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Vydava zastupitelstvo obce Sokolnice - zdarma

Vazeni spoluobcané,

jesté delsi doby, mohli zazit, prokazujete neobyéejnou solidaritu, soudrznost i spoleGenskou sounaleZitost. Sijete
pro ostatni rousky, pomahate k tomu opatrit prislusny material, nabizite se jako dobrovolnici pro nakupy potravin
seniortiim, ¢i jejich rozvoz. Jsem nesmirné hrdy na to, Ze v Sokolnicich jsou taci, ktefi nemysli jen na sebe, Ze existuje
u nasich obcan( obétavost a zodpovédnost za ostatni, ktefi se uz nedokazi (s ohledem na svuj vék ¢&i zdravotni stav)
bez poskytnuté pomoci obejit.

Vazim si toho, Ze respektujete vSechna narizeni a omezeni, ktera by méla prispét k tomu, abychom tuto epidemii
zvladli co nejlépe, Ze situaci ani s odstupem ¢asu nebagatelizujete a nezlehcujete a neohrozujete nejenom sebe, ale
predevsim vsechny ostatni.

Cenim si vSech, ktefi v nasi obci zajistili ty nejzakladnéjsi sluzby, at uz Iékare, pracovniky I€karny, prodejce potravin
s jejich kolektivy, Feznictvi, prodejce primyslového zboZi, ale i restauratérum, kteri zajistovali rozvoz ¢i vydej jidel,
pracovnikim posty...

Za vSechny zaméstnance obce, za sebe i za celé Zastupitelstvo Vam DEKUJI.

S velkou uctou, obdivem a virou ve Vas vsechny. -starosta-

Sokolnicti dobrovolnici §|l|' rou‘s'ky 0 tom, co je koronavirus a pandemie, se nemusim roze-

pisovat, slySime to denné ze vSech stran.

Vldda CRvyhlasilaode dne 12. bfezna
2020 nouzovy stav a doporucila no-
Seni Ustenek, rousek, respiratord
a podobnych ochrannych pomdcek.
Kde je ale vzit? Tyto véci bézné doma
nemivame a ani lIékarny a obchody
nebyly na takovou situaci pripraveny.
Troufam si tvrdit, Ze ¢esky narod se
s nastalou situaci vyrovnal nejlépe
z okolnich zemi. Nespoléhali jsme na
dovoz, ktery zpocatku vazl, ale pustili
jsme se do vyroby podomacku.
Starosta obce svym opatieni a na-
sledné i viada CR nafidila obéaniim
v poloviné mésice bfezna noSeni
ochrannych rousek ve verejném
prostoru.

Téchto ochrannych pomdlcek se
v nasem staté aktualné nedostava.
Obecni Grad nedisponoval zadnou
touto ochrannou pomuckou - to byla
prosta realita. Proto poZadal vSechny,
kdo by mél zajem o dobrovolnickou
pomoc pfi Siti rousek pro vSechny po-
tfebné v nasi obci, nebo by dokazal
prispét alespon materialné, necht
kontaktuje pi mistostarostku na tele-
fonnim cisle 604 232 100.

Hned se slétly prvni vlastovky
a za obétavé pomoci a organizace
pani mistostarostky Ivanky Hama-
nové byla vytvofena provizorni dilna
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v prostorach zakladni Skoly, kde se seSly sokolnické
obcanky pi Lenka Demkova, pi Iva Kolbekova, pi Jitka
Roblikova, pi Monika Mariankova, pi Dana BeneSova a pi
Simona Mifkova. Prinesly si Sici stroje a pustily se do vy-
roby. Panf Jitka Cermakova Sila doma.

K 2. dubnu 2020 obci bylo celkem usito 500 kusU. Od
darcu bylo prijato 280 kusu. Z tohoto poctu bylo rozdano
600 kusl - 180 kusU obdrzel Domov pro seniory Sokol-
nice, ostatni rousky byly urc¢eny predevsim pro starsi spo-
luobcéany z nasi obce. Pani mistostarostka méla vypraco-
vany seznam senior(l starSich 65 let a dbala na to, aby
byli vSichni rouskami vybaveni.

Material na Siti rousek poskytli ob¢ané zdarma. Obec za-
jistila nakup galanterie, zejména gumicky a nité v hod-
noté 2.000 K¢. Kdyz doSla guma, vypomohly si Svadlenky
doma vyrobenymi Sikmymi prouzky nebo i kroucenymi
Sndrkami z bavinéné prize.

RousSky zdarma doma usSily dalSi dobrovolnice: pi Iva
Malkova, pi Pavlina Cerna s dcerami, pi Monika Ustoha-
lova, pi Ludmila Kolbabkova, pi Tana GreSova, holky Pav-
lina Jamborova a MiSa LiSkova, zaméstnanci materské
Skoly Sokolnice, pi Drahomira Zajicova a rodina Zatkova,
kterd kromé rousek usila i 150 kusl bavinénych Sndrek
k rouskam.

V dobé uzavérky tohoto Gisla Sokolnického zpravodaje
uz byly rousky také k dispozici v prostorach S-pasaze,
zdarma pro vSechny, ktefi je potrebuji.

Jisté v tomto ¢lanku nejsou vyjmenovany vsechny sokol-
nické Svadlenky, které usedly ke strojum a Sily. Nékteré
zUstaly v anonymité, a pfesto desitkami rousek vybavily
svoje rodiny, kolegy a kolegyné v zaméstnani a dalsi,
mnohdy Sily az po vecerech, po navratu ze zaméstnani.
VSem patfi velké podékovani.

Aktualni déni v obci - obec pracuje na

Vazeni spoluobcané,

prestoZe nasi republiku i nasi obec aktualné svazuji
rlizna nafizeni a omezeni, ktera by méla eliminovat roz-
Sifeni koronavirové nakazy, snazime se i nadale inten-
zivné pracovat na projektech, které jsme si pro letosni
rok v nasi obci pripravili.

Vzhledem k tomu, Ze klimatické podminky jsou velmi
pfihodné, mohlo byt dne 18. bfezna 2020 pfedano sta-
venisté a zahajeny stavebni prace na REKONSTRUKCI
CASTI UL. ZAMECKE. Jedna se o slepou komunikaci,
od napojeni na ulici Zdmeckou u jihovychodniho okraje
sypky, vedenou severnim smérem k ohradni zdi zamku.
Pfevazna cast povrchu pozemku je tvofena plvodni Sté-
tovou vozovkou, ktera je silné poSkozena druhotnymi za-
sahy pfi pokladani inzenyrskych siti. DalSi mista posko-
zeni jsou pouze zasypana zeminou, ktera byla hutnéna
pouhym pojezdem. Stavajici prostorové neusporadané
napojeni na ulici Zameckou bude nové vymezeno obrub-
niky. Zachovala cast Stétové konstrukce vozovky bude
ponechana, povrch novych ¢asti je navrzen z betonové
zamkové dlazby. Zachovany, pripadné obnoveny budou
vSechny stavajici vjezdy a vstupy na okolni pozemky.
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Na zavér pridadvame jesté dva nazory, kdyz jsme se ze-
ptali, pro¢ se Zeny pustily do Siti rousek.

Pavlina Cerna:

Chodim do prace, ale i tak jsem chtéla aspon nécéim
pomoct, protoZe nékteri si z urCitych ddvodd rousky
sami usit nemohou, a jsem rada, Ze jsem aspon tro-
chu pomohla. Jesté jsem chtéla dodat, Ze mi hodné
pomohly dcery, které mi vSe nastrihaly a vyZehlily,
takZze po prichodu z prace jsem mohla rovnou zased-
nout za stroj. Zprvu jsem vlastné Sila pro rodinu a své
znamé a pak i pro okoli a do nemocnice. Musim i Fict,
jak je UZasné, jak se vsSichni snazi pomoct v této nelehké
dobé.

Paja: (Pavlina Jamborova):
Krize kolem koronaviru nas donutila naucit se na Si-
cim stroji a usit si své vlastni rousky. Brouka do hlavy
mi nasadily mé znamé Janca a Renca Mrkvicovy, které
Sily rousky pro své kolegy z prace. A kdyZ mi zavolala
i moje kamaradka MiSa LiSkova, jestli nezkusime taky
néjaké usit, méla jsem jasno. Na potfebny material
jsme si vystaly frontu do galanterie v celkovém cCase
3 hodiny 37 minut. Poté nam moje maminka vysvét-
lila, jak se strojem pracovat a mohlo se zacit. Straveny
¢as u Siti nelze spocitat a radost z usSitych rousek ne-
Ize popsat. Jsme rady, Ze naSe rousky poslouZily nasim
znamym a kamaradum, seniordm v Sokolnicich, dok-
torim a sestram v nemocnici Milosrdnych bratfi a za-
méstnanctiim CD Cargo. Nase prace nekonéi a Sijeme
dal... Timto bych chtéla podékovat vsem, kdo Siji nebo
jakkoli pomahaiji.

-Jitka Cermakova-

svych projektech napino

Nové bude vybudovan vjezd/vyjezd na plochu parkova-
cich a odstavnych stani vedle budovy sypky. Projekt po-
¢ita s vystavbou chodniku vedeného severnim smérem,
aZz ke vstupu do zameckého parku. Tato ¢ast projektu
je jiz realizovana. Byla provedena skryvka po celé délce
chodniku, byly osazeny obruby, zhutnén podkladovy
material a nasledovat bude pokladka zamkové dlazby.
Chodnik by mohl byt poch(izi jiz na konci dubna. Pracuje

Zamecka ulice - stavebni prace



Zamecka ulice - vystavba chodniku

se téZ na deStové kanalizaci, ktera bude tuto lokalitu od-
vodnovat a na kterou se uz napojily i sousedni objekty.
Na konci tohoto mésice dojde k doCasnému premisténi
autobusové zastavky cca o 40 m smérem ke kfiZovatce
s ul. Topolka, nebot v plivodnim misté bude budovan cely
novy autobusovy zaliv. Délka celé vystavby by méla byt
max. 180 dni - tzn., Ze na konci prazdnin by méla byt
tato stavba kompletné hotova. Upozorfiujeme obcany,
aby dusledné dbali pfechodné stanoveného dopravniho
znaceni a zvySené bezpecnosti pfi pfipadném prichodu
¢i prujezdu stavbou.

CYKLOSTEZKY SOKOLNICE-KOBYLNICE a SOKOLNICE-
TELNICE - stavba, ktera by méla potéSit nejenom cyk-
listy, pési, ale i tfeba milovniky koleCkovych brusli. Diky
nové vzniklym cyklostezkam, vedoucim mimo silnice,
nabidneme (uz o prazdninach) véem tém, ktefi vyuZivaji
nemotorové dopravy, at uz ve svém volném c¢ase, nebo
i v ramci dojizdky za praci ¢i do Skol, komfortni napojeni
na sousedni obce, jak od severu na Kobylnice, tak i od
jihu do Telnice. Na obou dvou Usecich se od posledniho
bfeznového tydne intenzivné pracuje. Na Useku mezi
Sokolnicemi a Kobylnicemi dochazi k pokladce Stérkové
drti, jeji hutnéni a priprava pro pokladku asfaltovych vrs-
tev. Na Useku Sokolnice-Telnice uz byl na podzim pres
Zlaty potok instalovan novy mostni objekt, prvni vrstva
asfaltového povrchu, nyni dochazi ke dlazdéni na c¢asti
v ulici Komenského. Uz s predstihem myslime také na
ozelenéni obou dvou Usekl prostfednictvim vysazenych

Cyklostezka na ulici Komenského

Cyklostezka - Usek Sokolnice-Kobylnice

Novy most pres Zlaty potok

stromU a doplnéni vhodného mobiliafe. Opét bychom
chtéli vSechny upozornit, Ze se jedna o stavbu a pfi pfi-
padném prichodu ¢i prijezdu stavbou hrozi nebezpeci
drazu.

ROZVOJ MISTNIHO HRBITOVA - hibitov v Sokolnicich ma
svou hezameénitelnou atmosféru, ktera je dana jeho umis-
ténim mimo obec - naproti zamecké obore. V pribéhu
letoSniho roku chceme rozsSirit prostor pro jednohroby,
dvojhroby, urnové hroby, realizovat umisténi kolumba-
ria, doplnit zelen a obnovit mobiliar. Projekt dale podita
i s Gpravou a kultivaci vstupni ¢asti s marnici a UGpra-
vou hrbitovni zdi. Pravé tato ¢ast byla v prvnim dubno-
vém tydnu zahdjena. Stavebni firma zapocala se sanaci

Prace na opravé marnice
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fasady u marnice a s rekonstrukci hibitovni zdi. Firmé se
podafilo opatfit kvalitni licové cihly v pfislusném barev-
ném odstinu od renomovaného zahrani¢niho vyrobce,
které bude ve hrbitovni zdi postupné vymeénovat. Po sta-
vebné technickych pracich, které by mély trvat pfiblizné
do konce meésice kvétna, budou realizovany zminéné
Upravy v prostoru hrbitova. Jako posledni faze bude re-
alizovana vysadba zelené a drevin, a to az ve vhodném
podzimnim agrotechnickém terminu.

Rekonstrukce hrbitovni zdi

REKONSTRUKCE STRECHY HASICSKE ZBROJNICE - Na
podzim roku 2019 zacalo zatékat do budovy pozarni
zbrojnice JSDH Sokolnice, nebot doSlo k poruseni povr-
chové Upravy stfechy vlivem jejiho opotfebeni a klimatic-
kych podminek. Po zjisténi stavu stfechy a rozsahu po-
Skozeni je nutné provést jeji celkovou opravu. Zastreseni
budovy je provedeno ze zelezobetonovych prefabrikova-
nych vazniku, které jsou ukladany na zelezobetonové pi-
life. Na tyto vazniky jsou poloZeny zelezobetonové panely.
Jako stresni krytina byla v minulosti pouZita vrstva z Zi-
vicnych pasu. Tuto bude nutné na celé plose stiechy vy-
ménit. Pred montazi nového povrchu stfesni krytiny bude
strzena ¢ast stropu, kde dochazi k nejvétsSimu zatékani,
aby se dala prohlédnout a sanovat stfesni konstrukce
v mistech, kde nejvice praska vrchni ¢ast izolace strechy.
Obec aktualné zajistila dvé cenové nabidky na vyménu
stfesni krytiny a poptava treti. Nasledné Rada obce roz-
hodne, kterd z nich bude tech. a cenové nejvyhodnéjsi

Shérné stredisko odpadii ma nového zaméstnance

Vazeni spoluobcéané,

mozna uz jste zaregistrovali, mozna jesté ne, Ze mame na nasem Sbérném
stfedisku odpadd (dale jen SSO) nového zaméstnance. Sobota 28. bfezna
2020 byla poslednim pracovnim dnem na SSO pro Josefa Mazalka, ktery
se rozhodl (po vice jak Ctyrech letech) skoncit. Asi se na nas ,Pepa” nebude
zlobit, kdyZ prozradime, Ze to byl jeho dlouhodobé planovany Gmysl, nebot
v bfeznu dovrsil Zivotni jubileum, (k ¢emuZ mu timto zaroven blahoprejeme)
a v ndvaznosti na to se rozhodl pro ukonceni kariéry spravce SSO. Dovol nam
tedy, Pepo, abychom Ti za nas za obec i za vSechny obéany nasi obce co nej-
srdeénéji podékovali za praci v SSO a poprali Ti do dalSich let pevné zdravi,
abys neztracel Tvoji neustale veselou mysl, a at uz se budes vénovat ¢emu-

koliv, aby Ti ta ¢innost délala jenom samou radost.
Dékujemel!
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a nejpozdéji na prelomu dubna a kvétna pristoupime
K realizaci.

OPRAVA VODOJEMU V AREALU BYVALYCH KASAREN
POD MOHYLOU - obec je povinna zajistit zasobovani
vojenského prostoru (radaru), a to jak pitnou, tak i po-
Zarni vodou a nové i budov firmy EUPHRASIA s.r.0. - bu-
douci ,Dim s pecovatelskou sluzbou v misté byvalého
vojenského arealu Sokolnice, Stara hora“. V ramci pro-
jektu dojde k sanaci obou komor vodojemu a technické
mistnosti s ATS. Déle Gprava trubnich rozvodu tak, aby
vyhovovaly novym potfebam. Pitna voda bude dodavana
ze spodniho VDJ (v polich nad obci) nyni nové do obou
komor VDJ. Bude provedeno oddéleni obou komor VDJ
tak, aby mohla byt 1 komora funkéni v pripadé oprav
druhé. Bude nutna instalace méreni a regulace k zabez-
peceni hlidani provoznich hladin v komorach VDJ a poru-
chovych stavll. V neposledni fadé dojde k opravé vnéj-
Siho plasté budovy VDJ, jeho zatepleni a rekonstrukce
stfechy. VAS a.s., jako provozovatel vodovodu, jiz pred-
loZil obci aktualni cenovou nabidku a navrh na uzavieni
smlouvy o dilo na realizaci této stavby. Na konci mésice
dubna by méla byt smlouva podepsana a stavba predana
K realizaci.

To bylo nékolik hlavnich projektd, na kterych se inten-
zivné pracuje, a které by mély byt v priibéhu roku dokon-
¢eny. Mimo to obec pracuje na spousté dalSich - svoji
velikosti mozna mensich, ale ur¢ité ne vyznamové méné
dllezitych. Obec bude v dubnu provadét dosadbu uhy-
nulych stromG a kefl, dale zajiStujeme cisténi kana-
lizacnich vpusti u deStové kanalizace, lokalni opravy
chodnikl a komunikaci, nakup dalsich domacich kompo-
stérll, nepochybné jste si povsimli, Ze nasi zaméstnanci
provadéji jarni Uklid ulic, brzy nas ¢eka Udrzba zelené,
atd. Je toho na praci spousta a ja osobné véfim, Ze
nas nic a nikdo - ani zakerny koronavir, v nasem Usili
nezastavi.

Moc Vam dékuji za Vasi prizen i pfipadnou pomoc - napfr.
pfi zminované letni Gdrzbé verfejnych prostranstvi pred
Vasimi domy. Vazim si kazdého, kdo je pro obec schopen
néco udélat zadarmo a ve svém volném Case...

-starosta-

P. Cerny a S. Mrkvica - spravci SSO


Martin
Podtržení

Martin
Podtržení


Rozhodnuti Josefa Mazéalka jsme pIné akceptovali a od
1. dubna 2020 ho na SSO vystiidal p. Pavel Cerny. | na-
dale v pracovnim poméru z(stava p. Stanislav Mrkvica.
Oba se ve vedeni SSO budou pravidelné stridat, tak jako
tomu bylo v minulosti. Na chodu SSO se nic neméni, ote-
viraci doba z(istava porad stejna. Od 2. dubna 2020 byl
ovSem aktualizovan cenik za ukladani odpadd. Pro so-
kolnické obc¢any je zpoplatnéno pouze odkladani pneu-
matik nakladnich vozidel a stavebni odpad, pokud jeho
hmotnost presahne padeséat kilogram( na bytovou jed-

notku a mésic. Mimosokolnicti a podnikatelé maiji ukla-
dani odpadu automaticky zpoplatnéno. Aktualizovany
cenik reaguje na zvySené naklady za likvidaci odpadu.
Nové ceny byly Radou obce stanoveny v takové vysi, aby
pokryly naklady na odstranovani jednotlivych typ( od-
padd od podnikatel(l, resp. od osob, které v nasi obci
nebydli.

Doufame, Ze s ¢innosti SSO budete i nadale spokojeni
a naopak prosime, abyste respektovali pokynl nasich
spravcu. -starosta-

Okénko do materské Skoly

,Do jara duben zavital

a kazdy z nas jej privital.
Slunicko teplem potési,
kdyz zima uZ nas netési.“

e V prvni poloviné mésice brezna jsme si spole¢né po-
vidali s détmi o povolanich a praci dospélych ,Ten umi to
a ten zas tohle*, jejich vyznamu, o tom, ¢im jsou mama
a tata a ¢im by chtély byt samy déti, az vyrostou.

V tomto ¢ase jsme si nikdo z nas ani neuméli predsta-
vit, jak budeme za nékolik malo dni jednotlivé profese
s pokorou obdivovat, vazit si jich a mit k nim obdiv a Uctu.
e DalSim spoleénym tématem ve Skolce byly rozhovory
nad knizkami a pohadkami ,Kniha je mlj kamarad
»Pojdme spolu za pohadkou“. Navstivili nas zaci ze so-
kolnické zakladni Skoly a v jednotlivych tridach predcitali
détem kratké pohadky, které déti znaji. Odménou nasim

-
-

nejmensim byly vzdy omalovanky pro radost a mila vzpo-
minka na pékné chvile proZité se starSimi Zaky.

UCili jsme se, jak se zachazi s knizkou, prohlizeli si ob-
razky a davali si hadanky, jak se jmenuje nazev pohadky,
knizky, hlavnich postav, déje pfibéhu a podobné.
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e A takhle to ted vypada v nasi Skolce - klid, ticho,
prazdno...opusténé hracky, pastelky, knizky ¢ekajici na
svoje malé kamarady. Stolni hry, stavebnice, skladanky,
mice, auticka, panenky na holky a kluky, ktefi se tési spo-
lecnym hram. Utichla i zahrada s pralezkami, houpac-
kami, piskovistém s kyblicky a babovkami, brankami na
fotbal a kolobézkami na jizdni draze.

Nasledné bylo vSechno dikladné zdezinfikovano disti-
cimi prostfedky a pripraveno pro déti, které se opét se
smichem a radosti po neplanovanych ,prazdninach“
vrati do svoji milované skolky za svymi kamarady, panimi
ucitelkami, tetami Skolnicemi a kucharkami. Opét bude
z dalky slySet smich, krik, povidani, hudba a pisnicky
a vesely povyk déti. [

(;‘% L
AN Karneval ve skolni druziné

Prisel ¢as, kdy je potfeba vymyslet ten nejoriginalnéjsi
kostym, se kterym bychom radi okouzlili ¢i rozesmali

Skolni pracovnice se zapojily do Siti rousek

S uzavienim Skoly pro zaky se nase pani uklizecky Iva Kol-
bekova, Jitka Roblikova a Skolnice pani Lenka Demkova
popasovaly ukazkové. Tyto damy odlozily své obvyklé
pracovni nastroje a spolecné zasedly k Sicim strojum.
Napad obecniho Uradu zfidit ve Skole ,manufakturu“ na
ochranné rousky se ujal na vybornou. Obecni Gfad do-
dal gumicky a nité, dobrovolnice prinesly latky a vyroba
rouSek mohla zacit. Ke spoleénému Siti se pridaly také
pani ucitelka Simona Mifkova a Monika Mariankova, po-
mohla také vedouci Skolni druziny pani Dana BeneSova

nase spoluzaky. Je Unor, a druZina jiz tradicné porada
maskarni ples, z kterého by si kazdy rad odnesl alespon
jednu z téch Gzasnych vyher.
A tak se v patek 28. Unora naplnila Skolni aula princez-
nami, vilami, rytifi, policisty i po-
stavami z rGznych filmG ¢i seriald.
Predvedlo se pres padesat rliznych
kostymu, které se posléze rozvinily
za zvukG moderni hudby. VSechny
tfi tfidy po spolecné diskotéce ve
svych tfidach provedly vyhodnoceni
téch nejlepSich masek. Za bourli-
vého potlesku byly pfedany diplomy
s vyhrou, a aby to nebylo nikomu lito,
losovala se hned tombola, ve které
vyhral Gplné kazdy. Program celého
odpoledne byl prokladam ochutnav-
kou rQznych pochutin, pohybem pfi
riznych soutézich a tancem napf. pfi
JUST DANCE. Cas nam bohuZel zase
rychle ubéhl a nezbyva nam nez se
tésit na dalsi akce poradané SD.
-Markéta Kupska-

a vychovatelka Skolni druziny pani Mar-
kéta Kupska. Damy do uzaveérky tohoto
Cisla, tj. 7. dubna 2020, usily témér 600 kusl rousek!
Ty pak dale putuji do S-pasaze, kde si je mohou ob¢ané
Sokolnic zdarma vyzvednout. Cast rousek damy poslaly
také pro personal Domova u Frantiska v Ujezdu u Brna.
Myslim, Zze véem zapojenym patfi obrovské podékovani
za tuto chvalyhodnou ¢innost - diky!

Kdo by se chtél jakkoliv zapojit do vyroby rousek, at uz
darovanim materialu ¢i Sitim samotnym, necht kon-
taktuje mistostarostku pani Hamanovou na telefonu
604 232 100. -Jakub Sustr-
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Vzdélavani v casech koronavirovych aneb krize plodi prileZitosti

Utery, 10. bfezna 2020, kratce po 3. vyucovaci hodiné.
Reditel $koly ndm pravé oznamil, 7e od zitfka budou
v celé zemi uzaviené zakladni Skoly. VSichni byli jako
u wvytrzeni. Naposledy se Skoly celostatné uzavrely
v roce 1995, kdy byly vyhlaseny dvoutydenni chfipkové
prazdniny.

Déti zprvu jasaly - zadna skola! O dva dny pozdéji viada
vyhlasila nouzovy stav a s nim spojeny zakaz vychazeni.
Bylo jasné, Ze tato situace nebude jen tak. My, uditelé,
jsme od prvni chvile fesili, jak zabezpecit vyuku. Vzdé-
lavani déti jako takové totiz zruseno nebylo, déti pouze
nemohly dochazet do Skoly.

Za velkou vyhodu povaZuji to, Ze cela administrativa
Zakladni skoly v Sokolnicich bézi na systému Edupage.
Edupage si miZeme predstavit jako virtualni tfidni knihu.
Kromé toho ovsem nabizi vice funkci - ucitel mize pro-
stfednictvim Edupage posilat Zzakim domaci Gkoly, vkla-
dat jim prezentace, videa nebo texty, které si maji déti
prostudovat, apod. Koronavirové zavreni Skol bylo a je
perfektni zatéZzovou zkouskou pro tento systém.

Nyni si prectéte, jak vzdélavani, v téchto nelehkych pod-
minkéach, hodnoti uditelé i Zaci.

LV pripadé fyziky, kterou vyucuji, je nejvhodnéjsi zaradit
motivacni experimenty. Mnohdy je priprava pokust na-
rocna, a proto se ve vyuce casto eliminovaly. Nyni nastal
jejich ¢as! Snazim se vybirat snadnéjsi experimenty nebo
zadavat témata obecna, aby Zak musel popremyslet a fy-
zikalni jevy vyhledavat. Fyziku jsem propojila s oblibenou
¢innosti déti - fotografovani nebo nataceni videi. Pri za-
davani je nutné si uvédomit, Ze pri vSech pokusech maji
byt vyuZivany pouze pomducky, které déti kazdodenné po-
uZivaji. Diky tomu maji pokusy vétsi edukativni hodnotu.
Dle fotografii a videi v mailu usuzuji, Ze Zaky experimen-
taini fyzika chytla. Kone¢né mam zpétnou vazbu a vim,
Ze zaci doma pracuji,“ popsala své zkusenosti pani uci-
telka Renata Bednarova.

Distancni vyuka, neboli uceni na dalku, je obtizna pro
vsechny Zaky, zejména pro ty nejmladsi. Jak se s touto
vyzvou ,poprala“ pani ucitelka Jifina Teterova, tridni uci-
telka 3.A?

,Prvni videokonferenci jsme méli v utery, 31. brezna
2020. Seslo se nas 11, vsichni jsme méli radost, Ze se
zase vidime! Hned jsme se pustili do zkouskové hodiny
cestiny, kde jsme vyvozovali slova pribuzna k vyjmeno-
vanym slovim po P. Byli jsme na ni pripraveni - k ruce
mél kazdy sesit, papir, knizku, prosté vse, na ¢em jsme
se domluvili veCer predem. Déti si vypnuly mikrofony,
poslouchaly zadani, psaly a poté byly postupné vyvo-

lavany. Po zapnuti mikrofonu rekli vyvolani Zaci svou
odpovéd, ostatni si kontrolovali, doplnovali si, ptali se,
pokud nééemu nerozuméli. Druhy den jsme si v poCtu
13 déti strihli matematiku. Opakovali jsme pamétné
scCitani a odcitani do 1000 bez prechodu pres stovky.
S détmi jsem se spojila prostrednictvim aplikace Google
Meet a vsSechno probéhlo bez vétSich obtizi.

Jak vnimaji ,Skolu na dalku“ déti samotné?

,Ted'mame celé dny na domaci uceni, ale problém nam
déla se k tomu prinutit. Je potfeba najit néjakou motivaci.
Mné osobné jako motivace staci, Ze nechci vse potom na-
rychlo dohanét. Dobré je byt v kontaktu s ostatnimi spolu-
Zaky a probirat dané ucivo klidné jen pres monitor, protoZe
je ddalezité si vSe zopakovat. Na socialnich sitich, jako je
napr. Instagram nebo Youtube, je plno vzdélavacich cvi-
¢eni a vyukovych materiald, které taky pouZivam. Na vét-
Sinu dni si vytvarim program, abych splnila vSechno, co
jsem chtéla a byla v téchto dnech produktivni. Abychom
se nenudili a byli v kontaktu se spoluZaky nejen kvdli
uceni, tak jsme si s nasi tridou 8.B a nasi tridni ucitelkou
zalozili skupinu, do které posilame fotky pecenych a vare-
nych vytvoru a spolecné je hodnotime, “ napsala Barbora,
Zakyné 8.B.

Pomérné obtiznou situaci maji nyni devataci. Nékteré
Z nich totiZ Cekaji prijimaci zkousky na stfedni Skoly
a dosud neni jasné, jak budou prijimacky probihat. Ka-
rolina, Zakyné 9. tridy, mi své vzdélani na dalku popsala
takto. ,Ve vSedni dny zacinam s pfipravou v 8.00 hodin.
Zadané ukoly se snazim zpracovavat postupné a zamé-
fuji se zejména na cesky jazyk a matematiku. Moc mi
nevyhovovalo predchozi zadavani tkold, kdy kaZdy den
pristaval jeden Gkol za druhym a pak jesté zména tkolu
a bylo to neprehledné. Nynéjsi zadavani, které je pouze
v Utery, je lepSi. Za dobu, co je Skola zavrena, jsem se
naucila byt vice samostatna.“

pozitivnéji. Vyzkousel jsem nékolik vzdélavacich aplikaci
(Kahoot, Quizlet), které hodlam pouzivat i poté, co se
Skola otevie. Svym zak(im jsem natocil vyukova videa do
déjepisu, kde hodné pouzivam mapy. Se sedmaky, kte-
rym délam tfidniho ucitele, jsme absolvovali jednu ,tfid-
nickou hodinu“ pres Google Meet. | kdyz jsem prvnich
10 minut zapasil s mikrofonem, bylo velmi pfijemné se
s détmi vidét a normalné si povykladat o tom, co v téchto
dnech délaji, jak se snazi zabavit. Jesté pfijemnéjsi bylo
slySet, Ze se vSichni tési, aZz se zase vratime do Skoly, pro-
toZe uZ je to doma nuda. -Jakub Sustr-

Rady Skolni psycholoZky v souvislosti s epidemii COVID-19

V soucasném nouzovém stavu je velmi dulezité ochranit
svoje duSevni zdravi. Bohuzel neexistuje zadna zazracna
rada, jak se citit stoprocentné skvéle bez negativnich po-
citd. Ale sepsala jsem pro vas par tipl, které by mohly

pomoci, abyste se citili 0 néco Iépe. MliZete ted prozivat
strach, Gzkost, beznadéj, vztek, pocity viny nebo studu,
Ze toho nedélate dost. Anebo vam muze byt soucasna
situace ukradena. VSechny tyto projevy jsou normalni
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a rozhodné se takto necitite sami. Je pfirozené, Ze vas za-
plavuji Spatné pocity. Je vSak dulezité se v nich neutopit.
Zkuste aktivné pracovat na svém klidu a dobré naladé.
Jak na to?

Davkujte si informace. S dneSnimi technologiemi je jed-
noduché sledovat nejnovéjsi vyvoj a Cisla. Nasi pohodé
to ale neprospiva. Proto nectéte a nesledujte vSechno
kazdou hodinu. Dejte si limit, kolikrat za den se podi-
vate na nové zpravy. Napfiklad rano po snidani a pak az
vecer.

Bud'te v kontaktu s lidmi. Izolace neznamena osameéni.
Volejte si s rodinou, prateli. Zamavejte si pres plot se sou-
sedy. Mlzete zkusit i poslat dopis nékomu, koho mate
radi. Vsadim se, Ze mnoho z vas skute¢ny dopis od kama-
rada dlouho nedostalo.

Udrzte si rezim. Pokud nechodite do prace, je snadné
prejit do ,dovolenkového“ rezimu. Pro udrZeni psychické
pohody je ale lepsi si alespon zhruba nastavit, co kdy
budete délat. Kdy budete pracovat, kdy se protahnete,

zacvicite si, kdy si odpocinete, v kolik pljdete spat a kdy
budete vstavat.

Neztracejte humor. Neznamena to, Ze byste méli situaci
zesmeésnovat. Ale je prokazano, Zze humor pomaha bojo-
vat proti Spatnym pocitlim a Uzkosti.

Zaroven si udélejte prostor pro sebe. | kdyZ mate zUstat
v kontaktu s ostatnimi, neznamena to, Ze doma musite
byt neustale se vSemi ¢leny domacnosti. Dovolte si izo-
lovat se od ¢lend rodiny v jiném pokoji. Kazdy potfebuje
svUj Cas pro sebe, o to vic, pokud jste zavieni nékolik
tydnU se stejnymi lidmi.

A hlavné budte k sobé i ostatnim laskavi. M(ize se
stat, ze vam vySe napsané body nepujdou. Nékdy se
vam nebude chtit cvi¢it nebo nékomu zavolat. To v{-
bec nevadi. Dulezité je, abyste se vy sami citili dobre.
Dovolte si chyby a nékdy i ty negativni pocity. Dovolte to
i ostatnim.

-Radka Kurilova-

Bezplatné linky pro seniory:

Bezplatna linka Prvni psychické pomoci:
Bezplatna linka pro obéti domaciho nasili:
Linka nadéje pri FN Brno:

Modra linka:

Pokud by toho na vas bylo moc, existuji riizné krizové linky, na které mizete zavolat

800 200 007 nebo 800 157 157 (Zivot 90)
116 123

116 006

547 212 333

731 197 477 nebo 608 902 410

Zpravy ze Zastupitelstva

Ve stiedu 11. biezna 2020 se v aule ZS uskuteénilo za-
sedani zastupitelstva obce Sokolnice. Projednany byly
tyto body:

e Strednédoby vyhled rozpoctu obce

Strednédoby vyhled rozpocCtu obce Sokolnice na léta
2021-2027 byl projednan radou obce dne 23. ledna
2020. Finan¢ni vybor jej projednal dne 9. bfezna 2020
a doporucil ke schvaleni. Navrh strednédobého vyhledu
rozpoCtu obce Sokolnice na Iéta 2021-2027 byl zverej-
nén na Uredni desce Obecniho Gfadu Sokolnice (a na
www.sokolnice.cz) od 30. ledna 2020. Obec ma povin-
nost sestavit stfednédoby vyhled rozpoctu, jeho struk-
tura predepsana neni. Rada doporucila zastupitelstvu
predlozeny vyhled schvalit.

Zastupitelstvo obce schvalilo stfednédoby vyhled roz-
poctu obce Sokolnice na léta 2021-2027. Zastupitelstvo
obce uloZilo mistostarostce obce do 30. brezna 2020
zverejnit strednédoby vyhled rozpoétu na obecnich inter-
netovych strankach zplisobem stanovenym v § 3 zakona
¢. 250/2000 Sb. o rozpoctovych pravidlech Gzemnich
rozpocCtd v platném znéni.

8 4/2020 Sokolnicky zpravodaj

e Dotace z rozpoctu obce

Rada obce doporudila zastupitelstvu schvalit dotace
Z rozpoctu obce (dle schvéalené ,Vzorové smlouvy o po-
skytnuti dotace“) nasledovné:

TJ Sokol Sokolnice 727 500 K&
Sbor dobrovolnych hasi¢t Sokolnice 100 000 K¢
Myslivecké sdruzeni Na Zlatém potoce, Sokolnice 60 000 K&
Svaz rybafu Sokolnice 57 000 K¢
Sokolnicky dim, o.s. 25 000 K¢
Cesky svaz véelaFi, ZO Sokolnice 5000 K&
Junak 5 000 K¢
KC Lipa Sokolnice 255 100 K¢
Rimskokatolicka farnost Telnice 45 000 K&
Dotyk Il, 0. p. s. 14 000 Ké
Diakonie 73 000 Ké
Celkem 1 366 600 K¢




Zastupitelstvo obce Sokolnice schvalilo poskytnuti dotaci
z rozpoctu obce Sokolnice dle navrhu s terminem vyac-
tovani do 31. ledna 2021. Zastupitelstvo obce Sokolnice
uloZilo starostovi zajistit uzavreni smluv o poskytnuti do-
tace nejpozdéji do 30. dubna 2020.

e Socialni fond

Zastupitelstvo obce schvalilo v roce 2011 zfizeni so-
cialnino fondu, ktery slouzi k ¢astecné (Ghradé strave-
nek a pfispévku na UGpravu zevnéjSku pri obradech.
Nyni je zastupitelstvu obce predkladan navrh na dopl-
néni socialniho fondu o pfispévek zameéstnavatele na
doplnkové penzijni spofeni a penzijni pripojiSténi pro
zaméstnance.

Zastupitelstvo obce schvalilo doplnéni socialniho fondu
0 prispévek zaméstnavatele na doplnkové penzijni spo-
feni a penzijni pripojisténi pro zaméstnance.
Zastupitelstvo obce ulozZilo radé obce projednat a schva-
lit smérnici k pouzivani tohoto fondu.

e Uprava smény pozemkii

Zastupitelstvo obce na svém zasedani dne 11. zaf
2019 schvaélilo sménu ¢asti pozemk(l. Pri pfipravé ge-
ometrického planu bylo po porovnani umisténi existuji-
cich parcel dle katastru nemovitosti a skutecné situace
dle ortofotomapy zjisténo, Ze navrzend a schvéalena
sména neodpovida realné situaci v ulici Polni. Na zakladé
zjisténych skutecnosti a realného umisténi pozemni ko-
munikace bylo vhodné upravit existujici podobu smény
pozemkd.

Zastupitelstvo obce revokovalo usneseni zastupitelstva
obce ze dne 11. zafi 2019, bod 1. Zastupitelstvo obce
vzalo na védomi, Ze zamér smény/prodeje pozemku byl
zverfejnén zakonnym zplUsobem od 11. Gnora 2020 do
29. Ginora 2020.

Zastupitelstvo obce Sokolnice schvalilo uzavieni smlouvy,
na zakladé které obec Sokolnice prevede pozemky o veli-
kosti cca 161 m?, k.U. Sokolnice, Zadatelim. Reciprocné
Zadatelé prevedou obci Sokolnice pozemek o velikosti
175 m?, k.4. Sokolnice. Pfesna vyméra sménovanych
¢asti bude zndma az po vyhotoveni geometrickych plani
a od rozdilu predpokladanych vymér 14 m? se nem(ize
liSit vice neZ o + 4 metry Gtvereéni.

Zadatelé uhradi naklady na sepis smlouvy, spravni po-
platek za fizeni o povoleni vkladu prav do katastru nemo-
vitosti a vyhotoveni geometrickych plan(i. Zastupitelstvo
obce Sokolnice uloZilo starostovi provést tento majetko-
pravni Gkon nejpozdéji do 31. prosince 2021.

Zpravy z rady

e Obnova drevéné plastiky v kapli na navsi

Rada obce schvalila predlozeni cenové nabidky na ob-
novu drevéné plastiky Panny Marie v kapli na navsi.

e Oznameni ZS Sokolnice

Reditelstvi zakladni koly zaslalo radé obce ozndmeni
o udéleni feditelského volna ve dnech 29. ¢ervna 2020
a 30. éervna 2020 z dGivodu oprav ve staré ¢asti budovy,
zejména odvlhéeni a chemicka injektaz zdiva.

Rada obce vzala na védomi uzavreni ZS dne 29. éervna
2020 a 30. ¢ervna 2020.

e Prohlidky mostu

Vroce 2016 byly provedeny hlavnimostniprohlidky objekt(
ve vlastnictvi obce Sokolnice (ul. Zamecka, ul. Mlynisko).
Spolecnost VIAPONT s.r.0. predlozila cenovou nabidku na
provedeni mostnich prohlidek. Lavka na ul. Mlynisko vSak
bylavramcivystavby nové cyklostezky vyménénaza novou,
a proto neni aktualné tfeba jeji prohlidku provadét.
Rada obce odsouhlasila predloZzenou cenovou nabidku
na provedeni hlavni mostni prohlidky u 2 objektt na ulici
Zamecké.

e Likvidace porostu na Slanisku

Radé obce byla predloZzena cenova nabidka na likvidaci
porostu mezi vleCkou a zastavbou v lokalité Slanisko.
Jedna se o kaceni rizikovych stromi hrozicich padem
do prostor domu, drceni vétvi, frézovani parez(, srov-
nani povrchu, doprava stroje na mulCovani, jeho odvoz
a obsluha.

Rada obce schvalila predloZenou cenovou nabidku na
likvidaci porostii mezi vlieCkou a zastavbou v lokalité
Slanisko.

e DPP se spravcem SSO Sokolnice

Radé obce byl predlozen navrh na uzavieni dohody s pa-
nem Pavlem Cernym na provadéni prace spravce stre-
diska odpadl Sokolnice.

Rada obce schvalila predlozeny navrh dohody o prove-
deni prace - spravce strediska odpadut Sokolnice.

Rada obce ulozila starostovi nejpozdéji do 25. brezna
2020 uzaviit dohodu s panem Paviem Cernym na provéa-
déni prace spravce strediska odpadt Sokolnice.

e Vzpominkové akce Bitvy tri cisarii 1805

Rada obce se seznamila s moznosti podilet se na uspo-
fadani vzpominkové akce Bitvy tfi cisaf(l u prilezZitosti
215. vyroGi bitvy u Slavkova. Zakladni osou programu,
ktery by probihal formou ,happenigu®, by byl pfibéh so-
kolnické sypky a jeji G€inkovani v samotné bitvé 1805.
Vizualni provedeni by bylo formou videomappingu (promi-
tani na budovu) doplnéné pyrotechnickymi efekty a audio
pribéhem v ramci cyklu Moravské Elegie. Cely program je
mozné dodat formou ,na kli¢“, pfipadné formou dilCich
plnéni pfimo koncovym dodavateliim.

Rada obce prerusila projednavani tohoto bodu s ohledem
na aktualni epidemiologickou situaci v CR a pfipadné se
k projednani této cenové nabidky vrati v pribéhu roku za
situace, kdy dojde k eliminaci virové epidemie.

e VR na vedouci/ho stavebniho tifadu Sokolnice

Na zakladé verejné vyzvy na misto ,Vedouci stavebniho
Uradu Sokolnice“ se prihlasila jedna uchazecka, ktera
byla pozvana na Ustni pohovor. V Gvodu pohovoru se
uchazecka osobné predstavila a popsala svoji dosavadni
profesni kariéru. Poté predstavila svoji vizi na zefektiv-
néni vykonu ¢innosti referentl stavebniho Gradu, své na-
vrhy na materialni a softwarové vybaveni, které by mélo
zjednodusit vykon préace na Gseku SU. V neposledni fadé
pohovorila o své predstavé systémového vedeni zdejsiho
SU. Vybé&rova komise se shodla, 7e Ing. Petra Novakova
je vhodnym kandidatem na pozici vedouci stavebniho
Gradu Sokolnice.

Rada obce vzala na védomi doporuceni vybérové
komise, Ze vhodnou kandidatkou na misto vedouci
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Stavebniho dradu Sokolnice je Ing. Petra Novakova
a uloZila starostovi jmenovat na misto vedouci Staveb-
niho uradu Sokolnice Ing. Petru Novakovou, s Gc¢innosti
od 1. dubna 2020. Zaroven ulozZila starostovi ukoncit
pi Evé Hrncifové jmenovani osobou, ktera je podle orga-
nizacniho predpisu opravnéna organizovat, ridit a kon-
trolovat praci jinych zaméstnanctl a davat jim k tomu
ucelu zavazné pokyny tykajici se Cinnosti Stavebniho
uradu Sokolnice, ze dne 22. srpna 2011.

e Opravy na hrbitové

Firma PROSTAVBY, a.s., predlozila vyZadanou cenovou
nabidku na opravy na hrbitové. Jedna se o opravu ob-
vodové zdi, opravu fasady marnice, vybudovani zakladu
pro kolumbarium a opravu Stétovych cest. Opravy by mély
probéhnout v terminu od dubna do ¢ervna 2020.

Rada obce schvalila predloZzenou cenovou nabidku na
opravy na hrbitove.

e Uzemni studie lokalita P20 - ulice U Rybnika
Jarmila Haluzova, ATELIER PROJEKTIS, predloZila radé
obce navrh smlouvy o dilo ¢. 0120, jejimZ predmétem
je zpracovani Gzemni studie P 20 pro lokalitu U Rybnika.
Rada obce odsouhlasila text a uzavieni smlouvy o dilo
na zpracovani tzemni studie P 20 pro lokalitu U Rybnika
a uloZila starostovi uzavrit smlouvu o dilo na zpracovani
této uzemni studie do 10. dubna 2020.

e Ukonceni najemni smlouvy

Obec Sokolnice uzavrela v roce 2015 s panem Jaro-
slavem Horackem smlouvu o najmu prostor slouzicich
k podnikani v prostorach 2. NP budovy HZ, za Ucelem
provozovani poradenské a terapeutické ¢innosti v oboru
zdravého Zivotniho stylu a regenerace téla. Z divodu
potfeby dalSich prostor pro ¢innost SDH navrhl starosta
ukonéeni smluvniho vztahu dle Cl. Ill. odst. 3.5 najemni
smlouvy, kdy oba UGcCastnici byli opravnéni najemni
smlouvu vypovédét bez udani diivodu s tfimésicni vypo-
védni dobou.

Rada obce schvalila vypovéd smlouvy o najmu prostor
slouzicich k podnikani v prostorach 2. NP budovy HZ,
k 31. bfeznu 2020 s tfimésicni vypovédni Ihitou.

Rada obce uloZila starostovi provést tento pravni ukon
k 31. brfeznu 2020.

e Vypovéd vefejnopravni smlouvy

Mésto Slapanice zaslalo obci vypovéd vefejnopravni
smlouvy o vykonu pfenesené plisobnosti na Gseku pro-
jednavani prestupkl. Verejnopravni smlouva bude ukon-
¢ena k 30. éervnu 2020. Dle sdéleni Méstského Gradu
Slapanice jsou naklady na prestupkové fizeni extrémné
podhodnocené. Pro narovnani stavu nakladud proto radni
mésta rozhodli o vypovédi stavajicich verfejnopravnich
smluv s tim, Ze naklady v novych smlouvach by mély byt
stanoveny v takové vysi, aby pokryly veskeré naklady.
Rada obce vzala na védomi vypoved verejnopravni
smlouvy o vykonu prenesené plisobnosti na tuseku pro-
jednavani prestupkd.

e Studie pristavby MS

Rada obce na své schlzi dne 3. bfezna 2020 schvalila
cenovou nabidku od spol. Architekti Tihelka - Starycha
s.r.0., Gargulakova 32, 614 00 Brno, ICO: 27718131 na
zpracovani studie zkapacitnéni MS na ul. Zahradni. Spo-
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leCnost Architekti Tihelka - Starycha s.r.o., nyni predlo-
Zila smlouvu o dilo na zpracovani této studie.
Rada obce schvdlila text a uzavieni smlouvy o dilo od
spol. Architekti Tihelka - Starycha s.r.o., Gargulakova 32,
614 00 Brno, ICO: 27718131. Rada obce uklada staros-
tovi uzavrit smlouvu o dilo na zpracovani této studie.
e Smlouva o najmu pozemku - myslivci
Radé obce byla predloZzena smlouva o najmu pozemku
p.C. 2367 mezi obci a Mysliveckym spolkem Na Zlatém
potoce Sokolnice. Pronajem pozemku p. ¢. 2367 schva-
lila rada obce dne 6. Gnora 2020.
Rada obce odsouhlasila text a uzavreni smlouvy o najmu
pozemku p.¢. 2367 mezi obci a Mysliveckym spolkem
Na Zlatém potoce Sokolnice a ulozZila starostovi uzavrit
tuto smlouvu nejpozdéji do 30. dubna 2020.
e Organizacni fad obce
Starosta predloZil radé obce ke schvaleni novy organi-
zacéni fad Obecniho Gfadu Sokolnice.
Rada obce schvalila novy organizacni rad Obecniho
uradu Sokolnice s Gcinnosti od 2. dubna 2020.
e Tradicni tenisovy turnaj

San Ten a The Lemmer Cup 2020
Prezident Sanarské asociace tenisu (SAT) zaslal Zadost
o povoleni usporadani tradiéniho turnaje San Ten
a The Lemmer Cup 2020 ve dnech 15. kvétna 2020 az
17. kvétna 2020 na Oranzovém hfisti. Turnaj bude probi-
hat v dobé od 6.00 do 22.00 hodin.
Rada obce odsouhlasila pronajem OranZového hri-
Sté za obecnim uradem ve dnech 15. kvétna 2020 az
17. kvétna 2020 Sanarské asociaci tenisu za ucelem po-
radani tradi¢niho tenisového turnaje, za celkovou cenu
1.000 K¢ za vSechny tfi dny, a to za podminek, Ze to ne-
vyloudi aktualné nastavena opatreni viady CR k ochrané
obyvatelstva a prevenci nebezpeci vzniku a rozsireni one-
mocnéni COVID-19.
Rada obce upozornuje poradatele na dodrzovani zasad
slusného chovani, zejména zdrZeni se pouZzivani vulgar-
nich vyrazt po celou dobu konani turnaje a dodrZzovani
klidu v patek do 16.00 hodin tak, aby nebyla narusovana
pfipadna vyuka v ZS.
e SSO - aktualizace cenikil za ukladani odpadu
Rada obce schvalila nové (aktualizované) ceniky za ukla-
dani odpad ve shérném stredisku odpadd v obci. -OU-

Obec pomaha v boji s coronavirem

Obec se od zacatku propuknuvsi epidemie koronaviru
snazi aktivné pomahat nejenom ob¢anim s dostupnosti
ochrannych pomdcek, ale i véem, ktefi v obci zajistuji za-
kladni sluzby.

V tomto sméru se podafrilo obci 21. bfezna zajistit nej-
dfive 30 ochrannych rousSek, které dostali |€kafi v or-
dinacich v Sokolnicich. Nasledné dne 23. bfezna dal-
Sich 50 kusl, které byly rozdany do obchod(l. V patek
27. brezna zajistila obec 12 litrG dezinfekéniho pro-
stfedku zdarma - prostrednictvim senatora a predsedy
Mandatového a imunitniho vyboru Ing. Ivo Barka. Z toho
6 litr( bylo pfedano do Domova pro seniory a dalsi ¢ast
do otevienych obchod( v nasi obci. Ve stfedu 1. dubna



obec zajistila dalSich 30 litr(i dezinfekce, kdy 10 litrd pre-
dala Domovu pro seniory a dale zasobila vSechny ordi-
nace a lékarnu v nasi obci. Mimo to byla zajisténa dez-
infekce i v S-pasazi, kterou mohou vyuZzit vSichni pfichozi
obcané. V pondéli 6. dubna se nam podarilo zdarma
zajistit prostfednictvim spolecnosti Ysoft 10 ochrannych

Stitd. Ty byly predany opét vsem Iékafim a do Iékarny,
k zajisténi vySsi bezpecnosti pfi praci s pacienty. DalSich
10 &titll nam bylo nabidnuto z mésta Ujezd u Brna. Tyto
jsme predali do domova pro seniory v Sokolnicich.

VSem, ktefi se podileli na zajisténi a distribuci ochran-
nych pomucek, moc dékujeme. -starosta-

‘.‘ Lurdy a pout do Lurd roku 1896 konana

ZaCal prosinec, venku byla zima, a tak jsem si
v knihovné vybiral knihu, kterou bych Cetl, a do oka mné
padla kniha s timto nazvem. Napsal ji pan farar Leo-
pold Kolisek z Predklastefi u TiSnova, ktery se pouté
zUcastnil a knihu napsal jako cestopis. Byl by vyborny
spisovatel cestopisl, i po 120 letech se kniha dobre
Cte a vypovida o zacatcich hromadného cestovani,
o jidle o Gtrapach cestovani a také o celém pribéhu
zjevovani.

.V kvétnu roku 1896 bylo v katolickych listech v celé Ra-
kouskeé FiSi uverejnéno prohlaseni, jimz vybizeji se (icast-
nici na pout do Lurd. Jeti se ma zvlastnim vlakem, tedy
v uzavrené spolecnosti, a podminky by byly velmi vy-
hodné. Ma totiz jizda tam i zpét, s Uplnym zaopatrenim
i bytem stati 125 zl. (zlatych) pro lll. tfidu, 188 zl. pro
II. tfidu a 240 zl. pro I. tfidu.“

Rakousko prechazelo od 2. srpna roku 1892 na koru-
novou meénu a aby predesSlo okradani lidi obchodniky
a statnimu bankrotu jako v Italii, ktera provedla zménu
pres noc a pri tom se ztratilo jeji veskeré zlato, prechod
byl rozvrzen na dobu 10 let. Po tu dobu platily jak nové
koruny, tak i dukaty, groSe, tolary, paltolary, ¢tvrt tolary,
zlaté, stfibrné, staré koruny a pulkoruny razené od roku
1857, krejcary a dalSi penize. Pan farar udaval cenu ve
zlatych, které se ménily v poméru jeden zlaty za dvé nové
koruny. Tak si spocitejte, kolik korun stala cesta s plnou
penzi do Lurd. A jakou kupni silu méla koruna? Mini-
malini plat byl 100 K& mésicné, stfedni vrstvy mivaly plat
400 az 500 korun mésicné. Cena za kilo hovéziho byla
K¢ 1,66; veprové KE 1,70; kilo masla K¢ 2,45; litr mléka
23 h; kilo brambor 26 h; kilo ryZe 49 h; kilo uhli 95 h;
jedna Plzen v hospodé 33 h.

V té dobé umél némecky snad kazdy a pan farar jel
s bratrem, ktery umél také francouzsky, a tak méli velkou
vyhodu v dorozumivani.

Vlak odjizdél z naseho, tehdy hlavniho mésta, z Vidné ze
Severniho nadrazi, kde byl také sraz Gcastnikd zajezdu,
a jel pres Svycarsko do Francie. A co se tehdy doporuco-
valo ,vziti si na cestu? Co nejméné zavazadel, nejlépe
vziti si kuffik jeden, pohodiny, aby se dal dobre nésti
a snadno unésti. A co do ného? Na prvnim misté pohodl|-
nou obuv a pradlo, ale ne mnoho, nebot v ¢ase nouze si
kazdy mUze cestou potfebné véci koupiti. Také jeden az
dva ru¢niky a kousek mydla, na nadrazich byvaji pumpy,
u nichz dovoleno myti vykonavati. Dale se doporucuje
vziti hfeben, karta¢ na Saty, kartacek na zuby, jehlu a nit.
Na priodéni je dobré si vziti havelok. Pro obcerstveni si
ma kazdy vziti s sebou lahvicku konaku a malaga, ob-
zvlasté pro dlouhou jizdu ve viaku.“

Pan farar jel treti tfidou a kdo asi jel tfidou druhou a prvni?
Cesty se zlcastnilo také 19 Slechtict a Slechticen, 14 |é-
karl a profesorli a 10 vysokych cirkevnich hodnostara.
Ugastnici zajezdu méli v cené plné zaopatieni, tedy pl-
nou penzi, kterou dostavali na nadrazich, na ktera v tu
dobu dojeli. Na nadrazich byly pro vSechny pfipravené
lavice a stoly s jidlem. Musim ale napsat, Ze ve vlaku jelo
433 (castnikd! Organizacné muselo byt velmi narocné
cestou takhle zajistovat jidlo a podle pana farare s tim
nebyl nikde problém. Ukazka snidané: ,Kava slusna,
jen Ze ten chleba francouzsky malo se k ni hodil. Chléb
francouzsky nestoji za mnoho, ji se jako slama, bez
chuti, bez Stavy. Obéda: polévka, dvoje studené maso,
syr, hruska a lahev Cerveného vina. VecCere, ktera byla
podavana v ohromné kolné pro lokomotivy, a to: dvé
pecené, syr a lahev vyborného cerveného vina.“ O viné
pan farar piSe: ,VSude jsme dostavali jen ¢ervené vino,
jez nam dobre chutnalo. Musi ho kazdy také piti, chce-
-li si zachovati zdravy Zaludek, sice by té dlouhé cesty
nevydrzel.“

Neprijemné pfi tomto cestovani bylo prestupovani na
hranicich do vlak( druhé zemé. Vliaky neopoustély ,rod-
nou“ zem. Pan farar piSe: ,Kazdy je rad, kdyz uchytne
néjaké pékné mistecko ve vlaku a najednou uslysite roz-
kaz: Vystoupit a Presedat! A pokracuje: V nasi druziné
bylo vzdycky jednomu uloZeno, aby co nejdfive vystoupil
a hledél co nejdfive zaujati kupé v novém vlaku. Darilo se
nam to, takZe jsme mohli zUstati vZdy pospolu.“ Ve Fran-
cii prestoupili do vlaku, ktery mél jesté prvni typy vagond.
Tyto vagony nebyly jesté prlchozi, skladaly se jen z kupé
a kazdé kupé mélo své dvere na nastupisté. Napada vas
pfitom néco?

Ne? Tak tedy, tyto prvni vagony nemély jesté WC. ,A ne-
mély tam ani liSty nahofe a ani vésaku, takze byla potiz,
kam sloziti kuffiky,“ piSe pan farar.

Cestou do Lurd méli dvoudenni zastavku v Lyoné. Zde
byli ubytovani ve sparné, ve které spalo 122 Gcéastnikd.
Vedle sparny objevil pan faraf zajimavé zafizeni, piSe:
JVedle sparny byla sif a tam jest, abych tak fekl koryto,
a nad nim nékolik kohoutkl, pfistoupil tedy kazdy, stiskl
kohoutek a vytrysklou vodou se umyl. Takové zafizeni je
velice praktické, neni potreby lavoiru, voda teée do koryta
a z ného odtéka.”

Pfi pfijezdu na nadrazi v Lurdech na né ¢ekali sluhové
z hotell a soukromych dom a odvadéli si je k ubytovani.
Muselo byt také velmi naroéné predem pripravit Gspésny
plan pro ubytovani takového mnozstvi lidi, na tom musely
spolupracovat celé Lurdy. Pan farar byl jeSté s nékolika
Ucastniky ubytovan v soukromi a pfi prvnim obédé byli
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prekvapeni tim, Ze nedostali polévku. Upozornili na to
pani Coulinovou, u té bydleli, a ta jim fekla, Ze Francouzi
maji obéd az vecer a pfi ném je i polévka, ale Ze jim bude
davat polévku v poledne. O obédé pise: ,Jidla nebyla pfi-
pravena jako u nas, a proto nejedli jsme s takovou chuti,
jak to vyzadoval nas zaludek. Za to jsme si pochutnavali
na vyborném viné, kterym pani Coulinova neSetfila.“ Je

vidét, Ze panu farari nebyly nékteré svétské veéci cizi.
Po c¢tyfech dnech stravenych v Lurdech néasledovala
dlouha cesta do Vidné, kde se rozloucili s nové ziskanymi
prateli, a odtud se rozjeli do vSech koutl Rakouska-Uher-
ska. Na utvoreni pratelstvi méli cestou dost ¢asu, protoze
jedna cesta trvala priblizné Sest dni, 150 hodin.

-Jan Fojtl-

Zamysleni na duben

Naslouchajici ¢lovék

Mluvit se naudi jen ten, kdo se dfive naudil naslouchat.
Naslouchat - to znamena stale znovu se ptat, protoze
Clovék si nikdy nemuUZe byt jist, Ze mezi mnoha hlasy,
které vnima jeho ucho, slysSi ten pravy. Naslouchani je
jako sbirani neznamych plod(, jako ¢erpani ze studni, je-
jichz vodu navazime jen tehdy, kdyZ okov spustime dosti
hluboko, aby ji nabral.

Pozorujeme ¢lovéka, ktery o tom vSem vi. Tusi, v jakém
je nebezpedi, Ze se bude mylit, citi, jak musi byt pozorny,
aby porozumél slovu uréenému pro ného. Kolem ného je
hluk, nekone¢né mluveni, den co den, hodinu za hodi-
nou. Kolem ného je velika inflace slova. Proto nasloucha,
témér ma strach, ze by mohl néco preslechnout, protoze
to, co slysi, je tak dlleZité.

Osloveni pfichazi shiry. Je tiché, nedotira, Ize je preslech-
nout. Jak snadno by mohlo byt zkomoleno, jak snadno by
se mohlo rozplynout v hluku a vétru.

Clovék si proto bere na pomoc ruce, klade je za boltce
svych usi. Nic mu nesmi ujit. VSechno je dllezité, kazdy
detail, jako by vSechno lidské vnimani soustredil do této
jediné schopnosti. Nevnima ted zvuk slova uz jen svyma
uSima, nasloucha celé télo Clovéka. Slouzi tomu i oCi.
Siroce rozeviené, témér vylekané a prece beze strachu
- zda se, Ze jsou nécim premozeny. Nehledaji Gsta mlu-
viciho? Jak mocné musi byt slovo a poselstvi, Ze mohou
takto otrast ¢lovékem.

Tajemstvi, otfesné a fascinujici zaroven.

To je odména namahavého a usilovného naslouchani.
Namaha a Usili otviraji rozhovor, davaji poznat vali
onoho Ty, které je nad nim, jeho plany, jeho zamér. Ve
stale novém naslouchani se tento ¢lovék uci daru rozli-
Sovani, prijima poselstvi, které mu osvétluje smysl jeho
Zivota.

Toto poselstvi obohacuje a napliuje.

A jesté vice: nese.

Slovo, neviditelné uz zachycené v usich podeprenyma ru-
kama, se zmocnhuje celého Clovéka a vytrhuje ho vzhiru.
Takto naslouchda, nem(ize byt ke slovu a poselstvi nikdy
hluchy. Alfonso Pereira

At tva duSe otevre své ucho kazdému kfiku bolesti, ta
jako lotosovy kvét obraci své srdce k rannimu slunci.

At horké sluneéni paprsky nevysusi slzu bolesti, dokud ji
nesetres z oCi trpiciho ty sam.

At kazda palCiva slza skane do tvého vlastniho srdce.

At v ném zlstane, nevysusuj ji, dokud se neutisi bolest,
Z niz vytryskla. Ze spist zenbudhismu
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Nic t& nema znepokojovat, nic lekat.

Trpélivost dosahne vseho. Terezie z Avily m

Pribéhy moudrosti

STESTI? NESTESTI? (¢insky)

Jednomu rolnikovi utekla klisna do lesa. ,Jaké nestésti,”
fekli sousedé. Ale rolnik rekl: ,Nestésti ¢i Stésti - kdo vi?“
Klisna se vratila a dovedla s sebou divoké koné. Sousedé
vykFikovali: ,Jaké Stéstil“ Ale rolnik jen fekl: ,Stésti? Ne-
Stésti? Kdo vi?“ Jeho syn krotil divokého hrebce, spadl
a zlomil si nohu. Jaké nestésti! Jen rolnik mél zase svoje:
,Stésti, nestésti, kdo vi?“ PFisli verbifi a odvedli véechny
mladé muze na dlouhd Iéta na vojnu, jen rolnikova syna
se zlomenou nohou nechali. ,Jaké mas stéstil“ fikali sou-
sedé. Stésti, nestésti, kdo vi? Vime vidy, co je pro nas
Stésti?

Zazil jsem, ze se Stésti proménilo v nestésti a naopak?

DVA HOSTINSTI (Zidovsky)

V jednom mésté byli dva Zidovsti hostinsti. MoSe byl la-
ciny a nékdy daval i zdarma jidlo a nocleh chudym pros-
tym Ziddim a neohrnoval nad nimi nos. Natan mé&l drahou
noébl restauraci, kam takovi nesméli vibec vstoupit.
Natan zemrel a pfisny rabin ho na pohfbu nechvalil. Za
néjakou dobu MoSe zvysil ceny a uzZ nedaval nic zadarmo.
Rabin chtél védét, pro¢ Mose sesel z cesty dobro¢innosti.
.10 je prosté,“ odpoveédél Mose. ,Dokud Natan Zil, daval
mi tajné penize, abych mohl hostit chudé Zidy. On na to
vydélal v nébl restauraci. Kdyby vzal chudé Zidy tam, pani
by tam nechodili, on by nevydélaval - a nemohl by tolik
rozdavat. - Ted na to uz nemam...”

VEci jsou mnohdy jinak, neZ jak se jevi. Jen On vi pravdu.

VOJAK A HRADBY (z antiky)

Rimsky cisaf Marcus Aurelius, filosof na triné, napsal
v Hovorech k sobé: ,Nestyd se pfijmout pomoc! Nebot
je ti uloZeno konat povinnost tak, jako vojakovi pfi Gtoku
na pevnost. Co je na tom, nemUzes-li pro pohmozdénou
nohu vystoupit na hradby sam, ale provedes to s pomoci
druhého?“

Pro poutnika neni podstatné, zda k cili jde sam; s prQvod-
cem, ktery mu ukazuje smér i nebezpecné baziny (du-
chovni vidce a tfeba i terapeut); s pritelem, o néhoz se
misty opira; s holi (I€ky) ¢i néjaky Usek s berlemi (silnou
IéCbou). Neni tak dllezZité, zda bézi, jde, klopyta, pada Gi
leze. Podstatné je jen, Ze jde spravnym smérem.

Jak prijimam pomoc na cesté? Kristus prijal pomoc
véetné nedobrovolné pomoci Simona z Kyrény. Jsem
snad vic nez On? [
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Duben

Duben je mésicem zarazenym
jesté do obdobi véelarského pred-
jari, ale i vCelarského jara. Myslim
si, ze obvykli Ctenafri této rubriky
silné vnimaji rocni pochody, a urcité
si uvédomuiji, Ze kazdy rok je nécim
jinym - novym.

A toto samé vnimaiji fenomenalini
véely. A fikam vcely, pfesto, Ze je to
spolecenstvi nejen délnic, ale i té no-
sitelky Zivota matky, trubce nevyji-
maje, ktefi jsou nositeli genetiky.
Toto jaro je divné tim, Ze je dlouho-
dobé suché, myslim aspon u nas
na jizni ¢asti republiky. V severnich
Castech republiky odhrnovali snih,
u nas uz vcely nosily pyl. A z toho taky
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vyplynuly problémy, o kterych se mlu-
vilo ve sdélovacich prostiedcich. Tak
jako kazdy nedoCkavy véelar jsem Sel
pridat nastavek s vystavénymi ramky
u dvou nastavkovych G0 v domnéni,
Ze budou mit malo mista, ale opak
byl pravdou, studené vykyvy pribrz-
dily i plodovani matek. Ale véfim, ze
snad po pomrzlych merunkach si
jaro uzZ se zimou poradi, ale hlavné
aby taky poradné zaprSelo, protoze
véely jsou zavislé na rostlinach. A jak-
mile nebude desté, rostliny daji mi-
nimum a bude to poznat i na rozvoji
vCelstev.

V naSi organizaci podle vysledk(
byl proveden natér plodu a fumigace,
aby se potlacil tlak roztoCe Varroa.
Musime si uvédomit, Ze ¢im jsou

doctor @ optic
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vCelstva silngjsi, s kazdou generaci
strmé narGsta i pocet roztocu. Jak
jsem jiz vicekrat vzpomenul, rozto¢
diky napichnuti a Ziveni se na za-
vickovaném plodu, infikuje tento uz
asi dvaceti znamymi viry. Nejcastéji
se kterymi se potkavame, je virus
deformovanych kfidel, virus akutni
paralyzy véelstev, virus pytlickovitého
plodu a dalSi. Nastésti jsou tyto viry
velmi citlivé na desinfekce jakéhoko-
liv druhu od tepla az po chemii. Je-
nom bychom si méli uvédomit, ze ve-
likost téchto vird jsou fadové od 20
do 40 nm (nanometrd) = 0,000 020
mm. Jednou z velmi G¢innych metod
potlaceni roztocl je vkladani sta-
vebnich ramkd, kdy véelstva vystavi
Z jara trubdi dilo, toto matka zaklade
a tim pfilaka samicky roztoc¢l. My po-
tom tyto rdamky odstranime a rika se,
Ze se zbavime asi tfetiny roztoca.
DalSi vCelafovou starosti je rojova
nalada, kdy uz v dubnu musime sle-
dovat rychle silici véelstva. Bud se
rozsSiti prostor se stavebnimi ramky,
nebo je mozZné odebrat plodové
ramky se véelami. A tim je mozné
vytvorit oddélek, ktery vyuziji jako
nové vcelstvo, nebo je vratim na
podzim, ¢imz posilim puvodni vcel-
stvo, véetné vymény matky za novou.
V kazdém vcelstvu je jedna matka
a pfi spojovani pres navihéené no-
viny si véely vyberou mladsi a vykon-
né&jsi v kladeni. Vybér provedou podle
sily vyluGovaného feromonu matek,
mladsi bude mit silngjsi.
-Vaclav Hirka-

Vystavka praci
malych ¢tenari

Détem, které jeSté nenavstévuiji
zakladni Skolu, nabizime vytvoreni
vystavky praci z vymalovanych ob-
razk(. Déti obrazky vymaluji, rodice
odeSlou naskenované nebo nafo-
cené obrazky na e-mailovou adresu
hrdlickova@sokolnice.cz.

Termin odeslani: do utery 5. kvétna
2020.

Pod zalozkou Zpravodaj budou prace
déti vystaveny na webovych stran-
kach obce.

K obrazkiim doplnte: jméno a pfi-
jmeni, vék. ]






Desatero srde¢nych rad z LiPY

Mame za sebou tézké tydny - celkova karanténa, nou-
zovy stav... To, co proZzivame, je skutecné tézké obdobi.
V zajmu zachovani psychického zdravi je tifeba si i v cha-
osu stanovit fad. Pravidelny rezim zajistuje nasi stabilitu.
Dafi se vdm naijit si nové ritualy?

Mame jedineénou prilezitost vyuzit volny ¢as v prirodé -
uvidite, Ze ona Vam to stonasobné vrati v pozitivni energii,
kterou dobije Vase vnitfni baterie. Vyrazte na prochazku.
Nadherné pocasi k tomu pfimo vybizi.

Zastavte se, nastavte tvar slunci a jen se vyhfivejte. Do-
prejte si ten luxus zpomalit, strasné moc to mize pomoci
se naladit do pohody. Rekné&te si, co pro sebe ted potfe-
bujete, abyste se citili dobre. Kdy jindy, nez ted'!

V LIPE jsme sepsali nékolik srdeénych rad, jak soucas-
nou situaci zvladnout co nejlépe.

RADA PRVNi: DRUZTE SE!

| kdyZ my se dnes ve dnech karantény a odlouceni dru-
Zit v pravém slova smyslu nem(zeme, je dllezité, aby-
chom si umeéli najit zpUsob, jak se svymi blizkymi z(stat
v kontaktu. Nastésti Zijeme v dobé, kdy jsou moderni
technologie a socialni sité né¢im naprosto béznym.
Mame telefony, smsky, e-maily, aplikace typu Messenger,
WhatsApp,... Mame Facebook, Instagram, Twitter, Tik-
Tok,...Mame Skype a podobné programy na konferencni
hovory.

VyuZijme vSech téchto moznosti pro védomé udrzovani
kontaktl s lidmi, se kterymi nam momentalné karan-
téna brani se vidat. Kazdy den zavolejte nékomu, s kym
si chcete popovidat. NemUzete na sraz s kamarady? Po-
tkejte se v hromadné komunikaci. Pracovni zalezitosti
muzete s kolegy probrat na konferenc¢nim hovoru. Budte
sami k sobé laskavi a doprejte si to, co vnitfné citite, ze
potfebujete. Chybi Vam spolecnost? Zatelefonujte tém,
které postradate.

RADA DRUHA: HYBEJTE SE!

Kdo Zije aktivnim Zivotem s dostatkem pohybové ak-
tivity, ten to dobfe zna. Po cvieni, béhu, protazeni,
prochazce i fyzické praci sice mdZe pfijit dnava, ale
objevuje se také zaplava endorfind, které jsou hormonem
dobré néalady. Dokonce i jednorazova pohybovéa aktivita
mUzZe predstavovat cennou kratkodobou terapii vedouci
k poklesu napéti, depresi, pocitl hnévu a zmatku. Pouha
desetiminutova rychla prochazka prinese zvyseni prilivu
energie a snizeni napéti, zatimco sladka svacina bude
mit za nasledek Unavu a neklid.

Kladny vliv na psychiku s sebou nese také potlaceni
nesoustfedénosti, pocitll strachu a Uzkosti a podobné.
Kosterni svalstvo dokaze odrazet naSe emoce - premira
napéti zvySuje svalovy tonus, a naopak, uvolnénim sval-
stva posilujeme dusevni pohodu. Pokud zvladneme uvol-
nit svoje svaly, navodime si klid i ve své mysli - zakladem
je protahovani a uvolinovani zkracenych svalovych partii.

1o — sl

Pozdrav slunci

16 4/2020 Sokolnicky zpravodaj



Trpite Gzkostmi a svira se vam hrud? Narovnejte zada
a pékné hrudni ko$ protahnéte. Zhluboka dychejte.

A jaky pohyb zvolit? Jako prvni se samoziejmé okamzité
nabizi j6ga a my Vam ji mGzeme jen doporucit. Zacit mu-
Zete tfeba pozdravem slunci - jednoduchou sestavou
nékolika asan, jsou sestaveny tak, aby dochazelo k doko-
nalému zahfati a protazeni kazdého kousku Vaseho téla.
Skvélym antidepresivem je také napfiklad Pét tibetan(.
vyrazte radéji do poli), skakejte na trampoling, pres Svi-
hadlo... Cokoli, co mate radi a co Vam zvedne naladu.

A v neposledni fadé - ruku na srdce. Kdo z nas v ka-
ranténé nemlsa, nepoziva o trochu vice alkoholu nebo
prosté jen neji vic nez obvykle? Aby misky vah zlstaly
VvV rovnovaze, je potreba zaradit i pohyb.

RADA TRETi: DOBRE SE VYSPETE!
MuUzZete namitnout, Ze tohle neni tak Uplné na Vas. Ale je
spousta drobnych pomucek, kterymi Ize dosahnout rych-

lejsiho usinani a kvalitnéjsiho spanku. Shrnuli jsme Vam
je, at je mzete snadno spoditat jako ovecky.

Co doporucujeme délat:

e udrzZujte si rezim i pri spanku - ukladejte se do po-
stele i vstavejte kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu

e pres den budte aktivni - sportujte, fyzicky pracuijte,
prochazejte se

e dejte si horkou koupel - horka voda Vas uvolni
a zvySeni Vasi télesné teploty se snizi metabolicka akti-
vita a télo se stane vice malatnym

e Vétrejte - pred tim nez ulehnete, vyvétrejte v loznici
i v pokoji, Cerstvy vzduch Vas uspi mnohem lépe

e udrzujte v mistnostech, kde spite, nizsi teplotu - 18
az 22 °C je idealni teplota pro dobry spanek

e vycCistéte si hlavu - problémy pfed spankem vyreSte
nebo odlozte; snaz se rekne, nez udéla, vim, ale zkuste
cilené stocCit myslenky na néco pfijemného

e ritudly - pravidelny rezim a opakujici se ritualy pomo-
hou nastavit télo a myslenky do usinaciho médu (mdze to
byt cokoli - poklidna jéga, meditace, mySlenky na hezké
véci, které se dnes prihodily, hrnek bylinkového c¢aje...)

Co doporucujeme nedélat:

e nejezte tésné pred ulehnutim - traveni Vam neu-
mozni usnuti ani klidny spanek

e nevecCerejte tézka jidla - ze stejného divodu

e nepijte vecer alkohol - je mi to vazné strasné lito, ale
fakt ne... Slaftrunk Vam mozna pomuze rychleji usnout,
ale na Ukor kvality spanku

e vyhybejte se v pozdné odpolednich a vecernich ho-
dinach kofeinu - pro jeho jindy blahodarné povzbuzujici
Gcinky

e vypnéte - nejlépe pocitace, telefony, socialni sité, te-
levizi... doprejte si pred ulehnutim klid od technologii

Co muze jesté pomoci:

e bylinkové CGaje - hefmanek, medunka, mucenka,
Safran, tfezalka nebo pfimo namichané ¢ajové smési na
dobrou noc

e viiné na polstar - typickou vdni vhodnou k vecerni
relaxaci je levandule, ale ne kazdému musi vyhovovat.
MUzete zkusit také Salvéj, hefmanek nebo rozmaryn

e (téte - neni to Zadna véda, Cteni v posteli prosté
uspava

e pocitat ovecky - ale od 99 a pozpatku dolll. Vazné,
zkuste to, ja se malokdy dostanu pod 40

e tma aticho

Kdyz nemuZete usnout déle nez 30 minut, nelezte v po-
steli. Vstante, zajdéte si dat hrnek horkého mléka, vy-
vétrejte se na balkoné (z okna, ze dvefi...), chvili poslou-
chejte hudbu nebo si ¢téte a do postele se vratte aZz po
Case. Sladké sny!

RADA GTVRTA: VENCETE SE!

Vazné. Mozna se to zda jako banalita, ale pobyt na Cers-
tvém vzduchu déla zazraky. Vyuzijte nadherného pocasi
a vyrazte ven. Projdéte se, dychejte (jednoduchy navod:
nadech, vydech; opakujte podle potfeby) a nahfivejte se.
Nejsou bezcilné toulky nic pro Vas? Zkuste treba geo-
caching - hru, kterd kombinuje turistiku spolu s dobro-
druznym hledanim pokladd ukrytych vSude kolem nas.
Poklady predstavuji schranky, tzv. cache (kese), které
umistuji jini hraci této hry. Jejich obsahem byva zpra-
vidla notysek pro zapisovani navstév (logbook), tuzka
a predméty uréené na vymeénu mezi jednotlivymi hragi.
Pfi nalezu keSe se zapiSete do notysku a mate pravo vzit
si néktery z pfitomnych predmétl. Na oplatku vSak mu-
site vlozit néjaky svij. Potfebujete jen dvé zakladni véci.
toho to jde jen velmi tézko. Na oficialnim serveru geo-
caching.com naleznete informace o jednotlivych keSich,
zejména o jejich umisténi. Na stejném misté také zazna-
menavate svoje nalezy a zapisujete svUj pribéh, jak jste
hledali. Druhou dulezZitou véci je GPS, protoZze umisténi
keSi je udavano geografickymi souradnicemi. Hru Ize sice
provozovat i bez navigace, je to pak ovSem trochu sloZi-
téjSi a mnoho schranek pred vami zlstane bez milosti
ukryto.

Stante se jarnim lovcem! Vytisknéte nebo namalujte si
loveckou tabulku (napf. motyl, SiSka, pafez, Zluta kvétina,
ptacek, atp.) a odSkrtavejte si na prochazce své ulovky.
A nebo prosté jen pozorujte zivot v travé, krouzici kanata
nebo pudici stromy a barevné kvétiny.

RADA PATA: VYCISTETE SI HLAVU!

Uvédomujeme si, jak velmi narocné a tézké obdobi prozi-
vame a Ze je pravé v téchto chvilich nesmirné dulezité za-
chovat si Cistou hlavu. Proto jsme se rozhodli zahrnout do
rad od srdce také tipy, jak se udrzet co nejvice ve stavu
blizkému pohodé.

e Presto, ze se Vase kazdodenni rutina pravdépodobné
kompletné zmeénila, nékdo ma najednou spoustu vol-
ného ¢asu a jiny naopak povinnosti navic, nezapominejte
v prvni radé na sebe. Kyslikovou masku v letadle je tfeba
nasadit taky nejprve sobé a pak teprve mizete zachrano-
vat jiné. Zarazujte do denniho programu véci, které Vas
udrzi pozitivné naladéné. Aspon chvili kazdy den délejte
to, co mate radi, co potfebujete. Ctéte, zpivejte, tandete,
17
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cvicte, sledujte seridly, hackujte, plette, vyfezavejte ze
dreva, civte do ohné v krbu, mazlete zviratka, ¢ichejte ke
kvétinam, pozorujte mraky...

e Vsimejte si véci kolem sebe - zpév ptakl, viné kve-
toucich stromd, pozorujte lezouci hmyz... Budte vzdy
naprosto pritomni v daném okamzZiku. Soustredte se
jen na danou cinnost, budte jen tady a ted. Na oka-
mzik se zastavte a zamyslete se, co pravé ted délate
a co u toho prozivate. Po chvili pokracujte dal. Takovému
cviceni se fikd Mindfulness a mlUzeme to volné prelozit
jako vSimavost, duchapfitomnost nebo bdélou pozornost.
Jde o stav pfitomnosti mysli, kdy si uvédomujeme, co
a pro¢ prave ted délame, vénujeme cinnosti pozornost.
Zaroven zlstavame otevieni viemUm, ale nenechavame
se jimi vyrusit. Jen si jich vS§imneme a vracime pozornost
k ¢innosti. DlleZité je nezabihat do hodnoceni déni, jen
si ho uvédomovat a zbytec¢né ho nerozvadét.

Je dokazano, 7ze 47 % Casu se nesoustfedime na to, co
zrovna délame. A stejné tak, Zze vzhledem k nasi spoko-
jenosti nehraje ani takovou roli co délame, jako spiS to,
jestli se u toho soustredime. Lidé, kterym myslenky uti-
kaji jinam, jsou o 10% méné spokojeni nez ti duchapfi-
tomni. MysSlenky totiZ odbihaji Casto k negativnim téma-
tlm a maiji tendenci nas stresovat.

Mindfulness je mozné trénovat. Bud meditaci, nebo
v béZzném Zivoté za pochodu. Idealni je oba pfistupy
skloubit, protoZze se vhodné dopliuji. Jak ale prenést
vSimavost do dennich aktivit? KdyZz uz na né¢em pracu-
jete, vnimejte to jako tu nejdllezitéjsi cinnost ze vSech.
PomUze vam to se koncentrovat. Jednoduchou pom’ic-
kou je dech. Vnimejte ho a vase mysl zpomali, uklidni se
a vy se muZete plné soustredit. Jakmile vam mysSlenky
utecou k néemu jinému, vSimnéte si toho a jemné vratte
pozornost zpatky, podobné jako pfi meditaci. Je to jedno-
duché, staci trochu ubrat plyn a védomé vratit pozornost
k tomu, co zrovna délame.

e Nenechte se ovlivhovat negativnimi mysSlenkami.
Udrzovat se v obraze je samoziejmé v poradku, ale ne-
sledujte nejnovéjsi zpravy v pribéhu celého dne. To
v libovolném médiu.

e Strach, panika ¢i Gzkost jsou naprosto normalni re-
akce na nastalou situaci. Pokud na sobé pozorujete zmi-
néné, mizeme Vam viele doporucit Nevypust dusi. Dale
muzZeme doporucit mobilni aplikaci Nepanikar.

e Neékdy do toho muZeme trochu vic zabfednout
a pokud se Vam zda, Ze je to i Vas pfipad, je Vam k dispo-
zici Anténa - psychoterapeuticka linka pro ty, které trapi
karanténa. Kvalifikovani psychoterapeuti jsou k dispozici
vSem potfebnym - véetné pomahajicich profesionall
i dobrovolnik(. Linka je v provozu denné od 8 do 22 ho-
din. VSe podstatné naleznete na: https://psychoterapie.
cz. V tomto okamziku bychom si radi vypUjcili slogan,
ktery nas provazi od prvnich dni: Spole¢né to zvladneme!

RADA SESTA: SMEJTE SE!

»Smich, jak predpokladam, je vyjadrenim vzdoru. Mu-
sime se smat své bezmoci vici pfirodnim silam nebo
bychom se zblaznili.“ Charlie Chaplin.
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1. duben, tedy April, je dobrou pfilezitosti pfipomenout si,
Ze smich a humor nesméji v Zivoté chybét. Aprilové Zerto-
vani je tradice sahajici zhruba do 17. stoleti. Prvni znama
pisemna zminka o vyvadéni aprilem v ¢eskych zemich
pochazi z roku 1690. A tradice vzkvéta dodnes.

Nékdo by mohl namitnout, Ze ted neni na Zerty Gplné
vhodna doba. A my bychom na to radi odpovédéli, ze ted
je na Zerty ta nejvhodnéjsi doba. Smich je velkym pomoc-
nikem pfi odbouravani stresu, nebot se pfi ném zpoma-
luje vymésSovani stresovych hormonu adrenalinu a korti-
zolu. Tim posilujeme nas imunitni systém, ktery je pravé
stresem oslabovan. Smich tak pfirozené podporuje obra-
nyschopnost organismu, ¢imz prfedchazi riziku infekci Ci
nadorud a také se podili na rychlejsi IECbé nemoci.

Pfi smichu se podporuje vyluGovani hormon( endorfinu
a enkefalinu - tzv. hormon0 Stésti, které funguji jako
analgetika, tedy tlumi bolest. Smich pUsobi také antide-
presivné, nebot se pfi ném vyplavuje hormon serotonin,
jehoz nizka hladina je Uzce spjata s depresemi.

,Clovék, ktery se sméje, je jako baterka, které se nabi-
jil“ Miroslav Hornicek.

Smich stimuluje mozek, harmonizuje srdeéni ¢innost
a krevni tlak, posiluje krevni obéh, zvySuje prokrveni
vnitfnich organu, ventiluje plice a podporuje dychani.
Kdyz se sméjeme, celé télo se otfasa, tedy uvoliuje.
Uvolnéni svalll mUze pretrvavat jesté CGtyficet pét mi-
nut po intenzivnim smichu. Prohlubuje se také dychani
a do téla se dostava pétkrat vice kysliku nez pri béz-
ném dychani. A diky vétSimu prisunu kysliku tak zvy-
Sujeme svoji Zivotni energii. KdyZ se chechtame, velice
dikladné vydechujeme. Za normalnich okolnosti se na
vydechu nepodileji stahy svall, jako je branice, pfimé
svaly bfisni a nékteré svaly hrudni. Pfi vydatném smi-
chu si je tak jednodusSe procviCujeme. A zaroven dochazi
k masazi zaludku a stfevniho traktu, ¢imz povzbuzujeme
traveni.

Smich méa dokonce pozitivni vliv na nasi pamét, podpo-
ruje totiz veétsi propojeni neuronli v mozku. Na zakladé
stimulace mozku pak ¢asto dochazi ke zméné ,haha“
na ,aha“, jak fika MUDr. Karel NeSpor. Smichem si roz-
vijime kreativitu a vracime se k tolik potfebné détské
hravosti a pfirozené relaxaci. Smichem také uvolnime
agresi, Uzkost, strach ¢i nudu, coZz nam prinasi moznost
vidét konflikty ¢i problémy z jiné, nadéjné perspektivy.
Pomaha nam tak Iépe se vyporadavat s rlznymi Zivot-
nimi potizemi. Pri smichu se zaméfujeme na pritomny
okamzik, prozivame zcela to, co se déje tady a ted, tedy
pocity radosti. Prirozené se tak nesoustfedime na to, co
nas trapi, at uz ve spojitosti s minulosti ¢i budoucnosti
a nenechame tak na sebe puUsobit nase stresujici mys-
lenky a pocity. Naopak se nachazime ve stavu, ve kte-
rém se citime dobre a spokojené. Smich diky navozeni
uvolnénosti také napomaha dobrému spanku a néktefi
se neboji tvrdit, Ze sniZuje chrapani.

,Prichod dobrého klauna prospéje zdravi vesnice vice
nez dvacet oslli naloZenych Iéky.“ stfedovéky Iékar
T. Sydenham

Z tohoto divodu doporucujeme zvySeny pridél komedii,
humornych knih a vtipQ.



Sir Michael Palin, jeden z ¢lend kultovniho komedialniho
souboru Monthy Python, po obdrZeni vyznamenani od
britské kralovny na dotaz reportéra, ktery narod ma nej-
vétsi smysl pro humor bez vahani odvétil, Ze jsou to Cesi.
,Cesi jsou na $pici... Maji pocit, Ze si ze vdeho miZou
délat legraci, coZ maji spolecné s Brity. Nékteré narody
maji hranice, za které nejdou. Ale v Britanii Zadné nejsou
a z néjakého divodu nejsou ani v Ceské republice,“ fekl
Palin.

Ani coronavirus a onemocnéni COVID-19 za témito hrani-
cemi nejsou, a tak nam moral v uplynulych dnech udrzo-
valo nepreberné mnozstvi ,korovtipd“.

»,Smich je nejlepsi Iék na bolesti Zivota.“ Wilhelm Bousset

RADA SEDMA: STRIDEJTE CINNOSTI!

Soucasna situace je v zZivoté vétSiny z nas jedna z nejna-
absurdni a také tézko uvéritelné, Ze se to skutecné déje.
VSichni jsme tim néjak zatiZeni, vice ¢i méné, na vSechny
doléha stres. Fungujeme v nouzovém rezimu, néktefi
dokonce v nafizené karanténé, kter& nam pomaha.
Nasledujici tipy uplathujte podle vlastnich moznosti
a kreativity.

Lidé maji tfi skupiny potfeb (hlady): po podnétech, po
uznani a po strukture.

Hlad po podnétech se projevuje potfebou prace, ¢innosti,
hry atd. Hlad po uznani se projevuje vyhledavanim po-
zornosti - uznani. Hlad po strukture se projevuje v po-
tfebé strukturace ¢asu a zivotniho prostoru. Co nejvyssi
mira strukturalizace nas ma ochranit pred strachem
z neznamého.

V soucasné dobé neni o podnéty nouze. VSude na nas
vyskakuji né€jaké nové aktualni informace, napady na
aktivity, nové skvélé materialy pro domaci pripravu atd.
Nuti nas to néco délat, ale ne vZzdy to ma hlavu a patu.
Dostavame také malo pozornosti, protoze kazdy ma co
délat se svym vlastnim prozivanim situace nebo svych
déti, pfipadné rodicd. Zpusoby, jak ziskat ocenéni/pozor-
nost jsou také obtizné dostupné. Kolegyné vam nepo-
chvali novy outfit nebo vyborny dezert, protoze jste doma
s détmi. DalSi véci, ktera momentalné nefunguje je bézny
denni rezim - struktura dne. Tady si ale mUzete pomoci
sami a velmi snadno. Sestavte si novy denni rezim!
Popremyslejte, kolik ¢asu musite nebo chcete ¢innostem
vénovat - prace z domu, domaci priprava déti, vareni,
cviceni atd. Posudte jejich prioritu - jsou nutné, bude
fajn, kdyz je zvladnu, mdzZu vypustit.

Pokud se musite déle soustredit, zafadte kratké pre-
stavky a préaci si rozlozte do dvou blokd. V pribéhu dne
dochazi ke kolisani pozornosti, vySSi stupen pozornosti
je obvykle rano mezi 8.-10. hodinou a odpoledne mezi
14.-16. hodinou. Naskladejte si ¢innosti v pribéhu dne
tak, at se stfidaji klidné a aktivni. Dbejte na to, abyste Sli
alespon na chvili na ¢erstvy vzduch a zajistili si dostatek
pohybu. Aktivity jako vafeni a Gklid mohou byt pro nékoho
zabavou ¢i odpocinkem. Najdéte si ¢as na celorodinné
aktivity, ale i na ty, které budete délat sami. Rozhodné
nezapomente na véci, co Vas bavi. Mozna mate ted' pfi-
lezitost vratit se k vécem, které jste uz dlouho nedélali

a chybi vam. Podélte se s nami v komentarich, jakou Gin-
nosti se ted bavite. A odpoledni klid je super véc, kterou
prejeme vSem. Dovolte si ho.

Tak co, mate sestaveno? Je dobré si dat denni plan né-
kde na o¢i, hezky si ho vyzdobit, udélat vlastnim. M{izete
pouzit nékteré predpripravené nebo si vyrobit vlastni.
hlédnuti k momentalini situaci u Vas doma, ale s rozu-
mem. Chvili trva, nez se nastoli rutina. MoZna to znate
z tréninku. MUze to byt delsi doba. Dejte Vasemu planu
sanci.

Prejeme, at se dafi vytrvat, nebojte, vysledky se dostavi.

RADA 0SMA: DOBRE JEZTE!

Laska mozna prochazi Zaludkem, ale zcela urcité jim
prochazi dobra nalada. Co je ale dulezité, je jist kvalitné.
Mozna to ted vypada jako néjaky ,lajfstajlovy” blog, ale
kdyz bude v pohodé VaSe vnitini ja (a tim dnes prosté
ajednoduse myslime streva:) budete v pohodé i Vy. Streva
pracuji jako strazci naSeho imunitniho a nervového sys-
tému. Co jim muUZete doprat, aby jste se citili dobre?

e fermentované potraviny - kvasené Ci kysané (zeli,
v zazivacim traktu a pomahaji chranit organismus pred
Skodlivymi patogeny. Uvolnuji travici enzymy, které ovliv-
nuji chemické pochody v mozku, diky nim se uvoliuje
vice serotoninu a dopaminu, které pozitivné ovliviuji nasi
naladu.

e celozrnné potraviny - obsahuji mineraly, vitaminy,
vlakninu a jsou spojeny s nizSim rizikem vzniku chronic-
kych onemocnéni

e kvaskové pecivo - posiluje stfevni mikrofléru a tim
i imunitu, je |épe stravitelny a ziviny z néj jsou pro nas
Iépe vyuzitelné (zejména pfi pouziti celozrnné mouky,
kdy kvasek napomaha lepSimu vyuZiti obsazenych latek
nez drozdi). Ma nizsi glykemicky index, coZ znamena, ze
vas zasyti na delSi dobu. A také Iépe chutna, voni a déle
vydrzi.

e mléko a mlécné vyrobky - vapnik, draslik a horcik.
A pravé hoicCik je spojen se snizovanim UGzkostnych
stav(.

e dynova seminka - tficet gramd dynovych semi-
nek Vam zajisti pétinu potfebné denni hodnoty hofciku
a drasliku. MUzete je pfidavat do hlavnich jidel i do svacin
chroupat jen tak. A jako bonus budete mit kvalitni viasovy
porost.

e dostatek bilkovin, ovoce a zeleniny

Co ale naopak ve svém jidelnicku omezit na minimum?
Jednoduché cukry (ano, i cokoladu, my vime) a primys-
lové zpracované potraviny.

Pro inspiraci prikladame recept na chleba. Domaci je nej-
lepsSi. https://www.pecempecen.cz/pecem-jeden-pecen

RADA DEVATA: HRAJTE SI!

Nezapominejme si hrat, i kdyz jsme uz dospéli. Hra je ne-
jen prirozeny zpUsob uceni a vyjadreni radosti a pocitu jiz
od détstvi. Pro hru je typické, Ze u ni obvykle prozivame
libé pocity, cozZ je pro nas zivot nesmirné dilezité. Hrat si
muzeme kdykoliv, bez ohledu na vék.
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Hra je rozsahla skupina ¢innosti - patfi mezi né stolni
hry, hry na néco, pohybové hry, dobrodruzné a sportovni
hry, hru na hudebni nastroj, divadlo, karetni a jiné ha-
zardni hry. V nékterych hrach jsme aktéfi, nékdy jsme
také posluchaci nebo divaci. Je mnoho her, které jsou
spojeny s pohybem. Ten zesiluje vnimani sebe samého
prostfednictvim vlastniho téla. Télesny prozitek nasledné
umoznuje pochopit nejen sebe sama, ale i smysl vlastni
existence. Hra neni jen zabava, adrenalin a uvolnéni, ale
taky pravidla, respekt a uméni prohravat.

Hrani je zdravé - snizi stres, zlepsi pamét a stmeli ro-
dinu. Ti starSi se diky nim zbavi stresu, napéti a pro-
cvici si svoje Sedé bunky mozkové, tém nejmensim pak
tfeba pomahaji rozvijet jejich kreativitu. Deskové hry

podporuji pamét i mysleni, podnécuji rychlejSi Usudek,
zvySuji kreativitu i soustfedénost. Takové vyhody nabizi
podle odbornikl deskové hry v pfipadé, ze je déti bu-
dou hrat alespon dvakrat tydné. U skolakd pak muzou
zvysit rychlost mySlenkovych operaci az o 30 procent.
Navic prospivaji rodinnym vztah(m, vzajemné komuni-
kaci a déti navic alespon na chvili odtrhnou od tabletl
a pocitacu.

,Hra je jeden z nejefektivnéjsich zpusobl, jak si zjedno-
dusit Zivot. Presné to jsme délali jako déti, ale v dospé-
losti jsme si hrat zapomnéli.“ Albert Einstein

DokaZme sami sobég, Ze jsme si hrat nezapomnéli. Vy-
tahnéte oblibené deskovky, opraste to dité v sobé a za-
hrajte si tfeba na schovavanou, vysypte lego a tvorte jen
podle fantazie... Vysypte z rukavu hry

naseho détstvi - gumu, kulicky, pre-
birani... Najdéte znovu zalibu v kla-
sice - pexeso, omalovanky...

A kdyz uz Vam lezou na nervy Vase
hry nebo z nich déti vyrostly, mate
dvé moznosti: koupit nebo vyrobit.
Deskové hry ke koupeni:

https://www.planetaher.cz/?gclid=
EAlalQobChMIyNag79rV6AIVB
c93Ch20JgpmEAAYASAAEgZICIVD_
BwE

Tipy na vyrabéni:

Vlastni deskova hra - http://lipa-kc.
cz/wp-content/uploads/2020/04/

Mind Full, or Mindfu?

Deskovky-pc.pdf

Mankala - http://dratovaniveru.blog
spot.com/2014/12/mankala-stara-
-deskova-hra-navod.html

Mlynek na vSechny zpUsoby - https:

Mind full nebo mindful

PREMYSLIM, JAK
MOHU POMOCH
OSTATNM

ZM TED, BUDOUCNOST
NECHAVAM OTEVRENOU

NEKONZUMUJL CO M

2KODi - JDLO AM o

. ZPRAVY  yiim sE NEMIT
HLEDAM PRILEZITOSTI VEE POD
KONTROL.OU
HLEDAM A sDiLiM "
ZASOBUJI SE | UPLNE VEECHNO O
TiM, CO VOBEC CoVID-19

NEPOTREBUJ

Chas

KAM DOJDU
BEHEM
KOR ONA
CAsU?

CHOVAM SE JAKO
OBET A HLEDAM,
KOHO ZA TG VINT

SNADNC sE
vyrodim

Kam dojdu béhem korona casu?
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JSEM VDECNY A
VAZIM s TOHO, CO

MAM PLAN, JAK
VYUZIT SV

®
« ®_ RODINNE
‘ \\ , / CENTRUM

PRAHA

//www.spolecenske-stolni-hry.cz/na-
vody-ke-spolecenskym-hram/mlyn.
php

RADA DESATA: BUDTE VDECNI!
Soucasna pandemie koronaviru je
velkou zatézi a bezpochyby méni
nasi spolec¢nost. Ne vSechny zmény
musi byt nutné k horSimu. Co pozi-
tivniho si z dnesnich dni muzZeme
do budoucna odnést a v Cem se
poucit?

~Spolecnost nebo obecné jakykoliv
systém se dokaze posunout dopredu
jen za pomoci né€jaké krize. Jezis
nejdfiv musi polozit svij Zivot, aby
mohl spasit svét. Napfed musi pfi-
jit potopa, aby byl svét ocistén. Ale
i v pohadkach, pokud chcete nékoho
oZivit Zivou vodou, ho nejdfive mu-
site polit tou mrtvou. Je tak mozné,
pokud tuto krizi spravné vyuZijeme,
Ze z ni vyjdeme vzdélanéjsi, pouce-
néjsi, zkratka moudrejsi. Zjistime,
Ze spoustu veéci, které jsme doted

BYLA TATO
CHVILE?




délali, jsme délali Spatné. A mame moznost to napra-
vit.“ fikd ekonom a filozof Tomas Sedlacek.

Na jaké faktory ma soucasna krize pozitivni vliv?

e prepracovanost a vécné dilema volby mezi kariérou
a rodinou - nyni mame moznost se zklidnit, najit sebe
sama; situace by mohla mit pozitivni vliv na rostouci pfi-
pady lidi trpicich syndromem vyhorent;

e klima - po celém svété troSku zpomalila ekonomika,
prestali jsme na chvili vyrabét a kazit si vzduch;

e do pohybu se daly odkladané Zadosti o mozZnosti uza-
konéni prace z domova a snizené pracovni Gvazky;

e navrat k prfirozenému rytmu - ,brezen, za kamna vle-
zem, duben, jesté tam budem*“ svédéi o tom, Ze tady vzdy
existoval néjaky agrarni rytmus Zivota. Pfiroda to tak déla
odnepameéti, to jen my jsme na to zapomnéli;

e porodnost - mnoho lidi, ktefi odkladali zaloZeni ro-
diny, o tom nyni za¢ne uvazovat.

Pozitivni efekt mUze nastala situace mit i na nas jako na
jednotlivce. Nouzovy stav a celkovou karanténu midzeme
vidét jako prilezitost. Prilezitost k zastavenise a zamysleni.
K traveni ¢asu se svymi blizkymi, k sebepoznani a po-

znani Vasich déti a k ¢asu vénovat se vlastnim pocitim
a pocitim Vasich déti. Prilezitost ke zpomaleni, relaxaci,
poznani vlastnich potfeb nebo vyzkouseni novych véci
(nové jidlo, novy konicek, nova kniha). Mizeme se za-
méfit na opravdové hodnoty, miZzeme naucit déti hrat
hry, jaké jsme méli radi, sdilet rodinné historky, prohli-
Zet rodinné fotografie, zatelefonovat lidem, na které jsme
neméli ¢as. Mlzeme vénovat vice ¢asu péci o sebe,
o partnera a o rodinu. Mame prilezZitost k pretvoreni véci
v naSem domoveé nebo na generalni Uklid. Mame pfrilezi-
tost udélat to, co uz dlouho odkladame, na co nemame
Cas.
Na prilozeném schématu je znazornénd nase cesta
v pribéhu soucasné krize. Uz mame za sebou prvni faze
reakce na ohroZeni, agitovani. Prochazime stadiem, kdy
panika polevuje, za¢iname se ucit nové technologie, jak
fungovat na internetu, hledame novy rezim, nové moz-
nosti pro sebe a nase rodiny. Zaéiname Zit vic tady a ted
a ocenujeme malé ,zazraky“, které se kolem nas dé&ji -
rosteme.
-Tereza Steflova, Irena Zigmanova, Alena Haluzova,
Lydie Tomsikova, Monika Michalcikova-

Duben je mésic, kdy v Sokolnickém zpravodaji pfipominame osvobozeni obce. Prijméte, vazeni ¢tenari,
jako vzpominku na udalosti pred 70 lety, pfibéh s pokracovanim ve 21. stoleti.

Setkani po 74 letech

Chci se s vami podélit o pfibéh, ktery se stal o lonskych
Velikonocich, ale za¢al na konci valky v roce 1945.

Zleva pan Ing. Ilvan Kropacek a pan Jan Zezula

Loni na Velikono¢ni pondéli (Velikonoce 2019) u nas
doma sedéli kolednici, Smolkovi kluci od sousedU. Za-
Calo se povidat a vzpominat. Nas dédecek, Jan Zezula,
ktery je rocnik 1930, se rozpomnél, jak se koncem
IIl. svétové valky ucil stolafem v Brné a zazival tam
i nalety. Vypravél, ze vzdy pfi naletu pomahal dcefi
svého mistra, pana Vraspira, odnést jejiho roéniho
chlapecka lvana do krytu. Najednou jeden z koled-
nikl zpozornél a fika: ,Tak se jmenuje dédecek mé
nastavajici, pan Vraspir byl jeho otec”. A zacal po-
vidat o rodiné své nevésty. Netrvalo nam to dlouho
a zjistili jsme, Ze dédecek nevésty je onen maly
rocni chlapecek Ivan. A nas soused Ondra si bere
jeho vnucku.

Asi béhem meésice se povedlo zorganizovat velmi
milé setkani obou hlavnich aktér( konce valky. Pan
Ing. Ivan Kropacek prijel do Sokolnic s manZelkou
navstivit dédeckova ,ucednika“. Povidani a vzpo-
minky nebraly konce. -Svétla Hrdlickova-

Zivot umi navazat na davna setkani zviastnim zplGsobem.
Mimoradnou skutecnosti je i zajem mladého Ondry o rod
,hastavajici“ a jeho pozorné naslouchani pana souseda.
Bez této dovednosti, bez uméni naslouchat a bez pocho-
peni souvislosti, by se setkani po 74 letech nemohlo usku-
tecnit. Za povsimnuti jisté stoji i nadstandardni sousedské
vztahy.

Nékdy, pro vyjadreni pocitt, popsani déji nebo udalosti,
hledame slova a nemuzeme je najit. Mezigeneracni souna-
leZitost, vzajemny respekt a (icta mezi generacemi, to jsou
ta slova, ktera pravdépodobné nejlépe vyjadruji popsany
piibéh. -Jarmila Sustrovéa-
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Pomalu dusena cizrna

Cizrna berani je jedna z nejvyznamnéjsich lusténin svéta.
Také v Ceské a moravské moderni kuchyni si pomalu na-
chazi své pevné misto. V prvni fadé pro svoji specifickou
a neménnou chut. A také jako bohaty zdroj mineralnich
latek a témeér vSech vitamind. V jejim obsahu je také vy-
soky podil viakniny a zdravych rostlinnych tukd.

Dnes vam nabidnu velice jednoduchou pfipravu cizrny
podle tradi¢niho receptu z feckého ostrova Sifnos. Staci
pul kila cizrny a bohaté a chutné nakrmite celou rodinu.

Potrebné suroviny

500 g cizrny

2 stfedné velké cibule

2 bobkoveé listy

snitku rozmaryny - ne celou, rozebereme ji

na soucastky a pouzijeme pouze ty Gzasné

aromatickeé listeCky

100 ml panenského feckého olivového oleje

sul

pepr

voda - 3 litry (dva litry na namoceni cizrny pres

noc a jeden litr na duSeni cizrny. Zhruba litr...)
Doba pripravy

namoceni a nabobtnani cizrny - minimalné

12 hodin (nejlépe pres noc)

duseni cizrny - 5 az 6 hodin

priprava ingredienci pro dusenou cizrnu -

1/4 hodiny

Celkova doba pfipravy - 18 hodin
Nenechejte se délkou pripravy nijak odradit - kromé té
Ctvrthodinky vénované pripravé surovin veskery zbyly
Cas prospite, nebo stravite cinnosti daleko prijemnéjsi,
nez ziranim na hrnec v troubé... Dusena cizrna je samo-
statna a vystaci si v kuchyni i bez vasi pfitomnosti. Nez se
uloZite do hajan, namocite cizrnu a kdyz ji rano v sedm
stréite do trouby, mate chvili po poledni paradni sobotni
obéd. A takrka bez prace.
Cizrnu nasypeme do vétsiho cedniku a dukladné pro-
plachneme pod tekouci vodou. Co se nam nelibi, od-
stranime. Proplachnutou cizrnu nasypeme do primérené
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velké nadoby a zalijeme vodou tak, aby byla nad cizrnou
stejna vrstva vody. To aby cizrna prfes noc netrpéla zizni
a pékné nam nabobtnala. Takze radéji trochu vic, nez
min...

Cizrna béhem 12 hodin neuvéfitelné nabobtnala a zvét-
Sila svllj objem témér dvojnasobné. Opét cizrnu nasy-
peme do cedniku a proplachneme. Pfitom odstranime
vSechny uvolnéné slupky.

Roztopime troubu na 140 °C a jdeme se vénovat kom-
pletaci vSech surovin. Proplachnutou cizrnu presypeme
do litinového hrnce. Oloupanou cibuli podélné rozpllime
a nakrajime na tenké platky podélné od Spicky ke ko-
fenu. Vzniknou nam tak cibulové pasky. Ty nasypeme na
cizrnu. Pridame bobkovy list a listeCky rozmaryny.

Radné osolime - médme na paméti, Ze sdl musi béhem
pomalého duseni proniknout az dovnitf cizrny. Takze pfi-
mérené... Opepfime Cerstvé namletym Cernym peprem.
A jako zlaty hieb vSe hojné zalijeme kvalitnim olivovym
olejem. Ten doda dusSené cizrné spoleéné s rozmarynou
tu pravou chut stfedomofi. Na zavér zalijeme cizrnu vo-
dou tak, aby bylo nad cizrnou tak na prst vody. Tot vSe -
naramné jednoduché a levné! Hrnec s cizrnou zakryjeme
a vlozime do trouby. Dusime tfi hodiny pfi 140 °C.

Po prvnich tfech hodinach duseni uz cely byt voni, jako
kdyz pripravujete veprovou pecinku. Cizrnu z trouby vy-
tahneme, abychom zkontrolovali, kolik vody je nutno
dolit. Také proto, abychom cizrnu zamichali a ochutnali.
Podle potreby dolijeme trochu vrelé vody (vody by nemélo
byt ale pfilis mnoho, nevafime preci polévku). Eventuelné
prisolime. A Sup s cizrnou znovu na dalsi dvé hodinky do
trouby. Stale na 140 °C.
Spravné hotova DuSena cizrna je
mékka na skus a softiku je tak ako-
rat na dné. Budete pfijemné prekva-
peni lahodnou chuti takto pripravené
cizrny. Gurmani si mohou zazitek
vylepSit nékolika kapkami citronové
Stavy. Ba i trochu Cerstvého olivo-
vého oleje mozno pridat. Pfiloha ne-
tfeba, DuSena cizrna je dostatecné
sytda i bez peCiva. Podavana jako
hlavni chod zasyti bezpecné celou
rodinu. A pokud vam néjaka zbude,
zkuste ji studenou rozmixovat - vyro-
bite si chutnou pomazanku na zpu-
sob hummusu.

-Dobrou chut Vam preje Lada Zilka-



Necéekané posledni ,STRIBRNY* turnaj MINI
a AKTUALNI vyzva pro déti z MINI hazené

Turnaj mladsich MINI, ktery jsme ve svatek véech ZEN
odehréali s necekanym vysledkem v Novém Veseli, byl
plny radosti a nadseni z 2. mista!

Nas tym byl oslaben o klicového hrace #9 Adama Mrkvicu
vzhledem ke zranéni, a tak jsme jeli bez vétSich oceka-
vani vysledku. Semkli jsme vSak sily a odehrali perfektni
zapasy (7 x 9min).

Prosadili se vSichni a jedina ,Zena“ na hristi, #8 Emmi,
vstrelila neuvéritelny pocet branek do sité souper.
Sestava: Martin Macenauer, Petr Vana, Emma Mrkvi-
cova, Dominik Vraspir, Matyas Taborsky, Viktor Seranek,
Filip Hulinsky

Zavérecné skore 6 vyher / 1 prohra byla pro vSechny vel-
kou motivaci.

Dékujeme za pozvani a téSime se pfi dalSim setkani na
hristi.

Misto kvétin jsme tak ke DNI ZEN dovezli nejen mamin-
kam pohary a medaile. Pohar je jiz tradicné umistén na
nasi hazenkarské polici v sokolovné.

VYZVA PRO NASE MINI
Nikdo z nas nevi, kdy se zase vSichni sejdeme na hristi,
a proto vyzyvame vSechny nase MINI hazenkare, at i pres
ztizené podminky na sobé pracuji, Zadné zahaleni. Jaro
je tu, na zahradé je mnoho moznosti.

Tedy rano a vecer narizujeme:

10 klikt

20 diepu

20 prihravek micem o zed

20 driblovani o zem

20 strel na mamu ¢i tatu

At jsme na dalsi sezonu plni sil a energie.
Sdilejte s nami své tréninky na so-
cialnich sitich - facebook ¢i insta-
gram@hazena.sokolnice, radi Vas
uvidime a budeme s hrdosti prezen-
tovat svétu.
Stejné tak jsou vam vsem trenéfi
Zdenek i Standa k dispozici i pres vi-
deohovory WhatsApp ¢i jen pro kon-
zultace. Piste, volejte, jsme s Vami.
Piejeme vSem, at je toto obdobi
v nééem posune dal, pouci, ale také
v nich vzbudi solidaritu, zodpovéd-
nost, soucit a predevsim vdék za to,
jak se vlastné mame vsichni dobre
a mulzZeme Zit nejen sportem, pro-
toze tohle obdobi jednou skonci
a my zase zacneme hrat naplno
a s podporou mnoha lidi, rodicu, tre-
néru a dalSich vcetné sponzord.
VSEM MOC DEKUJEME "
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UPOZORNENI
na zménu termini svozu plasti

Vzhledem k aktuélni situaci byla svozova firma SUEZ CZ, a.s. nucena upravit terminy svoz( plastl v nasi obci.

Ddavodem je predevsim optimalizace svozovych tras, protoZe vozidla jsou vice vytizena mnozstvim svazeného odpadu
(lidé jsou nyni doma a produkuji téchto odpad( podstatné vice).

Harmonogram svozu odpadii v Sokolnicich pro rok 2020
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Plasty - svoz 1x za mésic

Plasty - zména terminu svozu oproti piivodnimu harmonogramu
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