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Rozhovor se zubni Iékarkou o détskych zubech Jaky si vybrat vdnocni stromecek Tipy na nejlepsi deskové hry




Inzerce

Osetrujeme psy,
kocky, drobné savce,
prevence,
specializované ukony,
chirurgické zakroky

Adresa: Namésti F. X. Svobody 41, MniSek pod Brdy
telefon: +420 737 135 426
www.vetmnisek.cz, luxova@vetmnisek.cz

Veterinarni
‘ ordinace

MVDr. Irena Luxova

- provadime komplexni vySetreni
krve v ordinaci na pockani

- stanoveni progesteronu na pockani

- ultrazvuk, rentgen

- operacni sal s inhalacni anestezii

- tym zkuSenych Iékafl a sestficek

- téSime se na Vas a Vase
Gtyrnohé pratele

kancelar

vvyy

Priloha

Chystate se prodat nemovitost?

Chcete ji prodat bez starosti?
Zavolejte mi, rad prijedu za Vami.

Zahod'te své starosti, nabizim:

- » Profesionalni zpracovani prezentace

JSME TU PRO VASE Zaiteent otinnd vt
» Zajisténi Gcinné inzerce na nejvétsich

realitnich serverech

ZViﬁ ECi PA R.\I'-A KY » Férové a profesionalni jednani

» Pravni servis pres certifikovanou advokatni

REMEX

Horizont

Bezpeénou uschovu penéznich prostiedki W
Predani nemovitosti novému majiteli
Kompletni servis spojeny s prodejem nemovitosti

Jaroslav Pycha
© 722490 490

Vas certifikovany realitni maklér

www.jaroslavpycha.cz.

V této lokalité hledame:
Rodinny diim

Byt v OV's balkonem
Chatu zdénou i drevénou

.‘-

KdyzZ jsme premysleli, ¢im vam le-
tos ve vanoénim vydani zpravoda-
je udélat radost, vzpomnéli jsme si
na loniské krasopisné a akvarelové
workshopy, které méli v Lisnici vel-
ky Uspéch. Tak jsme se po roce vy-
dali zase za klineckou krasopiskou
Lenkou Trejbalovou, kterd pro vds
nakreslila jmenovky na darky. Snad
vam udélaji radost! A pii té piileZi-
tosti jsme Lenku i trochu vyzpovidali.

Krasné psané darky

Co té bavi na krasopsani?

Moderni kaligrafie md& urcitd prao-
vidla, na kterd se pfi psani musite
soustredit. To vas Uplné odtrhne od
jinych myslenek a dovoli vém to
naprostou relaxaci a uvolnéni. V tu
chvili nemyslite na nic jiného nez na
slabou nahoru a tlustou dold, napo-
jujete pismenka na sebe a vznikd
vdm pod rukou nddhera.

Proc jsi propadla akvarelu?

Je to moznost vyzkouset svét barev.
Namocite §tétec do vody, rozmi-
chdte barvu a na bily papir jiz na-
ndsite prvni vrstvu, do mokré vrstvy
zapoustite dalsi a dalsi barvy. Je to
jako orchestr, kde vse spolu ladi a
dohromady vdm vznikne obrdzek.

K Eéemu je krasopsani dobré?

Uméni modernikaligrafie se d& prak-
ticky Siroce vyuzit. MUzZete si doma
popsat napf. kofenky, nddoby na
mouku nebo klidné bednu na cibuli.
Garantuji vam, ze kdykoliv pak bu-
dete vaiit obéd, nebo péct bdbov-
ku budete mit Usmév na tvdri, ze jste
si nddoby sami vyzdobili. Krasopis

ale i malovdani akvarelem vyuzijete
Casto napf. pfi tvorbé viastnich bla-
hoprdni a gratulaci.

Vedes i kurzy moderni kaligrafie a
akvarelu - co mi daji?

Kurzy, které vedu jsou relaxem samy
o sobé. Na tfi hodiny zapomenete
na kazdodenni starosti a jen poslou-
chdate, pisete a nebo malujete. Na-
ucite se zdklady techniky a doma
pak mizete uz sami pokracovat a
zdokonalovat se. | ti, ktefi si mysleli,
Ze by nikdy nemohli hezky psat a
nebo néco namalovat jsou prekva-
peni, Ceho jsou schopni, kdyz se do-
zvi jaké pomUcky potfebuiji a jak je
pouzivat.

Na co viechno se d& psat?

Pfedmétd, ale i materidll, které se
daji popsat je nespocet. Pokud
vas zajimd inspirace, mrknéte na
muj profil NeEmarej na Facebooku
nebo Instagramu.
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Vdzeni sousedé,

v z&véru roku 2020 bych Vadm jménem
svym i jménem obce Lisnice a Ufadu
chtéla poprdt hlavné zdravi a lepsi
rok 2021.

Vérim, Ze pristi rok prinese uklidnéni,
Ze budeme mit moznost se znovu na-
dychnout a vrdtit se ke svym béznym
Zivotnim radostem a k normdinimu fungo-

vdani nejen nds, ale i celé spolecnosti.

Letos jsme bohuzel neméli moznost se potkat u rozsvice-
ni liSnického vdnocniho stromu, prfesto jsme ale tradici
neprerusili a Lisnice mda na ndvsi svij ozdobeny vanodéni
strom. Tentokrdt je to opravdu pfimo ,lisnicky" smrk, kte-
ry pochdaz z fary. Moc dékujeme farnosti a pani Zdence
Pohlreichové, ktefi jej obci vénovali. Pfi zdobeni jsme si
vsimli, Ze Uz nds fada krdsnych ozdob, které pfed mnoha

Uvodnik

lety vyrobila skupina lisnickych Zen, opousti, a proto by-
chom chtéli poprosit ty z vds, ktefi jste kreativni a tvorivi,
jestli byste mohli vyrobit nové velké ozdoby v pfirodnim
stylu, které bychom pouZili na vyzdobu védnoé&nino stromu
vroce 2021.

Tradi¢ni vanoc&ni trhy jsme letos z ddvodu viddnich opat-
feni zrusili, ale diky jejich cdstecnému rozvolnéni bych vds
rdda pozvala, pokud budete mit chut a ndladu, v rdmci
posledniho dne , Adventniho putovdni Lisnici", za jehoz
organizaci bych chtéla moc podékovat ,,Matkdm na
tahu", na vanocni svardk k véno&nimu stromu na ndvsi.

Posledni den adventniho putovdnije napldnovdn na stie-
du 23.12., na svardk vas zveme zdarma od 15:00 do 18:00.

Tésime se na vas!

Z Ufadu

Co nas Ceka v roce 2021

Poplatky

Pro pfisti rok nepldnujeme zddné
zmény, poplatky zOstdvaiji ve stejné
vysi jako v roce letosnim. Také splat-
nost se neméni. Pokud bude béznd
situace, budou poplatky splatné

k 31.3.2021.

Investice

e Na jare 2021 budeme pokro-
Covat v projektu ,,Rekonstrukce
rybniku*.

Pfipravujeme dokonceni pro-
jektové dokumentace a zddost
o stavebni povoleni na projekt
»Rekonstrukce hasi¢ské zbrojni-
ce", ddle pfipravujeme archi-
tektonickou studii na kompletni
rekonstrukci budovy obecniho
Uradu.

V oblasti Zivotniho prostredi se
vroce 2021 za&ne realizovat pfi-
prava projektovych dokumen-
taci na Opatfeni pro zvyseni
retence vody (obecni prdhon)

a napojeni Varadova na obec-
ni Upravnu vody a COV.

V rdmci dotacnich programd
mdme podané zddosti na re-
konstrukci skolniho hfisté, re-
konstrukci parkovacich stani
u skoly, u kostela a u hrbitova
a vystavbu nékolika fitness prv-
k0 u détského hristé Ofisek.

Zivot v Lisnici

Fotime LiSnici

Foto: Helena HOlova

Preji vSem z nasi Lisnice hodné §tésti. Mame ho tady, roste na kazdém rohu, staci se jen podivat:-)

Foto: Dominika Ryarovd




Z redakCni posty

31.10.2020

R&da bych reagovala na informaci z Uvodniku pani sta-
rostky — pod&kovani spolku Zeny 50 (podzim 2020). Jsem
toho ndzoru, Ze by bylo vhodné také podékovat viem
tém, ktefi se v okoli svych domU staraji napt. o to, aby listi
z obecnich stromU nelezelo na silnici, neucpdvalo potok
a nestdvalo se nebezpecnym pro chodce ifidiCe, kdyko-
liv zaprsi. Ndm kazdy podzim padd na zahradu zdplava

Z Uradu

listi z obecniho akdtu, ktery mdme na hranici pozemku,
pfimo u vjezdu. Silnice pfed domem je jim také pordd za-
sypand. Moje maminka vie kazdy den ze silnice smete
a shrabe a kdyz foukd vitr, déld to i 2x denné. A neni je-
dind, vim, Ze se i daldi sousedé staraiji, aby bylo poklizeno
i pred jejich domy, prestoze se, ve vétiinég pfipadd, jednd
0 obecni pozemky nebo komunikace.

Marcela Rihovd

Bud'me v novém roce akCni

TEXT: MARKETA POLIVKOVA,
STAROSTKA KLINCE

Pro zacatek staéi 10 minut. Na co?
Na protéjsi strané najdete dotaz-
nik, ktery kdyz vyplnite, date védét,
které problémy vas v Lisnici trapi
a které neni tieba hasit. Postard se
o to Mistni akéni skupina Hiebeny,
zapsany spolek zaloZeny za Uce-
lem sdruzovani partnery, vefej-
nych i soukromych mistnich aktéry,
s cilem podpory aktivit vedoucich
k obnové a rozvoji venkova, piirod-
niho a kulturniho bohatstvi regionu
Mnisecko. Lisnice je jeho ¢lenem
o letosniho podzimu.

Uzemi MAS Hiebeny tvori katastrdl-
ni Uzemi mésta Mnisek pod Brdy
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MAS Hrebeny

mistni akéni skupina

a obci Bojanovice, Bratiinov, Cisovi-
ce, Hvozdnice, Jilovisté, Lisnice, Kli-
nec, Kytin, Trnovd a Zahofany. AkE-
ni skupina byla zalozena na podzim
roku 2020. ProtoZe dfive na nasem
Uzemi aktivni MAS nepuUsobila, pii-
chdzelijsme o znacné financni Edst-
ky z dotaénich prostiedkd, které by
bylo mozné vyufzit pro rozvoj naseho
regionu. To se ted snazime napravit.

V souCasné dobé pifipravujeme
Strategii komunitniho rozvoje Uzemi
MAS Hfebeny pro dotacni obdobi
2021-2027, coz je stézejni povinny
dokument, na jehoz z&kladé bude
mozné dotace Cerpat. | proto vds
7&dddme o vyplnéni dotazniku, kte-
ry nds navede, na co se soustredit

predevsim. Vyplnit ho mizete na
proté&jsi strané nebo elektronicky na

odkazu www.mashrebeny.cz/stra-
tegie/dotaznik.

Pokud byste se sami chtéli aktivné
zapojit do komunitni spoluprdce,
neni nic snazdiho nez se sezndmit
se stanovami spolku, ndsledné vy-
plnit partnerskou prihldsku, zafadit
se do piislusnych z&jmovych skupin
a uhradit Clensky poplatek. Se viim
vdm rddi poradime!

Vice informaci naleznete na
webovych strdnkdch

www.mashrebeny.cz

Co je Mistni akéni
skupina?

Mistni ak&ni skupina (ddle MAS)
je na politickém rozhodovdni ne-
zA&vislym spolecenstvim ob&and,

neziskovych organizaci, soukro-

mé podnikatelské sféry
a verejné spravy (obci, svazl
obci a instituci vefejné moci),
které spolupracuje na rozvoiji
venkova, zemédélstvi a ziskd-
vAni finanéni podpory zEU a z
ndrodnich programu, pro svuj
region, metodou LEADER. Z&-
kladnim cilem MAS je zlepSovani
kvality Zivota a zivotniho prostre-
di ve venkovskych oblastech.

Jednim z néstrojU je také aktivni

zisk&vdani a rozdélovani dotac-

nich prostredkd.




Z Uradu

DOTAZNIK PRO OBCANY REGIONU MAS HREBENY

Dobry den,

v soucasné dobé pripravujeme strategicky pldn rozvoje tzemi MAS Hrebeny

nn_
(Mistni akcni skupina, viz mapa) pro obdobi 2021-2027. Jde o dokument, podle néhoZ <~/ 758
budou v dalsSich letech ¢erpany financni prostredky z EU pro nds region. E of 1
/
Proto se na Vids obracime se Zddosti o vyplnéni niZe uvedeného dotazniku. \r"\ﬁ/

Diky nému zjistime, jaké problémy a prileZitosti Vy, obcané Zijici na uzemi
regionu MAS, pocitujete. Chcete-li ovlivnit kvalitu Zivota v mistech, kde Zijete, vénujte
ndm, prosim, 5-10 minut svého casu a podporte tak rozvoj svého okoli. Dotaznik je

anonymni, Vase odpovédi nebudou vyuZity k jinym ucéelim.

Vyplnény dotaznik, prosim, odevzdejte na nejblizsi obecni urad nékteré
z uvedenych obci nebo jej zaslete na e-mail mashrebeny@mashrebeny.cz

nebo postou na adresu uvedenou niZe, a to nejpozdéji do 10.1.2021.

Dotaznik je k dispozici rovnéZ na: www.mashrebeny.cz/strategie/dotaznik

Dékuji. Markéta Polivkovd, predsedkyné MAS Hrebeny, z.s.

1. JAK SE VAM VE VAS( OBCI / VE MESTE ZIJE ?

Zaskrtnéte krizkem X jednu z moznosti:

1 2 3 4 5
HiEEEN
2. CO SE VAM V OBCI / VE MESTE NEJVICE LiBi ?

Zaskrtnéte z nabizenych oblasti max. 5 moZnosti

MAS Hrebeny

[1]=VELMI DOBRE [2]=SPISE DOBRE [3]=PRUMERNE [4]=SPISE SPATNE [5]=VELMI SPATNE

[Kiidny zivot

| |:| |Ku|turn|' a spolecensky Zivot

[Mezilidské vztahy

| I:' |Sportovn|’ vyziti

|2ivotn|' prostfedi

| I:' IVthed obce / mésta

|Pracovn|’ prilezitosti

| I:' |Kva|ita Skolstvi

|Dopravn|' dostupnost

| I:' |Zdravotnictvi a socialni sluzby

|Dostupnost sluzeb

| I:' IJiné (specifikujte): I |

00000

3. CO SE VAM V OBCI /| VE MESTE NEJVICE NELiBi ?

Zaskrtnéte z nabizenych oblasti max. 5 moZnosti

[Kiidny zivot

| |:| IKuIturnl’ a spolecensky Zivot

|l\/|ezi|idské vztahy

| I:' |Sportovn|’ vyziti

|Zivotm’ prostiedi

| I:' |Vzh|ed obce / mésta

|Pracovn|’ prileZitosti

| I:' IKvaIita Skolstvi

|Dopravn|’ dostupnost

| I:' |Zdravotnictvi a socidlni sluzby

|Dostupnost sluzeb

| I:' |Jiné (specifikujte): | |

I

4. ZHODNOTTE SVOU SPOKOJENOST S UVEDENYMI OBLASTMI VE VASI OBCI /| MESTE
Zatkrtnéte vidy 1z mo¥nosti: [1]=VELMI SPOKOJEN [2]=SPiSE SPOKOJEN [3]=NEViM [4]=SPiSE NESPOKOJEN [5]=VELMI NESPOKOJEN
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|Infrastruktura v obci (komunikace, sité, aj.)

|VeFejné doprava (autobusy, vlaky)

|Zivotn|’ prostiedi a krajina

|Péée obce o verejnd prostranstvi

|Rozvoj a budoucnost obce/mésta

|Cest0vn|' a turisticky ruch

[l
L]
[]
[]
L]
L]

|Dostupnost sluzeb (obchod, posta, rest., aj.)

110
|10
|10
L[]
L[]
L]0
1101

5.V JAKYCH OBLASTECH VIDITE NEJVETSi ROZVOJOVY POTENCIAL VE VASi OBCI /

[
L]
[
[]
L]
L]

Podnikani

Socialni péce a zdravotnictvi

Kultura a spolecensky Zivot

|
|
|§kolstvi
|
|

Sportovni vyZiti

[]
L]
L]
[]
L]
L]

ISpréva obce/mésta

|:| |:| |:| |Informovanost o déni v obci/ve mésté

I O [
I O [
I [

1]
[
[
[
[
1]
1]

Zaskrtnéte z nabizenych oblasti max. 5 moZnosti

= LIOIOICICIOE]~
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|Bytové vystavba a rekonstrukce domu

| |:| |Kva|ita sluzeb

|Infrastruktura v obci (komunikace, sité, aj.)

| I:' |Podpora podnikani, v¢. zemédélstvi

|VeFejné doprava

| I:' IPodml’nky pro volnocasové aktivity

|Ochrana Zivotniho prostredi

| I:' |Sociéln|’ péce a zdravotnictvi

|Bezpeénost a vefejny poradek

I:' |Kva|ita Skolstvi

| Inovacni technologie

IKuIturnl’ a sportovni akce

|Turistika a cestovni ruch

cxa |Spo|kové ¢innost

|
|[]
| |:| [Prirodni a kulturni dédictvi
1]

|Jiné (specifikujte): | |

0000000




Z Uradu

6. CO POVAZUJETE ZA NEJVETSi HROZBU PRO ROZVOJ OBCE A UZEMI, VE KTEREM ZIJETE ?

Zaskrtnéte z nabizenych oblasti max. 5 moZnosti

[Pokles pottu obyvatel | [ ] [vizka drover skolstvi |[]
|Nedostatek pracovnich pfileZitosti | I:l |N|’zké uroven zdravotnictvi a socidlnich sluzeb | I:l
|Sta’rnut|’ obyvatel | I:l |Bezpeénostn|’ situace | I:l
|Nedostateéné infrastruktura v Uzemf | I:' |Eko|ogické zatéz | D
|Zhor§uj|’ci se Zivotni prostredi | I:l |N|’zké bytova vystavba | D
|§patné dopravni obsluznost | |:| |§patné vedeni obce | D
|Dostupnost ¢i kvalita sluzeb (obchod, posta, restaurace aj.) | I:' |Jiné (specifikujte): | | |

7. KTERA Z UVEDENYCH OBLASTI BY VE VASI OBCI MELA BYT NEJVICE FINANCNE PODPORENA ?

Zaskrtnéte z nabizenych oblasti max. 5 mozZnosti

|§ko|stV|', volnocasové aktivity, knihovny, muzea | |:| |Podpora podnikani | I:]
|Doprava = chodniky, cyklostezky, mistni komunikace | I:l |Zdravotnictvi | D
|VeFejné doprava | |:| |Socié|n|'sluiby | D
|Ochrana Zivotniho prostredi | I:' |Sport | I:l
|Bezpeénost a integrovany zachranny systém (v¢. Hasi¢l) | I:l |Ku|tura a pamatky | I:l
|Jiné infrastruktura = kanalizace, plyn, 5G sité aj. | I:' |Zemédé|stvi a hospodareni v lesich | D
|Sluiby pro obcany (restaurace, prodejny, drobné podnikani) | I:l |Jiné (specifikujte): | | I

8. JAKY PROBLEM BY MELA VASE OBEC / MESTO V NASLEDNEM OBDOBi URYCHLENE RESIT ?

nebo nam do 10.1.2021 zaslete svij nazor, navrh na feseni problému, a to postou nebo e-mailem. Dle moZnosti Vas budeme kontaktovat.

9. UVEDTE VASE STRUCNE NAMETY PRO ROZVOJ OBCE, MESTA, UZEMi MAS HREBENY

nebo ndm do 10.1.2021 zaslete svij ndmét, navrh, projektovy zamér, a to postou nebo e-mailem. Dle moZnosti Vds budeme kontaktovat.

10. JSTE ZENA €1 MUZ ? 11. VAS VEK ?
[1]=ZENA [2]=MUZ [1]=DO 17 LET [2]=18 AZ 30 LET [3]=31 AZ 60 LET [4]=NAD 61 LET
1 2 1 2 3 4
12. VASE NEJVYSSi DOSAZENE VZDELANI ? 13. VAS PRACOVNI STAV 7
[1]=ZAKLADNI [2]=STREDNI ODBORNE [3]=SS S MAT. [4]=VS$ [1]=STUD. [2]=ZAM. [3]=PODNIK. [4]=DUCH. [5]=NEZAM. [6]=JINAK

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6
14. JAK DLOUHO ZIJETE VE SVE OBCI /| MESTE ? 15. DOJIZDITE ZA PRACI MIMO SVOU OBEC ?
[1]=DO 5 LET [2]=6 AZ 10 LET [3]=11 AZ 20 LET [4]=NAD 21 LET [1]=NE [2]=AUTEM [3]=BUS [4]=VLAK [5]=KOLO [6]=JINAK

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6
16. NAZEV OBCE €1 MESTA, VE KTEREM ZIJETE
BOJANOVICE, BRATRINOV, CISOVICE, HVOZDNICE, JILOVISTE, KLINEC, KYTIN, LISNICE, MNISEK POD BRDY, TRNOVA, ZAHORANY

DEKUJEME

~\

MAS H Febeny nactéte si odkaz na dotaznik

MAS Hrebeny, z. s., Klinec 138, 252 10 Mnisek pod Brdy
www.mashrebeny.cz
mashrebeny@mashrebeny.cz
tel. +42 776 700 346




Zivot v Lisnici
LiSnicky betlém v hasicském akénku

TEXT: JANA MASKOVA, HASICKA
FOTO: EVA RENDEKOVA, HASICKA

Betlém, ktery mizete vidét v hasi¢ském okénku na ndvsi. Jedna z letosnich novych postavicek.

Milovniky betlémU letos zklameme. Sesty roénik vystavy vyfezdvat z lipového dfeva betlém a kazdy rok dovyrezd-
betlému v hasiéské zbrojnici se vzhledem ke koronavi- vda dalsi a dalsi figurky. Tento rok pfibyly Ctyfi postavicky,
rové situaci konat nebude. Pojdme si ale pfipomenout, jedna dokonce symbolizuje letosni koronavirovou situaci.
jak tradice betlému vznikla a jaky poklad médme i my v Takze HAjkOv nebo spise ,lisnicky"” betlém soucasné citd
Lisnici. Betlém Josefa Hdjka se k nasi velké radosti opét bezmdla 60 figurek a vypadd to, Ze nebude nikdy hotov.
rozrostl. Tento rozsdhly betlém je kazidorocné v dobé& adventu
Kazdy rok v dobé adventniho ¢asu si pfipomindme sta- a vdanocnich svatkd vystaven v hasicském okénku na
rou zndmou legendu o narozeni Jezise Krista v mésté Bet- ndvsi. Protoze bydlim opoddl, viimla jsem si, Ze u okénka
[émé. Tento obycCejny prosty pfibéh, v némz zvitézi 1dska je obc&as velmi zivo, lidé se casto zastavuji se svymi rato-
a soudrznost chudych nad zlem, nds ve vdnoc&nim case lestmi a betlém obdivuij.

pokazdé dokdze dojmout. Mdlokdo ale asi vi, Ze
zobrazeni biblického pfibéhu v podobé be’r- e ||l|“
[ému vznikl za pficinéni svatého Frantiska “

z Assisi, ktery touZil prozit vénoé&ni noc ““\ ““\

Letosni advent bude pro mnohé z nds jiny.

" ,mwlll P Skromny a tichy, proto se piijdte i vy po-
ﬂ{ll',“mm ”{ divat na lisnicky betlém, kde md své

um
lllil

Iml

lm

;‘P

misto Svatd rodina - Josef, Marie
i JeZiSek a Tri krdlové. Nechybi ani
ovecky, oslik, psik, volek, jehndt-
U\ ka ¢&i beran. V postavickdch
A& miZete najit pastyie, pekare,
kominika, hostinského, bdbu
s n0Si, muzikanty, ale i hasice,
zdravotniky a dalsi a dalsi,
prosté& celou obec, kterd ra-
dostné vitd nové narozeny Zi-
vot. Pfi pohledu na vystaveny
betlém muizete chvili rozjiimat
a zamyslet se nad uplynulym
rokem jaky byl, co ndm dal
a co vzal.

prosté stejné&, jako pfi narozeni Je-
7Ziska v Betlémé. A tak v jeskynce
v tmavém a hlubokém lese upro-
stfed skal u vsi Greccio v Itdlii
postavil na Stédry vecer roku
1223 jesle napéchované sld-
mou, pfived! k nim volka a os-
lika a tam slouZzil msi, pfi niz se
mu zjevilo Jezuldtko.
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Betlémy v prostych domdc-
nostech se zacaly stavet
az koncem 18. a zacdtkem
19. stoleti, pfed timto datem
to bylo hlavné v kostelich a ve
Slechtickych sidlech.

QA

._—_—‘,,
'<l‘

\ Y\ ¥
S
| % ) 5 57“
~—F =
&%
——————""
=0

Pfeji Vam, vdzeni spoluobcané,
za lisnicky hasi¢sky sbor klidny cas
adventni, krasné Vdnoce a ve zdravi
a pohodé prozity ndsledujici rok 2021!

Velice si vdzim toho, ze se nase
obec mize zapsat do seznamu
obci a mést, které maji svij betlém.
O to se postaral nds obcan, mistni fezbdr
a betlémdr pan Josef Hdjek, ktery pred lety zacal




Vanaoce v zalranici
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Jak se slavi Vdnoce v jinych zemich2 Mnoho LiEni¢dkd to vi. Za hranice je
zavdla prdce, studium nebo touha pozndvat jiné zemé. A o tom, jak se slavi
Vdnoce v Peru, ndm napsala Rocio, kterou Iadska naopak privedia k ndm...

Tak tedy stastné a veselé Vanoce! Feliz Navidad! Merry Christmas! God Jul!
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Christmas in Peru, Christmas in the Czech Republic

TEXT: DORIS ROCIO DE MYKISKA

Speaking about Christmas in Peru,
it is to speak about food, toys, ha-
ppiness, children singing, Papanoel
(Santa Claus), Christmas tree, giant
commerce everywhere, beautiful
Christmas craft, and fireworks.

Since the beginning of November
the children are thinking about their
gifts, the favourite toy which is usu-
ally modern, electronic, with lights,
and one day before Christmas the
parents go with their children to buy
the favourite toy, so the commerce

in the streets
are so crazy of
people selling
in everywhere,
and when | say
everywhere it
is including the
pavements, la-
nes, speedways
so this is a real
free commerce
where everybo-
dy can sell and
everybody can
buy. Everything
is  improvised,
without control,
so the police
must close the
principal streets
forbidding the
fraffic of cars to
keep the people safe. This crazy si-
fuation happens only once a year,
the children walk by the streets with
a big smile because they get the
toys of their dreams, so you can see
that this habit is different from other
countries where the gifts are a sur-
prise of Santa Claus. In Peru it isn‘t
a surprise.

Well, about the principal day of
Christmas the people organize a
big family meeting which is norma-
lly in the house of the grandmother.
In this special day the whole family

eats together (uncles, aunts, grand-
parents, nephews, grandchildren),
over the table you can see the typi-
cal ,paneton" which is a big sweet
bread made with dry fruits (the re-
cipe comes from ltaly), the people
eat it with a cup of hot chocolate
with milk, and like a principal food
the filling turkey cooked in oven.
However, some people prefer to
eat chicken in an oven with fried
potatoes because it is easier. During
the family meeting each one brings
some special food or drink to share
(wine, chocolate, more ,,paneton”)
and everybody is very happy fo get
the best gift in life, which is ,,the big
forfune to pass one year more to-
gether, with life, love, and health".
It isn't obligatory to buy gifts for all
the family, only is very important to
be together sharing time with the
family*.

To walk the streefs is a big festivi-
ty, you can hear children singing
beautiful Christmas music in the
churches, the main squares have
wonderful decorations of colourful
lights. The people love to have a
beautiful representation of nativity
of Baby Jesus at home - the small
statues are made in plaster or clay,
the artist who created these won-
derful artistic pieces try to design a
new model each year. In my per-
sonal experience | feel like a small
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child walking through the impro-
vised markets built over the streets
where you can see infinity of naftivi-
ties Jesus models, colours, decorati-
ons, materials, and sizes, in the same
way the small wood houses where
Jesus was born according to the
bible, the small animals, small cities
decorated with artificial snow, pine
tfrees, lakes with swans. Everything
is made in miniature size, including
the diversity of baby clothes to dre-
ss your baby Jesus statue at home.
You can enjoy all this incredible art

Vanoce v Pewu, Vinace v Ceské republice

TEXT: DORIS ROCIO DE
MYKISKA

Miluvit o Vdnocich v Peru
znamend miuvit o jidle,
hrackdach, Stésti,  zpivaji- &%
cich détech, Papanoelovi
(Santa Claus), vdnocnim
stromecku, obfich reklo-
mdch viude, nddhernych
vdnocnich predmétech

a ohnostroji.

Uz od zacdtku listopadu
mysli déti na své darky, né-
jakou vytouZzenou hracku,
kterd je obvykle moder-
ni, elektronickd a svitici, a
den pred Vdnocemi ji jdou
rodice s détmi koupit. Ob-
chodni ruch v ulicich je §i-
leny, lidé proddavaiji své zboZi viude,
a kdyz fik&m vsude, myslim tim vcet-
né chodnikd, jizdnich pruhd i ddinic.
Tohle je opravdovy volny obchod,
kde kazdy mize proddvat a kazdy
muoze koupit. Vsechno je improvi-
zované a mimo kontrolu a policie
musi omezit dopravu na hlavnich
tazich, aby zajistila bezpecnost lidi.
Tahle blaznivd situace se opakuje
jen jednou za rok. Déti prochdzeji
ulicemi s obrovskym Usmévem, pro-
toze dostanou hracku svych snd — vi-
dite, tenhle zvyk se li§i od ostatnich
zemi, kde darky jsou prekvapenim
od Santa Clause. V Peru to prekvo-
peni neni.

V den Vdnoc pordddaji lidé velkd
rodinnd setkdni — obvykle v domé
babicky. V tenhle slavny den ji do-
hromady celd rodina (stryckové, te-
ticky, prarodice, netefe, vnoucata),
na stole najdete ,paneton, coz je
velky sladky chléb se susenym ovo-
cem (recept pochdzi z Itdlie), ktery
tu lidé jedi s sdlkem horké cokolady

while you are listening to Christmas
music with children singing.

However, two and a half years ago
the love changed my life, country,
habits, and weather. My experien-
ce about my new life in the Czech
Republic is gratifying. It will be my
Christmas number 3 in this beauti-
ful country. | am always surprised
about the big skills of the Czech wo-
man to bake so beautiful and de-
licious Christmas cookies. | can see
all the creativity, art, patience and
big love in each recipe, preparation
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amlékem, a jako hlavni chod se po-
ddvd plnény krocan peceny v trou-
bé. | kdyz néktefi lidé ddvaiji pred-
nost pecenému kureti s hranolkami,
protoze je jednodussi.

B&hem rodinného setkdni se kazdy
podéli o slavnostni jidlo, které prines!
(vino, ¢okolddu, daldi ,paneton*),
a kazdy je stastny, Ze dostane ten
nejlepsi ddrek v Zivoté, kterym je ,to
veliké §tésti prozit daldi rok spolecné,
v Zivoté, Idsce a zdravi®. Neni povin-
né kupovat darky celé rodiné, jedi-
né, co je opravdu duilezité, je byt
spolu a sdilet Cas s rodinou.

Prochdzet ulicemi je velkd sldava,
uslysite déti zpivat v kostelich ndd-
herné vanocni pisné, hlavni nédmésti
jsou vyzdobend Uzasnymi svétel-
nymi dekoracemi. Lidé tu miluji Je-
zuldtka a kazdy chce mit néjaké
doma — malé figurky jsou vyrobené
z plastu nebo keramiky a umélci,
ktefi tahle uméleckd dilka vytvoiili,

hem. J& osobné se citim jako malé

and wonderful decorations in each
cookie and cake. The weather at
Christmas time is another magic
moment, | feel like inside of a dre-
am every time that the snow covers
the forest around Lisnice. Every new
year | can find some new magic
details, the Christmas tree in the old
town of Prague is the most wonder-
ful free that | have seen in my whole
life. The Czech people are so gene-
rous, polite, and friendly with me. |
feel so blessed...

dité, kdyz prochdzim té&mi
improvizovanymi trzisti, kde
mUzete vidét nekonecné
mnozstvi  Jezuldtek viech
barev, materidld, vzhledd
i velikosti, stejné tak malych
difevénych domku, kde se
podle bible narodil Jezs,
malych zvifat, méstecek
zdobenych umélym sné-
hem, borovicemi, jezery
s labutémi. Vsechno je
vyvedené v miniaturnich
velikostech vcCetné Ffady
détskych 3aticek, do kte-
rych  mlzete obléknout
svou sosku Jezuldtka doma.
Vsechno tohle neuvéritelné umeéni si
mUzete uzit za poslechu vanocnich
pisni zpivanych détmi.

Nicméné pred dvéma a pll lety
zménila laska mij Zivot, zemi, zvyky
i pocasi. Moje zkusenost s novym Zi-
votem v Ceské republice je hezkd.
Tohle budou moje Vdnoce Cislo 3
v téhle krdsné zemi. Vidycky jsem
prekvapend sikovnosti Ceskych zen
pfi peceni krdsnych a chutnych
vdnoc&nich cukrovinek, vidim tu nd-
paditost, um, trpélivost a obrovskou
ldsku v kazdém receptu, pripravé
i zdobeni. Pocasi o Vdnocich je dal-
$im kouzelnym momentem, pfipa-
ddm si jako ve snu pokazdé, kdyz
snih pokryje les kolem Lisnice. Kazdy
rok objevuji nové kouzelné detai-
ly, vdnoc&ni strom na Starém mésté
v Praze je tim nejkrdsnéjsim stro-
mem, ktery jsem za cely Zivot vidé-
la. A lidé jsou v Ceské republice tak
stédHi, slusni a pratelsti. Citim se sku-
tec¢né pozehnané...
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Jihoafricka republika

Lenka Rosolovd stojan nebo ozdoby. Byla jsem Va&-
nocemi v JAR docela zklamand.
Neni to prosté ta spravnd atmosfé-
ra. Klade se tu diraz spi§ na setkani
s rodinou, neni tu z&dné typické jid-
lo, zvyky... Kazdy podle svého pUvo-
du. Kapské mésto bylo tehdy jesté
hodné rozdélené na bilé a cemné
a Vdnoce byly jedinym dnem, kdy
se na pldzich objevili cernodi ze
slumd, které to sem jinak netdhne.
To byl zajimavy pohled, kdy se tam
sesly rodiny a spolecné jedly a pily.
Ini to moznd idylicky, ale ve skutec-
nosti se tam spis opily, popraly, po-
ztrdcely déti a ndsledky vénoénich
oslav se fesily jesté nékolik dni poté.

Vdnoce v Jihoafrické republice pfi-
padaji na léto — Cas, kdy je tam nej-
vé&tsi horko a déti maji velké prdzd-
niny. Tyhle nase velké svatky se tam
vlastné moc neslavi, je to zdlezitost
pristéhovalct z Anglie nebo Holand-
ska. Nicméné pokud si s fim ddte
praci, diky velké rozmanitosti kultur
mezi obyvateli JAR si tam mUizete
udélat Vdnoce podle svych zvyklos-
ti. Nasi dcefi Emily, kterd se tam na-
rodila, byly tehdy dva mésice a my
jsme méli pocit, Ze bychom Vdénoce
oslavit méli. Sehnali jsme dokonce
stromecek, ale nakonec jsme ho
méli opreny na terase. Vibec ndm
nedoslo, jaky problém bude sehnat

§ 09
$pojent staty amenicke

Americané Vdnoce dost prozivaji a hned po Halloweenu
se objevi vénocni vyzdoba. Posildm vam pdr fotek z Vdnoc
v Americe, presnéji z Californie, kde jsem byla v roce 2017.
Na nich mdzete vidét, ze nékteré domy jsou opravdu celé
osvicené. V kazdém vétsim mésté byvd ulice, kde kazdy musi
mit co nejvice a nejbldznivéji vyzdobeny bardk a zahradu,
kam se pak lidé chodi koukat. J& méla to stésti, Ze jsem moh-
la navstivit Universal Studios v Hollywoodu v obdobi Vénoc,

které bylo také celé vyzdobené, a byl to fakt z&zitek!
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Velka Britanie a LotySsko

Andrea Orlovs

Z mych zdzitkd jsou vdanocéni tradi-
ce ve spojeném krdlovstvi rozdilné
ve spousté véci. Vanocni strome-
Cek zdobi jiz zacatkem prosincem
a v pribéhu tohoto ¢asu tam pri-
byvaji ddrecky od pratel, sousedy
a rodiny. V den §tédrovecerni déti
pripravi k oknu nebo krbu mléko
se susenkami pro Father Christmas,
mrkev pro soby, povési puncochu
k posteli a jdou spdt. Radno po pro-
buzeni maji v puncole sladkost
a poté bé7i zZjistit, zda je mléko upi-
té a suSenky snédené - pokud ano,
znamena to ze Father Christmas jim

=
=

Dominika Ryparova

Vdnoce ve Svédsku se a7 tak od
téch nasdich nelisi - snad jen ze
ddrky se tu rozbaluji az 25. rdno
a nenosi je Jezisek ale Jultom-
te — v prekladu vdanocni skiitek.
A samoziejmé stédrovecerni ta-
bule se li§i — kapra se saldtem
tu Uz po staleti supluji vanoc&ni
sunka, pdrecky, nalozeni sledi,
masové kulicky, pastiky, rosol,
vajicka s kavidrem, brambory
a chléb. Mé velmi zaujal Julmust
(mohlo by se zddt, ze vdnoc-
ni most), coz je néco jako nase
kofola, a zajimavé je, Ze se na
stole objevi jesté o Velikonocich,
oviem s jinou etiketou evokuijici
most velikono&ni. Také Ssilenstvi
kolem cukrovi se ve Svédsku ne-
kond — af premyslim, jak pfemys-
lim, vzpomenu si jen na obdobu
pernickd pepparkakor a kynu-
té Safrdnové lussekatter, nasla
jsem je na internetu jako Luciiny
koCicky. A propos svatd Lucie —
oslavami 13. prosince se Svédsko
od nds lisi nejvice. V ten den sla-
vi viechny instituce, firmy, skoly,
Skolky, prosté kdokoliv.

Jako studentka 3védstiny jsem
méla mozZnost zazit oslavy na
Svédské ambasddé v Praze -
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nadeélil darky a zacind v doprovodu
velké radostirozbalovani. Ten den je
dnem rodinnych oslav s velkym slav-
nostnim obédem, kde samoziejmé
nemuize chybét krocan a jejich vy-
hid3eny anglicky puding, zakonce-
ny projevem krdlovny. Zavér dne je
jiZz v poklidu u sledovdni véno&nich
flmd a nacerpdvanim energie na
druhy den, kdy zacingji nejvetsi sle-
vy roku, tak zvany Boxing Day.

Nejlépe jsou na tom viak déti z an-
glicko-Ceské rodiny, kterd dodrzuje

zvyky obou zemi a_déti dostavaii
ddrky jaok vecCer na Stédry den, tak

i posléze ndsledujici den rdno.
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k mé nevelké radosti zacind ta-
hle legrace velmi brzy r&no, déti
(nebo v nasem pripadé my svéd-
$tindfi v prvnim roc¢niku, protoze
sehnat dvacet $védskych déti
v Praze neni tak Uplné snadné)
jsou previecené do bilych hdbi-
t0, nejkrdsnéjsi divce ho prepd-
saji rudou stuhou a posadi ji na
hlavu vénec s hoficimi svickami
(to je Lucie) a chlapcUm 3picaté
Cepice (fa symbolizuje Staffana,
daldiho svétce). Za zpévu $véd-
skych koled dojde privod pred
obecenstvo a zazpivd Sankta Lu-
cia a Staffan var en stalledrang
(o podkonim St&pdnovi), pak si
vsichni daji glégg (svafené vino
s mandlemi a rozinkami) a drob-
né obcerstveni, a nakonec se
vesele rozejdou za svymi povin-
nostmi.

Protoze uz je to bezmdla 15 let
a fotky bdhvi kde jsou, pripojuji
recept na viemi milované pe-
pparkakor (pokud si je nechcete
koupit v plechovce v IKEA). Na
svém blogu ho md Dévcée u plot-
ny, také skandinavistka, kterd
mimochodem napsala diplomo-
vou prdci o svédstiné v recep-
tech na peceni, kterd urcila jeji
dalsi drahu:)

pparkakor)

Diky manzelstvi jsem mohla nahléd-
nout i do zvykd v LotySsku, které
md stejné tradice jako my (i olovo
tam liji) s rozdilem, ze ddrky si viich-
ni rozbaluji taktéz druhy den rdno.
Na stédrovecerni vecefi maji né-
kolik chodd, kde prevazuje maso,
zeli, klobdsy a dalsi uzeniny. Jednu
véc viak maji vyjimecnou. A to Ze
to byla prvni zemé na svété, kde byl
vanoc&ni stromecek!

Viak jedno mdme vsichni spole¢né,
a to je duch Vdnoc:-)

Pepparkakor
- —3védské perni¢ky
150 g mdsla

200 g cukru krystal

50 ml medu

100 ml vody

Ve lZice z&zvoru

V2 IZice hrebicku

1 a ' lZice skofice

1 Izicka kardamomu

Vs IZiCky jed|é sody

cca 400 g hladké mouky

1. Smichejte rozpusténé mdslo, cukr

a med. Pridejte vodu, kofeni, sodu
a mouku a zpracujte hladké tésto. :
Dejte na noc do lednice. :

Troubu predehfejte na 200 stuprid. :
Vyvdlejte tésto na cca 1 -2 mm
tenky pldt, vykrajujte tvary a pecte
asi 5 minut. Pozor, pernicky se velmi :
lehce pripdli. Nechejte na plechu
az do vychladnuti, aby se vdm ne- :
poldmaly. :

www.devceuplotny.cz/foodblog/pe-




Zivot v Lisnici

Advent - Svétlo Pichazejiciho

zamysleni pana fardie

Prvni adventni nedéli vstupujeme
do obdobi, které je chdpdno jako
pfiprava na Vdnoce. V domdcnos-
tech se tradi¢né uklizi, aby na Vd&-
noce bylo cisto, kupujeme ddrky,
peceme cukrovi... Ale je advent
opravadu jen pfipravou na Vdnoce?
Pokud ano, tak bychom ho velmi
ochudili.

Advent — od latinského slova ad-
ventus — znamendad ,,prichod". Je to
svébytné obdobi zaméfené na pri-
chdzejiciho Boha - JeZiSe Krista. Ale
ne jenom na toho za viddy Tiberia,
nebo toho, ktery pfijde na konci
vékU, nybrZ na toho, ktery pravé pri-
chdzi. Advent nds nechce vrdtit do
nostalgickych vzpominek na minu-
lost, ani odvést do vysnéné budouc-
nosti. Uvdadi nds do pritomnosti. Je-
Zis Kristus pfichdzi, tuCe, chce veijit.
Ted a tady a stdle chce prichdzet
do nasich Zivotd, mezi nds. Rozhod!
se stat jednim z nds, aby s ndmi byl
a pomdhal nédm Zit Stastny Zivot.
A ten Zivot nemdme kde jinde proZit
neZ v pfitomnosti. Nic jiného ostat-
né nemdme. Zkrdtka v adventu
jde predevsim o chuf a touhu Boha
vstoupit do mé pritomnosti, byt mi
vz ted a zde vsim. M&dm uZ konec-
né prestat od svéta ocekdvat néco,
co mi mUZe ddt jediné Bdh. To je
adventu viastni, timto naléhdnim je
jedinecny.

Advent je nddherny ¢as s obrov-
skym talentem probéhnout Clovéku
mezi prsty. Je totiz docela krdtky.
Staci trochu nepozornosti, a utece
ndm. Clovék se casto divd jinam,
neZz md. Advent je lekci pozornos-
ti pro cely rok. Je obdobim, kdy se
mdme ucit cekat a vyhlizet toho,
ktery prichdzi praveé ted.

Chceme-li toto obdobi proZit plod-
né a pokojné, zamysleme se se svy-
mi blizkymi, C¢emu ddme prednost
a co pro to udéldme. Napriklad
mUZzeme u spoleéné vyrobeného
adventniho vénce kazdy vecer pro-
Zit pdr hezkych chvil. Popovidat si
o radostech a starostech uplynulé-
ho dne, precist néjaky povzbudivy
pfibéh z adventnich textd nebo pii-
mo z bible napr. o starozdkonnich
Zendch, které byly predobrazem
a proroctvim Mariina posldni JeZiso-
vy matky, pomodlit se a popfdt je-
den druhému néco krdsného.

Détsky a rodinny adventni kalenddr
mUZe dostat jinou podobu. Pro do-
spélé mdze byt sestaven napr. z né-
jakého kratického biblického citdtu
na den. Pro déti a rodiny to miUze
byt kalenddr, do kterého vpiseme
kazdy vecer drobné laskavosti, kte-
ré se ndm ten den povedly. Také
si povsimnéme vyznamu tohoto
rocniho obdobi, které v nékterych
oblastech lidské cinnosti pfindsi Cas
klidu a odpocinku. V zemi odpoci-
vd setba a ¢ekd na svétlo a teplo
slunce, které se pravé v dobé zim-
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niho slunovratu vydd na svou cestu
a dad setbé vzejit. Krdsnym zvykem
je postupné sestavovani rodinného
betlému kazdodennim priddvanim
jednotlivych figurek a vypravovani.
VyuZijme letos té mimordadné prile-
Zitosti, kdy mUzZzeme byt vice spolu
a budovat krdsné rodinné vztahy.
Rik& se, Ze néco zlého je vidy pro
néco dobrého. Ten zly virus jisté k né-
cemu dobrému prispiva a prispéje.
Vsichni mdme prileZitost uCit se vetsi
trpélivosti, ohleduplnosti, pozornosti
k bliznim, pomoci jeden druhému.
Stdle vice objevovat, Ze ¢lovék neni
jen bytost materidini porfdd néco
shanéjici, ale Ze se potrebuje obcas
zastavit, rozhlédnout se a ocenit dar
Zivota.

Pratelé, velmi si vazim vasi ukdzné-
nosti v této zvidstni dobé a obdivuji,
jak zodpovédné dodriujete rdznd
nafizeni a predpisy. A vysledky jsou
vidét. VIddni omezeni se dotkla také
provozu kostela a nékteré uZ tradic-
ni adventnia moZnd i vanocni akce
nebude moZné realizovat v rozsahu,
jak jsme si zvykli. Ale je zde po ruce
rgznd technika a Sikovni lidé, ktefi
ndm pomohou toto obdobi preko-
nat. A pokud bude i naddle rouska
skryvat nds oblicej a jeho Uusmév, at
se usmivaji oCi. Af jsou vZdy cisté, je-
jich pohled cisty — pak bude i cely
Zivot Cisty a krdsny. Preji vdm poZeh-
nany advent!

Jan Dlouhy, fardr

) [V @

TEXT: MIROSLAVA ENGELOVA,
LEKTORKA KROUZKU DESKOVYCH
HER PRI Z§ LISNICE

Spolecenské hry uréité spousta
z vds znd hlavné z détstvi. Od Clo-
véce nezlob se, pres Dostihy a sdz-
ky az po Monopoli nebo karetni hry
jako Zoliky a Prsi. Velkou roli zde
hraje ndhoda, tedy zdleZi na stésti.
A ted si predstavie, ze existuji hry,
kdy si tvoiite strategii, kdy hrajete
proti hie, kdy vytvdaiite abstrakci,
snazite se vyresit zahady, hry Gni-
kové a mnohé dalsi. Které zkusit
a proc?

Dnesni deskové hry nabizeji spoustu

vyziti. Prospésnost je velkd. Podpora
logického, abstraktniho uvazovani,
trénuji trpélivost, uéi prohrdvat, ko-
munikovat a co je hlavni, pocitac
i mobil mUzou zUstat v zdsuvce, nao-
bijec¢ku nebudete potfebovat.

Dnes se budeme vénovat hrdm ro-
dinnym. Cas straveny s rodinou je
nejvic. Tak s chuti do toho. Za mé
doporucuiji tyto hry.

Zombie Kidz: Evoluce

Do vasdi 3koly se dobyvaji zombie
a vy musite vymyslet strategii, jak se
s nimi vyporddat. Jde o kooperativ-

Sichni pékné spolu, u jednoho stolu

ni hru, kterd se postupné méni. Bu-
dete plnit specidlni mise a pomoci
samolepek hru upravovat. Postup-
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né se budete dostdvat k zapeceté-
nym obdlkdm, ve kterych zjistite jak
postupovat ddl. Vék od 7 let.

Dixit

Dixit je hrou pfibéhovou. Hrd¢i do-
stanou do ruky karticky s obrdzky
a jeden z nich se stane vyprave-
Cem. Dixit je zdbavnd spolecenskd
hra, kterou si mizZete zahrdt opravdu
s kazdym.

Doba kamenna: Junior

Je to roztomild détskd verze oblibe-
né budovatelské hry. Déti se ocitnou
v pravéku, budou se svym kmenem
sbirat suroviny a stavét budovy. Bu-
dou jim pomdhat chlapec Jono,
jeho sestficka Jada a jejich pes Haf.
Kdo bude nejlépe hospodarit se su-
rovinami a postavi prvni tfi chyse?e

Dobble

Zdbavnd postiehovd hra pro siroké
spektrum hradcd ma celkem pét rdz-
nych moduld, jak ji mbzete hrat. Ve
viech viak budete potfebovat rych-
lost!

Kartografové

Povedend draw&write fantasy hra.
Kazdy hrdcé se stavd kartografem
a podle tazenych karet si zakresluje
a vytvdri mapu svého fantasy krdlov-
stvi. Podle proménlivych karet cild se
pak snazi za svoji mapu nasbirat co
nejvice bodl. Obcas ale do hry pii-
jdou neprdtelé, jejichz pozici vdm do
hry zakresluji protihrdci. A to se vsad-
te, Ze vam neprdtele zakresli nékam,
kde se vdm to ani trosku nebude li-
bit!

Ubongo

Tahle origindini hra v sobé& snou-
bi skldddni hlavolomd a soutéZeni.
V kazdém kole musite napasovat dil-
ky do vymezeného prostoru na hraci
karté (téch je celkem 36 a Ukoly jsou
na obou strandch, takze hra vdm
vydrzi dlouho). Kdo to stihne vcas,
muze si vzit dva drahokamy - sbirat
je viak musite tak, abyste na konci
méli od jednoho druhu co nejvice.
Jen tak mézete zvitézit.

Vliadce Tokia

Kostkovd hra, ve které se stavate
jednou z pfiser, které bojuji o nadvla-
du nad Tokiem.

Settlers: Zrod impéria

P&knd karetni hra, ve které vedete
jeden z ndrod’ k vécné slaveé. Hradi
produkuji suroviny, stavi za né budo-
vy a rozsifuji moznosti svého ndroda,
prficemz hra je zaloZzena na co nej-
lepsim propojeni karet, které mdte
vylozeny, a umozni vdm zskat co
nejvic vitéznych bodu.

13
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TEXT: ALENA FIALOVA, REDITELKA Z8
A MS LISNICE
FOTO: ARCHIV SKOLY

Mdloco pafii k lisnickym Vanocim
tak jako tradiéni koncert $kolnich
déti v lisnickém kostele Vsech sva-
tych. lJiz od zaédatku listopadu se
Skolou nesou melodie vanoénich
koled, déti zpivaji nejen o hudeb-
ni vychové, ale i o prestdvkach,
cestou ze skoly i doma rodiéum
a viichni se 1&3i na velky veder, kdy
se déti, ve svych ladovskych kosty-
mech, predvedou natésenému pu-
bliku. Letos tomu tak bohuzZel neni,
ve $kole je ticho, zpivat nemuzeme.

Z pochopitelnych divodu tedy neni

mozné tuto krdsnou tradici letos do-
drzet, proto si ji pojdme pripome-
nout alespon na strankdch zpravo-
dgje.

Prvni Skolni vdnocni koncert v koste-
le se uskutecnil 19. 12. 1991, tehdy
jesté jako soucdst vanocniho kon-
certu hudebniho uskupeni Colegi-
um Paedagogicum. Cituji ze skolni
kroniky: ,,Byl to veliky svatek, nejen
pro obec, ale i pro Siroky region,
i kdyz UCast byla ohrozena velmi

8,9,

Pani ucitelka Slavka J\'rovczvd Pitnerovd
diriguje koncert v roce 2002.

Koncert roku 20 O v pozod\ pani ucnelko Terezo Liskova Maskovd.

Spatnym pocasim - snih a dést.
Hodinu pred zahdjenim se ndm
v zdmku kostelnich dveri zlomil kli&.
Nakonec diky obétavym tatinkim
se dvefe podarilo otevrit. Koncert
mél veliky Uspéch a lidé odchdze-
li pIni radostné pohody do svych
domovd. Jen nékolik mdlo lidi do
rdna Spatné spalo, protoZze védélo,
Ze kostel se nepodarilo uzamknout,
jen provizorné zabezpecit dvere.
Druhy den byl zdmek opraven."

Takto vzpomind na historicky prvni
polistopadovy koncert tehdejsi pani

feditelka Mgr. Jana Cihdkova. Jako
by prvni trable kolem koncertu pfi-
nesly této tradici do vinku $tésti. Od
té doby se koncert konal pravidelné
kazdy rok, az leto3ni pandemie nédm
pordddni koncertu znemoznila.

» LS ¥
Generdini zkouska ve skole v roce 2014,
aneb bez prdce nejsou koldce.

Koncerty s détmi nacvicovali vzdy
ucitelé mistni Skoly. Vzpomernme
pana ucitele Jifiho Markla, pani
ucCitelku Simonu Marklovou i pani
ucCitelku Hanku Milerovou. V letech
2002 az 2005 pripravovala koncerty
s détmi pani ucitelka Slavka Jirovco-
vd (dnes Pitnerovd), kterd dokdzala
nacvicit i dvojhlasy i Uryvky z Rybo-

Prvni vystoupeni nasi materské skolky v
kostele v roce 2012.

vy Ceské mie vénoé&ni. Tehdy popr-
vé se déti objevily v kostele v koZzis-
kdch, i kdyz nutno podotknout, Ze
k soucasné podobé kostym0 vedla
jesté hodné dlouhd cesta...

Skolko Ci JOKO hvézdicky v roce 2016.

Vdanocni koncerty by nebyly tak
krdsné bez hudebniho doprovodu.
A odkud se hudebnici rekrutovali
a rekrutujie Samoziejmé z fad rodi-
€0 nasich déti. A tak se sloZzeni do-
provodného ansdmblu ménilo dle
hudebni zdatnosti rodi¢d. Doprova-
zela nds treba basa, klarinet, housle
Ci dudy, ale jeden ndstroj jsme méli
vidycky - kytaru pana Vdclava
Maska z Ritky. Ten byl snad Uplné
prvnim  doprovdzejicim  rodicem,
a i kdyz md jiz déti hodné odrost-
Ié a stal se dokonce i prarodicem,
nase lisnické déti v kostele doprovd-
zi stéle a bez preruseni uz vice nez
dvacet let. V roce 2009 se k ndm
poprvé pripojili manzelé Veronika
a Ondrej Kopecti a pan Tomds Fia-
la, i ti s ndmi od té doby hraji kazdo-
ro¢né. Doprovdzejicich rodicd bylo
urcité daleko vice, ale kronika 3koly
je jmenovité bohuzel neuvdadi. Proto
mi dovolte takto anonymné viem
rodicdm a kamarddim, ktefi kdy
déti v kostele doprovdzeli, z celého
srdce podékovat.

Pani ucitelka a mominko VerQHko
Kopeckd doprovdzi skolkacky, skoldky i
pévecky sbor nasi skoly jiz po mnoho let.
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Zpivaijici ucitelsky sbor je péknou tradici
na zaveér kazdého koncertu.
S N -

p—— :
Nasi vérni hudebnici - pan Vasek Masek
a Ondra Kopecky.
Vdnocni koncert lisnickych déti je
nejvétsi a nejdblezitéjsi mimoskolni
akci, kterou nase skola porddd. Pro

N&S pan fardr Jan Dlouhy koncert déti
nikdy nezmeska.

uCitele, zaméstnance, défi i jejich
rodiny jde o velmi vyjimecnou udd-
lost. Aby bylo moiné na ty krdsné
chvile prozité v kostele vzpominat,
natdci jiz mnoho let celé vystoupe-
ni pan Jaroslav Volf z Klince. Nato-
ceny materidl sestiihd a ndsledné
umisti na YouTube kandl skoly, kam
se dostanete pres fotogalerii na
webovych strdnkdch zdkladni sko-
ly. Bude-li vdm tedy letos koncert
v kostele chybét, pustte si alespon
néjaky z predeslych let. A my vdm
s détmi slibujeme, Ze vém to piisti
rok pfed Vdnoci vynahradime nazi-

Déti si koncert vzdy uvadéji samy.

vo!l UZ nyni se t&sime.

VdZeni ctendri, pfejeme viem klid-
né, radostné a ve zdravi proZité Va-
noce a do nového roku ndm viem
dostatek pokory, porozuméni a tole-
rance k druhym.

Mgr. Alena Fialovd, rfeditelka skoly,
organizdtorka vdnocnich koncertd
od roku 2006

Z deniku dobrovelné oSetiovatelky

Text: Vilma TOmova

Nedalo mi to a piihlésila jsem se na
jednodenni pecéovatelsky kurz Cer-
veného kiize. Po absolvovdni jsem
nelenila a obvolala blizké domovy
duchodcU s otdzkou ,Chcete mé?“.
A v domové seniort na Dobirisi po
mné pfimo skogili.

Utery

Nastupuji s kamarddkou  hned
10.11.2020 v pIné polni, to znamend
respirdtor, §tit a rukavice. Cekdme
na instrukce a hlavni sestra fika: “Jdé-
te si povidat se starousky!” Jen povi-
dat222 Citime se trosku nevyuzité, ale
vyrdzime. Rozdélime si patro a uz se
vihdme do pokojd. Nékdo spi, nékdo
se s ndmi moc bavit nechce, ale vét-
Sina babic¢ek a dédeckd md radost.

Pani Madérovd je celd dojatd, pry tak
krdsny den uz dlouho neméla. Rano
jsme ji vyvezly ven a odpoledne si s ni
poviddme.

Pan Antonin se se mnou sméje
a najednou pldce. Je mu devadesdat
a moc se mu styskd po dcefi. Tak do-
chdzi na prvni objeti a trosku té slivo-
vice. Nevadi, Ze fidim? To vite, ze ne!l

Zato pani Hajkovd, ucitelka z Moravy
je pfisnd. Davda mi recept na plumlo-
vdak a pfisti tyden ji musim fict, jaky byl.
Ale pry je ji jasné, Ze se mi nepovede.

To md asi pravdu, ale Ukol znél jasné:
o vikendu bude plumlovdk.

Pani Stychovd je tu jen kratce
a mdme dovoleno jit na prochdzku
do zahrady. Oni jsou toftiz viichni jiz
nékolik tydn( zavieni na svych po-
kojich. Nikdo nesmi k nim a oni nesmi
ven. Udélaji pdr krokd po pokoji, celé
dny mici. Sestficek je tu mdlo, jsou
tu Uzasné hodné, ale jsou rady, kdyz
je obslouzi. Na néjaké poviddni neni
cas.

S pani Motlovou je legrace. Asi mé
tézkou sklerdzu, a tak mi v minutovych
prestavkdch chvdli starou mikinu, co
mdm na sobé. Pfi obédé pomdahdme
krmit, ob&as nékomu namasirujeme
nohy nebo jdeme ven. Najednou
mdm pocit, Ze vlastné to poviddni je
to nejdUlezitéjsi, co pro viechny muU-
Zeme udélat.

Streda

Dnes uzZ jsme protfelé oSetfovatelky,
a tak hned zrdna dostdvdme téz-
ky Ukol: umyt pani Kulikovou. Potiz je
v tom, Zze ona se myt nechce. Sice se
trosku vzpouzi, ale ve Ctyfech ji pfene-
seme na gumovou postel, kterou pre-
vezeme do koupelny. Na té jiisprchu-
jeme, previékdme a fénujeme. Kdyz
tak koukd&dm na tu malou babicku, vi-
dim, Ze se jako détirodime a jako déti
umirdme. Rychle si zvyk&dm na to, zZe ji
musim umyt jako velké miminko. Jsou

tu s ndmi sestricky z kovidarny, celé
v kombinézdch, tak se ptdm, kolik lidi
Uz to dostalo. Odpovéd zni: uz to ne-
pocitdme.

Odpoledne jesté myjeme Lidunku,
kterd& md zkroucené celé télo po
mozkové obrné. S tou si i zanotuju Je-
7Zisku pandcku, jenze kdyz se vrhdm
tam ,,dold*, je tam bobek velky jako
snéhovd koule. Holt vzdycky je néco
poprvé, jakypak s tim strdchy. Lidunka
je cCistounkd, prebalend a j& vyrdzim
s panem Antoninem na prochdzku.
V¢&era jsem ho zastinla v trenyrkdch
a dnes na mé uz cekd v kalhotech
a saku. Vykracujeme si po zahrade,
ale kdyz se vracime, tak pry jestli ho
neoholim?2 No, jaksi, nikdy jsem to ne-
délala, ale na néco umfit musi. Md&
stétku a mydlo joko za starych cast
a bohuzel také Ziletku z té doby. Jes-
t& si pamatuii, jak se s ni holil m¥j dé-
decek. Jsou to nervy, ale jdu na to.
Konci krdsné oholeny, jen z brady mu
teCe proud krve.

A vite co bylo dnes k obédu? Husa
se zelim a knedlikem. Kdyz nakrmime
babicky, vrihdme se samy do jidelny.
Pani kucharky ndm jesté Soupnou
jako bonus nealko pivo. Pak jesté
obejit babicky, které jsme v&era ne-
stinly, a také ty, kterym jsme to slibily.
Den utekl jako voda a my uz se t&si-
me, az se s témi svymi pristi tyden zase
uvidime.
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$vata noc

Kultura vanoéni

»Ja se ti divim,” kficela pani Dinah.
,Kdyby to byli poradni lidé, sli by
k starostovi, a ne takhle Zebrotou!
Pro¢ si je nevzali do domu Simono-
vice Proc¢ se jich mdme ujimat aus-
gerechnet my¢ Copak jsme néco
horsiho neZ Simonovice J& vim, Si-
monova Zena by si takovou holotu
do domu nepustilal J& se ti divim,
Clovéce, Ze se tak zahazujes s j& ne-
vim kym!"

.Nekfic," brucel stary Isachar, ,,vzdyt
to budou slyset!”

JAf to slysi,” pravila pani Dinah po-
zvedajic hlas jesté vic. ,,Neviddno!
To by tak hrdlo, abych nesméla
doma ani pipnout kvdli néjakym tu-
[akOm! Inds je2 Ind je nékdo?2 On
fikd, to je mda Zena. Povidali, jeho
Zena! J& vim, jak to u takovych po-
béhlikd chodil Ze se nestydi§ pustit
néco takového do domu!”

Isachar chtél namitnout, Ze je pus-
til jen do chléva, ale nechal to pro
sebe; mél totiz rad svij pokoj.

»A ona,” pokracovala pani Dinah
pohorsené, ,ona je v jiném stavu,
abys to védél. Prokristapdna, jesté
to ndm tak chybélo! Jezus Maria,
abychom tak prisli do lidskych recil
Prosim té, kdes nechal hiavu?2” Pani
Dinah nabrala dechu. ,To se rozu-
mi, néjaké mladici ty neumis fict ne.
KdyZz na tebe udélala ten svij ku-
kuc, tak ses mohl pretrhnout samou
ochotou. Mné bys to neudélal, Isa-
charel! Jen si ustelte, lidicky, je tam
ve chlévé sildmy habadéj - Jako by-
chom byli v celém Betlémé jenom
my, kdo maiji chlivek! Pro& jim Simo-
novic nedali otep sldmy?2 Protoze
Simonka by si to nedala od svého
muZe libit, rozumise Jen jd jsem tako-
vy oslapek, Ze na viechno micim ="

- Betlémskd hvézda

i Indte pribéh komety nad Betlémem, kterd ukdzala
i Tfem krdlim cestu k narozenému Jeziskovi2 Letos :
i ji mOZete vidét! Betlémskd hvézda neni ve skutec-
i nosti kometou, ale vzdcnym astronomickym jevem,
: kdy se k sobé& piiblizi Jupiter a Saturn a na obloze se
i objevi hvézda zdrivéjsi nez vsechny ostatni. Vyjde
i za soumraku 21. prosince a znovu se jidoCkdme az
i vroce 2080. Podivejte se na stranky Astronomické- :
ho Ustavu AV CR, dozvite se mnoho daliiho!

Stary Isachar se obrdtil ke zdi. Snad
prestane, minil; ona md trochu prav-
du, ale délat tolik feci pro jednou —

wBrat cizi lidi do domu,” rozjimala
pani Dinah ve spravedlivém hné-
vu. ,Kdovi co je to zac¢? Ted abych
celou noc strachem nezamhourila
oka! Ale to ti je jedno, vide Pro lidi
ty vSecko, ale pro mne nic! Abys ty
vzal jednou jedinkrdt ohled na svou
udfenou a churavou Zenu! A rdno
abych po nich jesté uklizela! Kdyz
ten Clovék je tesar, pro¢ neni nékde
na prdci? A pro¢ zrovna j@ mam mit
tolik trdpeni? Slysis, Isachare "

Ale Isachar tvafi ke zdi délal, jako by
spal.

~Panenko Maria,” vzdychla pani
Dinah, ,mdm jd to Zivot! Celou noc
abych nespala starosti... A on si spi
jako drevo! Mohli by ndm odnést
celé staveni, a on si chmi... BoZe,
madm jd to svizell”

A bylo ticho, jen stary Isachar pozor-
né clenil tmu svym chrupdnim.

*

K pdlnoci ho vzbudilo z diimoty po-
tlacované Zenské zasténdni. | safra,
lekl se, to bude néco vedle v chliv-
ku! Jen aby to nevzbudilo Dinu... To
by zas bylo recil

I lezel nehnuté, jako by spal.

Po chvili bylo slyset novy ston. BozZe,
smiluj se! BoZe, dej, af se Dinah ne-
probudi, modlil se v Uzkostech stary
Isachar, ale vtom uZ citil, Ze se Dinah
vedle ného vrti, zvedd se a napjaté
naslouchd. Bude zle, fekl si zdrcené
Isachar, ale zUstal pékné zticha.

Pani Dinah bez hlesu vstala, preho-
dila pres sebe viridk a vysla na dvdr.
Asi je vyhodi, fekl si bezmocné Isa-
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rF- * e ,
o *

TS
S
5

char. J& se ji do toho michat nebu-
du, af uZ si déld, co chce...

Po jakési podivné dlouhé a tlumené
chvili se pani Dinah vrdtila opatr-
né naslapuijic. Isacharovi se ospale
zddlo, Ze chrasti a praskd néjaké
drivi, ale rozhodl se, Ze se ani neh-
ne. Snad je Diné zima, minil, a déld
si ohen.

Pak se Dinah znovu potichu vykrad-
la. Isachar pootevrel oci a vidél nad
planoucim ohném kotlik s vodou.
Nac to je, fekl si s podivem a hned
zase usnul. Probudil se teprve, kdyz
pani Dinah takovymi zvIidstnimi, hor-
livymi a ddleZitymi kr0Cky béZela
s dymajicim kotlikem na dvdr.

| podivil se Isachar, vstal a frochu se
ustrojil. Musim se podivat, co je, fekl
si energicky, ale ve dverich se srazil
s Dinovu.

Prosim t&, co tak béhds, chtél vy-
hrknout, ale ani se k tomu nedostal.
,Co ty tu mds$ co okounét,” utrhla
se na ného pani Dinah a zas béZela
na dvdr s néjakymi kldcky a platynky
v ndruci. Na prahu se obrdtila. ,,Jdi
do postele,” rozkrikla se pfisnég, ,,a...
a neplet se ndm tadly, slysise”

Stary Isachar se vystrachal na dvo-
rek. Pfred chlivkem vidél bezradné
fréet ramenatou muzskou postavu,
i zamifil k ni. , Jojo,” brucel chldcho-
livé. ,Vyndala té, Ze?2 To vi5, Josef,
ty Zenské..." A aby zamluvil jejich
muzskou bezmoc, ukazoval honem:
,Koukej, hvézda! Vidéls uz nékdy ta-
kovou hvézdug”

Karel Capek, Lidové noviny 25. 12.
1930

(pro Lisnicky zpravodaj vybral
Tomds Fiala)
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Knihavni novinky

Vdazené ctendiky a ctendi,

rdda bych vdm predstavila nové
prirdstky v lisnické knihovné, kterd se
po viddnich opatfenich mohla opét
oteviit.  SplAiujeme  predepsané
podminky (jeden ¢tendf na 15 m?),
protoZe nase knihovna md nostés-
ti 16 m2. V&fim, Ze od Nového roku
bude mozné oteviit knihovnu i pro
déti v Utery odpoledne.
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Prvni novinkou je kniha MARKA EBE-
NA, MYSLENKY ZA VOLANTEM. Pied-
stavuje soubor humornych sloupk(
a fejetond, které vychdzely casopi-
secky v letech 2014-2020. Kniha je
vydand formou krouzkového bloku,
podle autora proto, aby pripadny
¢tendr mohl vytrhnout to, co se mu
nelibi a nemusel se trdpit, ze knihu
znicil.

Volné pokrac¢ovdni Jirotkova Sa-
turnina je od MIROSLAVA MACKA
a md ndzev SATURNIN ZASAHUJE.
Sluha Saturnin je opét zpdatky a po-
jede lyzovat. Do malebného pro-
sttedi zasnézenych Orlickych hor se
vydd v doprovodu tety Katefiny, ne-

otesaného synka Milouse, sar-
kastického doktora Viacha
i laskavého dédecka s jeho
nevycerpatelnou  zdsobou
povedenych historek.

JOSEF KLIMA MAREK EPSTEIN

SARLATAN

Do UpIné jiného zdnru nds zave-
de JOSEF KLIMA a MAREK EPSTEIN
v knizni podobé scéndie k filmu
SARLATAN. Vzniklo tak strhujici dra-
ma Jana Mikoldska, muze s éCi-
telskymi schopnostmi. Pfibéh vznikl
podle skutecnych uddlosti, kdy se
na IéCitele obracely tisice lidi s z&-
dosti o pomoc, véetné osob politic-
kého a kulturniho Zivota viech teh-
dejsich rezim0.

e o ¢ihd i tam, kde ho nevidis

& MLk
SHADOW SANDS
~N

ROBERTHH&NDZA

Druhy piipad Kate Marshallove
il

Pro nase stdlé Ctendre je vitanou
novinkou MLHA NAD SHADOWS
SANDS od ROBERTA BRYNDZY, ktery
je momentdiné jednim z nejCtenéj-

Sich autord detekti-
vek. Novi vysetfova-
telé Kate Marshallovd a jeji asistent
Tristan Harper fesi otdzku, jak spolu
souvisi zmizeni mladych lidi v oblas-
ti Shadows Sands a jakou roli hraje
hustd anglickd miha.

DENIK
malého

Poseroutky
SAMA VOOA

e

PRODANDO PRES
250 MILIONLC
%
L Jeff oY,
! Kit\fm)‘
_—
B

Pro déti vychdzi uz 15. dil DENIKU
MALEHO POSEROUTKY s ndzvem
SAMA VODA od JEFFA KINNEYHO.
Hlavni hrdina a jeho rodice se vydd-
vaji na prdzdninovy vylet, zastihne je
porddnd bourka a lijégk. Daji se tyhle
prdzdniny jesté zachrdnit, nebo bu-
dou mit vody za chvili po krk2

Na zdavér bych vdm rdada poprdla
pfiiemné profiti vdnocnich svatkd
v rodinném kruhu a tfeba i s dobrou
knihou od Jeziska. Do nového roku
hlavné zdravi a klid!

Helena Zbdnkovd, knihovnice




Zivot v Lisnici — —

Aby letos predsevzeti vysla

Nékdo si cile na daldi rok stanovuje kterékoliv skuping, urcité uz zndte ten  mdme v Lidnici a blizkém okoli odbor-
peclivé se zacdtkem kazdého no- stav, kdy hlava vi, ze by méla, ale vém  niky. Zeptali jsme se jich, jok tedy za-
vého roku. Nékdo predsevzeti nemd se prosté nechce. Momentdinimi hity  &it, aby to s ndmi v roce 2021 dopadlo
radd. Nékdo si je davd klidné v dubnu v prekondvdni sebe sama jsou béh, [épe nez kdy dfiv.

ve stfedu odpoledne. Af uz patfite ke  otuzovdni a cizi jazyky. Na vsechny

Budu se otuzovat

Otuzovani zazivd aktudiné svij boom a leckterd celebri-
ta sdill se svymi fanousky fotky z vod nasich rybnik(. Nez
hupnete do vin na Spdleném Miyné, prectéte si, jak na
to, aby vase ,koupacka* neskoncila infarktem. Vyplati se
to. ,,Otuzovdnim efektivné posilujeme imunitni systém, zo-
celujeme télo i psychiku. Ziskdvdme vytrvalost, schopnost
sndset nepohodu, [éCime nechutenstvi, prokrvujeme télo,
posilujeme kardiovaskuldrni systém. Je to ten nejefektiv-
né&jsi a nejjednodussi trénink pro osobni silu,* shrnuje Mirka
Engelovd z Elementu pohybu, kterd pro vds sepsala i na-
vod pro otuzilce.

e Jak sprdvné zacit s otuzovdnim?2 Pozvolna, postupné.
Zacnéte doma omyvdnim studenou vodou - obliCej,
ruce, nohy... Postupné zarfadte na zavér kazdodenni
koupele studenou sprchu. Staci jen krdatce, nez si télo
na studenou vodu zvykne.

* Doma hodné véftrejte. Spéte pri teploté 16 az 20 °C.
Teplotu v loZnici snizujte postupné. Az pUjdete na pro-
chdzku, snizte pocet vrstev obleceni. V teple vdas udrzi
pohyb.

e Kdy do vody? Idedini ¢as pro otuzovdni je zacdtek
podzimu. Voda by méla mit nad 10 °C. V zimé se zao-
Cit nedoporucuje.

e Pfed vstupem do oteviené vody se rozdychejte, ote-
viete plice a uvolnéte se. Pokud pUjdete do vody sta-
Zeni, télo se neprokrvi a o to vétsi zima vam bude. Ze
zacdatku staci vkroc€it, ponofit se a jit ven. Postupem
Casu mizete setrvat i déle. Po koupeli se osuste aroz-
hybeijte se.

Co s sebou?

Cepici a boty do vody. Hlavou odchdzi a7 60 % tepla,
a zima od nohou také mUze koupdni znepfijemnit. DAl si
vezméte termosku s horkym cajem a zdzvorem, ruénik na
osuseni, a jesté Iépe jeden rucnik na dosuseni a proma-
sirovani pokozky. DAmy i Zupan. Obleceni volte nejlépe

sportovni a aby se snadno oblékalo. S promrzlymi prsty
se z oblékdni stavd doslova pétiboj. No a pokud jdete
v parté, tak plavky.

Vyhody a pfinosy otuZovani

Otuzovdni ndm umozniuje 1épe se prizpUsobit teplotnim
vykyvim okoli. ZvySuje totiz pruznost cév i vykon srdce.
Navic snizuje hladinu cholesterolu. U béznych infekci pla-
ti, Ze otuzily Clovék md vétsi nadéji, ze je nechyti. Pokud
Uz prece onemochi, pak md nemoc lehci pribéh a dfi-
ve odezni. Pfi otuzovdni se vyplavuiji endorfiny — hormony
stésti, takze mimo jiné zlepsuje ndladu a posilujte nervovy

systém.
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Cesi definitivné propadli béhu
a v Li$nici se béhd dobre. Staéi na-
zout boty, ofeviit dvefe a trénink
zacind. Jenie co béiec, to ojedi-
nély bézecky styl. Jak se letos roz-
béhnout a neublizit si? Poradi expert
na béZeckou pripravu Mgr. Michal
El€kner, partfak nasi Mirky z Elemen-
tu pohybu. ,Jak je moiné, Ze nékdo
ubéhne maraton a nékdo po do-
béhnuti autobusu funi jako lokomo-
tiva? Staéi si pohlidat nékolik béz-
nych nesvaru,” 1akd do bézeckych
bot Michal.

Pfiroda nds diky napfimeni pdtere
obddafila schopnosti dychat nezd-
visle na pohybové cinnosti. Brdnice,
hlavni dechovy sval, se preklopila
z horizontdIni pozice do vertikdini,
a my tak mdme mozinost udélat li-
bovolny pocet krokd na jeden de-
chovy cyklus (nddech a vydech).
Gepard stihly patfi k nejrychlej§im
b&zcdm planety. Vyvine rychlost az
120 km/hod. Vyuzivd dynamiku ce-
[ého téla a zpomaleny zdbér jeho
béhu je néco Uchvatného - stoji
rozhodné za shlédnuti. Jeden skok
se oviem rovnd jednomu ndde-
chu a vydechu. Proto vydrzi bézet
jen kratkou chvili. Clovék mize diky
stavbé svého téla béhat hodiny
a presto tuto moznost nevyuzivd.
Cim to tedy je, Ze mnohdy nevydr-
Zime bézet ani pdr minute

behat

Velice mdlo vyuzivdme prirozeny té-
lesny potencidl. Vyménili jsme béh
za sezeni. Aktivni pohyb za pasivni
odpocinek. Obcasny vystup z kom-
fortni zony nahradilo pohodli. Pak se
tedy nemUzeme divit, Ze nase télo
uvadime do rozpaky, jakmile opus-
time zidli. UrCitd ddvka stresu ndm
nicméné prospivd. Zacnéme se
hybat. Kardiovaskuldrni systém rea-
guje na intenzitu pohybu, a pokud
bude dostdvat pravidelnou ddvku
priméfeného stresu v podobé chi-
ze nebo béhu, pak ho naucime, Ze
vybéhnout schody neni nic, c¢emu
by se mél branit.

¢ Napiimme se. Shrbené télo da-
leko nedobéhne. PomUize vy-
véseni za dvefe, opreni o zed,
zvednuti rukou nad hlavu. Ale-
spon na pdr sekund vymérite
béhem dne schouleniramen za
otevreni.

e Diky statickym pozicim, ve kte-
rych trdvime dlouhé hodiny
v préci i doma na gaudi, télo
tuhne a my po ném v mzku
chceme maximdini  vykony,
na které uz zapomnélo. Dejme
nasemu télu prostor postupné
a pozvolna si zvyknout. Zaéné-
me chuzi a volnym tempem.

e Denni rezim nefunguje na ho-
diny. Kde je psdno, Ze hodinu
béhat je pro télo dobré? Ia-
¢néme dvaceti minutami a ka-
Zdy tyden pfidejme dalSich pét.
Jsme vyjimecni v dobé, kterou
dokdzeme bézZet, ale vie ma
sv0j ¢as a je zapotiebi svému
télu naslouchat. Pokud ndm
ddvd najevo, byt jen pichdnim
v boku po rychlém startu, ze
néco neni sprdvné, pak jsme

bohuzel néco zanedbali, nebo
8li jen prilis rychle za vykonem.

* Nezapomernte na rozcviceni! Je
to jedna z nejdUlezitéjsich Casti
a mnohdy nezabere ani 5 mi-
nut. PAnev, pater, kycle, lopat-
ku, dolni koncCetinu, chodidlo
a bézim.

Pohybovd paméf je naprogramo-
vdna tak, aby télo formovala do po-
zice, ve které travime nejvice Casu.
Proto se i v téch dalSich dostdvame
do podobné té nasi nejcastejsi. Sva-
ly potfebné k sezeni ale vyuzivime
jinak nez ty k béhu. Sedavdate s no-
hou pres nohu? Dejte pfi chlzi po-
zornost vytoCeni nohou. Pohybuiji se
obé nohy symeftricky2 Nebo je jed-
na vytocena vic oproti druhé? Pak
to bude nejspis ta noha, kterou da-
vdme v sezeni navrch. Uz v kycli se
zacne stacet ven. Kolik myslite, ze se
s tim dd ubéhnout kilometrde Prvnim
varovnym signdlem byvd nasde kole-
no. Novou chrupavku bohuzel télo
vytvorit neumi a vazy udrzi pohyb
v moznych mezich také jen na urci-
tou dobu.

Pokud se takhle jednoduse dokdze-
te ohodnotit a naijit byt jen nepatr-
né odchylky v symetricnosti, md vy-
znam vénovat ¢as i jinému pohybu,
nez jen sedu a béhu. Pokud chcete
béhdni vzit letos vdiné, mizete zku-
sit i nds kurz pripravy na béh - podi-
vejte se na nds web www.element-
pohybu.cz

Hybejte se kvalitné a vyuzivejte no-
plno to, &im vds pfiroda obdarila.
Odménou vdm bude pohyb bez
vyrazného zadychdni a bez bolesti.

Neni ¢as, ztrdcet ¢as.

e V4

NauCim se cizi jazyk

Stdlice mezi dobrymi Umysly
pro novy rok - domluvit se
i za hranicemi ¢eské kotliny.
Kolikrat vz jste si to slibili? Po-
kud je smutnou pravdou, ze
jste se od predsevzeti daleko
nedostali, moind na to jdete
Spatné. Pro radu jsme zasli za
Markétou RUzZickovou z Van-
drlice, kterd je feditelkou jazykové
Skoly Telegraph Hill.

zykU je hlavné duilezité zadit. Zby-
tek nechte na lektorovi — ten dobry
sdm studenta odhadne a pfipravi
mu pldn vyuky a moznych pokro-
k0. Uplné nejlépe funguji kurzy typu
,one to one', pfipadné& malé skupin-
ky studentd, ktefi se sami domluvili
predem na tom, Ze by spolu chtéli
studovat.

Pro¢ dobré Gmysly nauéit
se v novém roce cizi jazyk
tak éasto skonéi zapome-
nuté nebo na seznamu na-
Sich hiichu?

Vsichni jsme opravdu hod-
né vytizeni a nerediné cile
typu, do roka se naucim
anglicky tak, ze budu schopen se
domluvit v zahranici' na nds kladou
Uplné zbyte&né ndroky navic. U jo-

vétsina Cechl upird svou pozornost
k anglictingé, které dalsi jazyky jsou
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pro nds ale uzitené? Které se ndm
dobre uci?

Naprosto souhlasim. Kromé anglic¢ti-
ny je tu také napriklad Spanélstina,
italstina a némcina. Ty prvni dva
jsou krdsné romdnské jazyky, které
ndm pfipominaji nase dovolené. To
je také Casty divod, proc se lidé
rozhodnou prdvé tfeba Spanélstinu
zacit studovat. Pokud také lidé uz
znaji angli¢tinu, Spanélitina a italdti-
na jim po ndro¢ném zacdatku pljde
velmirychle diky podobné slovni z&-
sobé&. A némcina? Pro nds Cechy je
hodné uziteCnd vzhledem k nasim
sousedim. Mnoho lidi némdcinu stu-
dovalo kdysi na 3kole a skoro kazdy
znd pdr slovicek z posledni lyzovac-
ky. Némcina se lidem vétsinou ne-
libi, ale je to logicky jazyk, ktery je
ndm blizky.

A co ucebnice pro samouky - jak
rediné je naudit se sam cizi jazyk?

Myslim si, Ze jenom lidé s opravdu
velkou disciplinou jsou schopni se
sami naucit cizi jazyk. Je urcité moz-
né se naucit zdklady, novd slovic-
ka. MOzZe pomoct sledovani seridll
nebo jesté Iépe napriklad poslech
audioknizek. Nicméné, u jazyky je
naprosto zdsadni miuveni, tedy ak-

tivni East jazyka, kvuli které se vétsi-
nou cizi jazyk u¢ime. A to bez lekto-
ra, ktery vds rozmluvi a zdroven vdas
opravuje, prosté nejde.

Jak se za rok naucit maximum?

Urcité jsou nutné pravidelné lekce
se zkusenym lektorem v délce ale-
spon 1x 60 minut tydné. Potom sta-
¢i napriklad 30 minut kazdy druhy
den. Zdd se to moznd mdlo, ale to
je néjakych 100 hodin rocné. Nema
smysl si pldnovat hodinové studium
kazdy den, které Clovék stejné neni
schopen dodrzet. Moznosti je mno-
ho. Na pravidelnych hodindch lek-
tor zaddvd Ukoly, které by nemély
zabrat vic nez zminénych 30 min.
Moderni technologie ndm ddavao-
ji dalsi Uzasné moznosti, jak se ddl
v jazycich vzdélavat. Na YouTube
jsou zagjimavd videa, dokumenty
a audioknizky viech Urovni. Z apli-
kaci je asi nejpopuldrnéjsi Duolingo.
U nds ve Skole se snaZzime, aby se
student naucil napriklad 10 novych
slovicek za tyden. Ve vétach, v kon-
textu, aby je umél pouZit. A pak je
stdle opakujeme. Co se tyCe hodin
samotnych, ty je tfeba vyuZit hlavné
k tomu, aby se klient rozmluvil. Je to
véfiinou jeho jedind moznost jazyk
aktivné pouzit.

Jak si vybrat dobry kurz?

To zdleZi hlavné na financnich moz-
nostech. Soukromé hodiny one to
one jsou samoziejmé drazdi. Zde
lektor vénuje veskerou pozornost
pouze jednomu studentovi. Cas
a misto se prizpUsobuii klientovi, coz
je také obrovskd vyhoda. U skupi-
novych hodin, které jsou samoziej-
mé& cenové vyhodné&j§i, musi mit
Clovék §tésti na dobre vyvdzienou
skupinu. Studenti si musi sednout
nejen lidsky, ale i svou Urovni jazy-
ka. Pak to je skvéld zkusenost a také
dobry zpUsob se potkat s novymi
lidmi. BEhem karantény, respektive
karantén, byly 3koly nucené prejit
na vyuku online. Po pocdtecnich
rozpacich si vétsina klientd zvykla
a nyni je to novy bézny zpUsob vy-
uky.

Kdyz uz néjaky jazyk umim, jak si ho
udrzovat?

Ze zkusenosti vim, Ze jsou viastné
pouze dva rediné zpUsoby, jak si
jozyk udrzet. [dedini samoziejmé je,
pokud md Clovék moznost cizi jazyk
pravidelné aktivné pouzivat. Druhd
moznost jsou pravidelné soukromé
nebo skupinové lekce s lektorem.

Dojdéte si do lesa pro pomac

y . Pt NN
Alena Wehle miluje hory a stdle spolupracuje

TEXT: DOMINIKA RYPAROVA
FOTO: ARCHIV ALENY WEHLE

Rok 2020 zUstane nejspis navidy
zapsdn do nasich dusi. Pandemie
koronaviru nas odstfihla od béiné-
ho programu a uzaviela kaidého
tak néjak vic do samoty a nejistoty,
co bude a kdy. Od zaéatku prvni
karantény se objevuji osvédéené

SICK Mundo.

rady, jak prezit. Do popredi zajmu
se dostala pé&e o dusevni zdravi.
Vedle on-line terapii se rozrostla
i nabidka péée pfimo v IUné piirody.
Laka vas terapie v lese? Zkusenou
terapeutku mate hned za kopcem.
Alena Wehle provdzi klienty brdsky-
mi lesy i Ceskym krasem vz ffi roky.
Vyzkouseli jsme jednu z jejich tras
na vlastni nohy.

Setkdvdme se v Revnicich pred
nddrazim a spole¢né se vyddava-
me smérem na Hfebeny. Za Lesnim
divadlem mé Alena upozoriuje,
ze bychom mély zpomalit. ,Jsem
zvykld, ze s nékterymi klienty si tra-
su skoro probéhnu, a rovnou uz si
na né beru béZzecké vybaveni. To
jsou vétsinou muz. Byvda ale uzi-
tec¢né naopak zpomalit," vysvétlu-
je mi. Terapie v lese v sobé snoubi
pfinosy klasické terapie, pohyb na
Cerstvém vzduchu i prvky Shinrin-yo-
ku — sméru, ktery se zrodil v Japon-
sku a rychle nabyvd na popularité
i v z&padnim svété. Podstatou je
velmi pomaly pohyb pfirodou a vni-
mdani vdemi smysly. Praktikovdani Shin-
rin-yoku zahrnuje dechovd cviceni,
velmi pomalou prochdzku, chozeni
naboso i objimdani strom. Opird se
o uklidiujici a ozdravujici moc pfiro-
dy. ,,Nékteré védecké studie ukazu-
ji. Ze dokonce i pohled na obrézek
lesa nebo poslech zvukd pomdhd
nabrat ztracenou rovnovdhu," fika
Alena Wehle.
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Jsem citlivka

Alena se k terapii v lese ale nedo-
stala pres japonské trendy ani ko-
ronavirus. Pochdzi z Beskyd, zdolala
Alpy i Himaldje — pracuje stdle i jako
provodkyné v CK Mundo. Vystudo-
vala zdzitkovou pedagogiku na Pa-
lackého univerzité v Olomouci, kde,
jak fikd, se ji zménil zZivot. Béhem
vysokoskolskych studii nakoukla do
lidské psychiky, psychosomatiky
i fungovdni lidského téla, a kdyz se
ji v hodnocenich ftur, které v Mun-
do provodcovala, zacaly opakovat
pochvaly za provedeni viastnim tra-
penim, méla jasno, kam profesné
sméfovat. ,,Byla jsem i takovd vrba
pro svoje kamarddy, leckdy jsem
s nimi hodiny resila, co potfebovali.
Napadlo mé to spojit. Nejdfiv jsem
to nabidla pravé svym zndmym,
ktefi mi za to postupné i zacali platit.
A tak se provdzeni vénuji naplno uz
tfi roky," vyprdvi duchovni privod-
kyné.

Lesnimi cestami stoupdme na Pistdk
a bavime se o Aleniné prdci. Komu
pomdhd? ,Nedd se fict, jak vypa-
dd muj typicky klient. Jsou to lidé
vsech typU. Nedokd&zu dokonce ani
fict, jestli jsou to Castéji muzi nebo
Zeny. Lidé si mé vybiraji na zdkladé
toho, co nabizim a jak jsem jim sym-
patickd," premysli. Jen v poloviné
pripadd prijdou klienti s konkrétnim

ukol ¢. 23

ADVENTNI s |
PUTOVANI LISNICI momé. pochope.

23. ZASTAVENI

Srdecné vas zveme 23. prosince na sousedsky svarak na
navsi pod vanocnim stromem. K dispozici bude od 15:00 do
18:00 zdarma ¢i za dobrovolny pfispévek.

Prijdte na posledni zastaveni liSnického adventniho

putovani a pozdravte z bezpecné vzdalenosti své sousedy!

Tésime se na vas, Obec Lisnice a Matky na tahu

problémem, ktery chtéji vyresit, po-
povidat si o ném. Zbytek jsou lidé,
ktefi si poffebuji udélat porddek
v sobé samych. Ptdm se Aleny, jak
se poznd, Ze jsem zrald na duchovni
pout, jak své terapii fika. ,,Takovym
spolehlivym rysem je roztékanost,
nervozita, Uzkost, neschopnost spdat
a zdroven obrovskd Unava, po-
cit nespokojenosti,” vyjmenovdva
a doddvd, ze lesni terapie vyhovu-
je také lidem, ktefi jsou stydlivejsi —
v lese se nemusi terapeutovi divat
do oci, mohou se sndz oteviit, pro-
tfoze klient i terapeut jdou vedle
sebe stejnou cestou, nikdo nesedi
na zidli ,Clovéka s problémem* jako
v béZznych pracovndch psychotera-
peutU.

Jedna skupina klientd ale Alenu
Wehle vyhleddvd cilené — vysoce
citlivi lidé (HSP, highly sensitive peo-
ple). ,Jsou to lidé, ktefi jsou vnima-
v&jsi nez jejich okoli. K barvdm, tva-
rom, emocim, ke viemu. Snadno se
vzivaji do problém0 druhych. Kdyz
jdou po lese, vnimaiji strukturu hliny,
po které slapou. Jenze jejich nervo-
vy systém se pak snadno pretiz, jsou
velmi unaveni, mohou se pak zddt i
sami sobé emociondiné nevyrovna-
ni, protoze snadno prebirgjii emoce
druhych, bohuzel také sndze podlé-
haji nemocem ze stresu, i kdyz neni
jejich viastni,* popisuje provodkyné.
Ona sama je HSP a nez pochopi-
la, Ze to mize byt
cenny dar, Zila té-
mér tricet let s n&-
lepkou ,té divné
holky". Od té doby
se vénuje tématu
HSP, na Instagra-
mu ji najdete na
profilu  jsem_citliv-
ka, na Facebooku
stoji za skupinou S
citem ven. ,,Chodi
za mnou lidé, kte-

ni nékde jinde,"
shrnuje. HSP je piri-
tom podle vyzku-
mu Elaine  Aron,
kterd s terminem
HSP pifisla, kazdy
pdty Clovék. Alena
Wehle to odhaduje
i na vic. ,Tihle lidé
si Casto vycitaji, ze
toho nezviddnou
tolik, jako jejich
okoli. Celi kritice, Ze
jsou pomali, labilni,
Iini. Ani oni sami ne-
védi, co si se sebou
pocit," vysvétluje.

Mgr. Alena Wehle

lektorka, prOvodkyné, bloggerka
Sifici osvétu o vysoce citlivych
lidech. Na jejim webu
www.dalenawehle.cz najdete

e-Booky, terminy semindry i test,
zda patfite mezi vysoce citlivé
jedince.

Kontakt: alena.wehle@gmail.com
Instagram: jsem_citlivka

Facebook: AlenaWehle

Vsichni vime, jak zZit, ale
jak se zmenit?

To uZ sedime u jednoho z tabofist
na Pistaku. Sem tam vykukuji z lis-
ti zbytky prehistorického hradiste,
mezi stromy se rysuje drfevény kfiz
symbolického trampského hrbito-
va, divdme se smérem k vrchu, na
kterém je malé jezirko s origindinim
jménem Jezirko. Mluvime o vyzku-
mu, ve kterém védci vypocitali, ze
pozitivni vliv na vasi psychiku bude
mit uz 120 minut strdvenych venku
tydné. Alena krouti hlavou afikd, ze
je to jen obecné cCislo, chce to akci.
»Vsichni vime, Ze mdme jist zdravé
a byt hodné na Cerstvém vzduchu,
to neni zddnd novinka a jen veédét
to ndm nijak nepomUze. Ale ddt si
za cil jit se kazdy vecer projit na ho-
dinu tfeba podél feky, to zméni uz
bé&hem dvou tydnd hodné," dopo-
rucuje.

Kdyz se loucime zase u nddrazni bu-
dovy, mdme v nohdch témér 10 km.
Napadd mé otdzka, jok casto na
tuhle terapii Clovék musi, nez bude
mit efekt. ,Neni nutné prijit nékoli-
kréit, aby terapie pomohla. Dost lidi
prijde jen jednou a pak treba az za
rok. Nékdy si jen potfebuji promluvit,
aby néco zaklaplo na sprdvné mis-
to, nékdy se potfebuji rozhodnout
v jedné zdlezitosti, rozhodnout se,
kam ddl, rozhoupat se k Cinu. Né-
kdo mi béhem pouti odkryje tolik
trabld, Ze se dohodneme na dalsich
setkdnich a fesime je postupné. Je
to rgzné."
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Kristinag Venerova:

Zuby se kazi i

Rozhovor

TEXT: DOMINIKA RYPAROVA
FOTO: LUKAS VONDRA, ARCHIV

Kristinu potkdate v Lisnici nejéastéji
s voditkem v ruce. Jeji chundelaty
parfdk Genshin plemene Akita Inu
budi respekt i obdiv. V civilnim za-
méstndni je zubaikou a svou prdaci
bere vainé. Dokdie vydistit zuby
i koni. My jsme si s ni povidali o dé-
tech - kdo je doma ma4, vi, Ze vy-
&istit jim zuby miZe byt podobné
ndroéné jako u plemenného hieb-
ce. ,Nejvic toho pro zuby svych déti
muZete udélat sami doma. J& budu
jenrada, kdyz té pradce budu mit co
nejmin,“ fikd sympatickd stomato-
lozka.

Dostal se mi do rukou vyzkum spo-
leénosti Herbadent, ktery ukdzal, Ze
pies 50 % rodi¢t nedodistuje svym
détem zuby, aékoliv védi, Ze to déti
nedélaqji spravné.

Myslim, Ze je to tak 70 %. Kazdopdd-
né pocituji, Zze kdyz nékam pfijdu a
feknu, kdo jsem, zac¢nu od rodicU
malych déti dostdvat spoustu otd-
zek. V tom si myslim, Ze je jasné vi-
dét ten hlavni nedostatek: ze rodice

po hranalkach

-

nedostdvaiji spradvné informace. To-
hle je u nds zanedbdvdno. V dnesni
dobé si mUzou sice najit leccos na
YouTube, ale samoziejmé to asi ni-
koho nenapadne, kdyz nevi, co hle-
dat. | proto bych rdda treba tady
ve $kole nebo skolce udélala pred-
ndsku, protoze mi pfijde, ze rodice
nékteré véci nedélaji ne proto, ze
nechtéji, ale ze ani nevédi, ze by to
meli délaft.

Kolem détskych zubu panuje spous-
ta myto...

Ano, Casto slychdm, ze mlééné
zuby stejné vypadnou. To neni ale
tak jednoduché, i mlé&né zuby jsou
velmi dllezité. Potfebujeme je ne-
jen k rozmélnovani stravy, ale i pro
sprdvné vyslovovdani nebo i proto,
7ze drzi misto stalym zubdm. Pokud
dité prijde tfeba ve Ctyfech letech o
mlécné stolicky pétky, mize se stdt,
7Ze mu stdlé Sestky, které rostou prvni,
vyrostou na misté téch pétek, kde
nemaji co délat. A prijdou problé-
my, které se velmi Spatné fesi. MIéc-
né zuby maji také mnohem tenci
sklovinu, jsou tedy ke kazOm ndchyl-

néjsi, proto je poftfeba jim skutec¢né
vénovat péci. Rodice casto nevéd,
Ze by hned s prvnim zubem méli jit
na kontrolu k zubaii. Stejné tak ne-
védi, Ze uz ten prvni zoubek se musi
Cistit.

Proé jit s jednim zubem na kontrolu?

Hlavné proto, aby si dité zvykalo.
A pak i proto, aby se rodi¢e prd-
vé dozvédéli, co a jak. Jaké pasty
pouzivat, na co si dat pozor, jestli
vibec pouZivat pastu, joky zvolit
kartadcek, jak to délat. A vétsina ro-
dicu je vystresovand z toho, ze dité
nespolupracuje. J& uzZ jsem dospé-
la do té fdze, ze Cistim zuby psovi
i koni, takze fikédm: ,Kdyz to zvldd-
nu ja s koném, tak to zviddnete i vy
s ditétem.' Vibec nepocituju ani to,
7e by pak déti mély z péce o zuby
v dospélosti néjaké trauma. Je to
normdini praxe, ze kdyz dité nespo-
lupracuje, doporucujeme rodicim
ho zalehnout a zuby mu vycistit. J&
davdm svym pacientim vyfazend
zrcdtka, aby si mohli odtdhnout tvar
a spravné zuby vycistit, radim i kou-
pit si Celovku (ale Casto détem vadi
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to svétlo). U zubare byste méli do-
stat viechny tyto informace. A po-
kud ne, tak je zacnéte hledat jinde.

Dalsim zjisténim toho vyzkumu bylo,
ie se o své zuby staraji Iépe klienti
mladsich zubafo...

Ano, tomu véfim. Dbdme vic na
motivaci, instruktdz, dilezitd je i die-
tetika, to znamend, co déti maji jist.
Kdyz byla éra granulovanych &ajd,
prisel obrovsky ndarbst zubnich kazl
U nejmensich défi. Rikalo se tomu
baby bottle caries — na prednich
fezdcich mély velké hnédé skvrny
a byl to disledek piti pravé téch-
to CajU, protoZze obsahovaly velké
mnozstvi cukru. Je dilezité sledovat
slozeni potravin. Rodice by méli hli-
dat nejen pfidany cukr, ale i tepelné
upraveny skrob — hranolky, fastfoo-
dy, to viechno je kariogenni. Také
v pecivu je pfidany cukr. Nejlevnéjsi
a nejjednodussi je prevence, kterou
rodi¢ déld s détmi doma. A &im dfiv
s fim zacne, tim dfiv si dité zvykne,
Ze to patfi k bézné hygienég, zZe je to
normdini stejné jako utirdni zadecku
nebo myti rukou.

Jak asto se maji zuby spravné Eistit
- dvakrat denné, po kaidém jidle?

Neni to o frekvenci, ale o kvalité
Cisténi. Dokonce se dneska uz fikd,
Ze se detem mohou zuby Cistit i jen
vecer pred spanim. J& doporucu-
ji rodicOm, af si déti rdno zuby Cisti
samy, af si s kartdckem délaji, co
chtéji, ale zvykaiji si na to, Ze v do-
spélosti uz by si mély zuby Cistit dva-
kr&t denné, ale vecer af déti klidné
zacnou, ale rodiCe je musi docistit.
Déti velmi dlouho nemaji predsta-
vu, kde ktery zub je a joky mad tvar,
pritom uZ ve dvou a pul letech maji
plny miécny chrup. JenZe ve tfech
letech md dité pofdd manudini
zru€nost jako hendikepovany pa-
cient. Hodné rodicU fika: ,Ale on si
to Cisti sém!* Ale nevycisti to. Kouse
do toho, maximdiné si dobre vycisti
pfedni zuby, ale na zadni vz casto
vibec nedojde.

Do kolika let médm doéistovat? Jak
pozndm, Ze uZ nemusim?

To je z&ludnd otdzka, protoze bo-
huzel jsou i déti, kterym musi rodice
zuby docistit i ve 12 letech. Proto je
strasné dUlezité to obdobi, kdy dité
roste a potkdvdme se u mé v ordi-
naci, aby chdpalo, Ze je to viechno
normdini. Ta péce, kterou tomu veé-
nuje doma, Ze i ndvstéva u zubare
je normdini, a ze je to velmi dilezité.
Aby v téch 12 letech nebylo prekva-
pené, Ze je potfeba zuby Cistit vice
zpUsoby, Ze je dUlezitd mezizubni hy-
giena a podobné.

Manudini zruénost rodice nékdy
kompenzuji elekirickym kartdékem
- je to spravné?

MUzZe byt, ale stejné ho musi vecer
pouzit rodic. A mél by to byt sku-
tecné dobry elektricky kartdcek od
osvédcené firmy, zaddny s pohdd-
kovymi postavickami od nezndmé
znacky. U nich mohou chybét klinic-
ké testy, stétinky mohou byt pfilis tvr-
dé, hlava mUze byt piilis velkd nebo
rotovat. Ale zdroven rodicim, ktefi
dokdzou dobre vycistit détem zuby
manudinim kartdckem, fikdm, ze je
nesmysl investovat do elektrického
a radsi af si ty penize daji bokem
a Setfi na to, aby dité jednou za rok
Uz od Sesti let slo na dentdini hygi-
enu. To mi pfijde smysluplnéjsi. J&
nejsem zastdncem ani odplrcem
elektrickych kartdckd, nemdm na
to zadny vyhranény ndzor, hlavné
af jsou ty zuby vycisténé, je mijedno
cim.

Zuby a kojeni - to je dnes velké
téma.

Dullezité je hlidat usindni u prsu
a kojeni v noci. Kdyz dité usind, ma
pootevienou pusu a laktdéza mu za-
sychd na zubech. Navic v noci se
netvofi sliny, zuby jimi nejsou omy-
vané a zdroven nejsou vycisténé,
takze bakterie maiji prostor délat ne-
plechu. Zpracovdavaiji pravé tu zbyt-
kovou laktézu, vytvdreji z ni kyselinu
a ta naleptdavd sklovinu zubd. To je
princip vzniku zubniho kazu. Je jed-
no, do kolika let je dité kojené, ale
je potteba naposledy nakojit pred
spanim, vycistit zuby a jde se spdt.
Je to Uplné stejnd problematika,
jako kdyz se ditéti v noci dava pit
z lahve. Vidycky radim bud nesla-
zeny &aj nebo jenom vodu. Clovék,
maly i stary, by mél kazdopddné jit
spdt s vycisténymi zuby.

Dalsim fenoménem jsou i pasty bez
fluoru. Jsou vzite¢né?

J& osobné fikdm, Ze do dvou let
pastu nepotiebujete vibec, mize-

te Cistit nasucho. Nebo aby to dé-
tem chutnalo, mizete lehce pofiit
st&tiny. Rikala se kulicka hrdsku, ale
je to moc. Pres pénu potom nevidi-
te, kde co Cistite. Pasta je jen pro
oziveni. Fluor nepovazuju za néjaky
strasdk, samoziejmé v nadmérné
mire skodi, ale jinak je to biogenni
prvek, sami ho médme v téle. Drive
to byl problém, protoze se fluori-
dovala voda, miéko, stl, fluoru byl
nadbytek. V dnesni dobé to tak
neni. S luorem mudzu pro ty nejmensi
doporucit Elmex od 0 do 6 let, kde
se pocitd s tim, Ze déti pastu polyka-
ji. Pokud fluor z jakéhokoliv ddvodu
nechcete, nenito problém. Dilezitd
je ta mechanickd ocista. U déti, kde
se Uz néjaké kazy objevily, tam bych
po pasté s fluorem sdhla, protoze
povrchové léze se mohou spravit
prdvé tim fluorem. On se zabudova-
vd do poskozené skloviny a je scho-
pen ji zapecetit. Ale samoziejmé jen
v téch pocdtecnich fazich. Jakmile
se objevi dirka v zubu, pak Uz je to
pomérné velky kaz.

Nékteré kazy opravi ditéti zubaf pfi-
mo v ordinaci béhem nékolika mi-
nut a nékteré musi dostat anestezii.
Kde je ta hranice?

Hranici urcuje vidycky dité. U do-
spélych se snazim ddvat umrtveni
u kazdého vykonu, protoze osetfeni
musi byt velmi peclivé, ty zuby po-
tfebujeme udrzet nejlépe nadosmr-
ti. U déti vzdycky zvazuji, jak jsou
schopné spolupracovat, a jestli je
vic rozhodim vykonem nebo anes-
tezii. Nechci dité stresovat jehlou,
pokud vidim, Ze to zvlddne v klidu
bez umrtveni. Pokud vidim, Ze je to
velky kaz a bolelo by to, snazim se
s détmi mluvit, namotivovat je spo-
lecné s rodici néjakou pohddkou,
fik&dm jim, co se bude dit. Ted tam
ddm mrazivy gelik, ted pfilde vCe-
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licka... Pro déti nemdme striktni po-
stup, jestli anestezii ano nebo ne.

Dalsi spornou otdzkou je i rentgeno-
vani zubu...

Ano, nékdy maminky pfijdou s tim,
Ze si nepreji zddné rentgenové zd-
feni, ale v téhle mire je viude. V le-
tadle, na slunci, v bandnech. Neni
potfeba se bdt. J& se snazim rent-
genovat klidné od Ctyr nebo péti
let normdinimi malymi rentgeny. Ne
U viech déti to jde, ale je dobré,
aby v Sesti letech uz snimky mély.
ldediné pokud md Iékar k dispozici
i velky panoramaticky rentgen, kde
Uz je vidét, zda md dité zalozené
viechny druhé zuby. Kdyby ne, tak
aby se spravné pristupovalo k péci
o ty mlécné, které tam budou mu-
set vydrzet co nejdéle. Plus minus
do 40 let. Pak vétsinou samy vy-
padnou. Ale drzi ndm misto a pak
se tam muize ddat implantat. Pokud
vidim takovy problém, odesildm
vétsinou na ortodoncii, aby se zvdzi-
lo, jak pokracovat. Nékdy je mozné
zub vytrhnout a ostatni zuby rovndat-
ky posunout tak, aby vse sprdvné
fungovalo a nemusel se tam zadny
implantdt vsouvat. Ale to jsme zase
u toho, Ze je poftfeba, aby rodice
pfisli k zubafi co nejdrive.

Na prevenci bychom méli chodit
jednou za pul roku. Hlidqji si to ro-
dice?

Musim fict, ze ano. Jsou samoziejmé
i lajddci, ale tam uz lajddci jsou firo-
di¢e sami o sobé a kromé prohlidek
uz ldkaiji i péci, s tim j& uz nic neu-
déldm. Ale zlepsilo se to. Kdyz si vez-
mu, Ze j& sama jsem zjistila, ze existu-

jil mezizubni kartd&ky, az na vysoké
Skole, tak ano, zlepsilo se to rapid-
né&. Pouhym kartdckem vycistite jen
75 % zubU, zbytek zOstane nevydisté-
ny. U déti zhruba do 18 mésicU jsou
predni &tyfi zuby s velkymi mezerami
a pohodiné je vycistite. Jakmile do-
rostou stolicky nebo kdyz maji déti
zuby sté&snané a dotykaiji se, pak uz
je poftfeba sdhnout po jiném typu
kartdcku a docistit.

Jak by idedlné mél vypadat proces
cisténi?

Pastu uz jsme probrali. Pak je dUlezi-
ty maly kartdcek s rovné stfizenymi
mékkymi stétinami, velmi husty — pro
mé toto naprosto splfuje jakykoliv
détsky kartdcek od Curaproxu. Ne-
vybirala bych kartdcky s néjakym
specidlnim  zastfizenim, gumami
a podobné. ZubUm to skodi, déti
pak cisténi boli, velkd hlava zhor-
Suje moznost manipulace v Ustech.
A jakmile se vytvofi mezizubni kon-
takty, pouzivat mezizubni kartdcky.
Bud rdzovy od TePe nebo tyrkysovy
od Curaproxu. Je dobré si kartdcek
predehnout do hokejky. Kdyz je
dobre spolupracujici dité, mizete
pouzit mezizubni nit natazenou na
takovy ten plastovy prak — v DM je
muzete koupit za pdr korun s obrdz-
ky. Pilovité pfekondte misto kontak-
tu, pak stiravym pohybem kolem
obou zoubkU.

A jak dité drzet?

Hodné malé dité staci chytit stejné
jako kdyz ho chovdte nebo kojite,
pridrzet ru¢ku, pfipadné nohy a vy-
Cistit. U vétsich déti jsme si tu polo-
hu my zubafi pojmenovali pozice

JeiZiSe. Dité leZi na podloZce, hlava
je fixovand v kliné rodice, ruce do
kfize, pres kazdou ddte svou nohu
a Cistite. Nebojte se, velmi rychle si
na to zvyknou. A pokud fvou, ber-
te to tak, ze md alespon otevre-
nou pusu. Neni nutné, abyste Cistili
v koupelné, mizete klidné i na go-
uci nebo v posteli. Dllezité je fixo-
vat hlavu, aby nikam neuhybala -
dité zabavte pohddkou, tabletem,
knizeCkou za pomoci sourozence
nebo druhého rodice, a Cistéte.
Neldmeijte si hlavu technikou, hlav-
né cCistéte. Zepfedu, zevnitf, zvyka-
ci plosky. Odtahujte si tvar, abyste
méli kontrolu, co v té puse déldte
a neublizovali jste, stejné tak se di-
vejte, Ze Cistite skuteCné viechny
zZuby — mezi $estym sedmym rokem
narostou za mlécnymi zuby stdlé
Sestky, tam doporucuji sdhnout po
jednosvazkovém kartédcku, protoze
tenhle zub vz je hodné cClenity a ve
fézi rOstu nemd vyzrdlou sklovinu,
proto jsou tyhle zuby ndchylné ke
kazdm. Nebojte se toho. Opravdu
nezndm nikoho, kdo by z cisténi
zubd mél trauma nebo se jinak bdl.
Neprokdzaly to ani zddné studie.
Trauma vznikd az z vrtdni, injekce,
trhdni, plomby. Kaz je nejrozsifenéj-
§im onemocnénim mezi détmi i do-
spélymi. J& budu samoziejmé rdda,
kdyz my zubafi budeme mit prdce
Cco nejméné.

Kdyz ti nékdo fekne, Ze ma $patné
zuby v rodiné?

Ne, to je hloupost. U paradontdzy
ano, ale kaz je lokdIni zdlezitost. Je
to otdzka c&isténi i té stravy. Vadi
vysoky obsah cukru i to, jak Casto
dit& cukr pojidd. Ve Svédsku udé-
lali to, Ze jeden den v tydnu mohly
déti jist cokoliv sladkého. Jinak ne.
A Svédsko patii k zemim s nejnizsim
vyskytem zubniho kazu. Nejhorsi je
kontinudini pojiddni a popijeni slaze-
nych véci. Usta jsou potom neustdle
v kyselém prostfedi. Lepsi je dat di-
téti sladkost ndrazové, pak mu tre-
ba nabidnout zvykacku bez cukru,
kterd, pozor, zuby necisti, ale pod-
poruje slinéni. Nesmi se to prehdnét,
aby zuby nebyly prilis abradované.
Nejhorsi jsou ale skutecné ty sladké
a hlavné doslazované stavy. Frukto-
za je sice méné kariogenni, ale po-
fad je to cukr. U stardich déti jsou
strasnym problémem energydrinky
a kola. Obsahuji enormni mnoZstvi
cukru a kyselin, navic povzbuzuj
a prispivaji k rozvoji nervozity a vzni-
kaji erozivni a abrazivni defekty. Ale
chce to zacit u Cisténi. A nepodce-
novat to ani u téch mlécnych.
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PRIPRAVILA: RADKA ENDRLOVA
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VanoCni osmismérka
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Vjroba kemitka pro ptacky

Kupte jeden kokosovy ofech, do néj provrtejte dvé dirky
a slijfte kokosové mléko. Pomoci sukovniku udélejte upro-
stted jedné strany ofechu diru cca 3 cm a vydlabejte
duzinu.

Do vyskvareného loje Ize pfimichejte seminka — slunecni-
cova se slupkou, mdk Ci proso. Vie smichejte a naplnte
do otvoru ofechu. Dejte ztuhnout. Za dirky, kterymi jste slili
mléko, ofech poveéste na vétev a uz jen pozorujte mumraj
sykorek.

Vgroba vonavich
vanoCnich ozdob

materidl: dievény kolicek na prddlo, slupky z vias-
skych ofechi, celd skofice, hiebicek, liskovy ofisek,
badydn, slupky pistdciovych ofiskd, cely arasid, su-
seny Sipek, jefabiny, jalovec,... a tavnd pistole

Na dfevény kolicek naneste tavnou pistoli hrések
hmoty a dle vilastni fantazie ho dozdobte kofenim,
ofechy a viim moznym, co vds napadne.

Takto ozdobeny kolicek mizete pripnout na zéclo-
nu Ci stromecek a radost vdm bude délat i nékolik

let.
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Pro déti

Jakij vybrat vanocni stromecek?

TEXT: RADKA ENDRLOVA

Asi jste jiz slySeli fadu spekulaci
o ekologiénosti vanoé&nich stromku.
Ndazor md kdekdo a ledajaky. Podi-
vame se na vanoéni stromky zbliz-
ka. Je lepsi ten Zivy nebo umély,

~r v

ktery poslouzi fadu let?

Pokud zvazujete koupit umély stro-
mecek jako Udajné ekologickou va-
riantu, dovolila bych si podotknout,
Ze tento stromek se vyrdbi z ropy,
uréité ne v CR a tudiz, nez doputuje
k V&m domd, jeho uhlikovd stopa
je velkd. Aby se tento stromek eko-
logickym stal, alespon na oko, méli
byste ho mit doma nejméné 10 let.
| déle. Nd&klady na jeho ekologickou
likvidaci viak také nejsou malé.

Vonavy pfirodni stromecek je
opravdu ekologictéjsi. Proce Vzidyt
se kdci strom, ktery by tu mohl byt
jesté velmi dlouhou dobu, pomdhal
by prisaku vody do podzemi, po-
hicoval by CO, a podobné. Jenze
jako vdanocni stromky se vétsinou
daji koupit stromky z profezdvek
lesU, které se v hospoddrskych lesich
délaji pravidelné. Tyto profezdvky
se délaji proto, aby se eliminovalo
nahusténi strom{. Pokud je u sebe
vice stromU, soutéZi pak tyto stromy
o svétlo a rychle rostou. Jsou ten-
ké a ndchylné k poskozeni vétrem,
snéhem a na $kddce. Profezdvky se
tedy délaji pro zesileni strom okol-
nich, a pravé takto ziskany védnocni
strom je idedini.

Dalsi variantou pfirodniho stromu je
jeho ziskdni z rekultivovanych ploch,
ktery diky malému mnozstvi Zivin
roste pomalu. Tyto stromy jsou téze-
ny, vytézené plochy opét osazeny
a tento proces se opakuje tak dlou-
ho, nez dané misto nezisk& z opadu
listi a jehlici dostate&né mnozstvi Zi-
vin. Pak je na téchto plochdch po-
nechdn stabilni porost.

Ziskat je moZné stromek z plantdz,
jde o stromky, které jsou od za&dtku
péstovdny pro tyto UcCely. Stromky
v t&chto plantdzich se chovaiji jako

pocingjici les, poskytuji volné Zijici
zveéfi Ukryt apod. Jedinym problé-
mem je, pokud se pri jejich kultivaci
vyuzZivaji postfiky pro zpomalovdni
rdstu, zahusténi koruny a ddle k od-
stranéni vysoké travy v okoli. To viak
neni podminkou a daji se koupit
i stromky z nechemizované produk-

ce.

V posledni dobé je novinkou za-
koupeni stromku v kvétindci. Tato
forma je idedini, pokud koupite
dobre. Po otuzovani stromku jej ma-
zete po Vdnocich postupné vrdtit
ven a uchovat jej s patficnou péci
do dalich let, nebo jej v pfirodé
vhodné vysadit. Stavd se viak, ze
stromek, ktery si takto zakoupite
jesté nevyrostl v kvétindci, ale ros-
fl neddvno na plantdz. Byl vyryt
a usekly se mu kofeny a ndsledné
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byl vsazen do kvétindce. Takto oset-
feny stromek vam jiz vétiinou do
dals§ich Vdnoc nepreizije, jelikoz ma
poskozeny kofenovy systém. Toto se
ale pfi koupi dd& zjistit.

Stromek v kvétinddi si mizete na
budouci Vanoce vypéstovat sami,
sehnat si péknou sazenici stromu,
ktery mate oblibeny. Zasadit ho do
kvétindce a pilné se o néj starat.
Musite ho samozfejmé presazovat
a zalévat, Casem se dockdte vhod-
ného vzristu. V zimé pred prenese-
nim takového stromku ze zimy do
vytopeného domu je tfeba stromek
zvykat na zménu teploty. Je vhod-
né postupné prendseni do vice vy-
topenych cdsti domu. A po Vdno-
cich zase naopak - z tepla postupné
pékné zvykat zase na zimu.
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ojeté Srba Servis pro Vas pfipravil program Q+ kvalitni ojetad auta. Nabizime
auta celou 8kalu lehce ojetych vozidel rlznych vyrobcu, zejména vsak vozy
znacek Alfa Romeo, Fiat, Fiat Professional, Jeep, Opel ¢i Volvo, které
Srba Servis zastupuje.

Vykup ojetych vozu

Nechte nas ocenit vas stavajici viz. Vykupujeme piedevsim ojeté vozy znacek
z naseho portfolia, ale radi vam pfipravime vykupni nabidku na témér jakykoliv
automobil. Pro stanoveni vykupni ceny vaseho vozidla vyplnte, prosim, formular
uvedeny nize. Sami vas kontaktujeme a domluvime s vami podrobnosti.

Je to jednoduché

1

Vyplnite formular Brzy vas bude S sebou si vezméte
na nasem webu* kontaktovat vykupci velky technicky prakaz,
: tym Srba Servis & Q+ servisni knizku**
a potvrditermin a a samoziejmé vz,
misto setkani ktery ma byt ocenén.
*www.srba.cz/ojete-vozy/ ** bez téchto dokumentd nelze viz ocenit

vykup-ojetych-vozidel/

Aktualni nabidku nasSich skladovych vozidel
vzdy naleznete na auto.srba.cz

ebo ojetého vozidla

v inovéhon " S and
P¥i koup! Servis a predlozeni

Program Q+ vzdy zarucuje, Ze se jedna od nasi firmy S'Tb?‘ bonus 10.000,- Ké
o kvalitni ojeta auta. tohoto letaku Z",S‘;atztévaiiciho vozu*
Nezapomerite, Ze vyse prodejni ceny ojetého auta neznamena vée. Nékdy se vy- na Vykup Vase o

plati si za vozidlo pfiplatit a nasledné usetfit na provoznich nakladech. Levné

o pHpat € nes : ; e oté nad 30.000;- K&
nezkontrolované ojeté vozidlo vétsinou znamena vysoké provozni naklady.

*plati pro vykoupené vozy v hodn



