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SILVESTR 2019

Letosni silvestr byl velice hezky, protoze Bacalky i Li¢no &4
meély hodné pekny ohnostroj. Né ze by Liban, Détenice

i Kozodirky nemély krasny ohtiostroj, ale i nase okoli ‘ Lok 2020
krasné blikalo. ‘
Pivnice U Badi byla kazdy den oteviend, takzZe jste si mohli
prijit posedét a poprat si krasné svatky a Stastny novy rok.

Samoziejme nesmime zapomenout na nasi piirodu, proto si
spousta lidi vyrazila tfeba do lesa Kiizanku, ke studance
nebo ke ,.kiizku* zapalit svicku © .

Amalie Rukavickova

ROKU 2020 I VAM POZEHNANO

V nedéli 5. ledna bylo mrazivo. Putovani tfi kralG vsi
podpofily sluneéni paprsky. MeEli jsme den zpestieny
prozpévovanim, pozehnanim do nového roku a svézi
mladou energii. Nasi tfi kralové Vam dekuji za milé
pfivitani a §té€drou odménu.
Na emailovou adresu Praminku nam pfed koncem roku
zaslala své pfani pani Daniela Bfouskova. Dékujeme.
Prikladam jej jako rozlouceni s vano¢nim casem a jako
nadéji, Ze snad jesté pfijde bila snéhova pokryvka, ktera
symbolizuje zimu a doda vlahu nasemu kraji.
J. Rukavickovd
Pllno¢ni zvony zni,
konci ¢as adventni,
k Betlému cesta daleka,
nejkrasnéjs$im je duse ¢lovéka.
Po snéhu pidjdem, Cistém, bilém,
kam piilnocni nas zvony zvou,
v kostelicku krasném, starobylém,
proménit v Betlém dusi svou ...

Vse hezké do nového roku 2020
Vam preje Daniela Bfouskova




Vanoce ve mésté.

PiSeme rok 2020...

Povanoéni aklid v libariské domacnosti >>
prebytky presunuté do liéenského lesa...




AKTUALNE Z URADOVNY

Jak jiz byva pravidlem, je leden mésicem uzave-
rek, inventur, nesmyslnych statistik a bilancovani
uplynulého roku. V plném proudu je téz vybér po-
platkii za sbér a svoz komunalniho odpadu a vydej
pytlad. Tak jako se smérem nahoru méni ceny vétSiny
zbozi v obchodech, k drobnému navySeni ceny SKS
pfistoupilo i u pytld na komunalni odpad. Za ,,bilé*
zaplatime K¢ 64,-, Zluté a oranZové zistaly
na loniské urovni, tj. K¢ 3,- za kus. Poplatek se
také neméni: K¢ 350,- za kaZdou trvale Zijici oso-
bu v domacnosti, v pfipadé objekti vyuZivanych
k rekreaénim ucelim se pocita jeden poplatek
na objekt.
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Rada bych znovu pfipomenula, Ze od prosince
mame moznost tfidit i oleje z kuchyné — Sedy kontej-
ner je u oplocenky v centru obce. Prilezitosti, jak
ekologicky zlikvidovat v domacnosti odpad vSeho
druhu, mame opravdu dost. Stejné tak v sousedni
Libani uz cely rok 2019 funguje novy systém tfidéni
a svozu komunalniho odpadu a jak pro Libanaky, tak
pro obcany okolnich obci bezproblémoveé funguje
sbérny dvir. Clovéku pak opravdu hlava nebere po-
¢inani lidi, ktefi si z naSeho li¢enského lesa perma-
nentn¢ délaji odpadkovy kos a skladku velkoobjemo-
vého odpadu. Staci se projit pésky a divat se po pii-
kopech. Ted, kdy jesté neroste vysoka trava, se nabi-
zi obraz Cloveéka 21.stoleti in natura: kelimky
z Mekace, plechovky od energetickych napoja, plas-
tové lahve od coly, fanty a dalSich laskomin; rozbita
plastova prepravka, pneumatiky, igelitky, sklenéné
lahve od smoothie. Jak vidno, Zijeme opravdu zdraveé
a hlavné modern€. Nejvic naSemu lesu piejici jsou
lidé, ktefi si nelenili zajet az doprostfed a tam vy-
klopili slusnou varku rozmanitého odpadu: plné tasky
odévl, madla z koupelny, tasky pisku, autobaterie,
vyzina¢ travy, hracky, koupelnové policky atd.
No posud’'te sami. Bohuzel samocistici funkce lesa
neni jesté na takové urovni, aby tuto davku byl scho-
pen beze zbytku absorbovat, a tak zase nastoupime
my 0 jarni brigdd¢ a jako hlupéci vSe uklidime. To,
Ze se nam castecné podarilo identifikovat pachatele,
neni nic moc platné. Pokud nepolapime pachatele
piimo pfi ¢inu, je oznameni prestupku na PCR na-
prosto zbytecné. Ve finale nakonec zaplatime nemaly

poplatek za ptrestupkové fizeni a uklidit les si stejné
musime sami.

Znovu bych téZ chtéla ptipomenout, aby odbéra-
telé vody z obecniho vodovodu podrobili kontrole
své smlouvy, zda iidaje v nich uvedené odpovidaji
aktualnimu stavu: tj. zda jsou jako odbératelé uve-
deni vSichni skute¢ni vlastnici ptipojky a zda je
ve smlouvé uveden takovy pocet pfipojenych osob,
ktery odpovida dané domacnosti. V souvislosti
s vodou jesté pfipomindm obcanim, ktefi si kupuji
na piti balenou vodu, Ze si mohou usetfit cestu a zajit
do pivnice U Badi, kde mame :

Z lofiského podzimu nevycerpanou a
zasobu balené neperlivé vody. —

Balenou vodu si tady miiZete ( A

zakoupit za rozumnou cenu: \
baleni 1,51 za K¢ 4,-, r&: — N
baleni 2 1 za K¢ 5,-. ‘
duje televizni zpravodajstvi a pobral trochu selského
rozumu, je mu jasné, ze leto$ni zima bez sn¢hu pro-
hloubila nedostatek spodnich vod na skute¢né kritic-
kou hranici. Byvalo pravidlem, Ze se nejpozdéji
Vv pllce zimy vydatnost naseho pramenisté¢ vzdy vy-
lepsila; dikazem toho byla vytékajici z piepadu. Le-
tos ani ted’, kdy je tu minimum chaluparii, nezalévaji
se zahradky anenapousti se bazény, je Koryto
nasuchu. Zposlednich méteni vydatnosti nejsme
vubec optimisti¢ti ani pro jarni mésice, natoz pro léto.
Proto se chystime uZ od biezna vyhlasit tzv. opat-
feni obecné povahy, kterym se zakazuje pouZivani
pitné vody pro ucely zalévani a napous$téni bazénu
a jiz nyni apeluji na Setrné nakladani s vodou.
Proty z vas, ktefi potirebuji napustit bazén, mame
domluvenou spolupraci s libafiskymi hasici, ktefi
privezou vodu v cisterné. Kdo mate zajem tuto pla-

cenou sluzbu vyuzit, kontaktujte nas
natel. €. 775760 011 amy vam dovoz vody zpro-
sttedkujeme.

Zvykli jsme si, Ze v dne$ni dobé€ neni nic nemoz-
né. Nakup nam piivezou az ke dvefim, listky do di-
vadla si koupime a vytiskneme doma, nemusime
studovat mapy a orientovat se podle liSejnikd, pro-
tozenas navigace dovede az na misto, cestujeme kii-
zem krazem cely svétem. Na dalku zazehneme ohen
Vv krbu, pustime pracku, mycku, susicku a po obyvaku
tancuje vysava¢. Nemame Cas na pratele, ale s Cizimi
lidmi sdilime na facebooku kdejakou blbinu. Necho-
dime do lesa nebo na louku, protoze tam za sebe po-
Sleme dron, ktery nam vSechno vyfoti. Jsme, jak se
fika, mistfi sveta, jsme neporazitelni. Kdyz se ale
na sebe podivame z dalky optikou Matky Pfirody,
zjistime, jak jsme mali, zranitelni a nevyznamni.
Jak obycejny snih, ktery letos dvoumetrovou vrstvou
nepokryl ¢eské hory, miize mit pro naSe nicotné zivo-
ty fatalni nasledky. Pfijimejme proto dary ptirody
s pokorou a vdé¢nosti a nakladejme s nimi jako s tim
nejvzacnéj$im pokladem. At se nam toto pfani dafi
v r. 2020 v nasi obci i v rodinach napliovat.

Ing. Pavlina Kaprasova, starostka



DOVOLILABYCH Sl
NESOUHLASIT

Nevim, jak vy, ale ja uz néjak nejsem ochotnd pfi-
jmout stanovisko pani starostky, ktera se smifila
s tim, Ze proti vandalim se neda délat nic jiného nez
jit po nich les uklidit. Jiz jednou se obdobna , naruc”
odpadkd u nas pod lesem na Li¢cné objevila, a ani
tenkrdt se pry nedalo dokazat, Ze ji sem vyvezla rodi-
na, jména jejichz déti byla na Skolnich seSitech.
Udajné to Policie odloZila, nebot je nepfistihla
pfi €inu. A tak se tentokrat vlese objevila dalsi,
a mnohem vétSi hromada z domacnosti z Libang,
z niZ je opét patrno, komu odpadky patfi. Dovolim si
nesouhlasit, Ze se s tim neda nic délat. Pokud to Poli-
cie nehodla resit jako prestupek, pak je tfeba podat
trestni oznameni na nezndmého pachatele a vycislit,
kolik bude takovy uklid stat. Urcité to bude vic, nez
5 tisic korun, coz je jiz moziné povazovat za néco vic
nez prestupek. Mozind precin nebo trestny Ccin.
A Policie at kona — pomaha a chrani.

Mozna jsem jedind, komu vadi uklizet po lese odpad-
ky z domacnosti jinych lidi. MoZna se opét najde
dostatek ochotnych obcanl, ktefi vénuji jednu
ze svych volnych sobot dklidu po druhych, méné
zodpovédnych. Zatim jsem byla na vSech brigadnic-
kych sobotach, kazdoro¢né jsem se uklidu v obci
Ucastnila. Za téchto podminek se mnou uz nepocitej-
te.

Alena Varhanovd

NA PTAKY JSME KRATKY

Tak bychom mohli shrnout nas postoj a vztah k pta-
klm v nasi krajiné. Oni nas nepotiebuji, my potfebu-
jeme je. Pfesto jim spiSe ublizujeme, nez pomahame.
Ze ne vy osobné? Jisté. Snazime se jim dodavat
do krmitek drobecky z nasi kuchyné a myslime si,
Ze jim to pomahda. Ano, ptaci jsou krdsni, ¢emuz ro-
zumi i ¢lovék bez vztahu k pfirodé. JenZe ptaci nam
poskytuji i fadu takzvanych dalSich sluzeb. A délaji to
zcela zdarma. Rlzné ptaci druhy hubi sklidce, trusem
rozSifuji semena rostlin, odstranfiuji mrsiny. Bez této
kazdodenni prace milionl ptakd by se zhroutil nejen
globdlni ekosystém, ale i produkce potravin, ekono-
mika, zdravotni systém. ,Lidé potfebuji ptaky mno-
hem vic, nez oni potfebuji nds,” shrnuji odbornici sva
tvrzeni.

Nedavno jsme byli svédky medidlniho poplachu:
Africky virus kosi kosy! Faktem je, Ze jednoho z na-
Sich nejbéznéjsich ptakd hubi virus Usutu, prenaseny
komary. Kosi jsou na néj z dosud neznamych davodl
citlivéjsi nez jiné ptaci druhy. Vymizi tedy Cerni ope-
feni pévci z nasi prirody?

Podle Petra Voftigka z Ceské spoleénosti ornitologické
je na ukvapené zavéry brzy. Virus Usutu sice skutec-
né muze lokalné zplsobovat hromadné uhyny kosd,

-4-

ale zatim nevime, co to udéld s kosi populaci jako
celkem. ,Neni to tak, Ze bychom ted mohli mluvit
o vyhynuti kos(,” zdlrazniuje ornitolog. ,Musime
sCitat a sledovat, jak se kosi s virem vyporadaji.”

Na viné dramatického ubytku polnich ptak( je hlavné
zpusob, jakym v Evropé v poslednich desetiletich
hospodafrime na polich. Ve snaze ,vyZdimat” z pady
maximum vedeme chemickou valku proti plevelim
a Skadclim. JenZze pravé skladci a semena plevell
tvofi jejich hlavni potravu. Za posledni pulstoleti se
produktivita evropského ze-
médélstvi zvysila aZ Ctyfikrat.
Hlad pfitom rozhodné nema-
me: vic nez 58 % Evropan( trpi
nadvahou. Zatimco
my se prejidame,
polni ptaci maji hlad.
Jak miZeme malym
i vétsim operfenciim
pomoci?  Na ptaky
¢iha rada rizik, ktera
si Clovék neuvédo-
muje. Podle jedné ze studii jen v USA kazdy rok do-
maci kocky pochytaji az ¢tyfi miliardy ptaka. Miliony
ptakd rozsekaji rotory ,ekologicky Cistych” vétrnych
elektraren, spousta operencll uhofi na sloupech
elektrického vedeni. Obrovské pocty ptakl se zabiji
narazy o vyskové budovy, okna, prGhledné bariéry
a dalsi sklenéné stény.

,Siluety dravcd ptaky neodstrasi, to je jen mytus,”
fikd ornitolog Petr Vorisek. ,Sklo je tfeba ptakim
zviditelnit, klidné samolepkami, ale musi byt nahus-
to. Polep svislymi pruhy je proti narazim ptakd
do skel nejucinnéjsi.

Co dat spravné do krmitka a kdy?

Z potravin konzumovanych lidmi ptakiim muizeme
vyuzit ovesné vlocky, strouhanou housku (ne sla-
nou!), maso (nakrajené na kousky), strouhanou mr-
kev, tvaroh a sadlo nebo 1.

Pouzit miZzeme semena (slunecnice, proso, konopi,
mak, Inéné seminko, fepka). Vhodna jsou drcend
jadra vlasskych a liskovych ofecht, pfipadné v ob-
chodech zakoupené specidlni michané smési
pro krmeni ptaka.

Do krmitka naopak nepatfi slanina, Spek ani kofené-
né nebo zkazené zbytky z kuchyné.

Nejcastéjsi dobou, kdy je dobré zacit s pfikrmovanim,
je podzim, idedlné zacatek listopadu. Teploty klesaji
a nabidka potravy se sniZuje. Pfi vétSich mrazech
muUzeme ptaklim krmenim takfka zachranit Zivot.

To, Ze je tfeba umistit krmitko tak, aby do néj nesné-
Zilo, neprselo a ptaci na ném nemohli byt ohroZovani
kockami, je asi samoziejmé.

Alena Varhanovd

Zdroj: https://www.idnes.cz/hobby/mazlicci/vymirajici-druhy-ptaku-
ptactva-nemoci-krmitka.A190218 172945_hobby-mazlicci_mce
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SOLNE OBKLADY LECI
Brhlik | DOKONCE RAKOVINU

lesni Tak jsem pro nase &tenafe opét pfipravila néco

z asopisu, ktery asi neni Uplné znamy. Pokud by si
chtél nékdo precist vie, nebo alesponi vic, nez se
vejde sem, do Praminku, pak si najdéte
www.wmmagazin.cz , tedy WM magazin.

A toto jsou
zatim prabéz-
né vysledky
sCitani ptactva
v roce 2020
v ji¢inském

Tentokrat mé zaujalo povidani o solnych obkladech,

okrese. tedy o léCeni ,soli”. Zda se, Ze je to velmi jednodu-
A jak je to na krmitku u Vas? ché, a ze to mizeme zvladnout kazdy sam. Chce to
Zdroj: https://ptacihodinka.birdlife.cz/vysledky-tabulka/#/observe jen trochu trpélivosti s pfipravou roztoku, mit dob-

rou gazu, tedy prodysny material, a pak uz jen opa-
kované obkladat misto, které je potreba vylécit.

1 = sykora konadra 921 Na obklad neaplikujte nic dalsiho (éterické oleje,
o ani bylinkové odvary).
2 /? vrabec polni 882 Podle mé, pokud jde o modfiny, kasel a rymu, lupen-
- ku, bolesti hlavy, kolen a zad, pak si to umim docela
3 - sykora modfinka 507 dobfe predstavit. O Zlu¢niku ¢i rakoviné jiz osobné
trochu pochybuiji. Ale, kdo nevyzkousi, nemuze tvrdit
4 ,j ’ vrabec domaci 442 opak.

Zvsnelezalery 284 A jak na to? Nejprve si pfipravime solny roztok,

maximalné 10 %, a to tak, Ze do 1 litru Cisté vody
(destové, ze snéhu nebo destilované) nasypeme
90 az 100 gramu soli a dobfe rozmichame.

Pak sloZime gazu na 4 az 8 vrstev a namocime

do roztoku, mirné vyzdimame a pfiloZime na posti-
brhlik lesni 107 Zené misto. Pfesto dame rucnik nebo détskou plin-
ku, ale ne tu, kterd ma v sobé polyetylenové vrstvy,

A N
f”’
g b
P . musi to dobfe dychat i v noci, a to je vSe. Rdno od-
9 strakapoud velky 94
A

hrdlicka zahradni 276

kos Cerny 223

stranime a dalSi noci jesté pdrkrat zopakujeme.

Doporucuje se pouzivat lékarenskou stl s obsahem
straka obecna 92 99,98% NaCl. P¥i ni se dokonce Ucinek zvysuje.

Ale jisté to jde i s tou, kterou mame doma

stehlik obecny 91 v kuchyni.

10

11

Tento prekvapivé jednoduchy recept pry Ié¢i mnoho

nemoci, pfitahuje toxiny z patefe na klzi a nici

vSechny infekce. L&&i vnitini krvaceni, tézké vnitini

a vnéjsi modftiny, vnitini

nadory, gangrény, vyron,

zanét kloubnich vaki

a dalsi zanétlivé procesy

v téle.

Jifi Matéjka — vydavatel

a Séfredaktor ¢asopisu WM

magazin Skryté skutecnosti

si preje, aby byl tento re-

cept zverejnény ve vsech

Casopisech a lékarnach.

Tak tedy, jeho prani plnim.
Alena Varhanovad



http://www.wmmagazin.cz/

Stav hladiny podzemni vody v mélkych vrtech

Jsme soucasti
nadherného Zivého
organismu, kterému
fikdme Pfiroda ve vétsim
méfitku Vesmir. Jsme s nim
propojeni nasim dechem, metabolismem, konanim, mys-
lenim, emocemi. Jak dychdame, jak koname, jak smyslime,
jaké emoce projevujeme? Co si bereme pro sebe a co

ze sebe davame? Vitdlni sila jakéhokoliv organismu (at uz
je to burika, lidské télo, ekosystém, slunecni soustava...)
usiluje o rovnovahu davani a pfijimani, regeneraci

a reprodukci sebe sama. Pokud néco ¢i nékdo, at uz vé-
domé ¢i nevédomé, blokuje evoluci vitalni sily, Zivot, roz-
kvét, nespolupracuje s ni, nepodporuje ji, drancuje zdroje
jen pro sebe, pfirozené zanika. Clovék pod tihou existené-
nich strachll zapomnél, Ze stastnym ho neudéld hromada
véci, penéz a navstivenych mist na Zemi, ale pocit, Ze je
soucasti néceho smysluplného a mize byt tomu uzitecny.
Pocit Ze naplno Zijeme, ndm ddvaji prozitky, radost z po-
hybu, tvoreni, podpory druhych a celku.

Listopad 2019

mimoradné nadnormalni
silné nadnormalni

mirnd nadnormalni
normalmni

7 mirné poednormalni

silné pednormalni
mirmofadné podnormalni

V dnesni
dobé jsme hodné
odpojeni od vitalni sily celku,
od vnimani propojenosti se v§im, které jsme si sami zpQ-
sobili. Jako roboti nevédomé (pokud védomé, tim hire
pro nas) opakujeme konani, které nici Zivot a neni pak
divu, Ze pfichazi pocity prazdnoty, zoufalstvi, ztraty smyslu
7ivota, nemoc, smrt a novy uéebni cyklus... Redenim je
nadechnout se, dokud je ¢eho, prestat si negativnimi mys-
lenkami a emocemi nicit organy svého téla a svou vitalni
silu, otravovat ndladu kolem... Vydechnout negace
do prostoru, ne na druhé, a jit konat to, co vytvari pro-
stfedi k Zivotu a radosti. Novy svét se rodi uvnitt nas.
Jaky bude? K tomu pfispiva kazdy z nas. Stav spolecnosti
a zivotniho prosttedi je nasim kolektivnim dilem.

J. Rukavickovd

Stav vydatnosti prament

o

Listopad 2019

mimefadné nadnormalni
silné nadnarmalni

mirné nadnormalni
normalni

mirné podnermalni

silné podnormalni
mimofadng podnormalni



http://portal.chmi.cz/aktualni-situace/hydrologicka-situace/stav-podzemnich-vod

ZDRAVI V ZIME Z POHLEDU TCM

Obdobi zimy nepiinasi jen radovanky na snéhu,
svatky a oslavy nového roku, ale i pokles teplot, ktery
jde ruku v ruce s nutnosti teplej$iho obleceni, rukavic
a ¢epice. V tradi¢ni ¢inské mediciné je otazka schopnos-
ti organismu reagovat na vnéjsi teplo ¢i chlad velmi
dulezita. V zasadé jsme zimomfivi, horkokrevni &i vy-
rovnani a tento ¢lanek je spise pro zimomf¥ivce.

Ve v piirod¢ je o stiidani jinu a jangu a pravé zi-
ma spada do nejjinovéjsi (nejchladnéjsi) €asti roku.
Qi (vitalni energie) sSe Spodzimem zanoiuje
do hloubky, vzimé se shromazduje, revitalizuje,
akumuluje a pfipravuje se na jarni expanzi. Zietelné
to vidime u stromi a rostlin, ale plati to pro celou
pfirodu a my jsme jeji soucasti. Podle uméni Yang
Sheng Fa (Péstovani zivota) je moudré kopirovat
kolobéh  rocnich
obdobi,  naopak
protiveni se pfi-
rodnim zakonim
nas stoji mnoho
energie a vtomto
zavod¢ nelze vy-
hrat. Co to zna-
mena v praxi?

Jaro a léto jsou vice o aktivité, podzim a zima
naopak 0 zklidnéni. Zimni obdobi je ¢ast roku,
kdy to tedy nemame pichanét s jangovymi aktivita-
Mi, svou pozornost obracet spise dovnitt, odpocivat
az lenosit, chodit diive spat a vstavat po rozednéni.
Hlidat si vnitini teplo a minimalizovat aktivity,
kdy se zpotime (zpocenim ztracime jangovou enefr-
gii).

Vzdyt i Qi v pfirodé se zanofuje do hloubky a pfi-
roda se uklada k zimnimu spanku (medvédi by nam
0 tom mohli povidat :)). Je to obdobi piejici meditaci
a podobnym formam uvnitinéni. Alespon tak je psa-
no v Huang Di Nei Jing, Vnitinim kanonu Zlutého
cisafe. Co si za tim naSinec Zijici v 21. stoleti ma
predstavit?

Ja vim, jiny kraj, jiny zvyk, namitne jedinec, kte-
ry cely den sedi za monitorem pocitaCe, ptipadné
na mitinku s obchodnimi partnery, a feSici splnéni
mési¢nich, kvartalnich a ro¢nich obchodnich cili,
a ktery v domnéni jak zije zdrave, jde vecer po dva-
nacti hodinach v praci do fitka, kde se totalné znici.

Resenim rovnéz neni iték pied zimou do tro-
pickych zemi, protoze organizmus jedouci v zimnim
modu najednou vystavime na jeden ¢i dva tydny tii-
ceti stupiiim a poté ho opét vratime do zimy. Nasled-
na chiipajzna nam je dikazem, Zze organizmus se
zménou mél problém, ale to vétSinou nefeSime, pro-
toze dnes jen malo lidi je schopno propojit si souvis-
losti a rozumét svému Ja.

To bylo nekolik prikladi, ¢emu se spiSe vyhnout.
Nyni co Ano — zvlaste platné pro zimomfivce, majite-
le studenych koncetin a nosu i vSechny ostatni, kte-
rych pokles venkovnich teplot pod bod mrazu vyvo-
lava zdéseni z minimalné Ctyfvrstvého obleceni, kte-
ré sundame az v dubnu.

TIP €. 1 Zahiivejte se vhodnymi potravinami

V zimé do jidelni¢ku zaiazujeme vice potravin,
které zahiivaji. To jsou potraviny povahy teplé
az horké, napft.: oves, kulatozrnna ryze, cibule, jarni
cibulka, ¢esnek, zazvor, porek, dyné, rozinky, datle,
jedlé kastany, mandle, vlasské ofechy, pistacie, hové-
zi, jehn&ci, zveétina, krati, kufeci, losos, pstruh, tunak,
¢ili, pepf, kofeni obecné, fenykl, Naopak
se vyvarujeme potravin, které chladi (meloun,
kiwi, banan, citrusy *, syrova zelenina a ovoce, jidlo
vytazené z lednice, dzusy,...), nebo studenych napo-
ju. * Pozn.: kromé mandarinky, ktera je povahy neut-
rélni, tedy v poradku.

TIP €. 2 Jidlo tepelné upravujte

Stravu tepelné upravujeme (i zeleninu ¢i ovo-
ce), dvé tepla jidla denné¢ vcetné teplé snidané
jsou nutnosti. Polévky, nejlépe vyvary, zafadime
do jidelni¢ku nejméné 5x tydné, klidné i k snidani.
Vhodné jsou rovnéz zapékané pokrmy. Béhem dne
popijime teplé napoje. Vhodna je po ranu na la¢no
sklenka teplé vody s par kapkami citronové stavy.

TIP &. 3 Zazvor nade vse

Jesté ndm schazi par recepti. Kdyz venku pro-
chladneme, nebo citime, Ze na nas néco ,leze” a je
nam zimavo, zazvorovy c¢ajje velmi vhodny
(10 minut povaiime 6 platki Eerstvého zazvoru, mu-
zeme pridat med, ale ne citron). Podobnou sluzbu
udéla svarak se skofici a hiebickem, nebo nakrajena
jarni cibulka do polévky. Rovnéz recept na vysoce
zahFivaci ¢aj nas zahieje, staci si ho i jen piecist :
6 platkt Cerstvého zazvoru, 1 polévkova lzice praze-
nych fenyklovych seminek, 2 ks skofice, 4 ks hiebic-
ku, 6 kulicek ¢erného pepte, Cerny ¢aj, mandlové
mléko. Ingredience ptidame do 3 % 8alku vody, va-
fime 15 — 20 minut, na poslednich par minut pfidame
cerny ¢aj a mléko. Scedime a dochutime medem.

A kdyz uz mluvime o dietetice, ptidavam jeste re-
cept na tonizacni vino s kustovnici a vlasskym ore-
chem: 60g kustovnice, 500ml ryzového vina,
50 vlasskych ofechil. Nalozime do vhodné ndadoby
a nechame macerovat 1 mésic v chladu a temnu. Uzi-
vame 1 malého ,pandka”“ denné, nejlépe rano,
po dobu celého zimniho obdobi.

TIP &. 4 Zahtivejte a posilujte svij JANG

Pro odstranéni pocitu vnitfniho chladu, zah¥ati
a posileni jangu: zakoupime 2 kg himalajské soli
(ne moftské), vysypeme ji do platéného sacku, prida-
me skofici v kusech (ne drcenou). Sacek nahiejeme
Vv troub¢ (ne mikrovinné) na odpovidajici teplotu tak,
abychom se nespalili, a pfilozime
na podbFiSek na minimalné 10 minut. Stfed oblasti,
kterou prohfivame, je zhruba 2 cm pod pupikem.
Prohfivat miZeme i oblast beder (misto na za-
proti pupiku), nebo plosky obou nohou.

TIP €. 5 Pro muze: omezte sexualni aktivitu

V jinové casti roku, tedy v zimé, to nepfehanéjte se
sexualnimi aktivitami. MuZzi ztraci hodné své vitalni
esence ejakulaci, ve hie jesté je veék a celkové zdravi.
Nicméné plati, Ze na jafe a v [ét¢ mizeme byt v této oblasti
aktivnéjsi, v zimé vice Setfivi.

https://martinreznicek.cz/5-tipu-jak-preckat-zimu-ve-zdravi/
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POZVANKY

Liban chysta setkani rodaki a piatel

Samotné oslavy se budou konat prvni zafijovy vi-
kend, ale uz od lofiského podzimu probiha doprovod-
ny program — prednasky a besedy o lidech, mistech
nebo udalostech, které jsou s méstem a jeho okolim
spojeny. Tyto besedy se Spickovymi odborniky i oby-
¢ejnymi pamétniky se setkaly s opravdu velkym za-
jmem a je Skoda, ze z naSi obce je ucast prakticky
nulova. Vzdyt' se tam dozvime i mnoho z nasi vlastni
historie nebo o mistu, kde zijeme. Liban byla okres-
nim méstem, kde mél svoje sidlo také soud, notaf,
zila bohatym kulturnim, sportovnim a spolecenskym
Zivotem a je s ni spjato mnoho vyznamnych osobnos-
ti, znichz mnohé urcité pamatujete i vy. Vice nez
80 znich ndm na posledni prednaSce piipomenul
historik Karol Bilek. Sledujte webové stranky mésta
Libané nebo alespoii plakaty a pfijd’te. Ve zkratce jen
prehled nejblizsich prednasek:

18. tinora
Liban ve stiedovéku
3. biezna
Barokni komponovana krajina
Marianska zahrada
10. biezna
Obnova pamatek na Libaiisku
7. dubna
Pamatné stromy a studanky na Libarnisku

Pavla Kaprasova

VALENTYNSKA DILNICKA

Vanoce za nami, do Velikonoc daleko, pfiroda se
vSak pfedcasné probouzi a mnozi z nas jiz ,,0faduje-
me* na nasich zahradkach a v sadech. Kupime ostii-
hané vétvicky a povétsinou je pak nabidneme caro-
déjnickému ohni. Neni to Skoda? Je a velika. Nase
kvétinové vily Jana s Lenkou i pfi stithani stromt
mysli na dal§i mozné vyuziti biologického odpadu
a vSechny, ktefi radi vyrdbi netradi¢ni dekorace
atfeba i praktické pomicky do kuchyné, zvou
na tvorivy podvecer.

Protoze to bude patek 14. Gnora, nabidl se hned
ptizna¢ny nazev — valentynska dilnicka. S sebou si
prineste pouze zahradnické nuzky, ostatni material
je zajistén. Déti maji oblerstveni zdarma, a pokud
se n¢kdo z ucastnikll chce blysknout néjakym doma-
cim pamlskem, nebudeme mu bréanit.

Zacatek v 17.30 hodin v pivnici U Baé¢i.

CorbudemeRtvo]rki
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Sipkovani pro déti a dobrodruhy se chysti
na povelikono¢ni sobotu, tj. na 18. dubna.
Vylet plny dobrodruz-

stvi pripravuji  stejné
jako vloni Lenka
sJanou, trasa  bude

dlouhd, terén narocny,
proto uz nyni tuzte sva-
ly, abyste vypravu
zvladli©. Urcité cestou
potkame dobré lidi, ktefi nam poskytnou obcerstveni
na téle i na duchu. Pavia Kaprasova

Toto ¢islo vychazi 10. 2. 2020. Pristi vydani Praminku planujeme na 30. 3. 2020.
Vytisk je zvefejnén na internetovych strankach obce www.bacalky.cz.
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