Unor 2015

Z obecniho zastupitelstva

Zasedani Zastupitelstva obce Chvale¢ se konalo 17. tinora 2015.
Ptitomno bylo 7 zastupiteld, 2 byli omluveni. Dale byli pfitomni 4 ob¢ané obce.

{

Z0O schvaluje
- rozpocet obce na rok 2015 v téchto zavaznych ukazatelich - ve vysi pijmu 11.371,2 tis. K¢.
- ve vysi vydaji 11.371,2 tis. K¢.

rozpocet a jeho plnéni bude zkontrolovan 2x rocné

- nové prodejni ceny pozemki z majetku obce dle navrhu znalce ing. Pavla Bartose

- prispévek ve vy3i 3.000,- K& Hospicu Oblastni charity Cerveny Kostelec

- vyvé&Seni vlajky pro Tibet dne 10. 3. 2015

- prodej ¢asti pozemkové parcely €. 654, katastralni tizemi Pettikovice u Trutnova

- prodej pozemkové parcely ¢. 683/1, katastralni izemi Chvalec¢, soucasti prodeje bude i znalcem
ocenény stromovy porost

- podminky pro samovyrobu v obecnich lesich

- pravidla pro poskytovani dotaci z obecniho rozpoctu na kulturni a sportovni akce

- smlouvu s Mé&stskou knihovnou Trutnov na nakup knih do vyménnych souborti pro Mistni lidovou
knihovnu Chvale¢

- prodej skute¢né zastavénych &asti obecnich pozemkil komunikaci ve spravé Lest Ceské
republiky, s. p. dle geometrického planu ¢. 260-35/2014, u pozemkové parcely ¢. 380/2 — ¢ast o
vyméie 47 m? a u pozemkové parcely ¢&. 407/2 — &ast o vyméte 1 m?, vie katastralni uzemi
Petiikovice u Trutnova

- thradu ve vysi 82.280,- K¢ v¢. DPH 21% za zpracovani projektové dokumentace na ocelovou
konstrukci télocvicny ve Chvaléi

- uzavieni dodatkll ke smlouvam s f. Profesionalové a.s. na zpracovani zZadosti o dotaci a uskute¢néni
vybérového fizeni na dodavatele stavby vodovodu a kanalizace v lokalité ,,Sad* ve Chvalci

- prondjem nebytovych prostor obce v ¢p. 79 Petiikovice na provozovani obchodu se smisenym
zbozim

- zadost o povoleni motocyklového zavodu Enduro v Petiikovicich ve dnech 24. — 26. 4. 2015

Usneseni ze zasedani ZO je v plném znéni vyvéSeno na informacnich deskach.
Termin ptiStiho zasedani je 17. bfezna 2015.
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Slovo starosty /

Vézeni obCané nasi obce, vazeni majitelé rekreacnich objektii v nasi obci.

Dovolte, abych Vas poprvé pozdravil v roce 2015. V roce, kde jak doufam se nase obec posune
vyrazné vpied po vSech strankdch. Neddvno mi dlouholety zndmy poslal moc pékny pozdrav: ,,Do obce
Chvale¢ — obce kultury a sportu®, jak ji pojmenoval. Velice mé to potesilo, protoze takhle nas vnima
okoli. Jako obec, kterd, na rozdil asi od jinych obci, zije akcemi sportovniho a kulturniho duchu.
V leto$nim prvnim Chvale¢dku mate pfiloZzeny seznam naplanovanych 37 sportovnich a kulturnich akci
na tento rok. Je to poCet nemaly, ktery svéd¢i o tom, ze se do déni v obci jiz pIné zapojily mistni spolky a
také jednotlivci, kterym neni jedno, co se ve vsi d&e. Za sebe a troufdm si tvrdit, ze i za celé
zastupitelstvo mohu fici, Ze tyto aktivity budou mit vzdy podporu obce, protoze i my jsme radi, kdyz se
pripravené akce podafi, ze se najde n¢kdo, kdo je ochoten vénovat ¢as a elan na ptipravu akci pro jiné. A
Ti, ktefi o to stoji, se sejdou a pobavi. V mésici zaii probehne kiest dlouho ocekavané knihy o historii
obce az po soucasnost, na ktery se osobné velmi té§im, protoze dostaneme do rukou dalsi pocin, kterym
se budeme moci velmi pékné¢ prezentovat. Budu se tedy téSit na setkani na nékteré z ptipravovanych
letos$nich akci a nyni Vam pieji v pomalu koncici zimé hlavné pevné zdravi a dostatek pohody.

y Tomas Prouza — starosta obce

Rozpocet obce na rok 2015 ¥
Prijmy: ..
Vodni hospodaistvi ' .
a zivotni prostredi vodné 360
Zemédelstvi pronajem pozemkl 180
Ostatni vlastni ptijmy pronajmy, najmy, topeni hospoda 340
Dan¢ 6.675
Poplatky 407
Piijmy z prodeje majetku 750
Pfevod z roku 2014 1.592
Dotace od Kraj. tifadu 117,2
Z lest 940
Uroky 10
Celkem 11.371,2 tis.

VYDAJE:

Vodné a zivotni prostiedi 932,8
Doprava 580
Rezerva 1.000
Skolstvi 680

Lesy 500
Kultura 900

Vnitini sprava 2.481,9
Mistni hospodafrstvi 4.296,5
Celkem 11.371,2 tis
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SloZeni jednotlivych vyboru pri ZO
Kontrolni vybor:
predseda: Josef Janousek  Clenové: Alena Vlasakova, Gertuda PavliSova
Financni vybor:

predseda: Jifi Ptivratsky ¢lenové: Alena Janouskova, Ilona Pavlikova
Vybor mistniho hospodarstvi:
predseda: Robert Konif Clenové: Kvétoslav Svicka, Leo§ Vacek, Marian Vymetal

Vybor zivotniho prostiedi:
piedseda: Radovan Pavlik  ¢lenové: Jan Krecek, Ale§ GaSpar
Socialni vybor:
predsedkyné: Véra Férova  Clenové: Eva Binkova, Jana Vackova, Hana Vackova

Informace dluZznikiim

Dluznici obce, ktefi si v€as nevyrovnali své pohledavky viici obci za rok 2014, plati ke svym dluznym
castkdm pendle. Za posledni roky se pocet dluznikli neustale zvysuje, timto tedy obec reaguje na jejich
nezdjem o zaplaceni v€as. Zaroven upozornujeme ndjemce obecnich pozemka (zeméd¢lstvi, zahrady u
domt a odpocinkové zahradky), ze spoustu z nich dluzi ndjemné a méli by tedy vyrovnat své smluvni
zavazky i zde.

Platby pres ucet

Pro zajemce, kteti chtéji poplatky a platby obci zaslat internetovym bankovnictvim na tcet obce -
¢islo bézného uctu obce je 5128601/0100, Komercni banka. Variabilnim symbolem platce v pripadé
vZdy (!) nutné uvést jméno a prijmeni. DoporuCujeme predem tento zpisob zaplaceni domluvit
telefonicky nebo mailem s tcetni obce (499 892 114 nebo e-mail: ucetni@chvalec.cz), aby Vase platba
byla bez problémt dohledana a pfipsana - zejména za vodné, aby platce vibec védél, jakou Castku za
vodu ma zaslat.

Poruchy obecniho vodovodu ve Chval¢i + spravce obecniho vodovodu

Narazite-1i na poruchu, Unik vody z obecniho vodovodu nebo mate-li 1 podezieni, ze by se mohlo
jednat o poruchu (vytékani vody dels§i dobu na jednom misté zejména v letnim suchém obdobi), nevahejte
prosim ohlasit v§e bud’ na obecni ufad (tel: 499 892 114, 731 109 074) nebo piimo spravci obecniho
vodovodu, kterym je Ing. Robert Konif (tel: 605 916 534). Na spravce se lze obracet 1 pii potfebe zavieni
vodovodu napftiklad pii opravé vody v domé nebo byté. Dékujeme Vam.

Vyzva uzivateliim internetu

Obcané obce vyuzivajici internet pies wi-fi, ktefi nepfistoupili na provozovani internetu pfes pevnou
linku f. Telefonica O2 jsou automaticky od 1.3.2015 piepojeni na nového poskytovatele f. HI-NEXT
s.r.0., ktery bude déle provozovat bezdratovy internet v obci. Tato firma si jednotlivé uZivatele bude sama
kontaktovat a uzavirat s nimi nové smlouvy. Dle vyjadieni zastupce firmy budou platby ve stejné vysi

jako dosud. 3,
Digitalizace map v Pet¥ikovicich x\r{\‘

Majitelé nemovitosti v Katastralnim tizemi Petfikovice u Trutnova budou v letosnim roce kontaktovani
Katastralnim ufadem pro Kralovéhradecky kraj ohledné revize jejich nemovitého majetku (vymeéra,
zakres v map¢ a upiesnéni vlastnickych hranic). V tomto katastru totiz letos probéhne obnova mapového
operatu a tzv. digitalizace map, ktera nahradi mapy ze 40. a 50. let minulého stoleti. V katastru Chvale¢
tento proces probéhl jiz v roce 2012.

Nabidka zaméstnani
Zemédelska spolec¢nost Radvan s.r.o. se sidlem v Radvanicich ¢p. 19 pfijme do pracovniho poméru
fidi¢e nakladniho vozu, traktoristu. Zajemci mohou kontaktovat p. Jitfiho Divise — tel.: 774 573 415.
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Signal mobilniho operatora Vodafone - Petiikovice

Vézeni obcané, po nckolika letech stalych intervenci ze strany obce, nékolika rtiznych navrhi a
projektti umisténi pfevadéce a vysilace a ujiSténi, ze konecné i Petiikovice budou v 21. stoleti pokryty
signalem mobilniho operatora, jsme se 23. 1. 2015 dockali. V Petiikovicich je umistén prevadec a vysilac
mobilniho operatora f. Vodafone, ostatni mobilni operatofi odmitli umisténi z divodu nezdjmu o oblast.
Funguje 1 LTE internet. Chtél bych touto cestou podékovat vSem, kteii se na této akci podileli, zejména
pak p. Michalu Binkovi, ktery se akce ucastnil od jejiho prvopocatku od prvnich vyjednavéani az po
umisténi prevadéce, vCetné montaze Casti technologického vybaveni a rodiné Radovana Pavlika, ktera
poskytla svou techniku pro dovoz potiebného stavebniho a elektro materidlu az k vysilaci pod skaly u
Polska.

Starosta obce

Samovyroba v obecnich lesich v roce 2015

Obec Chvale¢ stanovila zaivazny minimalni cenik pro samovyrobu palivového dfeva a ty¢i, platny pro
rok 2015 do odvolani.

Primérna

hmotnatost

v porostu v m3| Do 0,09 |0,14 0,19 0,29 0,49 0,69 0,99 1,00+
jehli¢naté 50/100 [50/100 |50/100 |150/200|200/250 |220/270|250/300|270/320
listnaté mékké [50/100 |50/100 |{50/100 |100/150{140/190170/220|200/250 |220/270
listnaté tvrdé |200/250|220/270{320/370|450/500 {480/530 |500/550|550/600 |570/620
bfiza 100/150|120/170|200/250|320/370 |350/400 | 400/450|450/500 |470/520

1. A s

Ceny jsou stanoveny dle jednotlivych skupin dfevin a tiid hmotnatosti za m® bez DPH. Prvni &islo je
cenou diivi vyrabéného ve ztizenych podminkach (terén, ptistup lokality, ptiblizovaci vzdalenost), ¢islo
za zlomkem je cenou diivi vyrabéného pii standardnich podminkach pro provadéni tézebni Cinnosti
samovyrobou.

Podminky pro zadani samovyroby:

e Na jednoho zijemce je stanoven limit maximalng 10 m3/rok, tj. 1x RC = 10 m3/rok. Zijemce o
samovyrobu je evidovan u starosty obce, nasledné u odborného lesniho hospodare. Narok na zadani
samovyroby maji jen obyvatelé obce a vlastnici rekreacnich objektti na tizemi obce.

e Prednostné je samovyroba umistovana do porosti s vyskytem vyvratl, sousi, zlomd a do mladsich
veékovych stupiiti (porostti do 40 let véku)

e Samovyrobce odpovida za piipadné skody zplsobené pti provadéni samovyroby, tj. vSech ¢innosti s tim
spojenych, zejména pak pii odvozu dieva. V ptipadech, kdy bude dfevni hmota odvazena pies pozemky
tretich osob (soukromé), je povinnosti samovyrobce vyjednat si na vlastni nadklady pfistupy na tyto
pozemky. Obec nezafizuje ani nezprostiedkovava danou ¢innost!

e Platba za samovyrobu je realizovana dopfedu na Gcet obce na zakladé taxace vypracované starostou obce
nebo OLH. Termin pro realizaci samovyroby bude zdvazny a nepiekrocitelny (zpravidla max. 3 mésice,
kvartal). V ptipadé nesplnéni samovyroby v daném terminu, bude na samovyrobu pohliZzeno jako na ,,véc
opusténou®, tzn. Ze penize zlstavaji obci a samovyrobce ztraci narok na nedokoncenou samovyrobu =
drevni hmotu. V ojedinélych piipadech je mozny piijem dievni hmoty po realizaci samovyroby na zakladé
pfimého pfeméteni dievni hmoty na odvoznim misté s naslednou platbou na ucet obce. O tomto rozhoduje
starosta obce.

e Na samovyrobu neni ze strany obyvatelii obce a vlastnikli rekreacnich objekt pravni narok. Samovyroba
bude zadavana pouze v ramci limitu daného lesniho hospodarského planu.
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EkoSkolka materska Skola ve Chvalci
Obec vroce 2014 zrealizovala na zahradé¢ Mateiské Skoly vystavbu novych hracich a Vyukovych
prvki pro déti matetské Skoly ve formée ekologickych vyukovych prvki pfevazné z akatového dieva. Po
naroéné piipravé viech dokladi, na které se podilely i ucitelky ze ZS a MS Chvaleg, podala obec Zadost o
dotaci do Operaéniho programu Statniho fondu Zivotniho prostiedi CR. Zadost byla vyfizena kladn&
s vysi dotace 90%. Celkové naklady na akci byly 1.208.669,- K¢ véetné 21% DPH, pticemz vyse podpory
¢inila 1.087.802,- K&. Obec tedy cela tato investice stala 120.867,- K¢&. Obci byl dotovan i projekt a
technicky (stavebni) dozor. Objevily se vSak ndzory, ze to je velka Castka za takové hristeé. Ovsem pokud
se podivam na podil obce a spocitam si, kolik z celkové ¢astky Cini jen samotné DPH, uvédomim si fakt,
ze ke vSemu détskému vybaveni na hiisti musi byt v soucasné dobé certifikaty, které nejsou zrovna
levnou zalezitosti, tak pro obec a matetskou Skolu byla tato akce velikym pfinosem nejenom po finan¢ni
strance. DéEti a pani ucitelky z mateiské Skoly ziskaly na zahradu krasné herni sestavy, venkovni ucebnu,
misto pro poznavani uzite¢ného drobného hmyzu, piskovisté a dalsi prvky, které jim budou slouzit dalsi
radku let.
Starosta obce .  REE-—

Reflexni pasky pro ob¢any — zvySovani bezpe¢nosti v obci

Pro velky zajem ze strany obcanti obce byly zakoupeny na obec dal$i 4 cm Siroké preklapéci reflexni
pasky Zluté barvy na koncetiny, kolo apod., které za tmy pii nasviceni zativeé sviti. Reflexni pasky si
mohou zajemci vyzvednout na obecnim trad¢ ve Chvalci

Pravidla pro poskytovani dotaci kulturnich a sportovnich akei
1. Dotace bude poskytnuta pouze na realizaci piislusné akce. Nebude poskytovana na b&znou
¢innost zadatele, nakup majetku apod.
2. Dotace bude poskytovana predevsim na akce ZS a MS Chvale¢, obecnim spolkiim &i
sdruzenim. Ve vyjimec¢nych piipadech mize byt poskytnuta soukromé osobg, a to
Vv ptipadé, Ze bude prokazatelné organizovat akci pro Sirokou vefejnost .
3. Finanéni prispévek bude vzdy poskytnut po ukonceni akce; po predlozeni vyuctovani. Kontrolou
vyuctovani je povéten Kontrolni vybor.
Vydéleéné akce nebudou ze strany OU finanéné podporovany.
4. Z4dosti bude projednévat Zastupitelstvo obce a je v jeho kompetenci rozhodnout, zda piispévek bude
poskytnut ¢i nikoliv.
5. Finanéni dotace bude poskytnuta pouze na:
a) ptimé néklady na hudebni vystoupeni
b) néklady na zakoupeni cen na sportovni akce
¢) odmeény do soutézi na détské akce
6. Soukromé akce nebudou podporovany.

Svazek obci Jestiebi hory

24. unora se konalo druhé zasedani Svazku obci Jestiebi hory. Starostové jednali na obecnim urade
V Suchovrsicich. Mezi hlavni body programu bylo schvaleni rozpoc¢tu tohoto dobrovolného svazku na rok
2015. Na clenskych ptispévceich je vybrana castka 424 000 K¢, déle je zde promitnuta v piijmech 500.000
K¢ splatka ptijcky od MAS KJH a naopak ve vydajich vyrovnavaci podil méstu Upici téZ ve vysi 500.
000 K¢. Mezi stézejni aktivity letoSniho roku patii realizace vstupnich ceduli do jednotlivych obci
regionu, dale dotisk stavajicich propagacnich materidli a tvorba regionalni, trhaci turistické mapky.
Centrum regionu Jestfebich hor po vystoupeni mésta Upice bude pfemisténo do Malych Svatotiovic, kde
tuto funkci plné pievezme registrované, informaéni centrum v muzeu bratéi Capki. Zde bude moZnost
ziskat vSechny dostupné propagacni materidly Jestfebich hor i celého Kladského pomezi. Na zavér byla
zhodnocena 1 konc€ici, zimni turistickd sezona na hiebenech Jesttebich hor. Od druhého lednového tydne
byly pravidelné upravovany lyzatské trasy. Pro vasi zajimavost uvadim - béhem dvou vikendi, kdy byly
sné¢hové podminky nejlepsi, k ndm zavitalo 850 lyzaiti. Po ostatni dny a vikendy byl ale také vétsi pocet
navstévniki oproti pfedchozim rokiim.

Zdené&k Springr - pfedseda Svazku obci Jestiebi hory
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Sbirka na opravu Chvalecského kostela — predani daru

Starostou obce byla spravci Chvale¢ského kostela - Farnosti Trutnov Ill- Pofi¢i dne 14. 1. 2015
pfedana ¢astka 13.377,- K¢ ze sbirky na opravu Chvale¢ského kostela, kterou iniciovala a opatrovala pani
Véra Férova. V loniském roce byla na kostele ve Chvalci farnosti zasklena vSechna rozbita okna a natiena
nove stiecha. Dle vyjadieni zastupce farnosti bude dar pouzit na snizeni finan¢ni naro¢nosti téchto dvou
probehlych akci.

Détsky karneval
Karneval pro déti se uskutecnil v sobotu 21. 2. 2014. Prestoze nepfislo tolik déti jako v minulych
letech, a to predevs§im z diivodu nemoci, myslim, ze jsme si akci uzili a ze vSichni byli spokojeni. Celkem
bylo cca 45 masek a opét samoziejme bylo velmi t€zké rozhodovani, kterd je ta nejlepsi.
Dékuji vSem, kteti prispéli jakymkoli zptisobem....©
Eva Binkova

Muzikal ,,Fantom opery*

Dne 11. dubna 2015 je poradan zajezd do GoJa Music Hall na muzikal ,,Fantom opery*.
Zacatek muzikalu je v 19.00 hodin. Vstupné 899,- K¢, 799,- K¢, 699,- K¢.

Odjezd — z Chvalce ve 14:00 hodin, z Petiikovic v 14:15 hodin.

Uhrada dopravy — mistni ob¢ané z Chvalce a Petiikovic 100,- K¢, ostatni 150,- K¢&.
Zalohy ve dvou terminech — 15. ledna 2015 a 15. bfezna 2015 (zéloha je nevratna!)
Zavazné prihlasky u pana Jitiho Rajtory — telefon 739 411 338 nebo

pana Petra Kurice — telefon 604 236 748, piipadné sle¢ny Jiranové — telefon 603 107 088.

Vystoupeni skupiny POP STARS VOX Radvanice z.s. Vas zve na:
ABBA revival a BEE GEES revival Divadelni piedstaveni Jednoty divadelnich
- velky spolecensky sal Pensionu Radvanice ochotniki divadla Aloise Jiraska v Upici s ndzvem
- 16. 5. 2015 od 18 hodin P.R.S.A.
- vstupné 150,- K¢ v piedprode;ji, 190,- K& na misté
Pfedprodej probiha u pani Evy Binkove - velky spolecensky sal Pensionu Radvanice
— tel. 603710525 - 11.4.2015 od 17 hodin, od 19 hodin tan¢irna -
a v Pensionu Radvanice u pani Spitzerové K tanci a poslechu hraje Jan Rulik

— tel. 734408460 - vstupné 80,-K¢

Rozpis fotbalovych zapasi

O
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NE 15:00 Borovnice/Mostek B — Chvaleé 17.5. NE 13:00 Kuks - Chvaleé¢

NE 17:00 Chvalec¢ — Chotévice 24.5. NE 14:00 Hostinné B — Chvale¢

NE 17:00 Mladé Buky B — Chvale¢ 31.5. NE 17:00 Chvale¢ — Borovnice/Mostek B
SO 17:00 Radvanice — Chvale¢ 7.6. NE 15:00 Chotévice — Chvalec

NE 17:00 Chvale¢ — Bernartice/Zacléi B 14.6. NE  17:00 Chvale¢ — Mladé¢ Buky B
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Kladské pomezi vydalo nové propagacéni materialy

Branka, o.p.s., kterd se zabyva rozvojem cestovniho ruchu v Kladském pomezi, vydala jesté pied veletrzni sezonou
nové propagacni materidly. Jednim z nich je image material, ktery diky poutavym fotografiim a textim vytvaii
atraktivni pozvanku do Kladského pomezi. Materidl je vydan v nakladu 50000 ks, ve ctyfech jazykovych
mutacich. Podrobnéjsi nabidku poté zahrnuje pét tematickych letakd zamétenych na aktivni traveni volného Casu,
nejvyznamnéjsi akce regionu, tipy na vylety s détmi a kulturni a piirodni pamatky Kladského pomezi. Tento
material je vydan v ceské a polské jazykové mutaci, v poctu 125 000 ks.

Materialy byly vydany v ramci projektu ,,Kladské pomezi — misto pro nas vlastni pfibeéh“ spolufinancovaného
Evropskou unii z Evropského fondu pro regionalni rozvoj. Jsou volné k dostani ve vSech informacnich centrech
Kladského pomezi a rovnéz je naleznete i na webovych strankach www .kladskepomezi.cz.
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Branka je obecné prospésna spolecnost, jejimz cilem je Setrny rozvoj cestovniho ruchu. Jejim zakladatelem je Svaz
cestovniho ruchu Kladskeé pomezi, ktery sdruzuje vice nez 40 mést, obci a soukromych subjektii.

Kladské pomezi je oficidlni ndzev turistické oblasti v severovychodnich Cechdch pri hranici s Polskem, kterd
zaujima rozlohu byvalého okresu Nachod a castecné zasahuje do okresu Trutnov v oblasti Jestrebich hor. Nazev
vychazi z historie, kdy tudy prochdzela duleZita obchodni stezka spojujici Prahu s polskym Kladskem.
Kontakty:

BRANKA, 0.p.s., Néemcoveé 2020, 547 01 Nachod, www.kladskepomezi.cz, tel.: 491 405 185

Markéta Venclova, reditelka: e-mail: marketa.venclova@kladskepomezi.cz, tel: 602 190 198

Lenka Lembejova, projektovy manazer: e-mail: lenka.lembejova@kladskepomezi.cz, tel.: 725 972 033

Zdravotni okénko 4 — MUDr. L. Zavesky

Dobry den v novém roce Jak jsem slibil minule, pokracujeme v potravinach j .
Ovoce a zelenina — konzumujte rostliny rostouci v zemépisnych Sitkach, ve kterych se vyskytujete. Ovoce
1 zelenina, které dozravaji ve skladech, ma v sobé¢ minimum vitaminti. Vitaminy v nich vznikaji tésné
pred dozranim na rostlin€. Takze si z obchodu vétSinou pfindsite pomérné drahou vlakninu. Nejlepsi je
to, co si vypéstujete doma bez chemikalii. Pfes zimu v naSich krajich jezte to, co se da né¢jakym zplisobem
uchovavat bez pouzivani chemie ¢i vafeni — idedlni je u nds syrové kyselé nepasterizované zeli, jablka.
Kofenovou zeleninu, kvétak a brokolici, konzumujte po spafeni v pare ¢i po vareni.

Poradejte velké mnozstvi listové zeleniny (salaty, zeli), obsahuje hoi¢ik a tadu zdravi prospésnych
vitamint, které se ale tepelnou Gpravou nici.

Maso: Kazdy ¢lovék je trochu jiny, ale vSeobecné nam v potravé stac¢i 500g masa na jeden tyden, pokud
mate potiebu jist vice bilkovin, tak v luSténinach (hrach, ¢ocka, sojové boby, fazole), je jich az dost. Opét
domaci maso je nejlepsi, neobsahuje antibiotika, hormony a dalsi jiné chemikalie, které nam ublizuji.
Vyvarujte se uzenin — obsahuji v sobé dusitanové a dusi¢nanové soli, které se usazuji v téle a poskozuji
organismus. Pokud uz jite uzené, je nejlepsi domaci z udirny s tim, ze okrajejte cerny povrch — mozné
karcinogeny.

Ofechy: ofechy konzumujte ve vétsim mnozstvi (hrst denné — idealné smés liskovych, vlasskych ofechd a
mandli), nejezte moc burské ofechy, ¢asto byvaji promofeny plisnémi.

Mlécné vyrobky: vyvarujte se konzumaci tavenych syrti (obsahuji v sobé kyselinu citronovou a fosfatové
soli — vSe vede kfidnuti kosti) a mléka. Jogurty ¢i kysané mléko naopak prospivaji zdravi, ale
nekombinujte je s ovocem.

Je dobré jist bily jogurt k odpoledni svadiné — pak podporuje vylucovani — Cisti organismus. Muzete je
kombinovat s ofechy, seminky (len, dyné, sezam aj.) ¢i kofenim ($afran, kardamom, vanilka aj.)

Umeéle vyrabéné vitaminy vedou k tomu, ze télo potom ty pfirozené se vyskytujici hife zpracovava,
jakoby zlenivi stievo v jejich stiebavani.

Prevence rakoviny a ucpavani tepen:

Lnénéd seminka: 2-3 polévkové lzice v kdvovém mlynku Cerstvé nadrcenych seminek Inu smichanych
S tuénym tvarohem, podmadslim ¢i jogurtem — pokud mozno hodné€ vysokym obsahem tuku — tepelné
neupravujte, miZze se pridat med

Mandle: 2-3 mandle denn¢

Selen: 100ug /den — vyvazuje tézké kovy — u nas chybi je obsazen v moiské vode a motskych plodech

Zdravotni okénko 5

Poznamky k duSevnim pochodim

Emoce

Jsou pro nas velice dileZite, jsou to takové nasSe vnitini smysly.
Pomahaji ndm se vyrovnat s nejriznéjSimi situacemi.
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Cim dfive se je nauéime citit a uvédomime si tu konkrétni emoci (strach, smutek, zlost, radost aj.) tim

1épe ndm pomize. Jejich potlatovani ndm pifindsi jenom napéti a problémy z toho vyplyvajici.

Jak s nimi pracovat? — rozpoznat ji, dale vnimat pocit, jaky z t¢ oné emoce mate. Napft. tlak na hrudi,

v zaludku, v podbfisku, rozpéti v podzebii, pocit na zvraceni, pulzovani ¢i bolest hlavy, pocit tepla ve

tvari aj.

KdyzZ uz tento pocit objevite (a objevite ho vzdy u kazdé emoce — budete-li chtit), tak na tento pocit

soustied’te svoji pozornost — jako byste se na néj divali zevnitt. Postupné se to naucite.

Strach nas ma piipravit na feSeni situaci v budoucnu

Smutek (vnitini bolest) nas uci, ze nejsme s nééim smifeni a ma nas dovést k vyrovnani se s tim.

Zlost mame pouze na sebe, Ze jsme ,,Spatné  fesili néjakou situaci a ma nas piivést ke zméné v feseni
obdobnych situaci v budoucnosti.

Pohled klidu — klid mysli
a) zbytecn¢ se netrapte tim, ¢eho nemiizete hned dosdhnout. Touha sméfovana ven ublizuje. KdyZ touzim,
nejsem spokojen s tim, co mam nyni. Je lepsi mit radost z toho, co mam, nez se trapit pro to, co nemam.
b) 1épe je zadéavat si malé cile, které¢ postupné povedou k cili vétSimu nez se rovnou trapit cilem velkym.
Kazdého cile 1ze dosdhnout, zvolim-li spravnou velikost krokt
¢) kdyz ma problém feseni, tak trapeni nema cenu, kdyz problém feseni za dané situace nema, tak trapeni
nepomuze
d) udrzujte si dobrou naladu

- alespon jednou denné méjte chut’ na néjaké dobré jidlo

- alespon jednou denn€ potkejte milého ¢loveéka, kdyz ho budete hledat, urcité ho najdete.

\' - alesponi jednou denné udélejte nékomu radost

- alespon jednou denné d€lejte néco, z ceho mate sami radost
e) Pfemysleni je stejné energeticky narocné jako sttedné te€zké fyzicka prace, je to to, co ndm bere nejvice
sily.
f) Je dobré si v zivoté stanovit priority a tém pak jim davat ptednost.
g) Kazdy mame jenom tolik sily, abychom unesli jenom sviij osud. Kdyz si bereme na sva bedra osudy
druhych tak se vycerpavame.
h) Chyby v Zivoté délame a dostavame se do neptijemnych Zivotnich situaci, abychom se néco naudili, ne
abychom se tim trapili — to plati i o0 nemocich — ty vznikaji z naSich chyb a maji nas upozornit, ze mame
V Zivoté néco zmenit, abychom byli zdravi
ch) Kdyz vzpominame, Zijeme v minulosti, kdyZ touZime, Zijeme v budoucnosti a pak si nedokaZzeme
uzivat pritomnosti.

Pokracovani ptisté¢ © Ladislav Zavesky

Jubilea

22. 2. LEPORISOVA Véra 71 let Véem jubilantdm tohoto mésice srde¢né

23. 2. SNIZKOVA Ivanka 68 let gratulujeme a prejeme mnoho Zivotni pohody,

24. 2. LANDFELDOVA Ivana 50 let Stésti a predevsim stalého zdravi.

27. 2. FILIPKOVA Véra 62 let

8. 3. RUBES Jaroslav 71 let Za pfipadnou nepfesnost se omlouvame, nebot s ohledem na

12. 3. SULCOVA Olga 68 let platné zakony nemame moznost ziskana data ovéfit na
T " obecnim Uradé. V pripadé, ze si nékdo nepreje, aby mu bylo

13. 3. HLAVACEK Josef 67 let takovouto formou verejné poblahopfano, prosim, aby mi toto

sdélil. Dékuji. Za Socialni vybor Eva Binkova

Toto vydani pfipravili - Bc. Tomas Prouza, Mgr. Eva Binkova
CHVALECAK - zpravodaj OU Chvalec. Tiskne a vydava Obecni GFad.
Reg. Cislo RR/21/94/HB. Rocnik XXII. Odpovédna redaktorka - Mgr. Eva Binkova,
542 11 Chvale¢ 77. Grafické Upravy — Bc. Barbora Binkova.
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