


Slovo starosty
Vazeni spoluobcéané,

Hrad&anské rozhledy 1 — 2012 ndm zahajuji Ctvrty ro€nik jejich vydavani.
Doufam, Ze tento ¢tvrtletnik je pro Vas dobrym zdrojem informaci o déni v obci,
jak toho, co probéhlo a také toho, co nas Ceka. Pfal bych Vam vSem, aby
nasi krasnou obec ¢ekal rok piny hlavné téch pfijemnych udalosti. Po zimé,
ktera méla tak trosku podivny priibéh — od teplého pfechodu roku pres tfeskuté
mrazy, aZz po prvni naznaky jara, pfi kterych piSi tyto fadky. Tak, jako loni, byl
uklid obce v zimnim obdobi bezproblémovy, hlavné diky kvalitni technice a
jeji obétavé obsluze. Nékdy uz to bereme jako samoziejmost ale odstranéni
snéhové nadilky v brzkych rannich hodinach, o vikendech, nebo v dobé&, kdy
uz v klidu usiname, je né&im navic, co v ostatnich obcich zase tak samoziejmé
neni.

Jaro bude pro zastupitelstvo obce ve znameni vybérovych fizeni na
dodavatele dlouho o&ekavané stavby ,Spolkového domu“ a ,Bytového domu®.
Tato vybérova fizeni probéhnou nejpozdéji do konce mésice dubna a zahajeni
stavebnich praci bude na spadnuti. Doufejme, Ze se uz 2adné dalSi pfekazky
neobjevi a do konce roku 2012 bude kus prace vidét.

Jako kazdoro&né bude i letos probihat uklid obce a okoli pod heslem ,Aby
jaro mohlo pfijit* za G€asti ¢lent vSech mistnich spolku. Chtél bych pozadat
obcany, aby se k akci pfipojili alespor v okoli svého domu. Sou€asné bude
probihat sbér Zeleza, kdy si Uklidem starych ,kramd“ pomlzete a soucasné
podpofite spolkové pokladny. Vzhledem k urcité bezohlednosti nékterych
,nasich” i pfespolnich ob¢anu, pro které neni problém pohazovat po obci
papirové kapesniky, PET lahve, obaly od brambirkd a hlavné nedopalky
cigaret, bude prace dost. Nejvice problémovym mistem je stéle autobusova
Cekarna, ktera by mohla byt vzhledem k jejimu vzhledu nasi chloubou, bohuZel
v3ak je i mistem, kde néktefi ,hrdinové“ snad pofadaji zavody, kdo dokaze vice
naplivat a odhodit nejvic nedopalkl. Ani vybaveni ekarny odpadkovym koSem
prosté nékoho netrkne, k ¢emu vlastné slouzi.

V nasledujicim obdobi nas ¢eka i nékolik pfijemnych akci. Paleni arodéjnic,
hodové slavnosti, koncert, sportovni akce a dalSi. Pfejme si hlavné, aby
vychazelo pofasi a naSe prace na jejich pfipravé nepfiSla nazmar. Pokud
probéhnou tak, jako Hasi¢sky a Sportovni ples, SoutéZ v pomazankach
s oslavou MDZ, nebo Masopust — vod&ni medvéda, tak se mame na co t&sit.
Casto slysim od obyvatel jinych a vétSich obci poznamku ,u vas se pofad néco
déje, vy se mate*, je ale rozdil mezi u€asti na pfipravenych akcich a tim, Ze my
si je pfipravime a pfi jejich uspofadani i uZijeme. MoZna si vSeho i vice vazime.
Osobné mam velkou radost z toho, Ze se pfidavaji i mladsi generace a k tomu
,sousedskému* zplsobu spoluprace vedou i své déti.

Ondrej Koliba, starosta obce Hradcany



Co se déje v obci

* Svoz komunalniho odpadu se v

letoSnim roce kona kazdé sudé
pondéli. Pokud dojde ke zménam,
budete véas informovani obecnim

rozhlasem. Od 1. dubna je zahajen
svoz bioodpadu — hnédé kontejnery na
zpevnéné ploSe vedle HradCanského
hostince, odvoz 2x tydné. DodrZujte
pokyny uvedené na kontejnerech.

* V obci probéhla vyména vybojek na
lampach vefejného osvétleni, zména
je pfinosem pro zvySeni bezpecnosti
v silni&nim provozu a zlepSuje celkovy
dojem vzhledu obce v noénich
hodinach pfi stejné spotfebé elektrické
energie.

* Byla zprovoznéna herna stolniho
tenisu diky obétavé praci ¢lenl oddilu
za prispéni ¢lenl oddilu Sachového.
Na zakladé posudku statika byly
vybourany zdéné pfepazky, material
na stavebni a malifské prace poskytla
obec, byla zakoupena nové krbova
kamna. Podékovani zaslouzi vSichni,
ktefi se postarali o Upravu nevyuzitych
prostor v obecni budové €. p. 26 pro
moznost sportovniho vyZiti mladeze i
dospélych.

* PfiSlo jaro a probudili se zlodé&ji —
bohuzel je to tak, tentokrat se jedna
o kovové rosty na betonovém Zlabu
a 4 ks litinovych mfiZi kanalizagnich
vpusti. Podkozen byl rovnéZz jeden
z nasSich ob&anu a to kradezi materialu
v nemalé d¢astce. Celkova $Skoda,
kterd vznikla obci je téméfr 40.000,-
KE&. Je snaha nahrazovat kovové véci
plastovymi pro zabranéni této trestné
¢innosti. Ob¢ané by méli vénovat
vice pozornosti zajisténi soukromého

majetku, pro obec plati totéz.

+ Topoly v lokalité DebfiCky jsou
uz historii, obec za dfevni hmotu
vyinkasovala 140.000,- K&, dalsi
pfispévky od obcanu jako poplatek
za samovyrobu dfeva. Pozemek bude
v ramci KPU zafazen jako ostatni
plocha a vysazen novymi dfevinami.

« Zadost o dotaci CEZ na herni prvky
détského hfisté na Vyletisti byla
bohuZel neuspésna, poskytovatel
nepfidéleni nezddvodriuje. Zminil se
pouze o velkém poctu zadosti, které
nebylo mozno z finan¢nich prostfedki
pro tento ucel vyhrazenych uspokaojit.

* Koncert skupiny George & Beatovens
s Karlem Kahovcem a Viktorem
Sodomou se v Hrad&anech uskutecni
7. Eervence 2012 na mistnim Vyletisti.
Podrobnosti k akci budou véas
zvefejnény.



Informace ob¢antim

Uredni hodiny na OU Oteviraci doba obchodu MUDr. Radka Kajsova —
prakticky lékar pro déti

Pondéli 13.00 — 17.00 Pondéli 6.00 — 11.00 a dorost
Stfeda 17.00 — 19.00 Utery 6.00 — 13.30 Pondéli 12.00 — 13.00
Oteviraci doba knihovny Stieda 6.00 — 11.00 Utery 12.00 — 13.00
Ctvrtek 17.00 — 19.00 Ctvrtek 6.00 — 11.00 13.00 - 14.00
Sobota 8.00 — 10.30 Patek 6.00 — 16.00 Stfeda 13.15 - 14.00
Oteviraci doba hostince Sobota 6.30 — 10.00 Ctvrtek 7.30 — 8.45
Pondéli zavieno Ordinaéni hodiny lékaifu Patek 12.30 — 13.30
Utery 16.00 — 22.00 MUDY. Lubomir Kremzer telefon: 721/89 71 56
. — prakticky lékar

Stfeda 16.00 — 22.00 MUDr. Lenka Jemelkova
« Pondéli 7.00 — 10.00 — stomatolog
Ctvrtek 16.00 — 22.00

13.30 - 18.00 Pondéli 6.45 — 15.00
Patek 16.00 — 24.00 ) .

Utery 7.00 — 12.00 Utery 6.45 — 14.00
Sobota 15.00 — 24.00

Stfeda 7.00 — 10.00 Stfeda 6.45 — 15.00
Nedéle 15.00 — 22.00 .

Ctvrtek 7.00 — 12.00 Ctvrtek 6.45 — 16.00

Patek 7.00 — 10.00 Patek 6.45 — 15.00

telefon: 581/79 10 13 telefon: 581/79 13 05

Obcané, ktefi si nepreji, aby se o nich v budoucnu psalo ve C&tvrtletniku,
popfipadé byly zvefejnény jejich fotografie, nahlaste to, prosim, na obecni
Ufad, nebo nam to oznamte e-mailem na adresu uvedenou nize.

Prostfednictvim HradCanskych rozhledl se muzete se svymi spoluobéany
podélit o radosti a strasti vesnického souziti, ale i o vase nazory a pfipomin-
ky. Clanek, ktery byste chtéli uverejnit, miZete prinést na obecni tfad, hodit
do schranky OU nebo poslat na email hradcanske.rozhledy@email.cz.

Text, ktery budete chtit v Hrad€anskych rozhledech otisknout, mizete donést
napsany vlastni rukou nebo v pocitaci. Fotog,rafie pfilozte do e-mailu jako pfilohu
nejlépe v pavodni kvalité nebo doneste na OU, kde je naskenujeme.

Dékuji za pochopeni Martina Zékovskd ml. za redakci HR



SK Hrad¢&any

Ustavujici schiize Klubu stolniho tenisu Hradéany

Stolni tenisté Bretislav Vaculik a Ladislav Sigmund se uz v roce 2010 rozhod-
li, Ze by mohl v Hradéanech docela dobfe fungovat stolné — tenisovy klub.
Vzdyt i z ankety, ktera tomuto rozhodnuti pfedchazela, vyplynulo, Ze zajemcl
o tento salovy sport je v nasi obci dostatek. Nas puvodni navrh vSak ztroskotal
na jistém nepochopeni nasi iniciativy nékterymi zastupiteli. Nevzdali jsme to. A
kdyz byly Frantisku Maceékovi a Liboru Zakovskému predany kli¢e od budouci
mozné klubovny Sachistl a provizorni herny stolniho tenisu, Vaculikovo 26,
zacCalo se s upravami téchto prostor. Nejvétsi zasluhu na zprovoznéni aspon
provizorni herny mél Libor Zakovsky. Na rozjeti pravidelnych tréninkd a dalsi
sportovni €innosti pak Bfetislav Vaculik. Koncem roku 2011 doslo k otevfe-
ni téchto prostor a k ustavujici schizi Klubu stolniho tenisu Hrad¢any. Jeho
prvnim pfedsedou byl zvolen Brfetislav Vaculik a klub bude aspoh zpoc¢atku
zastieSen pod SK Hrad¢&any. Hlavnim cilem klubu je prace s mladezi a v €aso-
vém horizontu do dvou let, pfihlaseni zavodniho druzstva do soutéze Region
[ll, fizené Svazem stol. tenisu v Pferove, coz v podstaté znamena, Ze by stolni
tenis byl prvnim sportovnim klubem v Hrad€anech, ktery by se zuc€astrioval
okresni zavodni soutéze, fizené fadné registrovanym sportovnim svazem.

Ihned po ustavujici schuzi jsme se vrhli do €innosti. ZkuSeni starSi hraci si
rozdélili tréninky a tak pravidelné kazdou stfedu
a patek od 17 do 19 hodin ma mladez moznost
pfijit do provizorni herny k Vaculikim, si neje-
nom zahrat, ale vyslechnout i néjakou tu radu,
jak na ten nejmensi sportovni miek vyzrat.
Tréninky vedou Bretislav Vaculik, Ladislav Sig-
mund, Libor Zakovsky a Josef Barot. V herné je
vzdycky plno té&ch nejmladsich, ale chodi i star$i
15 let a zavére€na hodina od 19 hodin patfi do-
spélym. Rozjezd &innosti se docela vydafil a vy
ostatni, ktefi mate o tento pékny sport zajem,
pfijdte mezi nas, radi pfivitdime i Sirokou vefej-
nost a to jak na trénincich, tak na vefejnych akcich a zejména na planovanych
turnajich, Velikono€nim v nedéli 8. dubna a Vanocnim v patek 28. 12. 2012.

Véano¢€ni turnaj ve stolnim tenisu

Nékdy je tfeba opustit stll plny dobrot a laskomin a zajit si protahnout télo. To
se mezi svatky, v Utery 27. prosince 2011, dokonale podafilo hractm i pfFizniv-
clm nové zaloZeného Klubu stol. tenisu Hrad¢any, kdyz uspofadali svuj prvni
turnaj. Byl to asi prvni ro¢nik takového pfeboru Hrad€an a mala herna, bohuzel
bez dostate¢nych vybéhu, nevhodna pro branici hrace, ale pfece jenom jakysi
hraci prostor, doslova praskala ve Svech.



Uvod pattil détem do 15-ti let, které sv(ij turnaj I. kategorie zahajily uz v 9. hodin
rano. Déti hraly v jedné skupiné systémem kazdy s kazdym s timto kone&nym
pofadim.

l. kategorie — déti do 15-ti let:

1. Jan Sigmund 5. Martin Umrian
2.Marian Skoloud 6. Tomas Pumprla
3. Lenka Barotova 7. Marcela Pumprlova

4. Petr Vychodil

Odpoledne méla byt zahajena kategorie pro mladez nad 15 let. Jejich ucast
byla vSak tak mala a zajem zackul tak velky, ze jsme se rozhodli udélat druhé
kolo mladych, které doplnil 15-ti lety Josef Barot, ten také celou soutéz vyhral.

Il. kategorie — déti nad 15 let:

1. Josef Barot ml. 4. Lenka Barotova
2. Toma& Pumprla 5. Petr Vychodil
3. Martin Umrian 6. Marcela Pumprlova

V podveder byl zahajen turnaj dospélych. Ugast 12-ti hrad byla rekordni a
tak jsme byli nuceni hrat na dvé skupiny a jenom na 2 vitézné sety. Pfestoze
hraci podminky byly na hranici regulérnosti, tak v zapalu boje to az tak neva-
dilo. Cekajici stravili vétsinu asu v $achistické klubovné. Odehrélo se celkem
kolem 40-ti utkani a i po skonc€eni turnaje se hralo i nadale pratelsky. A jaké
byly vysledky?

lll. kategorie dospélych — hlavni soutéz:

1. Bretislav Vaculik 7. Josef Barot ml.

2. Ladislav Sigmund 8. Josef Zakovsky

3. Libor Zakovsky 9. Milan Skoloud

4. Petr Skoloud 10. Franti$ek Pumprla
5. Lubomir Kuc¢a 11. Pavel Opravil

6. Josef Barot 12. Martin Skoloud



Ugastnici a néktefi pFiznivci stolné — tenisového klubu Hrad&any na historicky
prvnim turnaji o pfebornika Hrad¢an v kateg. dospélych.

= -

DalSi rozSifeni herny stolniho tenisu

V poloviné unora leto$niho roku na zékladé Z&dosti bratti Josefa a Libora Za-
kovskych a FrantiSka Macecka a po prohlidce stavebniho statika bylo vedenim
obce odsouhlaseno vybourani dvou pficek, prvni tficitkové a druhé patnactko-
vé, ¢imz doslo k rozSifeni prostoru herny na rozmér o Sifce 5,80 m x 12,10 m.
Tento prostor uz bude dostatecny pro tréninky a domaci turnaje, pravdépodob-
né vSak nebude dostate¢ny pro soutéz, nebot’ tam jsou ureny jesté daleko



vétsi vybéhy pro dva stoly. Soutézni utkani by se hrala se souhlasem obce a
provozovatele v sale hostince.

Jesté bychom touto cestou radi podékovali bratrim Liboru, Josefu a Zderiku
Zakovskym, ktefi ob&tavé provedli zednické prace. Elektroinstalaci provedli
Bretislav Vaculik a Ladislav Sigmund. Malbu pak Milan Klvana a Ladislav Sig-
mund. Zejména Milan, ktery ani neni ¢len klubu, obétavé vypomohl. Pomohla
i fada dalSich nejmenovanych. Chceme podékovat také za vstficné jednani
panu starostovi Ondreji Kolibovi a véfime, Ze si najde Cas i na tento sport, ktery
kdysi dobfe hraval a pfijde si také brzy zahrat!

Ladislav Sigmund a Bfetislav Vaculik, za vedeni kiubu

Sportovni ples v papucich i bez

V poradi jiz 5. papucovy ples, pofadany sportovci, prosel nékolika zménami.
Jednou z nich bylo vystoupeni hudebni skupiny z Prerova ,JEN TAK". Sklidili
obrovsky uspéch a myslim si, Ze uspokojili vSechny hosty plesu. DalSi novin-
kou byla dobrovolna volba obuvi, kazdy pfisel, jak mu to vyhovovalo.

Program plesu obohatila svym vystoupenim opét dévéata z Berova. O plino-
ci probéhla tradi¢ni tombola, bylo pfipraveno bohaté obc&erstveni a to hovézi
gulas s pecivem, utopenec, nakladany hermelin, jednohubky nebo bufet, za
ktery bych chtéla vSem opravdu moc podékovat. Zaroveri dékuji vSem, ktefi
prispéli vécnym darem do tomboly. Akce se vydafila nad nade olekavani, tan-
Cilo se i na stole, nechtélo se nam domu.

Alena Zakovska




Z aktivit zahradkafského svazu

Vychazka Domazelice - Cechy - skladka

4. prosince 2011 byla vychazka do Domazelic a Cech. Této vychazky se
zUcastnilo malo turistd, protoZe néktefi chlapi provadéli u Machaci zabijacku
a pfipravovali smés na klobase.V Domazelicich byla zastavka v hospudce u
kostela, kde je zajimavé vymalovan interiér. Pokradovali jsme do Cech, kde
dobrovolnici stavéli betlém, tyto jsme pozdravili a pokraCovali pfes letisté ke
skladce. Zde na nas jiz Sekala Martina Zakovska, ktera nas provedla a udélala
odborny vyklad pfi postupu ukladani odpadu na skladce.




Konvic¢kova vychazka do Kladnik
V sobotu dne 17. bfezna 2012 pofadal turisticky klub pfi zahradkarském

svazu Konvi¢kovy pochod do Kladnik na vepfové hody. Krasné pocasi
plné slunce vyuZili mistni obCané spiSe k praci na zahradach a ke
zpracovavani dfeva na pfisti zimu. Nakonec jsme se vydali na pochod
pouze dvé - ja a pani Hana Tomcikova. Viastné 3, jeSté nas doprovéazela
jezev&ice Zofka. Neodradilo nas to a Fekly jsem si , Ze je lepsi mala ugast,
nezli zadna. Po pfichodu na nas ¢ekaly nejen dobridky z kotle a Usmévy
mistnich obcand, ale téZz ob&anu z HradCan, ktefi jiz byli na misté dfive.
VSichni jsme spole€né& posedéli, pojedli, popovidali si se znamymi a kolem
3. hodiny jsme se odebrali zpét k domovu. Prochazka proslunénym lesem
s jarni vuni byla velmi pfijemna a osvézuijici.

Petra Skopalikova

Obecni zabijacka

Dalsi ro€nik obecni zabijacky, pofadany mistnim spolkem zahradkart, probéhl
ve dnech 9. - 10. 12. OvSem s pfipravami se zacalo jiz dfive. Tyden pfedem
Sest muzu - dobrovolnik(l chystalo maso na klobasky, které pan Tomcik ve
Ctvrtek vyudil. Klobasky byly novinkou na této zabijacce. Ve Ctvrtek se téz
chystal vojensky stan, kotle a dfevo potfebné pro vareni specialit. V patek
nas doprovazelo chladné, destivé polasi a tudiz se podstatna ¢ast praci, jako
bourani prasat, vafeni gulase Ci pfiprava zabijackovych pochoutek a specialit
konala uvnitf ve vojenském stanu. Dodavatelem prasatek byla stejné jako
vroce 2010 farma z Bfestu. V patek
se zacCalo jiz v brzkych rannich
hodinach, kdy se zacalo topit pod
kotli a kolem 8 hodiny dovezlo 4
¢lenné muzské komando 2 pasiky,
Z nichz jedno bylo ¢erné.

| Zeny mély pIné ruce prace,
chystaly potfebné suroviny ke
zpracovani, loupaly a krajely
cibule, rozpoustély postrevni
sadlo a mimo jiné se staraly o
to, aby posadce, ktera mrzla
venku, nebyla zima tim, ze
jim pfipravovaly kavu, C¢aje a
« samoziejmé i nalévaly slivovicku,
tolik potfebnou pro zahfati. V
odpolednich hodinach navic pekly
zebirkaa panenku v sekané. Kolem
7. hodiny vecerni jsme se rozesli
k domovim, protoze rano
nas Cekal dalSi CGunik. Vlastné




dva, ale to jsme jesté nevédéli. Prvniho €unika jsme byli nuceni vratit,
ponévadz se zjistilo, ze mél Sourkovou kylu( tzn. nebyl vykastrovan - byl to
tzv. fiutr) a maso by mohlo byt nepozivatelné. DoSlo tedy ke zdrzZeni, ale
s vyménou nebyl Zadny problém.

Pfichazejici zakaznici i divaci se zatim mohli ohfat v budové na vyletisti,
ochutnat vepfova Zebirka se zelim a knedlikem, gula$ s knedlikem &i chlebem,
prejty, dat si kavu, ¢aj nebo svafacek. K tomu jim hral pan OlSansky na
harmoniku nebo hostujici mladeZ z Prostéjovicek na kytaru.

Maso i zabijatkové speciality byly jako kazdy rok rychle rozprodany a trpélivi
zakaznici si pockali na rozporcovani a zpracovani posledniho prasatka. Cinnost
jsme ukondili nékdy kolem 20 hodiny a v nedéli jsme se jesté sesli, abychom
vSe pouklizeli a unaveni se odebrali odpocivat do svych domovda.

Petra Skopalikové
Verejna zabijacka
Prosinec je obdobi zabijatek a adventni pfedvanocni doby, proto jiz &tvrtym
rokem zahradkafi délaji zabijacku pro vefejnost. V péatek 9. 12. za velmi
nepfiznivého pocasi, skupina nadSenct pod vedenim pana Machace zabila a
zpracovala dvé prasata na maso a chutné vyrobky.
Za velmi pékného pocasi v sobotu 10. 12. byla ukazkova vefejna zabijatka a
prodej hotovych vyrobku. Pro dobrou naladu zahral harmonikar a kytarista. Ti
kdo prisli, doufame, Ze byli spokojeni.

Josef Toméik




Zlata nedéle v Brné
Na zlatou nedéli 18. 12. zahradkéfi uspofadali viakem vylet do Brna. Po pfijezdu
na brnénské nadrazi jsme se vydali na Zelny trh, kde byl vano¢ni jarmak ve
stylu femesel tficatych let. Ze zelfidku jsme pokracovali pfes Petrov a dale na
hrad Spilberk. Zde jsme pockali na zvonkohru ve 12 hod. Déle jsme navétivili
Moravské namésti, kostel Sv. Jakuba, hlavni namésti a po prohlédnuti draka
ve Staré radnici jsme se ubirali na vlak. VSichni byli spokojeni s pfijemné
prozitym dnem

Josef Tomcik
Zlata nedéle
Na zlatou nedéli 18. 12. 2011 pofadal mistni spolek zahradkara vylet na
vanocéni trhy do Brna. U zastavky se ses$lo pouze 11 zajemcd, ale i pfesto jsme
nasedli a jeli autobusem do Pferova a poté vlakem do Brna.
Nalada byla pfedvanoc&ni, spokojena, vesela. Ve vlaku jsme ochutnali domaci
vajeCny likér a slivovicka samoziejmé téz nechybéla. Par minut pred 10.
hodinou jsme vysedli v Brné a naSe kroky sméfovaly k Zelnému trhu, ktery je
od nadrazi asi 5 minut péSky. Obhlédli jsme stanky, které byly plné vanocnich
ozdob a dekoraci a v neposledni fadé i dobrot - kde nechybély tradic¢ni vanocni
punce ani bramboracky. Odvazni jedinci ochutnali pun€ pod nazvem ,, Kamion®
a pokracCovali jsme dale v prohlidce Brna kolem divadla Na provazku smér
Petrov. Jedna se o romanskou baziliku prfestavénou ve 13. stoleti na goticky
chram, sou€asna novogoticka Uprava z prelomu 19. a 20. stoleti (od roku 1777
sidlo Biskupstvi brnénského). Po prohlidce kostela, diky krasnému pocasi,
jsme si z vyhlidky u baziliky prohlédli Staré mésto.
Potom nase putovani pokradovalo na kralovsky hrad Spilberk ze 13. stoleti,
pfestavény na barokni pevnost, ktera byla kdysi nejproslulejSi véznice v celé
habsburské monarchii. Na nadvofi nas zaujala studna, ktera svou hloubkou
111,8 m patfi k nejhlub&im hradnim studnam v &eskych zemich. Siroka je 3,5 m
a vodni sloupec saha do vysky 90 m. Dale nas na nadvofri upoutala zvonkohra,
ktera byla vyrobena v roce 1990 ve zvonaiské dilné L. Dytrychové v Brodku
u Pferova. Zvonkohru tvofi celkem 15 rtizné velkych zvona a v kazdou celou
hodinu Ize vyslechnout jednu z 32
melodii. Zvony jsou uchyceny napevno
a hybou se pouze jejich srdce, které fidi
pocita€. Nejmensi zvon vazi 16 kg, ten
nejvétsi 220 kg.
Po vyslechnuti asi 2 minutové melodie
jsme se odebrali zpatky do mésta a na
doporuceni sle¢ny Katefiny MacecCkové,
ktera v Brné jiz nékolik let bydli a
na Spilberku se k nam pfidala, jsme
navstivili restauraci , Na Svabce®, kde
jsme si spole¢né pochutnali na obédé.




Jidelni listek byl zpestien lekci brnénského hantecu. Pro zajimavost Vam
nyni par slov predstavujeme:

jist — futrovat, gablovat, bagrovat prace -hokna
penize — love, chechtace, bakule jidlo — chélka
vyborny — betelny pit pivo — kalit 8kopky
ucet- cech kamarad -kéma
platit — calovat varit- klohnit
Zlodéj — Corkaf zavieno — machl
brambory — erteple, kremple hospoda — palusa
cigareta- Spinka, frkacka, korka Zizen — Slajzna
houby — gample policie- Svestky

pit- glgat vypit — vyZahnét

v prohlidce vanocnich trhi.

Prosli jsme Moravské namésti, kde byly kolotoCe, videriské kolo a r{izné atrakce
a stanky s vanoc¢ni atmosférou. Pfi pokracovani na Namésti Svobody jsme si
prohlédli kostel Svatého Jakuba, ktery je nejcenné;jSi pamatkou pozdni gotiky v
Ceské republice z prelomu 14. a 15. stoleti.

Nameésti svobody bylo pIné lidi, protoZze zde zrovna probihalo klaunské
pfedstaveni pro déti. Mohli jsme mimo jiné shlédnout velky dfevény betlém
a ziva zvirata (kozy a ovce). Po nakoupeni suvenyrd a vanocnich drobnosti
jsme proZili i dobrodruzstvi, kdy se nam ztratila jedna ucastnice tohoto vyletu.
Asi po pul hodiné byla nalezena na nadrazi a tak jsme stihli jeSté se podivat na



visiciho dfevéného krokodyla ve Staré radnici ze 14. stoleti.
V 17:02 byl odjezd smér Prerov. S détmi jsme zahrali karetni hry jako Cerného
Petra a Kvarteto a probrali jsme, co jsme nakoupili. Po pfijezdu jsme méli
necelou hodinku ¢as a tak jsme usedli do prerovské restaurace Parnik, sidlici
za Hypernovou, kde jsme ochutnali ¢erné pivko, déti si daly kolu a o pll osmé
jsme byli uz dostate¢né unaveni a tak nezbyvalo, nezli nasednout na bus smér
domov.
Zucastnéni obdrzeli od mistniho spolku zahradkar( predvanoéni darek
v podobé zaplaceni jizdného, za coz co nejsrdecnéji dékujeme.
. Petra Skopalikova, Josef TomCik
Vychazka na Stépana
Na Stépana jsme si udélali spoleénou vychazku do Sisemského lomu na
,SISEMSKE SVARAK*. Patnact mistnich ob&an(i se vydalo kolem jedné
hodiny odpoledni smér Sigma. Cestou jsme si povidali o tom, co komu nadélil
JeZidek, co hezkého kdo proZil a co jesté bude nasledovat. V Sigemském lomu
jsme se pfivitali se znamymi tvafemi nejen ze Sismy, ale i z Kladnikd, popfali si
hezké svatky, ochutnali svarfaek a bramboracky a asi po hodiné jsme se vydali
nazpét domu. Po vydatném hodovani pfedeslych dni nam vychazka prospéla
a navraceli jsme se jak jinak nez s dobrou naladou.

Petra Skopalikova
Silvestrovska vychazka k obecni chaté
Na Silvestra 2011 jsme se vydali na vychazku k obecni chaté v Dfevohostickém
lese. Toto setkani pofadaji jiz nékolik let hasici a obec Dfevohostice. Z okolnich
vesnic se od desiti hodin schazeli obané na svarak nebo gulas a jiné dobroty.
Ale hlavni poslani tohoto setkani je, Ze se zde sejdou pratelé, znami a popreji
si do nového roku. Nechybéla tam ani zvifata jako psi, koné, ponik i jedna
koza.

Hana Tom¢éikova




Silvestr pro déti 2011
Dne 31. 12. 2011 v dobé od 14 do 19 hod poradal spolek zahradkarl na

mistnim Vyletisti Silvestr pro déti pod vedenim Petry Skopalikové a Olinky
Zapletalové. Celkem se zuc€astnilo 15 déti. Déti vyrabély novoro¢ni pfanicka
pro rodi¢e, malovaly si silvestrovské ¢epicky, hraly rizné hry napf. pantomimu a
twistr, soutézily, pekly ty€inky a vytvarely jednohubky, které si nakonec snédly.
Nechybélo ani détské Sampanske,
tombola, a protoze se nemohly
zUcastnit plino¢niho ohrostroje, tak
jsme pro né pfipravili dort s prskajici
svickou. Podle ohlasu déti se nam
silvestrovské odpoledne vydafilo a
déti se té€Si na pristi silvestrovské
dovadéni.

Petra Skopalikova



Novoroéni vychazka roku 2012

Na Novyrok 1. 1. 2012 se par odvaznych ob¢an(, za velmi nepfiznivého pocasi,
se$lo na novoroéni vychazku kolem Hrad¢an. Trasu jsme kvuli blativému
terénu a desti zkratili jen ke skladce a zpét.

Nejmlads$i uc€astnice byla Barborka Vaculikova, ktera se sice vezla v kocarku,
ale jeji bratr Petr to zvladl sdm. Na vyletisti na nas Cekal svafak a hlavné
teplo, které nam nase holky Petra a Olga pfipravily. Do nového roku pfeji
vSem d&lendim zahradkar( a ostatnim ob&anim hlavné hodné zdravi, Stésti,
spokojenosti v osobnim i spoleCenském ZzZivoté. TéSime se na dalSi setkani
a spolupraci.

Josef Tom¢ik, predseda CZ
2

Miniturnaj v bowlingu

V sobotu 7. 1. 2012 uspofadal zahradkarsky spolek turnaj v bowlingu pro své
Cleny a rodinné pfisludniky. Ve sportovnim centru Trumf v Pferové se seslo
celkem 41 ucastnikd, z toho 12 déti.

Po dvou hodinach hry, které jsme stravili s rodinou a prateli, jsme se pfemistili
do hospldky v Hrad€anech, kde bylo zhodnoceni akce. Nejvétsi zazitky meély
déti, které tuto hru velice prozZivaly.

Vysledky déti:

1. Tomas
2. David

3. Evicka

4. Veronika
5. Lenka

6. Adam

7. Matégj

8. Aneta

9. Klarka
10. Markéta
11. Dan

12. Vendulka




Prednaska a ukazka studené kuchyné
Za zimnich dlouhych vecerl se lidé schazeli, aby si pobesedovali a dozvédéli
se néco nového, co se pfihodilo ve vesnici.
Proto zahradkérsky svaz v sobotu 4. unora 2012 uskutecnil pro ob&any setkani
s pfednaskou a ukazkou studené kuchyné. Byla pozvana mistrova odborného
vycviku z oboru kuchaf-¢isnik pani Skaskova, ktera si jesté vybrala pomocnici
ze tfetiho ro€niku Lenku Tomd&ikovou.
Na Uvod nas seznamila se zakladnimi pravidly pfi vyrobé pomazanek a salatu.
Méla pfipraveny tfi rautové misy, na kterych bylo nékolik druht jednohubek,
kosicku, trubicek plnéné salamovou, lososovou a jinou naplni. Na oko to
vypadalo velmi pékné a také to dobfe chutnalo. Dale s ucni pfipravila 12 druh
pomazanek a riznych salatu.
Kazdy ucastnik pfednasky mohl ochutnat vyrobky, které byly pfipravené na
ochutnavku, ale hlavné se ptat pani mistrové na razné figle a chuté pfi vyrobé
studené kuchyné.
Prednasky se zucastnilo pfes tficet obanl a dokonce i nékolik muzd, ktefi si
brali recepty pomazének, aby je mohli pouZit
v soutézi NaSi chlapci v akci.

Hana Tom¢ikova




SDH Hrad¢&any

Vyrocni valna hromada
Dne 30. 12. 2011 se v séle mistniho pohostinstvi konala Vyro¢ni valna

hromada SDH Hrad¢any. Starostou sboru byla zhodnocena €innost za uplynuly
rok2011abylanastinéna ¢innostna nasledujicirok2012. Bylakladné&hodnocena
¢innost ¢lenl SDH Hrad¢any a to jak na poli sportovnim tak na poli kulturnim,
kdy se €lenové podileli na organizaci nékolika kulturnich akci a sami usporadali
Hodovou zabavu, Turnaj v nohejbale o Pohar starosty SDH, nové soutéz
o Dracka Soptika spojeny s palenim vater a samozfejmé tradi¢ni Hasicsky
ples. V8echny tyto akce byly hodnoceny u€astniky kladné. Také na sportovnim
poli se nam dafilo. 11 misto na Radslavskeé pfilbé, druhé misto na Paviovském
heblu a druhé misto na SiSemském krticaku. Nesmime zapomenout ani na
Zeny, které poprvé v novodobé historii SDH Hrad€any na soutéZnim poli
obsadily prvni misto na Sisemském krti¢aku. V zavéru schize bylo pfedano
ocenéni dlouholetym ¢leniim sboru za jejich pfikladnou praci a to bratru
Brazdovi ocenéni OSH a bratru Minafikovi medaile za zasluhy.

Hasiésky ples

Dne 11. 2. 2012 uspofadal SDH Hrad€any tradi¢ni HasiCsky ples, ktery se
konal v sale mistniho pohostinstvi. Akce, ktera se dlouhodobé pfipravovala,
se nakonec ukazala jako Uspé&3na. Uz samotna ucast 130 lidi (méli jsme
plny dim) pfedznamenala, Zze se vSichni zU€astnéni budou dobfe bavit.
K poslechu a k tanci hrala naSe oblibena a skvéla skupina BIG MZik, ktera
opétovné nezklamala a byla opravdu skvéla. O pulnoci doSlo samoziejmé i
na tradiéni tombolu, ktera &itala celkem 78 cen. Losovani bylo naroéné, ale
o to zajimavéjsi, kdy nechybély vykiiky pfekvapeni, ale i smutku, kdyZ se
zjistilo, Ze to neni ten spravny los, nebo je o jeden vpfed €i vzad. Ve se
nakonec zvladlo a nervy se jiZ v klidu urovnavaly u mistniho baru. Nalada
byla po cely vecCer skvéla a ti skalni opétovné zustali az do rannich hodin,
kdy spéchali na prvni ranni autobus. Dovolte, abych podé&koval v3em,
co se na pfipravé a prubéhu plesu podileli, podékoval véem sponzorim
a hlavné vSem, ktefi se zucastnili a tim vytvofili skvélou atmosféru na plese.

Jaroslav Valentik, starosta SDH
|
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QOkénko z Centra pro rodinu Réj

V nedéli 19. ledna se sesli pratelé déti a zabavy v sale ﬁi

L !

mistniho poho-stinstvi v Hrad€anech k tradiénimu détskému
karnevalu. Kdo nezlstal doma u telky a &8

pfisel se s détmi pobavit, uréité nelitoval.
LetoSnim karnevalem provazeli nadi znami
kralici z klobouku Bob a Bobek v podani
Petky Skoloudové a Anezky Krej&i. Program
byl pestry - taneni, hry, soutéZe, tombola
a vyhodnoceni o nejlepSi kluci¢i a hol&i¢i "
masku. V soutézi o Miss a Missaka karnevalu Sl
vyhréla Lucinka Valentikova coby cikanka a '
Cmela - Lukasek Stépanik z Tugina.Velky
zdjem vzbuzovala bohatd tombola plna
krasnych hracek, her a dobrltek. Na své si
pfisli i dospélaci, ktefi se mohli obcerstvit
kavou, piveckem aj. Myslim, Ze se karneval
roku 2012 skvéle vyvedl. H. Krejéi
Dékujeme za finanéni podporu této akce
Obci Hradéany i vSem ostatnim darcim
z fad rodi¢t a spolku, kteri jakkoli podpofili
letosni karneval. J

Aby jaro mohlo pfijit
V sobotu 31. bfezna nas v Hrad€anech probouzel dést. Po mamivych teplotach

uplynulych 14-ti dnu pfislo aprilové studené a vihké pocasi. VSichni zahradnici
a zemeédeélci to pfivitali s radosti. Ale ti, co se chystali k tradi€nimu uklidu obce
a okoli vstavali s rozpaky — pfestane priet, nebo ne.... budeme se muset sejit
jindy.... Po kratkém sledovani : y —

mrakdi nad Hostynem a
telefonické schuzce hlavnich
organizatorl pan starosta
vyhlasil, Ze zaCatek akce se
posouva na 10 hodin a vsichni
at se obleCou pfiméfené
k poc€asi. Po vyhlaSeni se _
rozprelo jesté vice, ale pll =°°
hodinky pfed startem dést
ustal a vsichni, ktefi se t&Sili wa’
na jarni uklid pfirody vytahli p
znovu zimni bundy a boty a = -
vyrazili k zastavce. Tam jsme © = 4
se rozdélili do skupinek a vyéli

jsme do ulic a na vSechny tfi ¢ ,r«--

sméry i kilometr za Hrad&any. A L—i 3



Chlapi se pustili do uklidu silnic, dorostenci prosli usek k Pavlovicim, smiSena
skupina Zzen, muz( a déti prosla pfikopy k NahoSovicim. DalSi dvé skupiny zen
a déti zvladly uklidit usek k Sismé, stited obce a vyletis-té. Néktefi obéané se
k akci pfidali tim, Ze si uklidili €ast cesty u svého domu a v okoli. VSichni jsme
se shodli na tom, Ze je to uz rok od roku s Cistotou obce i okoli lepsSi. Jsou tu
znat jednak pracovité ruce obecnich zaméstnanc i ¢len(ll spolkd, ktefi pecuji o
nékteré arealy v obci, ale i vétSi uvédoméni nas, ktefi tu Zijeme. Jen ta cesta do
Pavlovic, je stale jesté hodné lemovana odpadem vseho druhu —mladeznicitam
nasbirali devét pytl(l odpadu. Z nejzajimavéjsich ,ulovkd“ zminili tyto — hromada
izolace od elektrickych kabel(, nerozbaleny pytlik téstovin s bolofiskou omackou,
2| slivovice, sekyra, smetana do kdvy, velka plachta, disky z kol... Smérem na
Si8mu se zase nasly funkéni panské hodinky.... Na nékterych mistech obce
hyzdily travniky hromady nedopalki z cigaret. Snazili jsme se je peclivé vybirat,
ale je to mravenci prace. Kufaci, na podzim se pfihlaste k brigadé, shodli jsme
se na tom, Ze to po sobé jisté radi €as od Casu vysbirate! Obdivuji zapaleni
i erd g . déti, mladeze
FoY ' ol dospélych
@ k tomuto typu
akce. Seslo se
nas celkem 40,
coz je vzhledem
k poétu nasSich
obyvatel dobré
Cislo. Je vidét,
ze nam zalezi na
tom, jak se nam
\' Hradéanech
zije. A to je
skvélé! Diky!
H. Skoloudovéa

POZVANKY:

27. dubna — PROBOUZENI BROUCKU- vychazka s lampi¢kami pro rodice
s détmi - od 17 h u hfisté v Pavlovicich, pak cesta do zamecké zahrady

8. kvétna — PESi POUT NAPRIC ZAHORIM na Sv. Hostyn — info. u Petra
Skolouda

9. éervna — TVORIVE DILNICKY na hodech v Hradéanech

30. éervna—ZAHRADNI SLAVNOST —na zagatek prazdnin v Raji v Pavlovicich
Velka nabidka letnich a pfiméstskych tabora. Info: H.Skoloudové



Vanoéni Clovéée, nezlob se

V sobotu 17.prosince se konal jiz 4.roénik turnaje o putovni pohar sta-
rosty obce v oblibené hfe Clové&e, nezlob se! Stejné jako kazdy rok byly
i letos pro vSechny zucCastnéné pfipraveny krasné ceny, obcerstveni, pfi-
jemna predvanocni atmosféra a tak kdo mél chut, mohl se v 15 hodin do-
stavit do salu mistniho pohostinstvi, aby poméfil své sily s dalSimi soutézi-
cimi. Nakonec se dostavilo 10 dospélych soutézicich, a tak aby hra mohla
zacit, byly do turnaje pfizvany 2 divacky a to Marcelka Pumprlova a Anez-
ka Hruskova. Po prvnim kole byla vyfazena polovina hraéd a druha polovi-
na postoupila do semifinale. Hraly dvé trojice u dvou stoll, z nich do finale
postoupili vzdy 2 nejlepSi hraci od kazdého stolu. Nakonec se ve finalovém
boji utkali Martin Hrbacek, Anezka Hruskova, Ivona Mikulikova a Ondrej
Koliba. Po velice napinavém souboji se letoSni vitézkou a drzitelkou pohéru
stala AneZka Hru8kova, jejiZz jméno bude rovnéz pfipsano na putovni pohar,
ktery je vystaven na Cestném misté v zasedaci mistnosti naSeho obecniho
ufadu.

Ivona Mikulikova

¥

Stédry den pred kapli
Stejné jako v minulych letech se i v tom letoSnim zhruba hodinu po poledni

24 .prosince sesli ob¢ané pred kapli Sv.A.Paduanského, aby si navzajem
popfali krasné Vanoce, pfipili si horkym punéem a za hudebniho doprovodu
si spoleéné zazpivali koledy. U&ast byla hojna a tak jsme se pro zajimavost
dali do pocitani a dosli jsme k &islu 89, coz znamena, Ze na naves vyrazila
na Stédry den rovna tretina ob&anu. Jak je vidét, tyto akce se t&$i stale vétsi
oblibé, coz bylo patrné taktéz z vyrazl vSech pfitomnych. Béhem dvou hodin si
stacil poprat témér kazdy s kazdym pfijemné prozité svatky, pozdravit sousedy
a znamé a tak jedinym negativem byl opét ten fakt, ze i ty letoSni Vanoce byly
opét na blaté.Na zavér akce byli jesté vSichni pozvani na ve€erni setkani v
kapli, kde bylo mozné od 23 hodin vyslechnout Rybovu Ceskou mé&i vanogni.

Ivona Mikulikova






Okénko pro zdravi

Tradi¢ni svatky jara — Velikonoce — byvaji podobné jako Vanoce naro¢nym
stravovacim obdobim. Kdo by také nepodlehl mocné sile voniciho beranka ¢i
mazance, pfitomnosti ¢okoladovych vaji¢ek &i rdznych dobrot nabizenych pfi
navstévé blizkych. Pro vSechny, ktefi po dlouhé zimé& hodlaji udélat néco pro
své zdravi, jsou pfipraveny nasledujici tipy:
1. Detoxikace
K jaru obvykle patti detoxikace a ogista organismu. Casto je doopravdy potieba,
protoZze organismus je zaneseny riznymi toxiny, které se do téla dostavaiji
chemickymi latkami, nevyvazenou stravou, alkoholem, koufenim, Spatnym
ovzdus$im, Iéky, stresem, nedostateCnym pohybem a obecné Spatnym zivotnim
stylem. Zaneseny organismus se miize projevit témito pfiznaky: uUnavou,
problémy s travenim, problémy s pokozkou a nehty nebo bolestmi hlavy. Dale
se mohou projevit nékteré nemoci nebo i nadvaha. Je proto nutné ¢as od ¢asu
provést detoxikaci. Navodu na detoxikaci a o€istu organismu je nékolik, té€zko
fict, ktery je ten spravny.
Casto se doporuduje pust, ktery by mél trvat nékolik dni nebo alesponi jeden
den, Ci jen zménit jidelnicek, ktery by mél byt odlehéeny.
Past mize byt:
vodovy (pije se jen voda a bylinkové caje)
zeleninovy (piji se jen zeleninové Stdvy a voda)
ovocny (piji se jen ovocné Stavy a voda)
K tomu je vhodné pit néjaky ocistny (detoxikaéni) ¢aj, ktery si mizete pfipravit
doma nebo si ho koupit.
Dale je mozné si pofidit néjaké pfipravky, které podporuji o€istu a odkyseleni
organismu (aloe gel nebo Stava, vyluh z vojtésky tzv. chlorofyl, mlady je€men
apod.). Z bylinkovych €aji se doporucuje pit kopfivovy €aj, €aj z ostropestice
marianského nebo rizné ¢ajové smési.
Pokud drzite pust nékolik dnt, méli byste po jeho skonéeni zagit jist mensi
porce a vyhybat se nékolik dni primyslové vyrabénym potravinam, masu a
mléénym vyrobk({m, aby byla vasSe detoxikace a ocista téla uc¢inna. Nejlepsi
je celkova zména zivotospravy, kterou vase télo uvita. V pfipadé, ze vas
dlouhodoby pust vysiluje, ihned s nim prestarite.
Pust neni vhodny ke snizovani vahy, ale jen k ocisté téla!
2. Kazdy den snidejte
Studie prokazuiji, ze az 25 procent lidi si neudéla ¢as na snidani. Jenze snidané
je nesmirné dulezita, protoze ukonduje ,plst”, ktery zazivame béhem spanku.
Pokud si ranni jidlo odepfeme, metabolismus téla se zpomali a komplikuje
hubnuti. Spravna snidané predstavuje pro organismus skvély zdroj vitaminl a
minerall. Dokaze také zlepsit vasi naladu a soustfedéni. Rano je nejvhodné;si
doba pro konzumaci zejména sacharidd, tj. vyrobkl z obilovin, ale také ovoce.
Pro zpestfeni muzete pfidat malé mnozstvi bilkovin, napf. jogurt, syr, Sunku
apod.




3. Pijte hodné vody
VétSina lidi nepfijima v pribéhu dne dostatek tekutin. Dehydratace ovliviiuje
nasi schopnost soustfedéni, vykonnost a zatéZuje ledviny. Jakmile citite
Zizen, jste jiz dehydrovani — v pribéhu dne proto pravidelné pijte (pfednostné
napoje bez kofeinu a s nizkym obsahem cukru), abyste zUstali dostate¢né
zavodnéni. Pokud uZ si néjakou tu kavicku dopfejete, tak za kazdy Salek kavy
vypijte sklenici vody. Cista voda je pro udrzeni pitného rezimu nejvhodné;si,
navic zaZzene hlad — ne nadarmo se fika, ze ,hlad je pfevle€ena zizei“. Denné
bychom méli vypit 1,5 — 2,5 | tekutin (kava se nepocita).

4. Omezte pfijem soli
Maximalni davka soli pro dospélou osobu ¢ini 6 g/den (pFiblizné 1 Eajova Izicka).
V priméru tuto davku pravidelné prekracujeme vinou skryté soli v primyslové
zpracovanych potravinach. Hlavnim pfinosem menS$iho pfijmu soli je sniZeni
krevniho tlaku a tim i hrozby poSkozeni srdce, ledvin a odi.

5. Uprednostnujte tzv. ,,dobré“ tuky
Viditelné tlusté maso a tuéné mlééné vyrobky (tvrdé syry, smetana, maslo
apod.) jsou velmi bohaté na nasycené tuky, které ucpavaji cévy. Patfi k hlavnim
davoddm potizi s cholesterolem. Snizenim pfijmu nasycenych tuka mizete
vyznamné snizit riziko srde¢ni choroby. Omezte nasycené tuky a naopak dejte
prostor ,dobrym*“ tukiim, které nalezneme v nékterych rybach (losos, ¢erstvy
tufak, makrela). Jsou v nich také obsazeny kyseliny omega 3, které pomahaji
snizovat Skodlivy cholesterol HDL v krevnim obéhu a tim ochrariuji srdce.
Kyseliny omega 3 jsou také prospésné pfi [éCbé zanétl, naptiklad Slach.

6. Jezte rozlicéné zbarvené ovoce a zeleninu
Kazda barva napovida o pfitomnosti konkrétniho vitaminu/mineralu/
antioxidantu v ovoci €i zeleniné. NaSe téla potfebuji rozmanité prvky a nejlepsim
zpusobem, jak se o to postarat, je pestrobarevna smés ovoce a zeleniny na
jidelniCku. Tyto antioxidanty také dokaZzi branit buriky pfed Skodlivymi vlivy
okolniho znecisténi.

7. Jezte celozrnné pedcivol/téstoviny/ryzi
Konzumaci potravin s vysokym obsahem vlakniny si nezajitujeme jen kvalitni
zdroj vitaminu B, ale téZ pomahame snizit hladinu cholesterolu v krvi. VIaknina
vaze zlu€ové kyseliny, jez jsou z téla po traveni vylouceny, a k vytvofeni novych
pouziva télo pravé cholesterol. Vlaknina také pomaha udrzovat zdravé traveni
a jidla s vysokym obsahem vlakniny nas dokazi zasytit na delSi dobu, takze
vydrzime i bez drobnych pochutin jen s lehkou zdravou svacinkou (ovoce,
zelenina, jogurt, kysané napoje, ofechy apod).

8. Pozor na pravidelnost
Pravidelnost je zakladem uspéchu, proto jezte pravidelné kazdé tfi az Ctyfi
hodiny, abyste neméli pocit hladu. Snidané by méla byt nejpozdéji do pul
hodiny od probuzeni, idealni €as na vecefi je kolem Sesté, nejpozdéji vSak dvé
hodiny pfed spanim.



9. Nepijte tydné vice nez inosnou davku alkoholu
Za unosnou davku se povazuje 14 jednotek u Zen a 21 u muzu. Tato pravidla
maji za cil vymezit pfijatelnou davku alkoholu pro dospélého &lovéka. Jednotky
by mély byt rozprostfeny do obdobi péti dnl, aby byl organismus alespori
dvakrat tydné zcela bez alkoholu a jatra si mohla odpocinout; na druhou
stranu také proto, aby se zabranilo opijeni a spotfebovani vSech davek béhem
jednoho ¢&i dvou vecer(i. Nezapominejte, ze alkohol obsahuje spoustu kalorii
— napf. 0,5 | piva obsahuje 680 kJ, 200 ml ¢erveného vina 550 kJ, bilého vina
452 kJ, 50 ml slivovice — 462 kJ, takze pokud se snazite hubnout, jedna z
nejsnazsich cest vede pravé tudy. Pofekadlo ,Pivo déla hezka téla“ je hodné
daleko od pravdy. Alkohol = kaloricka bombal!

10. Pohyb pro zdravi
O dulezitosti pravidelného pohybu jisté nikdo z nas nepochybuje. Nejnové;si
védecké studie potvrzuji, Ze i minimalni pohyb je pro télo pfinosny, zviasté
pfi dneSnim pohodiném Zivotnim stylu. Pokud nemate €as nebo naladu na
navstévy sportovnich klubl, mlzete pro své zdravi udélat hodné, pokud se
vzduchu.

Krésné jami dny piné pohody a zdravi preje Martina Zakovska

Redakce Hradéanskych rozhledi vyhlaSuje soutéz o

NE BASNIKA HRADCAN

Mas basnické nadani? Neboj se ho predvést svétul
Zapoj se do soutéZe o zajimavé ceny!
Posli bdsnic¢ku na téma Jaro v Hradcanech o minimdlni délce

12 versl na e-mail: hradcanske.rozhledy@email.cz

nebo ji pfines na obecni Gfad do 31.5.

Nejzajimavéjsi prispévky budou vyhldseny a odménény
béhem hodovych slavnosti a otiStény ve Etvrtletniku.

SoutéZe se mohou zU&astnit bdsnici z Hradéan

U

véech vékovych kategorii.




Spoledenskd rubrika

Vyznamné jubileum si v mésicich leden, unor a bfezen pfipomnéli tito nasi
spoluobgané:

60 let 70 let

Jaroslava Kovafikova Vladimir Zapletal
Bretislav Vaculik Jaroslava Zakovska
65 let 85 let

Josef Flasar Ludmila Vaculikova

V8em jubilantim blahopfejeme a do dalSich let pfejeme pevné
zdravi, osobni Stésti a Zivotni optimismus.

Vydavatel: Obec Hrad¢any, Adresa redakce: Obecni ufad Hrad¢any, 751 11 Radsla-
vice, Redak&nf rada: Martina Zakovska, Ondrej Koliba, Blazena Mikulikova, Martina
Zakovska ml., Ev. & u MKCR: E 188 22, Periodicita: Gtvrtietnik, N4klad: 130 vytiska,
Misto, datum a &fslo vydanl: Hrad¢any, bfezen 2012, ¢islo 1/2012, Dal8[ informace:
www.obechradcany.cz, Grafickd Gprava: Martina Zakovska ml., Tisk: EURO-PRINT
Pterov, s.r.o., Uzav8rka pfistiho &isla: 15. 6. 2012.
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Centrum pro rodinu Rdj ve spoluprici s obei Hﬁ&'ﬁny
pofddd etnf pfiméstsky tdbor pn:- dEti od 7 do 12 et

! INDIANSKE LETO |

?{;ﬁ! 20.-24. 8. 2012 = Kde: na vyletisti v Hradanech a wa!{pfuf phirodé

Program zaling Rpidy den v 8 kodin rdno, Kpnéi v 16 kodin odpoledne,
d¥ti se mokiou té5it na lov bizona, fleddni pokfadu na stfifmém jezefe, vyrdbén

indidnsk§ Celenky a dal¥ich indidnskych doplriky a tfeba i setRdnf 5 Vinetuem... :-)
Starat se o né bude zhyudend vedoucl a instrukfofi. Cena: 300 K,

(pro d¥ti z Hradan sleva 100 KE) v cené je pitny redim,
obéd, dvé svalinky, odinény, pomdcky, vilety.

tl'ti“l I;:- L

LIS,

@%‘j‘ef £ nq
9.-13.7. 2012 P iy
Centrum pro rodinu Rdj, Pavlovice 5

800 K¢ (140 K¢ na den, 100 K prespdni ze stiedy na Etvrtek)

Program zacind EgZdy den v 8 hodin rdno, Epndi v 16 Rodin odpoledne,
zafrmuje akpivity sportovni, tvofivé, dramatické { mnoké jiné,
o déti se stard 6 - 10 zkpfenjch vedoucich, cena zakrnuje
obid, dvé svalinky, pitny reZim, vylety | pomicky.

@hﬁﬁ:fgz jsou K vyzvednuti na (PR Rdf
nebo na e-mailu jakudkg. skpl@gmail com

Vice info na uvedeném e-mailu
oI nebo na tel 733 161 632 @

S
s 1
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