem vinika a majetkovou
nahradou postizenému. Télesné tresty byly
kruté, napft. ztrata o¢i, nosu, udi nebo zmrza-
¢eni jinych ¢asti téla. Vinik odsouzeny k nej-
tézSimu trestu koncil obvykle na Sibenici, na
niz zustal i nékolik let. Provinilym Zenam né-
kdy hrozilo probodnuti killem, nebo utopeni
v pytli. K trestani mensSich provinéni slouzil
pranyf. Vézeni mohlo byt jen kratkodobé
a stravu si vézen sam platil.

V cele méstské spravy stal rychtar, byl pre-
devsim soudcem. V kralovskych méstech ho
jmenoval kral, v poddanskych pak vrchnost.
Prvnim rychtafem byl zpravidla zakladatel
mésta, zvany lokator. Casem viak moc rychta-
fe klesala. Méstskému soudu podléhali vSichni
méstané i obyvatelé, jen duchovni spadali pod
cirkevni organy. Méstsky soud, jemuz rychtar
predsedal, tvofilo vétSinou dvanact konsell.
K rychtafové pravomoci pomahal bific a kat.
Bific obesilal Zalované strany, Gcastnil se Utrp-
ného prava atd. Kat nalezel k osobam ,,povrze-
nym*, bydlel v Satlavé ¢i v domku za méstem,
v kostele stal vzadu a jen v n€kterych méstech
mohl pfijit do hospody. Casto se vyznal v 1é-
kafstvi a byl vyhledavan obyvateli mést i ven-
kova. Mé&stska rada se schazela nejprve v kos-
tele, pozdgji v radnici. Méstska rada méla pravo
vydavat nafizeni trvalé platnosti, vybér dani,
stanoveni poplatktl, spravovala jméni, ustano-
vila afedniky, volila ¢i potvrzovala cechmistry,
pfijimala nové méstany i obyvatele, starala se
o sirotky, dozirala na dobro¢innou péci. V cele
méstské spravy stal zprvu rychtaf, ale ome-
zovanim jeho pravomoci vstupuje do popiedi
purkmistr. Ten mél v Gschové méstskou pecet’,
klice od bran, vykonaval rozhodnuti méstské
rady, pfipravoval jeji jednani. KonSelé byli
navrhovani méstskou radou, potvrzoval je za-
stupce vrchnosti.

Vyznamnou roli v Zivoté mést sehrala cirkev.
Doprovazela zivot ¢lovéka od narozeni az po
jeho odchod z tohoto svéta. Kostely, chramy
a klastery dotvarely méstskou architekturu,
zaroven plnily téz dalezitou roli v obrané
mésta. VEficim byl uréen nejvétsi chramovy
prostor, hlavni lod’. Interiéry zkraslovala vy-
zdoba, ktera predkladala véficim, ktefi ne-
uméli ¢ist, vyjevy z Bible ¢i zivota svatych.
K liturgickym obradim slouzily rtizné pied-
méty-kalichy, monstrance, relikviafe a dal-
$i nacini, ¢asto zlacené a vysoké umélecké
hodnoty. Kradez v kostelich byla postihovana
piisnymi tresty, Casto i stétim hlavy, v lep$im
ptipadé utétim ruky. Pfed Bohem si byli vSich-
ni ki‘est’ané rovni, ale ani v kostelich tomu tak
nebylo. Pfedni lavice u oltafe byla vyhrazeny
pro konsely, ostatni usedali v lavicich v hlavni
lodi, v pravé ¢asti muzi, v levé zeny. Ostatni
pak stali v zadni ¢asti chramové lodi. Cirkevni
svatosti posvécovaly vstup ¢lovéka do zivota

kitem, bozskou autoritou upeviovaly svazek
mezi muzem a zenou svatosti manzelstvi,
poslednim pomazéanim pak ukoncovaly jeho
pozemskou pout. Pohibivalo se na hibito-
vé, duchovni a vyznamnéj$i méstané mohli
byt pohibeni pfimo v kostele, zatimco sebe-
vrahim a dal$im osobam, které zavrhovala
sttedovéka spolecnost, byla posvatna pida
zapovézena a jejich téla byla zahrabana za
hibitovni zdi nebo pod Sibenici.

Stiedoveky zivotni styl smétoval vice k pééi
o dusi nez o télo. Nemoc byla chapana jako
bozi trest i zkouska trpélivosti véticiho. Lidé
se myli u studni nebo skopkti, myti hlav ob-
staravali lazebnici, mydlo bylo pomé&rné vzac-
né. Obyvatele suzoval vSudypiitomny hmyz,
hlodavci, blechy, vsi atd. Ze zlabl vy¢nivaji-
cich do ulic z okaptl vytékaly krom¢ destové
vody 1 nejrizngjsi necistoty, domy nemély
zachody, po ulicich se toulaly pfemnozeni psi
a kocky, potiebu lidé bézné vykonavali na uli-
ci i na nameésti. Mésta byla vystavena opakuji-
cim se morovym epidemiim. K nejvaznéjsim
patfil tzv. dymé&jovy mor s hlavnim pfiznakem
zdufeni uzlin a odumfeni tkani. V takovych
ptipadech byla tmrtnost velmi vysoka, napf.
v roce 1380, kdy ¢eské zemé postihla jedna
z nejvétsich morovych epidemii, poklesl po-
Cet obyvatel o zhruba 15%.

Mésto probouzel hlas zvonu, ktery zval k bo-
hosluzbé. Koncily noéni hlidky a otviraly se
méstské brany. Strava byla pomérné stiid-
ma, k jidlu dlouho slouzila jen dievéna lzice
amaso se jedlo rukou. Varila se hlavné mou¢na
jidla, kasovité pokrmy z mouky, krupice, pro-
sa, ovsa. Chléb nékdy nahrazoval hrach, maso
pattilo k draz$im pokrmtim. Ze zeleniny se uzi-
valo nejvice zeli, z ovoce pak jablka, hrusky,
sbiraly se také trnky, ostruziny, maliny, jahody
a boravky. Jidla se dochucovala kofenim, kmi-
nem, pelyiikem, muskatem, myrtou, matou,
rozmarynem. Jizni ovoce bylo dostupné jen
majetnym méstantim. Mezi napoji vladlo pivo,
produkce vina nepokryvala domaci spotiebu,
proto se také dovazelo z jinych zemi. Zvlastni
funkci mély pasty natizované cirkvi, které pl-
nily funkci ekonomickou i zdravotni. Méstské
prostiedi poskytovalo také ¢as na hru a zébavu.
Nejrozsitenéjsi byla hra v kostky, které holdo-
valy v8echny vrstvy véetné knézi. Nejéastéji se
hralo v krémach, ze hry se rozvijely Sarvatky
kon¢ici i rvackou a zranénim. Starého ptivodu
byla ,,dama®, historicky doloZené jsou rovnéz
Sachy a hry s kartami.

Lidska sidla jsou jednim z mnoha svédectvi
o lidské spolecnosti a jejim dé&jinném vyvoji,
0 jeji hmotné a duchovni Grovni. Vznik a vy-
voj meést tvoril vyrazny meznik v ceskych
déjinach. Mésta byla oporou kralovské moci,
protivadhou moci $lechty, zdrojem kralov-
skych piijmt. Mésta vytvaiela svébytnou kul-
turu. Dodnes si mnoha z nich zachovala sva
historicka jadra s naméstimi, ulicemi i jednot-
livymi domy. Vazme si jejich dédictvi.

Pouzita literatura: Hoffmann: Stredoveéké
mésto v Cechdch a na Moravé, 2009, P. Hora:

Toulky ceskou minulosti, 1. a 2. dil., Registra
pamatnd meésta Susice, 2016.



PREDVANOCNI STRES:
JAK SE S NIM VYPORA-
DAT A UZIT SI SVATKY

text: Petra Svobodova

Pfedvano¢ni obdobi by mélo byt ¢asem ra-
dosti, pohody a stravenym s rodinou a ptateli.
Bohuzel vSak pro mnohé lidi se stava zdro-
jem stresu a napéti. Pfedvanoc¢ni shon, naku-
py, planovani, a piipravy na svatky mohou
vést k tomu, Ze se citime pfetizeni a unaveni.
V tomto ¢lanku se podivame na nékolik zpu-
sobt, jak se s pfedvanoénim stresem vypora-
dat a uzit si svatky s vétsim klidem.

Planovani a organizace

Jednim z hlavnich zdroji stresu je nedosta-
tek planovani a organizace. Zaénéte tim, ze
si udélate seznam véci, které musite udélat
a koupit. Rozd¢lte své ukoly na mensi ¢asti
a stanovte si terminy, kdy véci stihnete. To
vam pomuze zistat na spravné cesté a mini-
malizovat zmatky.

Sdileni ukolu

Pokud mate moznost, zapojte i ostatni ¢leny
rodiny nebo pratele do planovani a piiprav.
Spole¢né peceni, zdobeni stromku a vyroba
darkt mize byt zabavnym a poutavym zptso-
bem, jak travit ¢as spolu a snizit stres.

Narocné rodinné situace

Nékdy jsou svatky spojeny s navstévami ro-
diny, které mohou byt naro¢né, at’ uz kvuli
rodinnym konfliktim nebo prosté jen kvuli
spole¢nému stresu. Pokuste se najit zpusob,

jak komunikovat s rodinnymi ¢leny o svych
potfebach a hranicich, a bud’te otevieni ke
kompromisim. Neni nic $patného na tom,
kdyz si date pauzu, kdyz ji potiebujete.

Financni stres

Vanoce mohou byt finan¢né naroc¢né, proto-
7e obdarovavani a nakupy dard mohou rychle
zatizit vas rozpocet. Stanovte si rozumny roz-
pocet a snazte se ho dodrZzovat. Misto toho,
abyste kupovali drahé darky, zkuste vénovat
vice pozornosti tomu, co by opravdu udélalo
vasim blizkym radost. Mnohdy jsou to spise
malé pozornosti nez velké dary.

Self-care

Nesmime zapominat na sebe. Pecujte o své fy-
zické a dusevni zdravi. Pfedvanocni stres miize
byt narocny, a tak je dulezité si doptat chvili
odpodinku. Zkuste relaxacni techniky, jako je
meditace, joga nebo pravidelny pohyb. Dosta-
tek spanku a zdrava strava jsou také klicoveé
pro udrzeni vitality v tomto naro¢ném obdobi.

Sdileni emoci

Nezapominejte, Ze mluveni o svém stresu
a emocich miZe pomoci uvolnit napéti. Sdi-
leni s blizkymi lidmi miZze vést k pochopeni
a podpofe. Bud'te otevieni a sdilejte své poci-
ty s témi, na kterych vam zalezi

Realisticka oCekavani

Mnohdy na$§ stres souvisi s nerealnymi oce-
kavanimi ohledn¢ toho, jak by Vanoce mély
vypadat. Méjte na paméti, Ze dokonalé svatky
neexistuji, a snazte se soustiedit na to, co je

pro vas a vasi rodinu duilezité. Mate pravo na
svateéni chvile klidu a radosti, a nem¢li byste
se za n¢ citit vinni, pokud néco nevyjde pres-
né podle planu..

Diilezitost odpousténi

Vanoce jsou také Casem davani a piijimani.
To zahrnuje i odpusténi a mir s t€émi, s nimiz
muzeme mit konflikty. Pokuste se odpustit
staré nesnaze a vstoupit do svatkd s otevie-
nym srdcem.

Prijimani pomoci

Nemate-li dostatek Casu nebo energie na
vSechny tkoly, nebojte se pozadat o pomoc.
Pratelé a rodina jsou Casto ochotni pomoci
s pfipravami, at’ uz jde o nakupovani, vareni
nebo uklid. Spole¢na prace mize byt zabav-
nou a spojujici ¢innosti.

Vyhybani se nadmérnym
zavazkim

Béhem predvanoéniho obdobi dostavame
mnoho pozvanek na ruzné akce a udalosti.
Bud’te selektivni v tom, na co se zucastni-
te. Nedé¢lejte to kvuli pocitu povinnosti, ale
spiSe proto, Ze to chcete a mate na to energii.
Zbytec¢né zavazky mohou zpusobit pretizeni
a stres. Vanoce by mély byt ¢asem radosti,
lasky a Stésti. Pfedvanoc¢ni stres nemusi byt
nevyhnutelnym doprovodem tohoto obdobi.
S vhodnym planovanim, péci o sebe a rea-
listickymi ocekavanimi mizete snizit stres
a uzit si svatky naplno. Budte vdécni za
chvile stravené s rodinou a prateli a pamatuj-
te na to, Ze to co nejvic cenime je obdarovani
dusi a laskou.

MINDFULNESS

text: Pavlina Kravcivova

Kdy jindy, nez o svatcich, se zpomalit? Vano-
ce jsou svatky klidu a miru, tak si je pojd'me
jeste vice uzit a jesté vice se zklidnit. Metoda
mindfulness, neboli ¢esky vSimavost, pochazi
jiz z davnych buddhistickych cviceni. Avsak
termin mindfulness se poprvé na psychologic-
kém poli objevil az na konci sedmdesatych let
20. stoleti. Vyzkum, ktery na lékarské fakulte
v Massachusetts vedl Jon Kabat-Zinn, si kladl
za cil vymyslet postup pomahajici od kazdo-
denniho stresu, depresi a tizkosti. Jon Kabat-
-Zinn v§imavost definoval jako ,,neposuzujici
uvédomovani pfitomného okamziku“. Coz je
vlastn€¢ hlavni myslenka celého mindfulness
— zaméfeni se na piitomny okamzik, aniz by-
chom ho posuzovali. Coz se mlze zdat jako
néco snadného a naprosto samoziejmého —
pravdou je to, ze budeme potfebovat trochu
cviku, sebediscipliny a odhodlani.
Mindfulness do svého Zivota zaClenime tieba
pfi jidle. Zacneme tim, Ze si uvédomime, kde
jsme, kdo je s nami, jak se pravé citime a také
nas zamer jist. Jak se tika, jime i o¢ima, proto

si dikladné prohlédneme nas pokrm. Jaké ma
barvy? Jakou texturu? Jaké slozeni? Chvilku se
kochame a pak vezmeme do ruky piibor. Vni-
mame jeho tvar, vahu a pak vsuneme sousto do
ust. Pomalu ho v ustech prevalujeme, citime
jeho prvotni chut’, dokonce i viini, zvazujeme,
zda nam chutna, ¢i nikoli. Mysl tim nezastavi-
me, ta si dal §tébeta, jen jsme ji jaksi upozadili
a plné se soustfedime jen a pouze na nas pokrm.
Jsme si védomi kazdého sousta a také toho, zda
jsme jiz syti, nebo ne. Tato technika, jak asi ne-
musim ani zdiraziovat, je i velmi vhodna pfi
snizovani hmotnosti. Takové malé cviCeni, ale
pokud se nam podaiilo, mizeme se citit klid-
To mindfulness také slibuje — jak uz jsme na-
znacili, pomidze ndm v boji s depresi ¢i tzkost-
mi. Nikoho asi nepfekvapi, ze se muze vidi-
telné zlepsit kvalita naSeho spanku. Dokonce
nastava i rozvoj nasi schopnosti koncentrace
a kratkodobé paméti. Navic psychologické
a neurologické studie potvrzuji, Ze pokud se
mindfulness vénujete pravidelné, jste Stastnéj-
§i a zazivate vice pozitivnich emoci. Dalsi stu-
die prokazaly, Ze tato meditace podporuje nas
imunitni systém a snizuje krevni tlak. To uz

stoji za to, abychom mindfulness vyzkouseli.
Nabizi se meditace se zaméfenim na dech. Vy-
nahradime si ¢as pro sebe, kdy nebudeme ni-
kym a ni¢im ruseni. PohodIn¢ si sedneme na
zem, tak, aby nase patef byla vzpfimena. Ma-
zeme si nastavit ¢asovaé, tfeba na 5 nebo na
10 minut. A jen a pouze sledujeme sviyj dech.
Ano, tak snadné to je! Nasi mysli se to ale urci-
té libit nebude. Bude chtit vymyslet, co budeme
varit k veCefi a, co nas ¢eka zitra v praci. Pokud
jipfi odbihani od dechu pfistihneme, tak ji lasky-
plné, ale diisledné vratime zpét. Miizeme si fikat:
nadech, vydech. Nékdo doporucuje si dechy po-
¢itat — vzdy do 10 a pak znovu od zacatku.

Dalsi metoda je, uvédomovat si jakoukoli
rutinni ¢innost. Zuby si jisté Cistime napros-
to automaticky, zatimco nase mysl si nékde
vesele pobiha. Zkusme opravdu vnimat, jak
kartackem prejizdime po zubech, kolikrat, jak
silné. Stejné tak mizeme vyzkouset pii jizdé
autem si uvédomit, kolik ukond provadime
naprosto bezdé¢né a automaticky.

Na téma mindfulness najdete spousty webovych
stranek ¢i knih, idealni by ale bylo, kdybyste
se jej pokusili zaclenit do svého Zivota.
Pak mi dejte v&dét, jak Vam to slo.




TIP NAVYLET

KAM NA SILVESTROVSKE
ANOVOROCNI VYSTUPY
AVYCHAZKY

text: Jana Hejlikova

Silvestrovskou Prahou za historii:
Novorocni ctyrlistek 2024

31. prosinec 2023 11:30 — 16:30

Vstupné 30 K¢

Dalsi roénik turistické akce Klubu ¢eskych tu-
ristli, bude tento rok jiz po dvacaté. Akce ma
charitativni poslani. Trasa méfi 8—10 kilome-
tri. Sraz Ucastnikd je u Narodniho divadla na
namésti Vaclava Havla v Praze, 31. prosince
mezi 11:30 a 13 hodin.

Silvestr v jednu na zimku Loucein
31. prosinec 2023 13:00 — 16:00
Vstupné 150 K¢

Jiz tradiéné zve zamek Loucen na netradic-
ni zameckou oslavu Silvestra. Zamek slavi
ptichod Nového roku jako prvni misto v Ce-
chach a patrné i prvni v celé Evropé. Knizeci
rodina Thurn-Taxisd, které zamek patfil, byla
velmi svétacka, kosmopolitni a oteviena vse-
mu svétovému. Proto se na zamku slavi Sil-

vestr a Novy rok o celych jedenact hodin diive
a ve tfech po sob¢ jdoucich hodinach ptiblizi
novoro¢ni oslavy na odlisnych mistech svéta.
Samoziejmosti jsou prohlidky zamku, zajiste-
né obCerstveni a park s labyrinty.

Silvestrovské jizdy na reparce 2023
31. prosinec 2023 9:00 — 16:00

Kolinska fepaiska drazka zve na posledni
jizdy leto$niho roku. Vlaky budou tazeny
dieselovou lokomotivou po historické izko-
rozchodné fepaiské trati. Ve vlaku budou za-
pojeny uzaviené vytapéné vagony.

Silvestrovsky a novoro¢ni vystup
na Javornik na Sumavé
31. prosinec 2023—1. leden 2024

Télovychovny spolek Javornik potada tradic-
ni vystup na rozhlednu Karla Klostermanna
na Javorniku. K poslechu zahraji Sumavsti
mazaci a Sumaii ze Stach. Stanek s ob&erstve-
nim bude otevien vzdy od 11:00-16:00 hodin.

Novorocni vystup na Kozakov 2024
1. leden 2024 9:00 — 15:00

Dalsi roénik hvézdicového vystupu na vrchol
Kozakova, pésky, na lyzich, na kole, na koni.
Vyjit muzete z jakéhokoliv mista, které si
zvolite (napt. Turnov, Zelezny Brod, Semily,
Rovensko pod Troskami) zalezi na vasi zdat-

nosti. Ucastnici obdrzi diplom, odznak a vr-
cholové razitko.

Novorocni vystup na Jestéd 2024
1. leden 2024 8:30 — 12:30

Tradice novoroénich vystupli na Jestéd pretrva-
va jiz ptes 40 let. Start a zaroven vychozi bod
celé akce je v Hornim Hanychové u infocentra,
kde se iastnici pravidelné schazeji v ptl deva-
té rano. Trasa pochodu vede po modré turistic-
ké znacce, ktera je dlouhd zhruba 4 kilometry.
Predpokladany ¢as dosazeni cile vystupu na
Jestéd je odhadovan na 12:30 hodin. Ugastnici
obdrzi diplom, odznak a vrcholové razitko.

Novoro¢ni vystup na Cerchov 2024
1. leden 2024 10:00 — 12:00

Prvni lednovy den se kona tradi¢ni novoroéni
vystup, letos jiz po 26. Odchod na Cerchov
bude z parkovisté v Caparticich v 10 hodin,
po trase o délce 4,4 km. Béhem akce prob¢hne
celostatni sbirka Novoroc¢ni étyflistek.

Novoro¢ni vystup na Bismarckovu

rozhlednu na Zelené hore 2024
1. leden 2024 12:00 — 15:00

Klub ¢eskych turistd, odbor Union Cheb
a Mésto Cheb zve vSechny turisty na novo-
ro¢ni vystup na Bismarckovu rozhlednu na
Zelené hote u Chebu.

ZAMEK ZAKUPY
REZIDENCE HABSBURKU

text: Ales Meduna

ey e

13. stoleti nad fi¢kou Svitavou vychodné od
Ceské Lipy v mistech, kde se ve stiedové-
ku stykala panstvi dvou vyznamnych rodd-
-Markvarticti a Ronovct. Na misté dnesniho
zamku byvala tvrz, dolozena jiz ve 14. stoleti.
V poloving 14. stoleti ziskali Zakupy Varten-
berkové, od konce 15. stoleti pak Berkové
z Dubé. Zdislav Berka z Dubé, ktery zastaval
vysoké fedni posty, nechal v poloving 16. sto-
leti tvrz prestavét na pohodIné;si zamek. K pi-
vodni budové pfipojil na vychodni strané obyt-
né kiidlo, pozdé&ji byl objekt doplnén o dalsi
dva trakty, ¢imz zamek ziskal pravidelnou
dispozici. V roce 1620 byl zamek vyplenén,
pozdéji vyrabovan $védskou armadou béhem
tiicetileté valky. Roku 1805 se Zakupy dostaly
vyménou do majetku toskanské vétve habs-
burského rodu. Zakupy byly povySeny na vé-
vodstvi, v poloviné 19. stoleti se staly soukro-

mym majetkem rakouského cisafe Ferdinanda
V. Dobrotivého, ktery si po své abdikaci zvolil
Zakupy jako misto stalého pobytu. V letech
1850-1853 doslo k opravé zamku, nové byl
vybaven mobiliafem ve stylu druhého rokoka.
Malifskou vyzdobu provedl vyznamny ces-
ky malif Josef Navratil. Ten vyrazn€ ovlivnil
vzhled interiéri zakupského zamku. Poté, co
byly otluceny poskozené barokni fresky, noveé
vymaloval 16 pokoju prvniho patra a n€kolik
dalsich ve druhém patte, navic restauroval do-
chovanou barokni fresku v hlavnim sale. Za-
nechal tak po sobé nejvétsi kolekei nasténného
a nastropniho malifstvi 19. stoleti v Ceskych
zemich. A nejen to. Vytvofil navrhy na vzory
tapet, dekoracni latky, garnyze, lustry, nékteré
kusy nabytku a kachlova kamna.

Ferdinand sidlil v Zakupech az do své smrti roku
1875, poté ho ¢lenové habsburské rodiny uziva-
li jen sporadicky. V roce 1918 piesel zamek do
vlastnictvi statu a jim zdstal i do soucasné doby.
Spravuje ho Narodni pamatkovy ustav.
Dvoupatrovy objekt ma ctyfi kiidla, ktera uza-
viraji obdéIné nadvoti. Vstupni pruceli je obra-
ceno k jihu. Ptikop, preklenuty kamennym mos-

tem, odd€luje zamek od predzaméi, tvoreného
patrovou tfednickou budovou ve tvaru pismene
U Zamecké interiéry zustaly zachovany z polo-
viny 19. stoleti beze zmény dodnes a piedstavuji
slohové Cisty umélecky celek. Na jihu navazuje
na zamek pozoruhodna terasovita barokni zahra-
da, prilehly anglicky park pochazi z 19. stoleti.
Zamek je piistupny vefejnosti i v prosinci od
utery do nedéle, od 18. 12. do 1. 1. vSak pou-
ze s predem zakoupenou online vstupenkou.
Ptistupny je tzv. Zimni okruh, ktery zahrnuje
zameckou kapli, tiipokojové hostinské apart-
ma, pokoj cisafova hofmistra, arcivévodkyné
Marie Terezie a pokoje v prvnim patie. VSech-
ny mistnosti jsou bohaté zafizeny nabytkem,
obrazy, porcelanem a loveckymi trofejemi.
Okruh si lze prohlédnout od tutery do nedé-
le v 9:30, 11:00, 13:00 a 14:30. V obdobi od
18. 12.-22. 12. v pondéli az v patek v 18 ho-
din. Od 23. 12.-26. 12. v pond¢li, ttery, sobo-
tu a nedéli v 10:30, v 14:00 a 15:30. Vstupné
¢ini 200 K¢, snizené vstupné 160 K¢ plati se-
niofi nad 65 let, mladez ve véku 18-24 let,
drzitelé ZTP. Déti a mladez ve veku 6-17 let
pak plati 60 K¢.

PRIBEH O JEZISKOVI
text: Petra Svobodova

Vano¢ni obdobi je pro mnoho rodin
plné radosti, laskavosti a tradic. Jed-

nou z téchto tradic muze byt i piibéh o Je-
ziskovi, postavicce, kterd nosi darky détem
v noci pied Stédrym dnem. Pro nékteré rodi-
ny je vSak vhodné sdélit détem, ze Jezisek je
pouze symbol, a ne skute¢na bytost. Jak tedy
détem vysvétlit, ze Jezisek neexistuje?

Volba vhodného okamziku

Vyberte si vhodny okamzik pro rozhovor.
Nejlépe to bude doba, kdy jsou déti dosta-
tené zralé a schopné porozumét abstraktnim
koncepttim.



Vysvétleni symboliky JeziSka

Zacnéte zdlraznénim, ze Jezisek je symbol
vano¢ni radosti a $té€sti. Mlzete pouzit podo-
benstvi, ze JeziSek je jak pfibéh, nebo pohad-
ka, ktera nam pfipomina o vyznamu davani
a sdileni v této krasné dobé.

Pripomenuti skute¢nych
hodnot vanoc¢nich svatku

Sdilejte s détmi, ze i kdyz Jezisek neni sku-
tecna postava, vanoc¢ni svatky zlstavaji vyji-
meéné kvuli rodinnému spojeni, lasce a vza-
jemnému davani. Vyzdvihnéte hodnoty, které
vano¢éni obdobi pfinasi, a zdiraznéte, ze dule-
zité je byt spolu s rodinou a prateli.

Vytvareni nezapomenutelnych
okamziku

Zameite se na vytvareni nezapomenutelnych
chvil béhem vanocnich svatkt. Tyto okamziky
mohou byt spojeny s radosti, smichem a las-
kou. Nechte déti zazit magii vano¢niho obdobi
bez nutnosti spojovat ji s konkrétni postavou.

Pamatujte, Zze kazda rodina je jedinecna,
a zpusob, jakym pfistoupite k této konverza-

ci, by m¢l byt v souladu s vasimi hodnotami
a presvédcenimi. Cilem je zachovat vano¢ni
duch a radost v rodin€ i pies pochopeni, zZe
Jezisek je spiSe symbol nez konkrétni bytost.

Otevieny prostor pro otazky

Poskytnéte détem otevieny prostor pro otaz-
ky. Bud'te trpélivi a respektujte jejich pocity
a reakce. Nékteré déti mohou byt prekvapené,
zatimco jiné to mohou brat s lehkosti.

Podpora kreativity
a predstavivosti

Nenechte déti ztratit radost ze zptisobu, jakym
jsou Vanoce slaveny. Podnécujte jejich krea-
tivitu a pfedstavivost, aby mohli nadale tézit
z magie vanocnich svatki. Moznd mohou
spolu s vami vytvaret vlastni tradice a oslavy.

Vytvoreni novych tradic

Navrhnéte spole¢né s détmi nové tradice nebo
zvyky, které¢ budou pro rodinu vyznamné. To
mize zahrnovat spole¢né aktivity, tvofeni
vanoénich ozdob, pefeni cukrovi nebo dob-
rovolnickou ¢innost pro ty, ktefi to potiebuji.

Timto zpisobem miiZete posilit pocity souna-
lezitosti a lasky v roding.

Rozvoj empatie

Pomozte détem porozumét, ze kazdy clovék
ma svij vlastni zptisob vnimani svéta, a ze je
dilezité byt ohleduplny k pocitim ostatnich.
Tim, Ze rozvijite empatii, détem pomuzete
1épe chépat riznorodost svéta kolem nich.

Otevirena komunikace

Ujistéte se, ze vase déti védi, ze mohou ote-
viené¢ hovofit o svych pocitech. Pokud maji
otazky nebo obavy ohledné tématu Jeziska,
budte k dispozici k diskusi. Oteviena komu-
nikace umoziuje budovani divéry a porozu-
méni mezi vami a détmi.

Respekt k riiznym
presvédcenim

Podporujte respekt k rliznym nabozenskym
nebo kulturnim tradicim. Vysvétlete détem,
ze kazda rodina ma své vlastni zpusoby oslav

a ze je dulezité respektovat a tolerovat rtizné
ptistupy k vano¢nim svatkim.

ZIVOT DOBROVOLNYCH
HASICU NA VENKOVE

text: Pavel Trojak

Musime byt pfipraveni k akci maximalné do
péti minut, coz je obtizné skloubit s praci,
ktera takovou flexibilitu nedovoluje. Proto
vétSina ¢lend hasicského sboru z Jevicka pra-
cuje pro mésto. Mezi nimi najdeme Skolnika,
urednika ¢i spravee bytovych domt - profese,
které jim umoziuji reagovat bez odkladu. Ved-
lejsi pfijem za hasi¢skou ¢innost je pro né také
vitanym piilepSenim. Jevi¢ské rano bylo zpo-
¢atku klidné, dokud se najednou v hasi¢ské
stanici nerozlehne zvonéni gongu a neosvétli
se prostor. Systém automaticky spusti vétrani
a vyfukovani spalin a oteviou se vrata do dvo-
ra. Z tiskarny vychazi list papiru s instrukcemi
a na monitoru se zobrazi dulezité informace.
»Pozar v Jevicku! Misto srazu je v Kostelni
ulici,” oznamuje zensky hlas z reproduktorq.
Béhem dvou minut se na dvoie shromazd'uji
prvni osobni automobily a z nich vystupuji
muzi. Shazuji civilni odévy a oblékaji se do
modrych hasi¢skych uniforem, pfi¢emz jeden
z nich jesté rychle odpoji nabijecku akumula-
toru a doplni tlak v brzdach. Poté motor hasic-
ského vozu Renault zacne himét a viiz opusti
stanici. Neuplynulo jesté plnych pét minut, coz
je 1 horni hranice ¢asu pro zasah dle zakona,
ktery dobrovolnym hasi¢im z této oblasti na
svolani stanovuje. ,,Kazdy, kdo je na sméné, si
to musi né&jak pofesit, aby byl do péti minut ve
stanici, prevlékl se a byl pfipraven k vyjezdu.
Ja naptiklad vzdycky jezdim autem, at’ jdu na
kavu nebo za tchyni, ackoliv bydli jenom tfi sta
metrti ode mé,” prozrazuje s usmévem Stani-

slav Duchacek, velitel Jednotky dobrovolnych
hasi¢t v Jevicku. Tato povinnost nékdy vede
k bizarnim situacim. Dobrovolny hasi¢ neni
totiz stale v hasi¢arné, aby cekal na poplach.
Bézné je v praci, nebo doma a musi byt pfipra-
ven ihned reagovat na hasicsky signal. ,,Kdyz
jste v obchod¢, nechate kosik a jednoduse se
rozbéhnete. Lidé se na vas divaji, jako byste
byl sileny. Ve sprse to také neni idealni, sotva
stihnete vyschnout. A v posteli s manzelkou
to urcité neni piijemné, pokud dojde k takové
situaci,” popisuje Jan Bidmon, starosta Sboru
dobrovolnych hasi¢t Jevicko. Sbor v tomto
téitisicovém mésté ma 134 ¢lend, ale k vyjez-
dim je uréeno pouze 17 lidi. Ti jsou uz davno
volani ne pomoci sirén, ale pfes mobilni tele-
fon. ,,Sirény se ukézaly jako nevhodné. Jen to
prilakalo mistni obyvatele, ktefi pak prekazeli
ptimo pred hasi¢skou stanici,” vysvétluje Du-
chacek. Zjistuji jednu podstatnou informaci,
ktera pro m¢ byla dosud neznama: dobrovolni
hasi¢i dostavaji za svou ¢innost finanéni od-
meény. Pfesto neni divod jim zavidét. Stanislav
Duchaéek vyndava vyplatni pasku a sd€luje
nam detaily ohledné odménovani. Za bézny
vsedni den ¢ini odména za hodinu pohotovosti
sedm korun hrubého, o vikendech to je deset
korun. V ptipad¢ hodiny stravené pfi zasahu je
odména stanovena na 110 korun hrubého. Ov-
Sem Cas straveny po zasahu s mytim vozidel,
tklidem a udrzbou se do odmén jiz nezapo-
¢itava, uptesnuje Duchacek. Primérné si pak
¢lenové jednotky vydélaji kolem tii tisic korun
mési¢né. Kdyz prochazime kolem hasi¢skych
vozidel — cisternovych stiikacek znacek Tatra
a Renault, které jsou pravidelné vyuzivany pro
vyjezdy, v§imame si v sousedni garazi i pe¢-
livé udrzované historické techniky. Kazdy

¢len zdejsiho sboru na jeji renovaci vénoval
stovky hodin prace, coz dokazuje, Ze k tém-
to klenotim maji velmi blizko. A slouzi nejen
pro vystoupeni na slavnostnich akcich. Jifi
Bidmon, bratr Jana Bidmona, ktery se ujima
funkce jednatele sboru a zaroven je vedoucim
mléadeznického hasi¢ského druzstva, se k nam
pridava a vypravi o jednom z vozi. ,,Patronka
tohoto vozidla si prala, aby byla jeji posledni
cesta na hibitov pravé s timto vozidlem. Pro-
to jsme na néj nainstalovali nositka a nyni tak
prepravujeme nase Cleny na posledni cestu,
az nas opusti, sdéluje. Jako perlu nasi sbirky
nam poté ukazuje motorovou stiikacku Walter
z roku 1930, jez je unikatnim strojem v celé
republice, li¢i Jifi s viditelnym nadSenim.
Posledni garaz ukryva jesté cennéjsi poklad
— konéspteznou stiikacku znacky Smékal,
datovanou do roku 1890, ktera je svédkem
tsvitu hasi¢skych Cast, kdy jesté neslyseli
houkani sirény, ale hasi¢i museli troubeni na
trubku oznamovat slovy LHO-RI*“ Tento kus
je jen o dvé dekady mladsi nez samotny sbor,
ktery byl zalozen v roce 1870. To bylo Sest
let po vzniku prvniho ¢eského dobrovolného
hasi¢ského sboru ve Velvarech na Kladensku.
Presto je zdejsi sbor jednim z téch, které se
historicky o titul prvniho perou, nebot’ némec-
ti obyvatelé zakladali sbory bézn¢ jesté diive
nez ve Velvarech, avSak ty do oficialnich sta-
tistik zahrnuty nejsou. I Jevicko tak citi jistou
miru nespravedlnosti. Jan Bidmon, s lehkou
nadsazkou, vyjadfuje rozhoi¢eni nad historic-
kymi nepfesnostmi. ,,Prvni velitel se jmenoval
Vilibald Némec, a to byl divod, pro¢ nas bez
vahani zaradili mezi némecké sbory a da-
tum zaloZeni posunuli aZ na rok 1870,
vysvétluje. Presto minulost jiz nikoho




z nich tolik nezajima, nebot’ soucasné vyzvy
a zavazky jsou dostatecné narocné. Jevicsti
hasi¢i patii k nejvice zatizenym dobrovolnym
sborim v zemi, se zasahy kazdé tii dny. Neo-
mezenic se pouze na hasi¢ské zasahy, jevicsti
hasi¢i zasahuji také pii dopravnich nehodach,
odstraiovani nebezpecnych latek, likvidaci
bodavého hmyzu a poskytuji riiznou technic-
kou pomoc, jako je roziezavani spadlych kme-
nd na silnici. Tato ¢innost je dulezita i proto, ze
Jevicko se nachdzi na pomezi tii kraji — Olo-

mouckého, Pardubického a Jihomoravského,
a je tak ze strategického hlediska kli¢ovym
mistem pro rychlou reakci. Nejblizsi profesi-
onalni hasici jsou ve vzdalenosti 20 km v Mo-
ravské Trebové, stejné tak nejblizsi zachranna
sluzba. Proto jsou jevi¢sti hasi¢i zafazeni mezi
takzvané first respondery®, vybaveni jsou
automatickym externim defibrilatorem a kys-
likovymi lahvemi, coZ jim umoziuje poskyto-
vat neodkladnou zdravotnickou prvni pomoc
a resuscitacni Cinnost jesté pied piijezdem

zachranaiti, dodava Duchacek. Mimo to jsou
tito hasici drziteli stovek trofeji z hasic¢skych
soutézi a neodehrava se bez nich zadna vy-
znamngj§i kulturni udalost v Jevicku. Hasic-
sky ples pak byva korunovaci slavnosti celého
roku a je spojen i s bohatou tombolou, ktera,
na rozdil od znamé scény z filmu ,,Hofi, ma
panenko®, nebyla nikdy rozkradena. ,,O tom-
bolu se starame s maximalni peclivosti. A co
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stiehu, uzavira Duchacek s ismévem.

RECEPTY PAVLINY KRAVCIVOVE

FaleSny tvarohovo-
makovy frgal

Suroviny: pSeni¢na tortilla, 2 vanicky tva-
rohu, ovesné vlocky, 2 vajicka, mlety mak,
cukr, sladidlo

Postup: Koupime si pSeniéné tortilly, vétsinou
je najdeme u peciva. Pfipravime si kulatou for-
mu na kola¢ a na dno jednu tortillu dame. Trou-
bu si predehiejeme na 180 stupnti. V mise smi-
chame oba tvarohy s vajicky, pfidame trochu
ovesnych vlo¢ek (téch jemnych, pokud mame
normalni, tak je trochu nameleme) a sladidlo.
Smési pokryjeme tortillu. Posypeme mletym
makem s trochou cukru. Dame péct do vyhta-
té trouby, dokud povrch nezezlatne.

Tvaroh - v tvarohu najdeme spousty vi-
tamint a mineralt, jen namatkou zminime
nékteré — vapnik, draslik, hoté¢ik, vitaminy
B6, B12, A, C, D a E. jisté vSichni také vime,
ze tvaroh je skvélym zdrojem proteint (bil-
kovin), které jsou dulezité nejenom pro na-
rust svalové hmoty. Nebo mizeme vyzkouset
domaci masku z tvarohu, ptidame jen dvé
1zicky medu, naneseme na obli¢ej a nechame
30 minut pusobit.

Ovesné VlOéky — ovesné vlocky jsou
bohaté na vapnik a vitamin D. Obsahuji hod-
n¢ vlakniny, proto jsou dobrym pomocnikem

pfi hubnuti a zazivacich problémech. Navic
nas zasyti na dlouhou dobu. Dokonce nam
pomohou zlepsit kvalitu spanku!

Brokolice s tofu

Suroviny: brokolice, tofu, pfirodni cibule,
sojova omacka

Postup: tento recept je opravdu velmi rychly
a snadny, miluje ho piekvapivé nejvic ma de-
setileta dcera. Brokolici uvafime, cibuli nakra-
jime na tenké prouzky a dame ji smazit na malé
mnozstvi olivového oleje na panev. Pidame na-
krajené tofu i brokolici, chvilku opékame, a na-
konec zakapneme s6jovou omackou. A je to.

Brokolice - brokolice zlepSuje traveni
a pomaha pii latkové vymeéngé. Je tedy velmi
vhodna pii hubnuti. Brokolice obsahuje vy-
soky podil drasliku, ktery pomaha snizovat
krevni tlak. Navic ma také schopnost nicit né-
které kmeny bakterii, ¢imz aktivné podpofi
nas imunitni systém.

Tofu - tofu obsahuje vapnik, zelezo a hoi-
¢ik, navic také vitaminy skupiny B. Obsahuje
hodné vldkniny a je velmi snadno stravitelné.
Séja velmi pozitivné ovliviiuje hladinu chole-
sterolu v krvi a miize ndm pomoci pii hubnuti.
Tofu je navic skvélé v boji proti osteoporoze.
Tofu je velmi snadné na ptipravu, je chuto-

vé neutralni, takze ho mizeme pfipravit na
spousty zpusobi. Navic tofu je bohaté na pro-
teiny (bilkoviny), takZe nas zasyti na dlouhou
dobu. Neni ani nijak drahé, jedno baleni jsem
koupila asi za 35 korun.

Lehci salat coleslaw

Suroviny: bilé a ¢ervené zeli, mrkev, bily jo-
gurt, majonéza (idealné light verze), dijonska
hoi¢ice, ocet, stl, pept

Postup: cervené a bilé zeli nakrijime na
prouzky, mrkev Skrabkou naskrabeme na ten-
ké platky. VSe vlozime do misy a pfipravime
si zalivku: jeden bily jogurt smichame s ma-
jonézou, pridame dvé 1zicky dijonské hot¢ice,
jednu 1zicku octa a dochutime soli a pepiem.

Bilé zeli - uklidiuje zaludek, pomaha proti
kasli a pomaha pii 16¢bé Zalude¢nich viedu. Zeli
pozitivné posiluje nasi imunitu, snizuje hladinu
cukru v krvi, plisobi proti bakteriim, a navic
procistuje stieva. Je to takovy maly poklad, pii-
tom je velmi podcenovany. Idealni je konzumo-
vat ho bud’ v syrové podobe¢ ¢i kvasené.

W
Cervené zeli - obsahuje vysoké mnoz-
stvi vitaminu C, proto je vybornym podpuur-
nym prostiedkem pro nasi imunitu. Najdeme
v ném spousty minerall a vitaminti. Navic je
také skveélym antioxidantem. Dobrou chut’!

HISTORIE TRADICNIHO
POKRMU: KAPR S BRAM-
BOROVYM SALATEM

text: Filip Bastar

Ceské Véanoce jsou neodmyslitelné spoje-
ny s tradici, ktera saha hluboko do historie.
Mezi nejznaméjsi vanoéni pokrmy patii kapr
s bramborovym salatem. Tento pokrm ma
v ¢eské kuchyni zvlastni misto a jeho historie
je stejné pestra a zajimava jako jeho chuté.

Pivod a vyvoj

Kapr: Jeho péstovani v ¢eskych zemich ma
dlouhou tradici, sahajici az do stiedovéku.
Kapr byl povazovan za luxusni pokrm

a Casto byl chovan v rybnicich §lech-

tickych panstvi. V obdobi postu pfed Vano-
cemi se kapr stal idealnim pokrmem, protoze
katolicka cirkev zakazovala konzumaci masa.

Bramborovy salat: Brambory byly do
Evropy ptivezeny ze Stiedni a Jizni Ameriky
v 16. stoleti, ale do ¢eské kuchyné se dosta-
ly az pozdéji. Bramborovy salat jako soucast
vano¢niho menu se v Cesku zacal objevovat
v 19. stoleti, kdy se brambory staly béznou
soucasti stravy.

Symbolika a tradice

Kapr s bramborovym salatem je nejen chutny,
ale ma i hluboky symbolicky vyznam. Kapr
jako ryba symbolizuje Cistotu a je spojen s kies-
tanskymi tradicemi. Na druhé strané brambo-
rovy salat reprezentuje pokory a soudrznosti

rodiny. Tento pokrm je také symbolem hojnosti
a prosperity v nadchazejicim roce.

Moderni interpretace

Dnes se recepty na ptipravu kapra i brambo-
rového salatu lisi rodinu od rodiny. Nékteré
preferuji tradiéni metody pfipravy, zatimco
jiné experimentuji s modernimi ingredience-
mi a technikami. I pfes tyto variace zustava
kapr s bramborovym salatem neodmyslitel-
nou soucasti ¢eské vanocni kulturni identity.
Kapr s bramborovym salatem neni jen oby-
Cejnym jidlem, je to pokrm, ktery odrazi
historii a tradice ¢eského naroda. Kazdy rok,
kdyz se rodiny sejdou u vano¢niho stolu, ne-
jenze si vychutnavaji tento delikatni pokrm,
ale zaroven oslavuji a udrzuji zivé tradice,
které byly predavany generacemi.
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ZAPOMENUTE VANOCNI ZVYKY
Topwall PRO STEDRY DEN
technologie pfimého potisku stén

| . text: Jana Hejlikova

D U KU NA LU ST * Co jiného si prat od nového roku nez zdravi. A tak napiiklad zdra-

vé nohy vam podle tradice zajisti, pokud si pod §tédrovecernim stolem

v s
V K AZ D E M Slapnete na sekeru.
* Pokud znate nékoho, kdo omdliva, je dobré mit po ruce ususené a roz-

drcené kosti z ryby. Témi pak stac¢i doty¢ného podkoutfit a on se rychle
DETAILU probere.
* Pomoc proti §t€nicim? Zbavi vés jich snézeni ofechu, ktery pfes noc
zustane pod posteli.

* Ten, kdo vstane za rozbtesku a hned se oplachne vodou z potoka, ¢i
studny, utuzi své zdravi na cely nasledujici rok.

» Pokud chovate slepice, nasypte jim zrni s makem. To vam zajisti, Ze
pristi rok dobfe ponesou.

* S dvouletymi kofimi jdéte na prochazku do lesa na dfivi. Aby dalsi 1éta
behali jako vitr.

» Pokud chcete védét, jaké bude pfisti rok pocasi, pfipravte si dvanact
cibulovych slupek predstavujici mésice v roce, do kterych nasypete tro-
chu soli. Jestlize se sul do rana ve slupce rozpusti, znamena to, Ze bude
mésic destivy.

* V ur¢itém véku je samoziejmé duilezité, aby se dévée dobie vdalo.
Nékdy je vSak potteba jit $tésti trochu naproti. Pokud bylo v domacnosti
dévcat vic, bylo tfeba zjistit, které se vda nejdiiv. Bylo to obvykle to, je-
jiz kus housky snédl pes jako prvni. A pokud pes zajem o housku nema,
svatbu zatim necéekejte.

« Psi mé&li obecné& na Stddry veder dileZitou roli. Zatimco dévée taslo
bezem a recitovalo basnicku Tiesu, tfesu bez, tazi se té pes, kde muj
mily dnes? Cekalo se na to, odkud pes za§téké jako prvni. Smér, odkud

Nova technologie pfimého potisku stén doda
vasim prostoram jedinecny a originalni vzhled.

= jedinecny a originalni vzhled

= excelentni kvalita tisku 300 DPI
» jednoduchost aplikace
= rychlost tisku

i[=]

www.topwall.cz
e

Projekt spolecénosti BENEVITA BENEV/TA.

SPIGL V AKCI

Cirkev ¢eskoslovenska husitska Kaja, Tonda, Karim nebo David jsou mili a usmévavi distributofi
Spiglu. Délaji tuhle praci jiz nékolik let. Roznaset Spigl lidem je

bavi. A to nas t&si!

Jste osobou s invalidnim diichodem? Hledate praci, ktera se pri-
zpuisobi Vasemu tempu? Chcete to zkusit se Spiglem?
Piste na: kostel@bene-vita.cz.

r r [] o A\V4
Nab JVALLILS OJ Edln elOll Volejte pondéli-patek v ¢ase 10 aZ 18 hodin na &slo +420 777 336 313.

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




se pes ozval, naznacil, odkud ptijde napadnik.
« Jestli ale viibec dalsi rok dorazi, uréoval tie-
ba stfevic hozeny za hlavu. Spi¢ka do mist-
nosti znamena dalsi rok doma.

* Pokud jste chtéli védét, kolik let budete jeste
Cekat, stac¢i hazet kabat na stiechu. Kolik po-
kusi bude potieba k jeho zachyceni, tolik let
¢ekani na vdavky je pred vami.

» Abyste si 0 Vanocich pfivolali §tésti, staci
v pribéhu stédrovecerni vecete snist kousek
okoralého chleba. Pokud doma stary chléb
nenajdete, nevadi. Stejny Gc¢inek by mélo mit
vejce snesené na Bozi hod.

» Abychom si ale $tésti z domu nevyhnali, na
Stédry den neuklizime, ani nevynasime od-
padky.

+ Na St&dry den bychom neméli mit u sebe
zadnou cizi véc, jinak nas ¢eka smila nebo
dokonce nestésti po cely rok.

* Tim magickym okamzikem ale samoziejmé
zustava stédrovecéerni vecete. Aby byla rodi-
na chranéna pifed zlymi duchy, ale taky pfed
zlodéji a nenadalymi udalostmi, je tieba obe-
pnout stul fetézem.

* Aby byla hojna troda a dost penéz v celém
pristim roce, bylo potieba snist 1zici hrachu.

* A aby nas lidé méli cely ptisti rok radi, je
potteba si dikladné pomazat obli¢ej medem.
Diky tomu se na nas v novém roce vsichni bu-
dou sladce usmivat a ¢ekaji nas jenom harmo-
nické vztahy s naSimi nejblizsimi.

» Samoziejmé bylo také potieba prostiit jedno

misto navic. To je urené pro nahodného osa-
m¢élého ¢lovéka nebo je také vzpominkou na
ty, ktefi nas opustili a uz nikdy s nami u jed-
noho stolu nezasednou.

* [ kdyZ nas bude lakat dojidat néjaké dobroty
v dal$ich dnech, spravné bychom méli zbytky
jidla ihned sebrat ze stolu a zakopat do zemé,
abychom si zajistili dobrou urodu.

* A kdyz uz budete venku, nezapomerte vy-
stielit na Mésic, abyste zahnali zI¢é duchy.

Tak co? Pridate si k vasim oblibenym zvy-
kim, jako je rozkrajovani jablek, liti olova
nebo lodicky ze skotapek, néco ze zapome-
nutych zvyka? Preji vam piijemné proziti va-
noc¢nich svatkti a mnoho §tésti v novém roce.

SIPKARSKA MAGIE
NA VANOCE:
MECHOVE TERCE

text: Filip Bastar

Vanoce jsou tady a pro vSechny dalsi Sipkatské
nadsence to znamenaji jediné — je na Case oslavit
tuto svatecni dobu trefami do terci! Ale proc ne-
zkusit néco zcela nového a trochu neobvyklého?
Mechové ter€e jsou novym hitem mezi profesi-
onalnimi Sipkami a nabizeji Gplné novy zazitek.
Pro¢ bychom méli chtit ter¢ pokryty mechem,
ptate se? Prece jde o Vanoce, a mech je sym-

bolem pftirody a zeleného svéta. Co by mohlo
byt lepsiho nez trefit terc, ktery vypada, jako
by praveé vyskocil z vano¢niho stromecku?
Krom¢e toho, mechové terc¢e maji nékolik vy-
hod. Zaprvé, jsou mekei nez tradicni dieveéné
tere, coz znamena, ze se Sipky do nich za-
biji mnohem tiSim zptisobem. Mate-li tedy
doma malé déti nebo sousedy, ktefi by neradi
poslouchali nepfetrzity zvuk Sipek v cili, me-
chové ter¢e jsou pro vas idealni.

Druhou vyhodou je, Ze mechy lze snadno ob-
novit. Sta¢i nastiikat vodou a za par dni budou
zase sveézi a zelené. To znamend, Ze nemusite
porad kupovat nové ter¢e, coz uSetii nejen pe-

nize, ale i Zivotni prostiedi.

A co je na tom vSem nejlepsi? Kdyz vecer se-
dite s rodinou nebo prateli u krbu, muzete si
uzit dalsi Sipkafskou zédbavu s vano¢nim na-
dechem. Mozna dokonce najdete Sipky pod
vanoénim stromeckem jako darek!

Vanocni darky jsou vzdy o piekvapeni, a me-
chové terée jsou jisté néim, co Sipkaiského
nadsence potési a pobavi. A kdyz se vam po-
dati trefit stied terce, budete moci Fict: ,,To je
pro mé ten nejlepsi vanocni darek!* Takze,
berte Sipky do ruky, zamifte k mechovému
terci a oslavte Vanoce Sipkatskym stylem. Ve-
selé Vanoce a hodn¢ $t'astnych hodu!

WI-FI ZDARMA NA
SKOLACH STALE
NENI STANDARD

text: Pavel Trojak

Informace zvefejnéné ministerstvem s$kolstvi
ukazuji, ze velka cast zakladnich a stiednich
skol je vybavena Wi-Fi sitémi. Piesto to ne-
implikuje moznost bezproblémového pfistu-
pu k internetu pro ucitele béhem vyucovani.
Navzdory tomu digitalni u¢ebni materialy in-
tegruje do své vyuky pravidelné kazdy tyden
vice nez 80 procent uéitelii. Skolni instituce
se snazi udrzet si krok s modernimi techno-
logiemi, avSak to se nedaii vzdy béhem vy-
uky... BEhem setkani s rodi¢i na zakladni
Skole v Opavé predlozila ucitelka neobvyklou
zadost — zda by rodi¢e mohli zajistit svym
détem mobilni internetova data. S ambici
obohatit vyuku o interaktivni prvky se poty-
ka s problémem, ze ve §kole neni univerzalni
pristup k Wi-Fi a skolské vedeni nevykazuje
zajem situaci ménit. ,,V celé Skole je dostupné
internetové pripojeni pouze v jedné uéebné,
coz je divod, pro¢ je stale vytizena. Domni-
vam se, Ze zaci bez pristupu k mobilnim da-
tim budou oproti ostatnim, ktefi data maji,
znevyhodnéni,” popisuje stav na §kole Martin
H., rodi¢ jednoho ze zékd. Dale vysvétluje,
jak ucitelka ochotné nabidla sviij mobil jako
hotspot pro ty, kteti nemaji vlastni data. ,,N4as
syn spotiebuje data za jeden den,” sdili zku-
Senost otec o tom, jak funguje tfida bez Skolni

Wi-Fi. Nicméné, tento zpisob feSeni pova-
zuje za zastaraly. Podle jeho nazoru by skola
neméla ocekavat, ze rodi¢e budou fesit ptipo-
jeni k internetu pro své déti, ale méla by sama
poskytovat odpovidajici podminky pro digi-
talni vzdélavani. Prestoze vétSina novéjsich
nékteré Skoly stale zistavaji v této oblasti
pozadu. To i pfes skutecnost, Ze ministerstvo
Skolstvi minuly rok poskytlo $kolam témér
1,5 miliardy korun na digitalni vyukové na-
stroje a dal$i informacni technologie. Leto$ni
rozpocet ministerstva obsahuje dalsi vice nez
miliardu korun na IT vzdélavani a pro piisti
rok je pfichystano nékolik set miliont korun.
Skoly zadaly po pandemii covidu investovat
do vybaveni zejména po zkusenostech s dis-
tan¢ni vyukou. Ondiej Neumajer, vedouci od-
déleni digitalizace ve vzdélavani z Narodniho
pedagogického institutu, potvrzuje, Ze Groven
vybaveni $kol je velmi riiznd a zavisi prede-
v§im na piistupu jednotlivych fediteli k dané
problematice. Miroslav Hiebecky z Eduin
souhlasi s tim, Ze technické vybaveni Casto
koreluje s fidicimi a finanénimi schopnostmi
teditele. Podle néj existuji feditelé, ktefi jsou
aktivni a hledaji dodatecné zdroje, podporuji
technologicky pokrok, zatimco jini jsou pa-
sivni a smifuji se se situaci, naucili se ptezi-
vat v danych podminkach. Nekteré skoly stale
pracuji v rezimu, kdy od zakd oc¢ekavaji, ze na
zacatku Skolniho roku pfinesou balik papiri,
aby jim ucéitelé mohli rozmnozovat pracovni
listy a testy. To se tyka i zminéné opavské

Skoly. Martin H., otec jednoho ze studenti,
poukazuje na to, ze néktefi ucitelé zadavaji
jako domaci ukol tisk pracovnich listd. Ti,
ktefi tisknout nemohou, si musi obsah ptepsat
do sesitu, aby mohli ve tfidé pracovat. Tuto
praxi povazuje za diskrimina¢ni a absurdni,
protoze podle néj skola timto zplisobem tresta
déti za socioekonomické pomeéry jejich rodin.
Pavla, ucitelka némeckého jazyka na stredni
Skole v Koling, se také setkala s nepocho-
penim ze strany Skolniho vedeni. Popisuje
situaci, kdy na jeji skole je Wi-Fi dostupna
pouze pro pedagogicky sbor. Spolu s kolegy
se obratili na feditele s zadosti o Wi-Fi pro
studenty, ale bylo jim feceno, Ze se o to mo-
hou pokusit znovu, az nastoupi nové vedeni.
Reditel, ktery je jiz v pokro&ilém véku, neni
orientovany v technologiich a nepfitomnosti
ve tiidach si neuvédomuje dilezitost piipoje-
ni pro vyucovani, vysvétluje Pavla. Nicméné
studentdm velice prospiva vyuzivani telefonti
pro procvicovani slovicek a jiné aktivity pfi
hodiné. Ucitelé Casto piistupuji k aplikacim,
které umoznuji vytvaret interaktivni kvizy.
Pavla vysvétluje, Ze jeji zaci si tak 1épe zapa-
matuji slovni zasobu a 1épe rozuméji uéivu.
Kromé toho zdiraznuje dalsi piinosy, jako
je uspora papiru, coz pfinasi uspory casu,
penéz i ochranu lest. V praxi to vypada tak,
ze studenti pouzivaji sva mobilni data, nékdy
pracuji ve dvojicich a jedna ze studentek do-
konce nabidla, Ze poskytne ostatnim pfi-
pojeni pies hotspot. Tento nedostatek
ptipojeni neni zptisoben nedostatkem




internetu vibec, protoze podle dat minister-
stva Skolstvi disponuje vétsina zakladnich i
stfednich $kol bezdratovou siti. Problémem
je, ze ptistup k internetu neni automaticky
poskytovan pro vyuku s zaky. Statistiky $kol
obvykle reflektuji pouze skute¢nost, ze Skola

ma internetové piipojeni, ale nezminuji, kdo
k nému ma opravdu ptistup. V nékterych sko-
lach se internet pouziva pouze béhem hodiny,
pro kterou si ucitel Wi-Fi rezervoval, aby se
ptredeslo zpomaleni nebo pfetizeni sité. Podle
vySetfovani Nejvyssiho kontrolniho tfadu z

minulého roku pfitom vyuziva digitalni vy-
ukové materialy v hodinach alespon jednou
tydné v priméru ptres 80 % uciteld a témet
sedmdesat procent uditelti je vyuziva kazdy
den. Mezi nejcastéji vyuzivané materialy pat-
fi videa a prezentace.

KDY NAVSTIVIT
POHOTOVOST A KDY
RADEJI VOLAT DITETI
ZACHRANKU

text: Pavel Trojak

Stojite pfed dilematem, ze se vase dité nahle
neciti dobfe a nevite, jaky postup zvolit? Je
dostate¢na péce doma? M¢li byste se vydat
do nemocniéniho zafizeni? Nebo je na misté
volat pfimo zachrannou sluzbu na ¢islo 155?
Pficiny pro zavolani zachranné sluzby pro
déti jsou Casto velmi podobné tém dospé-
lych. Nevahejte zavolat pomoc, pokud dojde
k zavaznym problémim s védomim, jako je
jeho porucha nebo uplna ztrata. Dal§im vaz-
nym pfiznakem, ktery vyzaduje rychly za-
sah, je dusnost. U malych déti mize dusnost
nastat po aspiraci ciziho télesa. Tézky astma-
ticky zachvat nebo zanét hrtanu, znamy jako
laryngitida, jsou rovnéz béznymi pfi¢inami.
Kfece raznych typt jsou také povazovany
za vysoké riziko. ,,Febrilni kiece, které jsou
reakci na vysokou horecku, jsou béznou
pri¢inou,” vysvétluyje MUDr. Marcela Pe-
remska, pediatricka z Teplic. ,,Kfe¢e mohou
byt rovnéz vyvolany epileptickym zachva-
tem. Pokud u ditéte nebyla epilepsie dosud
diagnostikovana, je nutné volat zachrannou
sluzbu. V ptipad¢ ditéte jiz s diagnostikova-
nou epilepsii a lé¢enim se rozhodnuti odvi-
ji od zévaznosti a pribéhu zachvatu.” Dale
je nezbytné ziskat okamzitou pomoc lékafe
v piipadé vazné alergické reakce. Stejné ur-
gentni je situace u tézkych zranéni ¢i popa-
lenin. U ostatnich méné akutnich stavi je
obvykle postacujici vyhledat pomoc v ne-
mocni¢nim zafizeni na vlastni pést. V pfi-
padé malych déti, novorozenci a kojenct
mladsich nez zhruba tfi mésice je doporu-
¢ena navstéva pohotovostni sluzby. U téchto
nejmladsich pacientd byvaji symptomy one-
mocnéni slabé vyjadiené a ¢asto nespecific-
ké. Mezi takové symptomy patii naptiklad
horecka nebo pouhé zvyseni teploty, snizena
svalova napéti, ktera vedou k ,,hadrovému
ditéti“, apatie, ztrata zajmu o kojeni nebo

piti, bledost, podrazdénost, zvraceni, ridké
stolice a podobné. U starSich déti je mnohem
vice pfiznaku, které muzete pozorovat, a ty
jsou schopné 1épe komunikovat, co je trapi.
Presto existuje mnozstvi pfiznaki, u kterych
byste i u nich méli uvazovat o rychlé navsté-
v¢ zdravotniho zafizeni. Mezi tyto pfiznaky
se fadi naptiklad respiracni potize, které se
mohou projevit urychlenym dychanim a dus-
nosti. Alarmujicim signalem je modrani ktize
kolem ust nebo na nehtech. Podobné¢ vazné
byste méli brat i silny kasel, ktery je tak in-
tenzivni, ze ditéti znemoznuje spat. Dalsi
indikaci pro vyhledani pohotovostni pomo-
ci jsou potize s polykanim nebo nadmérné
slinéni. Navstivte pohotovost i v pfipadé, ze
se u vaseho ditéte objevi velmi silné alergic-
ké reakce s otoky nebo vyraznou vyrazkou.
Avsak pokud se alergické reakce kombinuji
s obtizemi s dychanim, méli byste radéji oka-
mzité volat zachrannou sluzbu. Neméli byste
vahat s navstévou zdravotnického zafizeni
ani v pfipadé podezieni na dehydrataci, po-
kud dité pije malo, zvraci, trpi prijmy nebo
vylu€uje malo moci. To samé plati pro biis-
ni bolesti, které jsou doprovazené zvysenou
teplotou nebo zvracenim. Krvacivé projevy
na kuzi, jako jsou petechie nebo nevysvétli-
telné modfiny nebo otoky a zarudnuti kuze,
mohou byt také signalem pro naléhavou 1é-
katfskou pomoc. Zména chovani ditéte, jako
je zmatenost, apatie nebo problémy s pro-
bouzenim, jsou rovnéz divodem k obavam.
Nicméné je tfeba mit na paméti, ze détské
pohotovostni sluzby se mohou lisit. Prvnim
typem je 1ékatska sluzba prvni pomoci, zkra-
cené¢ LSPP. Doktorka Peremska objasfiuje,
ze tuto sluzbu primarné poskytuji prakticti
1ékati pro déti a dorost, pfi¢emz v nékterych
ptipadech ji mohou zajistovat i ostatni pe-
diatfi. LSPP muze byt umisténa i v ramci
nemocniénich zafizeni, ovSem s omezenou
pracovni dobou. Béhem pracovnich dnu je
obvykle v provozu od 18 do 21 hodin, pfi-
¢emz v nékterych lokalitach muze byt ¢aso-
vy ramec posunuty o hodinu vpted ¢éi vzad,
coz je prumérny ¢as. O vikendech se provoz-
ni doba LSPP méni, byva to od 9 do 21 hodin
nebo od 10 do 19 hodin. Nicméné se ukazuje,

ze vice nez 80 procent déti navstévuje LSPP
bez zavazného divodu. Druhym druhem
sluzby je tzv. ustavni pohotovostni sluzba,
ktera je soucasti détskych oddéleni v nemoc-
nicich, oznadovana jako UPS. Toto oddéleni
se primarné stara o pacienty, ktefi jsou jiz
v nemocnici hospitalizovani, ale je oteviené
pro akutni pfipady hospitalizace nepfetrzité,
tedy 24 hodin denn¢, sedm dnu v tydnu. Po-
kud dité¢ vykazuje zavazné zdravotni potize
v no¢nich hodinach, UPS zaru¢uje pééi. Toto
plati i v pfipad¢, ze 1ékaf rozhodne, Ze situa-
ce nevyzaduje hospitalizaci a posta¢i ambu-
lantni péce. Pii transportu zachranou sluzbou
budete rovnéz sméfovani piimo k UPS, niko-
li k LSPP. Rodi¢e mohou byt znacné znepo-
kojeni, kdyz se u ditéte objevi zvysena tep-
lota, ale je dulezité si uvédomit, Ze horecka
je symptomem, ne onemocnénim samotnym.
Détsky l1ékat by mél vzdy vidét kojence do tii
mésicu véku, pokud teplota pfesahne 38 °C.
Pokud vs§ak takové dité vypada celkové dob-
fe - je rizové, aktivné pije a reaguje - muze
byt navstéva lékare odlozena az na 24 hodin
od vzniku hore¢ky. Star$i déti se obvykle
s horeckou vypotadaji 1épe. MUDr. Marcela
Peremska radi, ze vyhledani lékatské péce je
vhodné, pokud horecka trva déle nez tfi dny.
Doporucuje vsak, ze pokud dité nereaguje
na spravné davkované antipyretika, je tfeba
vyhledat 1ékafskou pomoc dfive. Ptidaji-
-1i se k horecce dalsi vazné symptomy, jako
jsou silné bolesti hlavy, opakované zvrace-
ni nebo poruchy chovéani, stava se navstéva
Iékatfe nevyhnutelnou. Soucasti odpoveédné-
ho rodi¢ovstvi by méla byt dobfe zasobena
domaci lIékarni¢ka. Je moudré mit na sklade
standardni obvazovy material, jako jsou na-
plasti, sterilni gazy a aspon jeden bézny ob-
vaz spole¢né s jednim elastickym obvazem.
Nemél by chybét ani dezinfekéni prostiedek,
pricemz pro déti je vhodnéjsi volit typ, kte-
ry nepulsobi paleni. Nesmite zapomenout na
teplomér a medikaci na snizovani horecky.
Uzite¢né jsou také ptipravky proti alergiim
— naprtiklad Fenistil kapky jsou vhodné i pro
velmi malé déti. Nezapominejte také na kap-
ky do o¢i a do nosu, které mohou byt uzitec-
né pfi riznych potizich.

CHLAPECEK

text: Pavlina Kravcivova

Chysta se do $kolky. Dnes si trochu pfivstal,
aby m¢l na vSechno dost ¢asu. Obléka si bi-
lou détskou kosili, kterou mu maminka
véera vyzehlila. Tatinek mu poma-

ha pfipnout motylka. ,,Pani, tob¢& to

ale slusi. Uz vypadas jako dospély muz!®,
rozplyva se. Jde do kuchyné, kde uz ma
na stole pfipravenou misku s cerealiemi.
Musi jist velmi opatrné, v tak dulezity den
opravdu nechce, aby se mu na kosili skvé-
la n¢jaka skvrna. Jesté dobalit batizek — to
boty a hura na cestu. Seda si do auta, ma
tam svoji détskou sedacku s motivy spider-

mana (toho totiz pfimo zboznuje, kdyby se
dala koupit kosile se spidermanem, urcité by
ji ted mé€l na sob€), maminka rovnéz use-
da do auta a miiZzou vyrazit. Maminku dnes
také ¢eka velky den — ma pied sebou dile-
zitou prezentaci, na kterou se pfipravovala
tyden — ale vi, Ze to neni nic oproti tomu,
co dnes ¢eka jejiho chlapce. ,,Tak co, Maty,

v v

jak se t&€3i§?7, opatrné se ho pta. Chlapec se



zachvéje a dal zira z okna. Maminka jeho
nereagovani pochopila, a proto se dal nevy-
ptava. ,Mami, v kolik m¢ dneska vyzved-
ne§?*, ozve se ze zadni sedacky. ,,Broucku,
pokusim se co nejdiiv, ano?, odvéti mamin-
ka. Jesté tak pét minut a uz budou pied skol-
kou. Maminka je lehce nervozni, ale nebude
to tou prezentaci, spi$ si pfivlastnila pocity
svého syna. Uz dorazili na misto, okna bu-
dovy jsou krasné vyzdobena papirovymi
vlo¢kami. Nekteré jsou vystiizené opravdu
peclive, dalsi jsou pokreslené barvami. Kte-
ra je asi Matyho? Stejné jako v pfirod¢, ka-
7da papirova vlocka je original. Zadna neni
stejna, ba dokonce ani podobna druhé. To
taky tak hezky koresponduje s individuali-

tou déti. Kazdé jedno dité je unikatni. Jedi-
nec¢né. Oba vchazi dovnitt, zdravi pani uci-
telku a jdou do Satny. ,,Mami, ja mam trochu
strach®, ozve se Maty. Maminka ho konejsi-
v¢ chlacholi, ,,Broucku, to bude v pohodé,
uvidi$. Ja bych taky méla strach, ale stoji to
za to ne?”. ,,JJo, to mas asi pravdu. Koupili
jsme dobie? Ruzova je fajn?“, ujistuje se
chlapec. ,,Ruzova je uplné nejlepsi.“ Maty
v ruce svira malou tasti¢ku, louc¢i se s ma-
minkou a nejistym krokem vstupuje do tii-
dy. O¢ima hleda a nachazi. Vzadu u hracek
stoji Ona. Verunka. Ma na sob¢ tmaveé hnédé
Saty, bilé puncosky, vlasy stazené do culiku.
Pravé se nad néc¢im rozéiluje — nejspis chce
pujcit praveé tu hracku, kterou druha holéic¢-

ka odmita dat z rukou. Maty se nadechuje
a vyrazi k ni. ,,Ahoj Verunko®, oslovuje div-
ku. ,,Ahoj Maty“, fika vesele Verunka. ,,Ja...
ja, no, tady mas. K svatku vis. Dneska, ne?
Dneska pieci ma Verunka svatek, vid? No,
tak, tohle jsem ti koupil. Teda jako maminka
to koupila, ale ja jsem to vybiral. Na, tady
mas.“, kokta chlapec a podava divce dar-
kovou tasti¢ku. Verunka si ji prekvapené
vezme a opatrné nahlédne dovnitt. Tasticka
ukryva malou rizovou ruzi. Divce se zacer-
venaji tvare, zamumla podékovani a zlehka
chlapce polibi na tvaf. Cela zmatena se pou-
sméje a rychle odchazi. Chlapci se ulevilo
a zalil ho pocit §tésti. Tak takhle tedy vypada
prvni laska.

VANOCNI TRHY
V HRADCI KRALOVE:

KDE SE SETKAVA TRADICE
S KOUZLEM SVATKU

text: Filip Bastar

Vanocni trhy v Hradci Kralové jsou kaz-
doro¢nim vyvrcholenim svate¢ni atmosfé-
ry, ktera se snoubi s historickym duchem
mésta. Tyto trhy, rozkladajici se v srdci
meésta, pfitahuji navstévniky z celého regi-
onu svou jedine¢nou atmosférou, bohatym
kulturnim programem a mnozstvim stankt
s tradi¢nimi ¢eskymi dobrotami a femesl-
nymi vyrobky.

Historické pozadi a lokalita

Hradecké vanoéni trhy maji dlouholetou tra-
dici. Jejich historie saha az do stiedovéku, kdy

bylo mésto znamé jako vyznamné obchodni
a kulturni centrum. Trhy se konaji na historic-
kém Velkém namésti, obklopeném malebny-
mi uliCkami a pamatkami, jako je Katedrala
Sv. Ducha nebo Bild véz, které dodavaji tr-
him neopakovatelnou atmosféru.

Co na trzich najdete

Remeslné vyrobky: Vanocni trhy v Hradci
Kralové jsou znamé Sirokou nabidkou tradic-
nich femeslnych vyrobkd. Navstévnici zde
najdou ru¢né vyrobené vano¢ni ozdoby, kera-
miku, dievéné hracky a mnoho dalsich origi-
nalnich darku.

Gastronomické zazitky: Neodmyslitelnou
soucasti trhii je bohata nabidka tradi¢nich ¢es-
kych pokrmti. Od svateného vina, ptes tradic-
ni vano¢ni pernic¢ky, az po klobasy a langose.
Vse doprovazi viné vano¢niho kofeni a Cers-
tvé pecenych dobrot.

Kulturni program: Kazdy rok se na trzich
kond bohaty kulturni program. Vystoupeni
mistnich umélct, vanoéni koncerty a Zivé bet-
lémy pfinaseji navs§tévnikim nezapomenutel-
né zazitky. Pro déti jsou pfipraveny kreativni
dilny a setkani se sv. Mikulasem.

Proc¢ navstivit

Vanoc¢ni trhy v Hradci Kralové jsou idealnim
mistem pro piedvanocni setkani s prateli a ro-
dinou. Nabizeji nejen nakupy a gastronomic-
ké pozitky, ale také moznost zakusit vano¢ni
tradice a historii mésta. Je to misto, kde se
prolina historie s pfitomnosti a kde kazdy na-
vs§tévnik najde néco pro sebe.

Vanoc¢ni trhy v Hradci Kralové jsou vice nez
jen obycejny trh, jsou to svatky plné radosti,
tradic a nezapomenutelnych zazitkd. Je to ide-
alni prileZitost prozit kouzlo Vanoc v historic-
kém srdci vychodnich Cech.

NOVOROCNI
PREDSEVZETI

text: Pavilina Kravcivova

Rok 2023 se nam pomalu, ale jisté chyli ke
konci, a tak néktefi z nas mdzou pocitit chut’
¢i potiebu ho zrekapitulovat. Co se mi letos
opravdu povedlo? Co se mi nelibilo? Nebo
naopak, jaké nejhez¢i momenty si chei ucho-
vat v paméti? Na ¢em chci v dalsim roce pra-
covat? Kam bych se chtél/chtéla posunout?
A k tomu nam mdzou dobie poslouzit nase
novoroc¢ni predsevzeti. Zkusme je ovsem
tentokrat formulovat trochu jinak a i k nim
trochu jinak pfistupovat.

Samoziejmé vychozim bodem by pro nas
m¢éla byt nase soucasna situace. Uvédomme
si, kde lezi nase nejslabsi ¢lanky, a naopak
v ¢em vynikame, v ¢em jsme spokojeni.
Udélejme si takovy maly screening naseho
soucasného zivota. Vezmeme to hezky popo-
fadku: nase télo. Jsme zdravi? Jime kvalitné?
Mame dostatek pohybu? Citime se ve svém
téle piijemné? Z téchto otazek a odpoveédi se
muzeme odrazit a zjistit, které kroky bychom

m¢éli dale uéinit. Prace — jsme v ni spokoje-
ni, vyuzivame vSechny své schopnosti, ¢i
bychom uvitali zménu? Vztahy — s kym tra-
vime nejvice ¢asu, komu bychom se chtéli
naplno vénovat, v ¢i pfitomnosti se neciti-
me moc dobfe? Domov — jak zvladame péci
o domacnost, co by se nam doma libilo jinak,
chtéli bychom tfeba novy nabytek? Osobni
rozvoj — o ¢em vime, Ze bychom na tom méli
zapracovat, komu mame odpustit, jaké semi-
nafe o osobnim rozvoji by nas zajimali?

Udé¢lejme si takovou malou/velkou resersi.
A podivejme se na to, na ¢em chceme zacit
pracovat. Ideélni je, dat si vzdy jen jeden
cil. Chci prestat koufit, chei zhubnout a chcei
se kone¢né naucit anglicky. To je vSechno
opravdu moc fajn, ale pokud se pokusime
o v8echny ty zmény naraz, bude toho na nas
jednoduse pfilis. Proto postupné! I ty sa-
motné cile si miZzeme rozdélit do takovych
malych podélanktt — zkusim omezit slad-
ké. Zkusim vykoufit jen 10 cigaret denné.
Zkusim se za den naucit pét novych anglic-
kych slovicek. Hezky postupné, po malych
kraccich. Dokonce, v jedné knize, co jsem
Cetla (jmenuje se Atomové navyky a napsal

ji James Clear), nam autor radi zaéinat po
opravdu mikro ¢astech. Napftiklad, chci zaéit
béhat, tak prvni tyden udélam jen to nejmen-
§i, to znamena, Ze ptjdu jen do chodby a na-
zuju si tenisky. Dalsi tyden sejdu ven pred
dim. Ten pfisti pak ujdu 50 metri. A, ano,
bude to trvat néjaky cas, ale zacnu béhat.
Vsude se doctete, ze abychom si novy zvyk
osvojili, trva to 21 dni. CoZ je mozna jesté
velmi optimisticky ptedpoklad. Jinde tvrdi
i tfi mésice. Proto je dulezité opravdu postu-
povat po malych ¢astech.

Dalsim pomocnikem by mohl byt jakysi de-
nik, kam si budeme své Gspéchy zapisovat.
Vse, co se nam povede, vse, co dodrzime,
vSe, ¢eho dosahneme. A skvélé je, pokud se
za to umime i nalezité pochvalit a odménit.
Za usetiené penize na sladkém si dopfejeme
masaz. Za naucenych 35 slovi¢ek za tyden
si udélame vylet do vedlej$iho mésta. A za
penize, co bychom vydali za cigarety si kou-
pime né&jakou hezkou knizku.

Vé&fim v to, Ze my lidé se vyvijime a roste-
me. Obcas je fajn, jit tomu trochu naproti.
Drzim Vam pésti, at’ ta leto$ni novo-
ro¢ni pfedsevzeti konecné klapnou!




LUSTETE S NAMI

Kazdy mésic vysolujeme 20 spravnych lustitelt, které odménime darky vyrobenymi s laskou od zdravotné postizenych lidi z BENEVITA a.s.
Znéni tajenky posilejte do 31. prosince 2023 na adresu: redakce@spigl.cz. Jména vyherct zjistite na webu: www.spigl.cz. Vyherctim gratulujeme!

20. DEN KREHKA PRUDKE

A ) . . "
MAYSKEHO OCAs It(O:‘:T MUSCLLUS PRUHLEDNAY NAPADENI
MESICE JELENA (lékarsky) ILIOPSOAS HMOTA NEPRITELE

ZViRECT
TLAMY

POKRYT 1. DIL
POLEPEM | TAJENKY

NAPLN

JINYM INICIALY
ZPUSOBEM BASNIKA
DYKA

NADOBA
S SUMIVYM
VINEM

IMENO VYDLABA-
FILMOVEHO NY OTVOR
REZISERA MCRS'K\'}
SCHORMA KORVE

i POHYBY
FRICOV PRI CHUZI
FILMOVY .
DEDA SEVCOVSKY
NYTEK

INFORMAC- DRUH ) )
Ni TECH- UCEsV DRUHE UDERY | SLOVENSKY

NOLOGIE PRILOHA TRAVY | sekvrou | .Jakor
(zkratka) K MASU

.Sem do fitka chodim hub-
PRAVE SKRBLICTVI nout, po kazdé ... (viz ta-

VYLIHLE . P
RYBKY VENOVATI J'enku)-

VYMOZE-
NOST VPITA RECKA 3.DIL  INABUBRELA
CHLUP ANYZOVKA | TAJENKY REC

NA TVARI

y AKTUAL-
VYSOKY NOST

DUM
(obecné)

JMENO
LENNONA

OPOTRE- UKAZY HORNINOVE
BOVAT DRTI

PNEUMA- RUSKA HORSKA
TIKY VILA LOUKA

MODLY POHLED
ZKRATKA NA VEC

UNIE CESKY
SVORODY SACHISTA DANSKY
(Bietislav) FYZIK

NEMECKY TYKAJICI SE

NA TOTO PREDEK" DVOJKOVE
MisTo CisLICE

TRONA NASOBENO

DEZERTNI SPZ
KLADNA

KELTSKE DULEZITA
HRADISTE VLASTNOST

RIZNACKA KOD
DOMACKY EAST MYANMARU

ONDREJ ELEKTRO-
MOTORU DRASLO

ROZBROJ SBEOHEM

dé i HVEZDA
(desky) 4. DIL SOUHVEZDI

OREL

PsAdl INICIALY
POTREBY BASNIKA ANGLICKY TAJENKY

NEUMANNA JSPATNY"

SeKE ZBYT HOL
PRAZSKE (obecnd)
JARO - FRAN-
(zkratka) DUSIKATA COUZSKY
SLOUCENINA L HRACH"

. SEDLINA PODLAHA
NEMECKA V TANEC.

JEDNOTKA NiM SALE
ORJEMU DOMACKY

ATANAS u

) SPODEK
NEJTVRDSI MISTNOSTI
DRAHOKAM
{basnicky) ZNACKA
TANTALU

JEDNOTKA ,
STAN- 2. DIL DOMACKY

DARDNIHO TAJENKY ANNA

PENICILINU

AUTOR
ZAPADLYCH SKORPION
VLASTENCU

PENEZNI
SOUSTAVA

Jména vyhercii listopad 2023: Pavel Zounar, Helena Pfibyslavova, Kamil Patocka, Richard Dolezal, Vilma Rizkova, Karel
Zdatny, Petr Roudny, Michal Bozi¢ek, Marie Velebna, Patricie Kozlova, Kristyna Velechovska, Martin Karasek, Pavlina
Rychla, Karolina Novotna, Majka Dolejsi, Ota Maly, Pfemysl Novacek, Marta Kratka, Vanda Michalska, Ondrej Kuzilek.

Vyherci ziskavaji set obrazkovych pranicek, od Heleny Zahorové ze Sobkovic, které vytvotila pomoci Al. Gratulujeme!
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