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Treti polocas

Jiti Zacek

Mam rad

Mam rad vsedni dny,

protoze zazraky se nikdy nestavaji
v nedéli ani ve svatek.

Mam réd jednorozce ustdjen¢ho v détském pokoji.

Mam rad zamilovanou feku spéchajici k mofi
na dostavenicko s veletokem.

Mam rad stroj ¢asu CZ 125 z roku 1950,
ktery mé¢ dokdze dopravit do détstvi.

Mam rad ¢islo ,,pi“,

protoZze je ptibuzné s ptaky.

Mam réd plnici pero napéchované inspiraci.
Mam rad mladiky, ktefi veri,

ze nikdy nezestarnou a nezemiou.

Mam réad sn¢huléky snici o tropické Africe.
Mam rad sokola krouZziciho v povétii

pfi vzdusné inventarizaci polnich trpaslika.
Mam rad zubici se delfiny

v motském pfiboji na slapské prehrade.

Mam rad stromy,

které chtéji vyrast az do nebe.

Mam rad détskou tlapku ve své dlani

pti vyleté kolem svéta v sedmimilovych botach.

Mam rad Tajuplné ostrovy, Ostrovy pokladl

1 Ostrovy nesplnénych piani.

Mam rad 30. unor,

ktery je jen jedenkrat za vécnost.

Mam rad tajné dvefe

vedouci z mého snu do tvého.

Mam rad jablong,

které z rozpustilosti rodi hrusky.

Mam rad ministerstvo pro stfidani rocnich obdobi,
zvlaste jeho odbor pro koordinaci pta¢iho Ste€betani.
Mam rad gentlemany, kterym je trapné

mit pravdu ¢astéji nez jednou denng.

Mam réd cigaretu Nevermore

vyslukovanou na prazdné motské plazi

pfi ve€ernim vychodu slunce.

Mam rad vitézstvi pravdy a lasky

nad humanitarnim bombardovanim.

Mam rad psy, ktefi naslouchaji hlasu svého pana,
a pany, ktefi se svym psem vyji na mésic.

Mam rad mésta,

na néz se da hrat jako na hudebni nastroje.

Mam rad Einsteintv jazyk

vyplaznuty na 20. stoleti.

Basen ze sbirky lyrické poezie Treti polocas (2009)

Nékdy si malo vazime toho, co mame a Casto si to uvédomime, az kdyz o néco ptichdzime. Aby si i gene-
race mladych mohla uvédomit rozdil mezi tim, jak se Zije dnes a Zilo pted 30lety, Ceska televize ptipravi-
la na svych webovych strankach fadu zajimavosti, mezi nimi i deskovou hru v kulisach sametové revolu-
ce, kterou najdete zde: https://www.ceskatelevize.cz/program/akcesvoboda/



https://www.ceskatelevize.cz/program/akcesvoboda/

CO NAM 30 LET DEMOKRACIE
DALO AVZALQO?

Je to jeste docela mladé téma a verim, ze diskuse nds
mistnich obcanii by nad nim byla jiste bourliva.
A proto si zde ani nebudu vylévat své srdce. Necht si
kazdy z nas sam za sebe udéla prostor na zamysleni,
jak dal s tou nasi demokracii, na této jinak krdsné
a uzasné Zemi. Tyto dny jsou k tomu idealni, a proto
uvadim par tipu k zastavenim a par obrazkovych
., vtipu? “ k rozjimani.

J. Rukavickova

Vybér akci z oslav sametové revoluce v Praze

Nedéle 17. listopadu lakd k oslavam na Narodni
tfide, miste, které se stalo symbolem sametové revo-
luce; ulice se ten den proméni ve velkou pési zonu
S rozmanitym kulturnim programem. Chysta se ta-
ké festival Studentsky Albertov, ktery piipomene
jak Den zasvobodu a demokracii, tak Mezinarodni
den  studentstva, tradi¢ni Sametové  posvice-
ni s privodem masek i zivou divadelni rekonstrukci
studentského privodu. Béhem listopadu se také mii-
Zete projit prazskou ulici Na Ptikopé: Ceska tiskova
kancelaf nachystala venkovni vystavu, kde budou
k vidéni zabéry zpodzimnich mésici roku 1989
i zudalosti, které sametové revoluci predchazely,
napiiklad z Palachova tydne, srpnového vyroci, ne-
bo ,trabantt®, které béhem letnich prazdnin zaplavi-
ly Malou Stranu a ¢etné prazské ulice.

Vystava na Letné ukazuje, jak se Sitily informace
béhem sametové revoluce

Ve vystavnim pavilonu naproti fotbalovému stadionu
Sparty na Letenské plani v Praze zacala vystava Ko-
munikace 89. Navstévnikim ukazuje, jak se Sifily
informace o zlomovych okamzicich politického pre-
vratu roku 1989, kdy neexistovaly mobilni telefony,
internet ani socialni site.

Audiovizualni expozice ukazuje fungovani hromad-
nych sdé€lovacich prostiedkti a Sifeni necenzurova-
nych informaci v dob& normalizace. Smyslem projek-
tu je podle organizatori zhodnotit, jak spolecnost
nalozila se svobodou slova, a zaroven odpovédét
na otazku, jak se lidé v dobé¢ internetu dokazou orien-
tovat v nepieberném mnozstvi informaci.

Pavilon je uvnitt rozdélen na dva prostory. VEtsi je
uréen pro vystavu, ktera navstévniky vtahne do déni
pred listopadem 1989 a nabidne jim srovnani infor-
maci, které se v t€¢ dob¢ k lidem dostavaly skrze kon-
trolovana statni média, a zpravy Sifici se tajnymi ko-
munikaénimi kanaly.

Do roku 1989 byla CTK plné pod kontrolou statu,
coz se v jejim zpravodajstvi projevilo i bezprostfedné
po potlaceni studentské demonstrace na Narodni tfidé
17. listopadu 1989. Nebyvalou otevienost v referova-
ni o déni na Vaclavském namésti projevila CTK po-
prvé 20. listopadu 1989, coZ neuslo pozornosti zahra-
ni¢nich médii, naptiklad agentufe Reuters.
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Od roku 1993 je CTK vefejnopravni instituci majet-
kov¢ i hospodaisky oddélenou od statu.

Pavilon bude denné pfistupny mezi 14:00 a 18:00
do 30. listopadu.

Zdroj: https://www.idnes.cz/zpravy/mediahub/17-listopad-
vystava-sametova-revoluce.A191011_101713 mediahub_jpl
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30 let od sametové rewvoluce

Logo oslav poradanych Pravnickou fakultou UP
v Olomouci v ramci programu Svobodna Olomouc -

30 let od sametové revoluce.

—
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AKTUALNE Z URADOVNY

Kdo se zacastnil posledniho zasedani zastupitel-
stva obce 9. fijna, jisté¢ tusi, co budou nasledujici
radky obsahovat.

Tiim&si¢ni anabaze kolem snizené kvality doda-
vané vody vyustila v sérii opatieni, ktera nemusi byt
pro kazdého ptijemna. Viniki je hrstka, ,trest” dopa-
dl na nas na vSechny. Jednotlivce i obec jako celek.
Mame pied sebou nekolik slozitych let, kdy budeme
vSechny financni prostiedky doslova zahrabévat
do zemé. At uz do opravy kanalizace na Li¢né ne-
bo do budovani nového zdroje pitné vody.

Oprava kanalizace na Li¢né¢ je v tuto chvili ve fazi
zpracovani projektové dokumentace.

Co se tyce hledani nového zdroje pitné vody, tam
postupujeme v souladu s vysledkem Setfeni firmy
Vodni zdroje Chrudim s.r.o., kterd pro nasi obec na-
vrhuje jako optimalni feSeni vyuzit zasobdrnu pitné
vody na Brodku. S pani mistostarostkou jsme se za-
Castnily spole¢ného jednani s détenickymi zastupiteli,
kde jsme projednavali moznost napojit se na détenic-
ky vodovod. Déteniéti od nas zcela pochopitelné
pozaduji provést na naSe naklady dodateény hydro-
geologicky prizkum v¢. vybudovani prizkumného
vrtu a provedeni Cerpaci zkousky, aby bylo prokaza-
no, ze nase piipadna participace na jejich vodovodu
neohrozi je samotné. Provadéci dokumentace doda-
tetného hydrogeologického prizkumu bude zpraco-
vana cca do konce biezna, spruzkumnym vrtem
a Cerpaci zkouskou se pocita na pristi kvéten-Cerven.
V tu dobu uz bude dokoncena oprava kanalizace
na Li¢né a doufam, Ze ze strany ob¢and neziistane jen
u slibti a rovnéz zahaji prace na vylepSeni svych ob-
jektt urenych k jimani ¢i predc¢isténi odpadnich vod
Z jejich doméacnosti.

Vsechny tyto finanéné¢ naroéné akce budou pro-

provozni fad, nicmén¢ aby nam par let vydrzelo, je
potieba, aby rodice dohlédli, zda jejich ratolesti ne-
vyvadéji na hernich prvcich nepatii¢né,,alotrie®.

Na jafe pak budou vitani ochotni a pracoviti tatin-
kové nebo dédeckové, ktefi by pro své déti provedli
zakladni udrzbu stavajicich houpacek, tj. natfeni tra-
mi a vyménu ukotveni. Najdou se?

Béhem fijna byl na podnét obCanil zprovoznén
novy systém informovani obcanli o aktualnim déni
v obci prostiednictvim hromadného zasilani SMS
zprav. Tento systém poskytuje informacni komfort
i pro ty obCany, ktefi se nekamaradi s pocitacem.
SMS zpravy maji omezenou délku, je v nich feceno
to podstatné, co by méli obCané veédét, ptip. odkazuji
na podrobnou informaci na Gfedni desce a webovych
strankach. Pokud jste se jesté k odbéru SMS nepfihla-
sili, mate stale moznost projevit zajem a sdélit nam
vase telefonni Cislo, na které maji byt zpravy zasila-
ny, piip. si Ize na nasSich webovych strankach tuto
sluzbu nainstalovat samostatné.

No a koloto¢ kontrol a riznych podnétl, které
permanentné feSime a jeSt¢ budeme fesit jiz od Cer-
vence, doplnil ve ¢tvrtek 7. listopadu tzv. predaudit,
kdy nas navstivily auditorky z krajského ufadu a pro-
vedly planovanou kontrolu hospodaieni obce v tomto
roce. Diky peclivosti nasi pani ucetni Moniky Smeta-
nové je vzdy vSe v pofadku. A tak bych chtéla nejen
ji, ale vS§em zaméstnancim obecniho tfadu, zastupite-
lim i ochotnym obCanim podekovat, ze, kdyz je
v néjaké svizelné situaci potreba zabrat, podaji po-
mocnou ruku a nenechaji nas na holickach.
V nedavné dobé, kdy jsme se ,,prali s vodou®, jsem se
o tom mnohokrat presvédcila.

Sametové krasny svobodny podzim pieje
z Gradovny

Ing. Pavlina Kaprasova, starostka

mitnuty do pfipravovaného
rozpoctu roku 2020.
Od konce listopadu budete
mit moznost se sjeho na-
vrthem seznamit na ufedni
desce, schvalovat se bude
na poslednim zasedani
zastupitelstva v tomto roce,
které se bude konat
16. prosince. Ze bude roz-
pocet planovan jako schod-
kovy, je témeér jisté; jak jej
budeme napliiovat ¢i nena-
plnovat zalezi na nasi uspés-
nosti v zadostech o dotace.
Vlada dala podpote v boji se
suchem prioritu, uvidime,
zda to mysli vazné.

Jist¢ jste zaregistrovali,
7e za pivnici  vyrostlo
nakonci fijna uplné¢ nové
certifikované détské hiiste.
Bude na ném jesté vyvésen




TROCHA POEZIE NIKOHO
NEZABIJE, SPISE NAOPAK

Podzimni cislo Praminku jsem se rozhodla zpestrit
dilem Jitiho Zicka a vybérem z rozhovorii s nim.
Je jednim z nasich nejznaméjsich a nejctenéjsich
basnikii. Bezesporu proto, ze dokdze vtipné a trefné
dat do slov prozitky a situace bezného zivota. I zivota
politickeho a socidlniho. Uz jako Zacka zdkladni
Skoly jsem si vypujcila v mistni knihovné
jeho sbitku Okurkova sezona , neb 4
mne namdtkou vybrany text okamzite 4
rozesmadl.

J. Rukavickova

Jif{ Zacek se narodil 6. listopadu 1945

v Chomutové. Vystudoval Stavebni fakultu
CVUT a po nékolika letech prace projek-
tanta se vénoval praci nakladatelského re-
daktora.

Od 1994 ma svobodné povolani. Vydal
desitky sbirek ver$t pro déti i dosp€lé,
knihy epigramt i aforismd.

Z rozhovoru s Jirim Zackem \
Ctenaf od vas dostaval v posledni dobé spi§ aforis-
ticka podobenstvi, Zert a varovani. Pro¢ jste se
rozhodl vydat lyrickou sbirku T¥eti polo¢as?
PrestoZe jsem se pied deseti lety zatekl, ze zadnou
vaznou poezii uz psat nebudu, za téch deset let se mi
v Supliku nahromadila stovka basni, které¢ viibec nej-
sou humorné. A protoZze mi bylo lito vyhodit je

do sbéru, pfebral jsem je a vysla mi z toho knizka.

Bilance vétSiny basnika byvaji hofké, nejste vy-
jimkou. Védomi kone¢nosti Zivota, stile oZivova-
nych ideali... PiSete - Ma vlast/ktera rodi kaci-
fe... Je to snad ona nadéje?

Kacifi vzdycky prinaseji nadéji, protoze jsou to lidé,
kteti mysli a pochybuji. Bohuzel fanati¢ti fundamen-
talisté, ktefi jsou nestéstim svéta, jsou v obrovské
ptesile. Ale jsou-li bilance basnikti hotké, nevadi,
hotka chut’ je uslechtila, zatimco sladkosti jsou ne-
zdravé.

Co povaZujete v Zivoté za dulezité a do versi se
vam to v této sbirce neveslo?

Piemysleni o svété, ktery odmita vidét globalni eko-
logickou krizi, ktera uz zacala. Jesteé vyvalcit

a vydrancovat, co se da, jesté vybetonovat co nejvic
dalnic, jesté nasekat miliardy aut’aku, jesté vnutit
oblbnutym konzumentiim hromady krama, které ne-
potiebuji, to je udesna strategie, ktera nas piijde dra-
ho. A feditelé zemé&koule se tvaii, jako Ze je vSechno
v poradku.

Kraceno ze zdroje:

https://www.novinky.cz/kultura/clanek/jiri-zacek-vydal-
shirku-lyricke-poezie-treti-polocas-40223190
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Zabijacka v Kotéhiilkach
Jifi Zacek

Uz se chysta zabijacka,
jde se na to védecky.
Reznik uZ si brousi noZe,
kluci bézi pro necky.

Cunik tusi, co ho &eka,
protestuje ve chlivku:
""Ze mne chcete délat skvarky,
ovarek a polivku?
Psy a kocky mate radi -
proc se mstite praseti?
Nechte toho zabijeni,
berte ohled na deri!™
Rozzlobil se, drcnul hlavou,
povolila zavora:
Nez se feznik vzpamatoval,
¢unik zmizel ze dvora.

’ Uz je davno za horama,

{ . a tim konéi povidka.
Utekly jim jitrnice,

ovarek i jelitka.

»Jako inZenyr bych se utrapil“

Fika excelentni hra¢ s rymy, basnik Ji¥i Zafek
Je jim odkojeno hned nékolik generaci, ¢etli ho i ti,
kteti se jinak poezie nepochopitelné §ti-ti. Divod je
jednoduchy: mistr zkratky ma moudré, nadcasové
pointy, vybrousené ana-lytické mysleni a je mimo-
fadné vtipny. Potvrzuje to neutuchajici ctenarsky
zajem v dobé¢, kdy se sbirky vydavaji v ndkladech
n¢kolika set kusti. Kdyz jsem si cestou do Dvorni
kinotéky na prazském Uhelném trhu soukromé

V duchu pocital soucasné mistry basnického pera,
dospél jsem k &islu tii: Jiti Suchy, Pavel Srut a Jifi
Za&ek, miij dne$ni host titulniho interview.

Pro kazdého tviirce je urcujici détstvi. V ¢em bylo
pro vas duleZité a jak vas ovlivnilo?

Détstvi je naprosto zasadni pro kazdého. Jak se zfor-
mujeme v prvnich deseti-patnacti letech, takovi bu-
deme cely Zivot. Ja jsem z tésné povalené generace,
ro¢nik 45, udélany z poctivého vale¢ného aususu.
Ptezili jsme nejen léta poulicnich bitek, pti nichz se
metaly dlazebni kostky a stfilelo se z dalekonosnych
prakd, ale také spoustu Skolskych reforem. Byli jsme
svobodné déti ulice, usetfené rodi¢ovského dohledu

i vychovného teroru pedagogi, jemuz ¢eli dnesni
déti. Naucili jsme se byt samostatni, podélit se s ka-
marady, nebali jsme se rvact z konkurenc¢ni party ani
dvojek z chovani, a pfitom jsme ctili fair play.

Asi proto, ze jsme pieéetli hromady knizek a zhlédli
spoustu filmi o spravedlivych a uSlechtilych hrdi-


https://www.novinky.cz/kultura/clanek/jiri-zacek-vydal-sbirku-lyricke-poezie-treti-polocas-40223190
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nech. Nebyla televize, pocitace ani mobily, a tak jsme
détstvi prolitali venku, poznali mésto i s okolim,
skamaradili se s pfirodou a ziskali skvélou fyzickou
kondici.

Po stiedni jste vystudoval vysokou §kolu technic-
kého sméru a stal se odbornym inZenyrem,

jak naléta studii vzpominate?

Predevsim jsem byl §tastny, ze jsem z ospalého ma-
lomeésta unikl do svobodomysIné Prahy 60. let. Misto
vysedavani na prednaskach jsem si uzival bohémy,
divadel, koncertt, vystav, studentskych klubti a sa-
moziejme i mejdanti. Téch par Stastnych let skoncilo
v srpnu 1968. Byl jsem zrovna s kamaradem v Italii,
ale vratil se, m¢l jsem doma holku, svou budouci
zenu.

VyuZil jste nékdy $kolni znalosti?

Studoval jsem vodohospodaisky obor, promoval

Vv roce 1970 a tfi roky se zivil jako projektant na vo-
dohospodarské spravé v Benesoveé. Ale byl jsem tak
prastény literaturou, Ze jsem vyuzil nabidky stat se
nakladatelskym redaktorem. Dnes to vnimam jako
riskantni krok, ale tenkrat jsem si tim zachranil zivot.
Jako inzenyr bych se utrapil.

Vétsina kluki alespon nékdy napsala - vétSinou
pro dobyti div€ich srdci - par versSia. Kdy jste zjis-
til, Ze vam jde poezie lehce od ruky?

Zackinal jsem psanim epigrami na spoluzaky a kanto-
ry; a kdyz se dostavila puberta, pfesel jsem na mi-
lostnou lyriku. Ale stejné jsem psani basnicek dlouho
nebral vazné. Neékde v hloubi duse jsem mél ptisatou
tu pochybnost ctihodnych méstanosti, ze dospély
¢lovek se prece nemiize zabyvat né¢im tak sméSnym
a nesolidnim, jako je psani. A nakonec se psanim
zivim.

Pro prazskou Zlatou kaplicku Thalie jste premié-
rové napsal Ptakoviny. Jakou méla tato nadcasova
komedie genezi, a kde se hraje v soucasné dobé?
Ptékoviny podle Aristofana, jak zni cely nazev ko-
medie, jsem napsal na zadost n¢kdejsiho $éfa cinohry
Narodniho divadla Milana LukeSe v roce 1988, pre-
sezony, chodilo se na n¢€ jako na parodii na realny
socialismus. Ironii osudu byly stazeny z repertoaru
Zlaté kapli¢ky v prosinci téhoZ roku — Ze pry to pu-
blikum vnima jako parodii na sametovou revoluci!

Nejlepsi pointy vymysli zivot! Nékdy pred péti Sesti
lety hru oprasil rezisér Stanislav Mosa, ktery Ptako-
viny reziroval uz ve zlomovém 89. roce a uvedl je s
uspéchem v Méstském divadle Brno. V této sezoné
hraji Ptadkoviny v ostravském Divadle Jiftho Myrona.
Ta hra, kterd si utahuje z vykutalenych kumpant, co
S libivymi hesly o demokracii na rtech usiluji o moc,
aby demokracii demontovali, je zfejmé opravdu nad-
casova. Bohuzel.

Odlehéeme od prace: co je vasim oblibenym pitim,
vino? Nebo davate prednost né¢emu ostirejSimu?
Dobré vino rozveseluje télo i dusi. Na stara kolena
jsem pfisel na chut’ tuzemskym vintim, moravskym

i Ceskym, ale ja uz jsem si své mofte vina vypil, ted’
uz jen koStuju. Na zahanéni splinu a démont mi pia-
telé z Valasska vozi pravou valasskou trnkovici.

Nemohu se nezeptat, do které restaurace jste

v Praze chodil ¢i jesté chodite? Byl to Zlaty tygr,
kultovni restaurace Bohumila Hrabala, kde maji
nejlepsi zlatavy mok na svété?

Nikdy mé nenapadlo zajit ke Zlatému tygrovi, proto-
7e tam byval a je naval. Kazdy si chtél s Hrabalem
pripit a vyslechnout néco humorného, kdezto ja si ho
radsi ¢etl doma, nez abych ho oblaZoval v hospodé.
V Praze rad zajdu do razovité hospidky Vltava

na naplavce mezi Palackého a Jiraskovym mostem.
Ale moje nejmilejsi restaurace uz je davno zbourana;
byla to letni restaurace na strakonickém Podskali.
Tam jsme se jako kluci chodivali koupat a jako mladi
muzi randit. A zZenaci tam jezdivali s koCarkem
vzpominat na mladi.

Soukroma otazka, Jifi: ohliZite se na téch 26 let
po padu Zelezné opony s hrdosti nebo s pochyb-
nostmi?

Jsem svobodné;jsi, mam se 1épe nez diiv, détem

a vnoucatiim se dafi, ale nemohu se tvarit, Ze nevi-
dim, co vidim. N¢&jak nam tu pravdu a lasku nékdo
zprivatizoval diiv, nez stacila zvitézit nad 1zi a nena-
visti. Zase tu mame diktaturu jediného spravného
nazoru, a kdo ma nazor jiny, je skandalizovan piine-
jmensim jako zpatecnik. Ptam se sam sebe, jestli jsme
opravdu nepoucitelni.

Kraceny rozhovor: K zaslouzenému vyznamendani za redakci
poblahopral a dobry rok 2016 zejména s pevnym zdravim vychla-
zenym proseccem povinsoval Milan Simdcek, Novy Polygon,
2015

Zdroj: jirizacek.cz, rozhovory



LASKA PROCHAZI ZALUDKEM

,,Jsme zrozeni Z Lasky proto, abychom Lasku tvorili*.
S tim souhlasim. Jednim ze zpiisobii, jak si udelat
dobrou naladu, tedy vytvaret Lasku, je posedet
U dobrého jidla v kruhu rodiny ¢i pratel. Hospodyrnky
nyni jisté chystaji svatomartinskou husu, anebo po-
dobné svatecni pochoutky. Ndsledné po pochoutkdch
k dobrému pocitu néekdy jeste potiebujeme néco hor-
kého, aby nam dobre vytravilo, ale to uz je jind kapi-
tola. Mne zaujalo, Ze i vybér potravin miize dost silné
ovlivnit ndladu, a proto prikladam par radkii na toto
téma. A takova dobra poctiva polévka udéla takeé
dobre.
Tak tedy ,,gut appetit* ve vSedni i svatecni dny!

J. Rukavickova

Strava pro dobrou naladu

Jidlo je prospésné nejen
proto,

ze Cloveka nasyti a dobfe
chutna. Potraviny, které pfiji-
mame, pusobi na organizmus také
zevnitf. Ovliviiyji nasi ndladu, naSe emoce a nasi
energetickou rovnovahu. Zda jsme malatni a apaticti
nebo radostni a plni energie — to zalezi mimo jiné i

na tom, jak se stravujeme.

Skutecnost, Ze urcité potraviny pusobi i na nase psy-
chické rozpoloZeni, je védecky dokazana a znama,
ale sotva kdo védomé zabuduje patfi¢nou stravu
do svého jidelni¢ku. Latka vyskytujici se v naSem
téle, na které v prvni fad¢ zavisi nase dobra nalada
a nas pocit pohody, se nazyva serotonin. Tento neuro-
transmiter pusobi na nervovy systém a piinasi uvol-
néni a pocit §teésti. Aby ho télo mohlo vyrabét, potie-
buje jednak tryptofan, ktery je obsazen v uréitych
potravinach, a jednak sacharidy. Télo totiz dokaze
spravné piijimat tryptofan pouze tehdy, pokud ma
k dispozici dostatek sacharidi. Musime tedy oboji
pfijimat v dostate¢ném mnozstvi, aby hormon §tésti,
serotonin, ktery se nachazi v mozku, mohl dostatecné
rozvinout svij ucinek.

Také urcité vitaminy a mineraly maji pozitivni G¢inek
na na$i naladu. Vitaminy skupiny B posiluji nervy,
B6, B9 (kyselina listova) a B12 také ptimo podporuji
produkci serotoninu. Vitamin C a hoicik pisobi ja-
ko takzvané biokatalyzatory a také podporuji produk-
ci serotoninu. Hoi¢ik navic posiluje nervy a tim po-
maha 1épe zvladat stres a kazdodenni zatéz.

Potraviny pro radost

Banany jsou skute¢né "ovoce Stésti": obsahuji nejen
znaéné mnozstvi tryptofanu, ale také jsou bohaté
na sacharidy.

Mlécné vyrobky, driibez, vejce, ryby, Spalda a ofechy
obsahuji tryptofan - z toho se pifimo "vyrabi" hormon
Stésti, serotonin.

-6-

Kakaové boby obsahuji latky, které maji stimulacni
ucinky a zpasobuji euforii. Vedle toho se v ¢okoladeé
nachazi také tryptofan. Je tedy pravda, ze ¢okolada
skutecné ptinasi stesti!
Sacharid s nejrychlej$im G¢inkem je cukr. Proto také
sladkosti piinaseji obzvlasté rychle pocity tésti. Ugi-
nek vSak trva pouze kratce a brzy je tfeba doplnit
dalsi sladkosti, coz samoziejm¢ neni vibec dobré
pro stihlou linii.
Hoft¢ik, ktery ma protistresové ucinky, je obsazen
predevsim v celozrnnych vyrobceich, séjovych vyhon-
; cich, lusténinach a tmave zelené listové zele-
nin¢ (napf. Spenatu, kapuste).
Celer - jak bulvovy, tak fapikaty - obsahuje
latku, ktera uvoliuje, uklidituje a uvolnuje
kiede. Etericky olej, ktery zodpovida
za vini celeru, ma kromé toho afrodi-
ziakalni ucinky.
At uz si ptipravujete jakékoli jidlo,
snazte se, aby bylo pro vas

zazitkem. Pozitek z jidla se
stupiiuje, pokud mu vénu-
jete nalezitou pozornost.

i . Zdroj: Pamela Trondle -
- Wellness- Domdci rozmazIlovani,
nakladarelstvi Grada

Podzimni jidlo — cibulacka!

V hrnci osmahnéte na troSe tuku kuteci skelety, kiidla
a krky, tzv. na barvu. Zalijte studenou vodou, vsypte
pokrajenou kotfenovou zeleninu a zelenou petrzelku,
osolte a opepiete a zvolna vaite 1-2 hodiny. Ziskate
silny, vonici a chutové vyrazny vyvar. Po zchladnuti
odeberte prebytecny tuk a sced’te. V kastrolu roze-
htejte 1zici masla, vsypte 2 velké, na tenké platky
nakrajené cibule, zakryjte poklickou a nechte cibuli
zasmahnout (za¢ne se chytat na dno). Obcas promi-
chejte. Odkryjte, nechte odpafit tekutinu a zalijte
litrem vyvaru, piidejte tymian, bobkovy list, petrzel-
ku a povaite 40 minut. Dochut’te soli a pepfem. Bage-

tu nakrajejte na platky, posypte syrem gruyere ne-
bo dobrym ementalem a kratce zapecte v troubé.
Pred podavanim bagetu poloZte na polévku.

Pavel Maurer, organizator Prague Food Festivalu
Zdroj: https://www.lidovky.cz/relax/dobra-chut/jaka-jidla-si-
vychutnat-na-podzim-nekolik-rad-a-
receptu.A091112_ 115016 _dobra-chut_glu



Z UREDNI DESKY A AKTUALIT

INFORMACE KE STAVU PITNE VODY
PUBLIKOVANO 16.10.2019
S odvolanim na vysledky rozboru vzorku pitné vody
ze dne 10. 10. 2019 zaznamenané v Protokolu
0 zkousce ¢. 31675/2019 vystavené odbornou labora-
tofi firmy INECO pramyslova ekologie, s. r. 0., Dvir
Kralové dne 16. 10. 2019 lze konstatovat, ze hodnoty
ovéfovanych ukazateli jakosti pitné vody vyhovuji
pozadavkim na jakost pitné vody stanovené v ptiloze
¢. 1 k vyhlasce ¢. 252/2004 Sb. Pominuly tedy dtvo-
dy pro omezené pouzivani nejakostni pitné vody,
nebot’ je dan prukaz dodrzovani zdkonné povinnosti.
S ucinnosti od dne$niho dne se rusi dodatec¢na opat-
feni, tj. rusi se doporuéeni pievarovat vodu z obecni-
ho vodovodu pro ostatni uéely a je ukonc¢eno nahrad-
ni zasobovani obyvatelstva balenou vodou.

Ing. Pavilina Kaprasova

starostka obce

PRODLOUZENI{ UZAVIRKY SILNICE
PUBLIKOVANO 18.10.2019

Informujeme Vas o prodlouzeni uzavirky na silnici
11/280 1. etapa od zacatku obce Osenice — hranice
kraje JC/MB.

Dtivodem prodlouzeni stavby a stavebnich praci bylo
zjisténi nedostatecné unosnosti podkladnich vrstev.
Spravce stavby pozastavil provadéni praci a ¢ekalo
se, az projektant stanovi dalsi technologicky postup
a rozsah potiebnych sanaci. Stavba byla pozastavena
na dobu necelych 3 tydnt, proto se prodluzuje uza-
virka do 24. 11. 2019. Dopravni znaceni vSak bude
odstranéno az 15.12.2019, proto az do tohoto data
dbejte zvysené opatrnosti.

Televizni déti
Jiri Zacek

Jak jsou ¢ilé, jak jsou chytré
televizni déti!

Ctou a piSou ve tiech letech,
diskutuji v péti.

Vsecko znaji, vSecko védi,
co bychom se bali -
zvladnou chvilky poezie,

ba i serialy.

Prehadaji uditele,

trumfnou mamy, taty.

Mezi dvéma vecernicky
slozi doktoraty.

Pro¢pak pro né stavét skoly,
internaty, menzy?

Nez vyrostou z kratkych kalhot,
budou davno v penzi.

TVRDI TI, JAK JE SKVELE BYT
OBYCEJNY?

Nevér

Nekteti politici se radi ohangji zajmy ,,obycejnych
lidi*“. Abys jim to snaze uvéfil, sami se za ,,obycejné*
vydavaji a snazi se vypadat, jednat a mluvit tak, jak si
mysli, ze to d€laji ,,obycejni* lidé. Tuctovost, bezvy-
znamnost a malost — to jsou opravdova jména oby-
Cejnosti. Takovym ale nikdo byt nechce. Kazdy je
jedine¢ny v tom, co d¢la, co umi, v tom, jaky je, jak
ma rad své déti a svoji rodinu. Skute¢nym cilem téch,
co t¢€ nazyvaji ,,obycejnym clovékem™ je, aby ses ty
sam citil ,,obyCejné*, aby ses za takového sam piijal
atakovym chtél i zGstat. Zapomnéli ti ale Fict,
Ze obycejni lidé ve skute¢nosti neexistuji.

Zivot nam viem nerozdal stejné karty. A pokud se ti
zda, Ze jsou jini lidé Gspesnéjsi, ze maji vetsi Stésti —
prej jim to. Je-li jejich uspéch podepien praci, odii-
kanim, odvahou atrochou $tésti, tak je to dikaz,
ze kazdy ma Sanci uspét... Drz UspéSnym palce —
jsou to ti, co jdou vpfedu a nam ostatnim prorazeji
zeptat chytfejSich a zkusSenégjSich. Tak jako se
sdivérou obraci§ na svého Iékare, tak jako
s ocekavanim posilas své déti ¢i vnuky do skoly.
Usp&né&jsi lidé nejsou tvi nepiatelé, ale nase spo-
le¢na nadéje.

Za svij strach se nemusis stydét, ale zkus se mu po-
stavit. Cti, cestuj a poznavej na vlastni o¢i.

A dej si pozor na ,,pasaky strachu“. Over si, jestli ti
zachranu a bezpec¢i nenabizeji prave ti, ktefi v tobé
predtim strach sami vyvolali. Spravny politik ti po-
miize tvé obavy prekonat a da ti nadéji. Ten Spatny
V tobé rozdmychava strach... Ve skutefnosti maji
nejveétsi strach oni, Ze o tebe prijdou, kdyZ ty sam
se prestane§ bat.

To nam vzkazuje Kameel Machart. Grafik a nakladatel
/ Narozen 1972. Studoval filmovou a televizni grafiku
na Vysoké skole umeélecko-primyslové v Praze u profeso-
ri Miloslava Jagra a Jifiho Barty. Nasledné se vénoval
uzité grafice a ilustrovani knih pro déti. Provozuje grafické
studio arodinné nakladatelstvi. Vénuje pozornost spole-
censké a politické situaci, kterou se snazi ovlivnit nejen
"dramaturgii" svého nakladatelstvi, ale i pfilezitostnym
publikovanim vlastnich textii.

Pripravila Alena Varhanovad

é b4
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Dne 26.10.2019 zemftel pan Frantisek Pekarek,
dlouholety chalupaf z Li¢na.
Uptimnou soustrast celé roding.


http://www.pritomnost.cz/author/kmachart/
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Vv zasedaci mistnosti v pfizemi MeEU g Mésto Liban ve spoluprdci s o. p. s. Foerstrovy dny Vds srde¢né zve ” g
Liban se kona prednaska PhDr. Evy % do Kulturniho domu Libari L4
Ulrychové ,,Movité archeologické l p z T z )
¥l ¥)

nalezy z Libané a blizkého okoli“. 3 +L VANOCNI RETROKAVARNA }r::
a3 » : a3

Diakonie Broumov ve spolupraci % Petra Vonky (kiavif, kytara), g
s méstem Libaf pofadd shirku OSA- & Gennadie Doroshenka (housle) B
CENI, HRACEK A DOMACICH o o
POTREB. Misto sbéru je $atna Kul- = \ a Retro Voices H
turniho d01:111,1 Liban g ” : frud‘te si pro pohlazeni na dusi pfi poslechu g
(VChOd od lekarny) ato g >~ T 4 # oblibenych melodi, vlidného slova g
Vv patek 15.11. od 15 do 17 hodin g S NNy JA Vo aﬁh%lku dobré kavy & vinka. g
avsobotu 16.11. od 9 do 11 hodin.  ZHEET SHMISHIEN ’iz'c oy ;
Jiny ¢as podle dohody na tel: g o) 0}8 QQ\J‘I o’ .201 9 \7 19 hOd in 'f;
777 833 266. ¥r| - XSS K]
g ¢ Vstupne 100 Kd‘VstupenR‘y zakouplte v Méstské knihovné Liban. g

V sobotu 16.11.2019 porada Mésto R R R R R R R R R R AR R AR R AR AR AR R AR AR R AR RAR R

Liban vylet autobusem na Zimni
jarmark v Kuksu, odjezd v 8 hodin z namésti Svo-
body v Libani, pfedpokladany navrat v 15 hodin.

V nedéli 17.11.2019 zve knihovna LiboSovice

na tradi¢ni svatecné literarn¢ vlastivédny vylet

s pritvodkyni Alenou Pospisilovou po Ceském réji.
Sraz je u pamétni desky K. H. Machy na zadnim

konci LiboSovic. Odtamtud se pijde do Nepiivéce,
Oseka a Sobotky.

V patek 29.11.2019 se konaji Adventni _ .
trhy poiadané ZS a MS Libaii od 10 do Sike il %"jejic'h rodige dg
e

17 hodin v Domg %D V:E NTN | :.‘Ivz 1)

@

kultury Liban.

Od 17 hodin na namésti Svobody v Liba-
ni prob&hne slavnostni rozsvéceni va-
noé¢niho stromu. Vystoupi déti ze ZS a !
MS Libaii. Obéerstveni zajisténo. Porada 7
Meésto Liba, ZS a MS Libai a SRPLS.

Od 2.11. do 7.12. probiha kaZdou sobotu
v Libani 21. ro¢nik prehlidky loutko-
vych divadel Reznitkova Libaf 2019.
Zacatek predstaveni je v 15 hodin, jed-
notné vstupné 25K¢, rezervace vstupenek
na tel.: 602 448 348.

Toto ¢islo vychazi 9. 11. 2018. Pristi vydani Praminku planujeme na 20. 12. 2019.
Vytisk je zvefejnén na internetovych strankach obce www.bacalky.cz.

Mési¢nik/dvoumésiénik. Vydavan na Bacalkach. Vydavatel: Spolek Bagalsky Praminek, Ba¢alky 101, 507 23 Liban, IC: 22890874.
Evidenéni &islo registrace periodika: MK CR E 20239. Vytisk je zdarma. Tisk je hrazen z dobrovolnych piispévkil obéanti a pfi-
spévku obce.
Tento vytisk pripravili: Varhanova Alena, Kaprasova Pavlina, Rukavi¢kova Jitka, Zeler Slavek. Dopisovatelé jsou uvedeni pod
ptispévky. Za obsahovou stranku pfispévki ruci autor. Graficka uprava: J. Rukavi¢kova. Tisk: Sl. Zeler. Dalsi fotografie z akci
v obci najdete na www.bacalky.cz v sekci FOTOGALERIE.
Roznasku zajistuji: S. Zeler, Z. Satkova, J. Rukavi¢kova. S naméty a pripominkami se obracejte na kohokoliv z nasi redakéni
skupiny nebo posilejte na email praminek.bacalky@seznam.cz, ¢i vhod’te do schranky Praminku u pivnice na Bacalkach nebo na
ploté byvalého obecniho ufadu u stanovisté kontejnerd na rozhrani obci Bacalky-Li¢no.
Dékujeme za spolupraci a podporu. Vitame vase prispévky, naméty a pripominky, aby Praminek byl pfinosem pro nas
pro vsechny.
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