Nase vlast si v roce 2018 pfipomina fadu
vyznamnych vyro¢i, z nichz asi nejzmino-
vang&j§im bude sto let od vzniku Ceskoslo-
venské republiky, avSak i nase mésto bude
mit letos co slavit. Nejde o tak velkolepa ani
tak kulatd vyroci, jako je vznik republiky
roku 1918 nebo okupace vlasti v roce 1968,
presto vsak stoji za pozornost, nebot’ nasim
obc¢antim mohou ozfejmit stfipky z minulos-
ti naSeho domova. Prvnim z téchto vyroci je
755 let od nejstarsi pisemné zpravy o Hor-
nim Jifeting, obsazené v listiné tehdejsiho
majitele vsi Protivy z rodu panti z Ryzmbur-
ku. K této udalosti se budeme v prib&hu
roku vracet riznymi ¢lanky a ptispévky
o0 davné i méné davné historii.

Druhym podnétem je 220 let od narozeni
naseho vyznamného rodaka Franze Glae-
sera, ktery spatfil svétlo svéta roku 1798
v domé ¢p. 33 v Horské ulici a béhem svého
zivota se stal vysoce uznavanym hudebnim
skladatelem a dirigentem. Nejslavnéjsi ob-
dobi své kariéry prozil jako kralovsky ka-
pelnik v Kodani a dodnes je tam povazovan
za zakladatele danské narodni hudby. Tuto
vyznamnou osobnost bychom radi zvé¢nili

dtstojnym pamatnikem, umisténym pii jeho
dodnes stojicim rodném dom¢.

Tim tfetim vyro¢im je pfipominka 145
let od zalozeni Sboru dobrovolnych hasica
v Hornim Jifeting. Jiz od roku 1873 jifetin-
§ti hasi¢i zachranuji Zivoty i jiné hodnoty,
pomahaji svym bliznim a v neposledni fadé
jsou jednim z motort spolkového zivota
u nas. ProtoZe prave letos bude také dosta-
véna nase nova moderni hasi¢ska zbrojnice,
piimo se nabizi spojit slavnostni zprovoz-
néni nového sidla nasich hasicu s oslavou
vyroci zalozeni sboru. Velice potésitelné je

to, ze i po 145 letech mizeme s radosti i hr-
dosti konstatovat, ze nasi hasic¢i jsou dnes
velice aktivni, Gispésni a pocetni.

Proto vSe patii dik zasahové jednotce,
v§em ¢lenim SDH, hasi¢kam, které tak
skvéle reprezentuji nase mésto, i mladym
hasi¢im. Zvlastni podékovani si zaslouzi
manzelé Zazovi, ktefi se obétavé vénuji ha-
si¢skému dorostu a ktefi byli za tuto ¢innost
13. 1. na vyroéni schiizi SDH v Cernicich po
zasluze ocenéni starostou Okresniho sdru-
zeni dobrovolnych hasi¢t Most.

Viadimir Buit



,V jiznich Cechach mi chybély kominy,*
fika v rozhovoru znamy fotograf Ibra Ib-
rahimovic¢, jehoZ celoZivotni laskou se sta-
ly kontrasty severoceské krajiny. Drzitel
cen Czech Press Photo v rozhovoru, ktery
poskytl Jifikovinam, prozradil, jak dlouho
¢eka na zabér nebo své budouci plany. Je
mezi nimi i vystava v Hornim Jifetiné, kte-
ra bude zahdjena 8. 3. 2018 a ponese nazev
Posledni jaro na dole Centrum.

Vzpomenete si na sviij prvni fotoaparat?

Corina 2. Ten byl prvni. Dostal jsem ho
od rodi¢l k Vanocim v Sesté tiideé. Tehdy
jsem s nim nafotil Sest nebo sedm svitkovych
filmi. Ale protoze jsem se bal, Ze jsem ty
fotky pokazil, nikdy jsem filmy nevyvolal
a po nékolika letech je vyhodil.

A tak vsechno zacalo?

Vsechno zacalo u drogerie, kolem které
jsem na Mezibofi chodil. Za vylohou mé
upoutal fotoaparat Lubitel 2. Ale ten byl pfi-
1i§ drahy, tak jsem dostal tu Corinu a pozdéji
v osmicce dalsi bakelitak Smenu M8. S tou
uz se mi dafilo a tim zacala moje laska k fo-
tografovani... Nez jsem se to nau€il sam, vy-
volavali mi obrazky v Litvinové na rohu. ©

Davidte si novorocni predsevzeti?

Nedavam. Mam sny, které si pomalicku
plnim. Pokud se to letos podaii, tak vydam
v nakladatelstvi Divus svou prvni ¢isté fo-
tografickou knihu k vystavé Ztracena mapa
Severu. V budoucnu mam v planu vydat
o severnich Cechach jesté jednu, rozsahlejsi
publikaci.

Jak to vypada s vasim fotografickym seri-
dalem o rece Biline?

Na ném pracuju uz dva roky a jesté tak
pét let prace mé ¢eka. Bilina je rozsahla, ma
zhruba 80 kilometrd. Navic vétSinu roku je
zarostla, takze se da fotit jen na zacatku jara
a podzimu.

Vase prace mnohdy vyrista z kontrasti,
které nabizi severni Cechy. Myslite, Ze bys-
te se tak intenzivné venoval fotografii tieba
v malebnych jiznich Cechdch?

Kontrasty si najdete vSude, ale shodou
okolnosti jsme v jiznich Cechach né&jakou
dobu chalupu méli a pfiznam se, ze mi tam
kominy, hlavné jako zachytné obrazové a ori-
enta¢ni body, hodné chybély. Ale severoces-
ka krajina hlavné vyzyva k napravé. To je
myslim dobra Zivotni naplf, snazit se néja-
kym zptisobem pomahat zlepSovani krajiny.

Kdy jste si zacal notovat se severoceskou
krajinou?

O sever jsem se zacal vice zajimat po
piijezdu z vojny. Tehdy jsem se rozhodl pa-
trat po krajing, kterou jsem jako maly kluk
nepoznal, a zjistil, ze mnoho mist je nena-
vratné pry¢. Zklamalo mé, Zze se uz nikdy
nepodivam do Konobrze (osada ustoupila
tézb& hnédého uhli v letech 1976-1979),

kde prozival détstvi mulj otec, nebo Ze uz
nikdy nenavstivim Kopisty (obec ustoupi-
la tézb¢ hnédého uhli v letech 1974-1979).
Hledani nepoznané krajiny z mého détstvi
bylo mym asi hlavnim vnitinim impulsem,
jehoz vyznam jsem odhalil az nedavno diky
studentce, ktera o mych fotografiich psala
diplomovou praci.

Severoceska krajina se po roce 1989 pro-
budila, rozkvetla. Jaky nejpozitivnejsi rys vi-
dite v jejim vyvoji?

Devadesata 1éta byla ze spolecenského hle-
diska celkem pozitivni, lidé méli tendenci ke
zmén¢. Zacali o vécech kolem sebe premyslet.
Vidime to napfiklad na odsifenych elektrar-
nach a podobné. Dnes tyto pozitivni zmény
bereme jako samoziejmost. Na druhou stranu,
i kdyz je potreba zlepSovat stale aktualni, tak
mam pocit, Ze se z nas vytratil elan. Jako by
se nase generace ocitla na horizontu svych
predstav a nedokazala se podivat dal.

V predminulém roce jste se vénoval i dolu
Centrum. Jak dlouhou dobu jste tomu zasvetil?

Zhruba dva az tfi mésice.

Jak na vas koncici ,, Centrumka* a lidée
kolem pusobili?

Pfiznam se, Ze jsem od hornikd ocekaval
néco trochu jiného. Ocekaval jsem duSevni
napéti nebo jistou zahotklost a socialni neklid.
Ale nic podobného jsem nenasel. Vsichni, ale-
sponi v m¢é blizkosti, byli s tim, ze dil konéi,
srovnani. Nejsem se svou praci na Centrumce
uplné spokojeny. Diky tomu, ze dil kon¢il, se
mi do vnimani toho prostoru porad dral takovy
historizujici impuls a asi i z toho diivodu jsem
ve svém pristupu nebyl dost vniting¢ svobodny
a fotil konzervativng. Stastny jsem naopak
z toho, Ze se mi podafilo nafotit chlapy ve
spolecnych sprchéch. I oni sami vnimali, Ze to
vSechno kolem zanikne, a chtéli néjakou pa-
matku, tak mé pustili i tam. Sachetni koupelny
pro mé byly dilezité, protoze fotit v nich je
tabu. Trochu nadneseng, spole¢né sprchy ob-
razové odrazi pratelstvi, které mezi horniky
je. V dole spoléhaji jeden na druhého a pak si
ve sprse navzajem drbou zada.

Opravdu vase foceni na dole Centrum slo
tak lehce?

Obcas m¢ samoziejmé nékdo nékam po-
slal, ale na to jsem zvykly.

Mate ateliér i v Praze. Nasel jste i v praz-
skych zakoutich sva témata?

Meél jsem néjaké plany, ale nakonec ne-

vySly. Pfiznam se, Ze ve volnych chvilich se
vénuju vyhradné severnim Cechdm. Viude
jinde odpoc¢ivam. Ziskat dobrou fotku vyza-
duje velké soustiedéni a to je dost vycerpa-
vajici. Koneckoncti naro¢né je to i finanéné.
Vétsinou proto odmitdm vénovat svou ener-
gii jinému tématu.

Na dobry zaber se nekdy musi dlouho Ce-
kat. Jak dlouho jste napriklad cekal na fotku
zamku Jezeri s duhou?

Dvojita duha nad Jezefim byla jen krat-
kéa nahoda, které jsem byl svédkem. Jezdil
jsem na vyhlidku nad zdmkem tfeba sedm-
krat roéné zkontrolovat, jak to vypada. Na
mé pohlednici mam snimek, se kterym uz
jsem spokojeny, a ¢ekal jsem na ného dva
dny v pékné zimé. Ale ¢ekani neni nic ne-
obvyklého. Kolikrat prostojite u stativu tiecba
cely den a nepovede se vam nic. Jindy zase
pfijedete a mate idealni svétlo, ale nez roz-
balite fotoaparaty, tak se situace zméni a vy
zase cekate. ..

Jak by meéla vypadat dobra fotka dle Ibry
Ibrahimovice?

Dobra napinava fotka je takova, ktera je
zajimava a ze které je citit vnitini pohnutka
autora, pro¢ ji udélal. Vétsin¢ dnesnich in-
ternetovych fotografii, které jsou esteticky
napadité, ten vnitfek chybi, postradaji jakési
vnitini opodstatnéni, to, na co autor myslel,
kdyz ji fotil. Divod vzniku. Pokud je na fotce
poselstvi autora Citelné, a mize jit o nejistotu,
existencialni problémy nebo okouzleni krasou,
a ta mySlenka na vas fve nebo vas nenecha
v klidu, pak to je silna fotka. Jiri Benes

Ibra Ibrahimovi¢ se narodil v roce 1967
v Mosté. Vystudoval SPS strojni a od roku
1991 se fotografovani vénuje profesionalné.
Dlouhodobé se zaméfuje na krajinu a lidi
v severnich Cechach. V roce 2003 se jeho
fotografie sedlaka Rajtera s klukem Vasikem
v auté stala fotografii roku v soutézi Czech
Press Photo. V soucasnosti zije v Mezibofi.




Johanek z Pomuka

Kazdy vnima tuto sochu jako pfirozenou
soucast hornojitetinského kostelniho area-
lu. Malokdo jiz vi, Ze svétcem zde vyobra-
zenym je sv. Jan Nepomucky, a jen hrstka
historickych nadSencti zna jesté rok 1737,
kdy byla tato plastika dokon¢ena. Kdo ale
byl Jan z Pomuku, pozdé&ji svaty Jan Ne-
pomucky?

Johanek z Pomuka, jak je Jan z Pomuku
nazyvan pii kongregaci k jeho blahoslaveni
papezem Inocencem XIII. v roce 1721, byl
kanonizovan roku 1729 papezem Benedik-
tem XIII., a to dne 19. bfezna. Prohlasen za
svatého byl tedy 336 let po své smrti.

K Janovu mladi se dochovaly zminky
pouze v baroknich legendach, ze kterych
se dozvime, ze navs$tévoval Skolu zfizenou
pii kostele sv. Jakuba nebo ze dalsi vzdélani
ziskal od cisterciackych mnichi a taktéz ze
navstévoval prazskou univerzitu. Roku 1389
je jmenovan generalnim vikafem prazského
arcibiskupa. Tim se ale stava pravé v obdo-
bi jistého pnuti mezi kralem a arcibiskupem
a vstupuje tak na stran€ arcibiskupa do jejich
sporu. Roku 1393 je zajat spolu s dal$imi tie-
mi muzi jako doprovod pravé arcibiskupa
Jana z Jenstejna a po dlouhém muceni umira.
Nutno vsak podotknout, Ze n€které historické
prameny, jako napfiklad Kronika ¢eska Vac-
lava Héjka z Libocan z roku 1541, uvadgji

pod jménem Jan z Pomuku dvé rizné osoby,
které byly shodou okolnosti obé utopeny.

Ptes tyto skutecnosti je tedy Jan z Pomu-
ku svatofecen a prokazany mu jsou tyto Ctyfi
zazraky: zachovani jazyka, jeho nab&hnuti
a zCervenani, zachranéni Rozalie Hodanko-
vé a uzdraveni Terezie Veroniky Krebsové.
Podle védeckych poznatkl se mohlo v pii-
padé jazyka jednat stejné tak o mozkovou
tkan, ktera byla udajné v Janové lebce na-
lezena neposkozena v 18. stoleti.

Atributy sv. Jana tvofi pét hvézd kolem
hlavy, kiiz v ruce, prst pfes Usta, palma
a Casto kniha. Palma je symbolem vitézstvi

a hvézdy odkazuji na legendu o nalezeni Ja-
nova téla rybafi. Zpovédni tajemstvi je zase
symbolizovano prstem pies Usta.
Snad jste se tedy alesponi v tomto krat-
kém ¢lanku dozvédeli, kdo byl sv. Jan Ne-
pomucky, a tfeba se pfisté u jeho sochy na
chvili zastavite. ,,Velmi cenny je, vedle viast-
ni postavy svétce, totiz také zdobny sokl, na
némz jsou prekrasné a velmi ojedinélé relié-
Jy zachycujici okamzZiky z jeho Zivota.“ Téch
par vtefin za to skute¢né stoji.
Citace: Historie Litvinovska —
Stav pamatek v Hornim Jiretiné online.
Marek Moudry

Foto: Jiri Benes

Do charitni
Trikraloveé shirky 2018
se zapojil i Horni Jiretin
s Cernicemi
Oblastni charita Most dékuje za skvélou
spolupraci pti organizaci Tiikralové sbirky
starostovi mésta Horni Jifetin Vladimiru
Buftovi a kulturnimu referentovi Jifimu
Benesovi. Rovnéz si velice vazime ocho-
ty divek z Oddilu moderni gymnastiky TJ
Sokol a zakyn ZS a MS Horni Jifetin, které
se prevlékly za tii krale a spolecné se za-
meéstnanci prosly celé mésto a koledovaly.
Predevsim ale patii velky dik vSem ob-
¢aniim za piispévky do kasicek.
Za Oblastni charitu Most
Alena Bartkova a Renata Smolakova
foto: Jifi Benes

Vytvarna soutéz vyhlaSena GVU Most

V mésici listopadu vyrabély déti ze SD
na ZS a MS v Hornim Jifeting ozdoby na
vanoc¢ni stromecek ve vestibulu budovy ¢.
300, na vano¢ni jarmark, ale také do soutéze
hlasila Galerie vytvarného uméni v Mosté.
Od 5. prosince déti netrpélivé ocekavaly vy-
hodnoceni. A Ze se détem dafilo — 1. misto
obsadil se svou ozdobou S. Gaziir z 2. tiidy,

2. misto K. Ortova z MS a 3. misto N. Stan-
cova z 1. tfidy. Dalsi ocenéni — pochvalu
si zaslouzi i L. Kosova, R. Matouschek, V.
Kaplanova a P. Baumruk z 2. tf., M. Snéabl
z 3. tf., ktefi se uz do umisténi nevesli. Za
svoji snahu dostaly déti balicky s vytvarny-
mi potfebami a sladkostmi.
Za 78 Irma Varikova
Foto: Z8 a MS Horni Jifetin
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Némeckeé turisty se rozhodly oslovit Svazek
obci v regionu Krusnych hor spole¢né s Des-
tina¢ni agenturou Krusné hory. Jako vanocni
darek proto pro né¢ pripravily v némeckém
jazyce turistickou brozuru Do Krusnych hor
bez bariér.

Turisticky material pokitili pfedseda
Svazku David Kadner a feditelka Destinac-
ni agentury Eva Matikova. ,, V ceském ja-
zyce jsme spolecné tento material vydali uz
v lofiském roce. Nemecti partneri nas oslovili
a projevili o néj také zajem. Do Krusnych

Zakladni ocistna technika pro procisténi
mysli a silu koncentrace.

Ptiprava: Pro tuto techniku budete potte-
bovat hofici nearomatickou svicku, kterou
umistite pied sebe.

Tratak je metoda, ktera je zafazovana
mezi koncentraéni cviceni. Existuje cela
fada zpisobu provedeni, nejbéznéjsi a nej-
jednodussi je koncentrace na plamen svicky.
CviCeni je tieba provadét v mistnosti, kde je
naprosta tma, abychom se mohli plné kon-
centrovat na plamen. Pokud nosite bryle, na
cviceni je odlozte.

Posadime se do nékterého sedu se vzpfii-
menou pateii a pred sebe umistime svicku.

pro obyvatele_
Horniho Jifetina a Cernic
funguje kazdé pondéli a stredu
v kulturnim domé
od 12:45 - 15:45.
Poradnu provozuji socialni
pracovnici z oblastni charity
v Moste.

Posledni jaro na dole Centrum_
Ibra Ibrahimovic

8. 3. 2018 / 17:00
KULTURNI DUM HORNi JIRETIN
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Chceme jim proto vyjit vstric a nasi destinaci
Jim priblizit v jejich rodné reci, “ uvedla pfi
kitu Eva Matikova. ,, Do Krusnych hor bez
bariér je dalsi publikaci v nemcine, kterou
Svazek obci v regionu Krusnych hor vyda-
va. V minulosti uz to byly napviklad Zimni
sporty, malované mapy a Cyklomapy Svazku
obci v regionu Krusnych hor. Do Krusnych
hor bez bariér priblizuje nas region turistiim
s handicapem, seniorum a dalSim skupinam,
které maji omezenou Ci ztiZenou moznost po-
hybu, jako jsou napriklad rodice s malymi
détmi, “ doplnil David Kéadner. Turisticky
material vznikl za podpory Severni energe-
tické, Severoceskych dolt, Unipetrolu RPA
a Lest CR. ,, Svazek obci v regionu Krus-
nych hor podporujeme uz dlouhodobé a jsme

Ta by méla byt ptiblizné metr pfed vami
a idealné v urovni oci.

Zavieme oci, zklidnime dech i mysl. Pfi-
pravime se na nadchazejici cviceni.

Otevieme o€i a snazime se bez mrknuti
divat pfiblizné 10 vtefin do plamene svicky.

Oci zavieme a soustiedime se na obraz
plamene, ktery se objevi v prostoru za Ce-
lem. Na tento obraz se pouze divejte, ne-
snazte se ho nijak dohonit. Jenom pozorujte,
jak se proménuje.

Poté znovu otevieme oci a cvi¢eni opa-
kujeme.

Toto cviceni opakujeme celkem 3krat.
Zaciname s kratsi vydrzi, tzn. ze do plamene
se divame cca 10 vtefin a zaviené o¢i mame
asi 4 vtetiny. Postupné prodluzujeme na 1
minutu pohled do plamene a 4 minuty jeho
pozorovani.

Pii cviceni je dobré se plné soustiedit
a koncentrovat, a poéitani vtefin mize
v tomto piipad¢ rusit, proto je vhodné, aby
vam useky otevienych a zavienych o¢i né-
kdo pocital, pfipadné si mtzete pustit toto
cviceni ve formatu MP3 na internetu.

Pfi cviceni se snazime nemrkat, nicmé-
né pokud mrkneme, nic se nedéje. Muze-
me citit, Zze nas oci pali a slzi. To neni na
Skodu, dochézi tak k procistovani slznych
kanalkd.

Cvi€eni posiluje o¢ni svaly, zlepSuje zrak
a pamét’ a zklidiyje je 1éCivym efektem pu-
sobicim na kratkozrakost, vetchozrakost,
dalekozrakost, zmirnéni napéti. Zlepsuje
schopnost soustfedéni. Technika uvoliuje
podvédomi a je vhodnym mentalnim trénin-
kem. Pomaha pii problémech s usinanim.
Toto cviceni je dobré i pro déti ve Skolnim
véku.

Zdravotni upozornéni: technika neni
vhodna pro osoby s psychickymi onemoc-
nénimi a labilni osoby.

Lucie Benesova

pripraveni ve spoluprdci také pokracovat
v pristim roce. Jsme radi, Ze se ndm spolecné
dari predstavovat region jako misto, které
ma turistiim co nabidnout, “ uvedla pii kitu
také mluv¢i spolecnosti Gabriela Sari¢kova
Benesova. ,, Osobné jsem byl velmi piekva-
pen, jak krasné Krusné hory jsou, kdyz jsem
sem prijel poprvé. Firmé se ekonomicky
dari, a kdyz se dari nam, chceme vracet
penize do regionu a podporovat obce v mis-
té, kde podnikame. Svazek obci v regionu
Krusnych hor je nasim partnerem a planu-
Jjeme ve spoluprdci pokracovat, “ uvedl také
feditel vnitfni a vnéjs$i komunikace skupiny
Unipetrol Jiti Hajek. Material Do Kru$nych
hor bez bariér je k dispozici v informacnich
turistickych centrech na ¢eské i némecké
stran¢ Kru$nych hor.

10. 2. / 17:00-22:00
KULTURN DM

ValenTeenska party Cee

o

17. 3./ 19:00 / KULTURNi DOM

Dvojkencert /dvé podoby heavy
metalu v kulturnim domé/

Predprodej vstupenek se zahaji
od 5. 2.
na MeU Horni Jiretin.

Foto: Jiri Benes



Leden — ¢as novych zacatki a zmén. Va-
nocni cukrovi i silvestrovské chlebicky
si asi malokdo z nas odepiel. Vérime, Ze
jste si odpocinuli a plni energie za¢ina-
te bojovat s vyzvami nového roku 2018.
No, a pro mnohé z nas je prvni vyzvou
zacit Zit zdravéji, shodit néjaké to Kkilo,
kterym nam rucicka vahy vycitavé pri-
pomina svatecni hodovani. Je idealni ¢as
dopiat télu ocistu a pokusit se dostat se
do formy (zevnitf i zvenku).

Detoxikace organismu byva nejcastéjsi
polozkou na novoro¢nich seznamech
predsevzeti.

JenZe pravé v lednu to nemusi byt pl-
n¢ snadné. Venku vladne zima, dny jsou
kratké a noci dlouhé. Za tmy vstavame, za
tmy se vracime z prace domd. Chybi ndm
energie a misto cviceni radéji zalezeme pod
pefinu a pustime si néjaky zazivny televizni
program. V zimé si nase télo hromadi tu-
kové zasoby mnohem vice nez v teplych
meésicich. Nem&jme mu to ale za zI¢, chrani
tak na$e vnitini organy pfed chladem. Deto-
xikace Casto odstrani pfi¢iny riznych one-
mocnéni. Jde o o€istu téla, jeho zbavovani se
toxint a skodlivych latek. Znac¢na cast téch-
to skodlivin se usazuje v nasich jatrech,
v procesu metabolismu a jsou zaroven za-
sobarnou Zivin. Nasim cilem by proto mé¢lo
byt udrzovat je v co nejlepsi kondici.

zdravéjsimu organismu

zvy$eni jeho pfirozené obranyschopnosti
posileni imunity

a Casto dokaZe odstranit pficiny ruznych one-
mocnéni

Pokud vas trapi pohled na vahu, neni vhod-
nym fesenim drasticka dieta. Radéji omezte
tuéna a smazena jidla, cukr, bilou mouku
a nahrad’te je vétsim mnozstvim zeleniny,
ovoce, lusténin a seminek. B€hem zimnich
meésicl je vhodnéjsi zeleninu lehce tepelné
upravit, idealné v pafe.

Velmi vhodné jsou syté zeleninové
polévky, teplé obilné kase, bylinné caje,
lusténiny.

Dostatek sezonni zeleniny: porek, rizic-
kova kapusta, mrkev, fepa, cibule, ¢esnek

Sezonni ovoce: zimni jablka a hrusky

Zahtivaci potraviny: zazvor, skofice,
kurkuma

Zdravé tuky: ofechy, seminka, avokado

Pozor na mocovy méchyr. Podle tra-
di¢ni ¢inské mediciny je nejcitlivéjSim
organem v lednu pravé mocovy méchyr.

Proto v tuto ro¢ni dobu trpime casto za-
néty nebo nachlazenim v této oblasti.

Meridian (energeticka draha) mocové-
ho méchyte zacina na chodidlech, je proto
dilezité ,,mit nohy v teple”. Rikavaly to uz
nase babicky a néco na tom bude.

A jak tedy na detoxikaci téla v lednu?
V tomto chladném obdobi je dobré orga-
nismus prohrivat a moc ho nepretéZovat.
Piiroda odpociva, aby nabrala silu na
jaro, a tak je vhodné i pro nias zpoma-
lit a vic relaxovat. O to vétSi energii bu-
deme mit v jarnich mésicich.

netrapte télo pfisnymi dietami, ale naopak mu
dopfejte dostatek teplych a vydatnych pokrmu
pravidelné doplriujte tekutiny, €istou vodu nebo
bylinné &aje

nezatéZujte télo — omezte cukr, sladkosti, bilou
mouku, alkohol, polotovary

vafte ze z&kladnich, Cistych surovin
dopravejte si teplou koupel s mofskou soli nebo
muZete vyzkouSet saunu

pravidelné se hybejte —idedini jsou diouhé pro-
chazky nebo joga

dostate¢né odpocivejte

Béhem detoxikace si na svém téle budete
moci v§imnout téchto pozitivnich zmén:

Pozvolna se startuji detoxikacni procesy ve
vasich jatrech. Jatra zacinaji odbouravat na-
hromadény tuk, vylu¢ovani se zpravidelni.
Pozorujete zmény ve vylucovani, zbavujete
se nezadoucich latek.

Postupny pfiliv energie, ustup malatnosti,
bolesti hlavy, migrén a podrazdénosti. Ustu-
puji i zanéty a zmiriuji se ptiznaky alergii,
travici soustava jiz dokaze 1épe vstiebavat
potiebné ziviny.

Pokles hodnot LDL cholesterolu, ale 1 hod-
not dalSich skodlivych latek v krvi. Vase tvar
i o¢i budou v tomto obdobi vypadat uz na
pohled zdravéjsi a zarive;si.

Je umocnéno i subjektivni vnimani pozitiv-
nich zmén, kterymi vase télo v tomto obdobi
prochazi. Pocit'ujete pfiliv energie, pozitivni
zmény nalady i vzhledu. Detoxikace a obno-
va bunék probiha na plné obratky.

Vase jatra se zbavila tuku, detoxikovala se
a prob¢hla v nich regenerace bungk jaterni
membrany.

Suroviny:
pil hrnku jahel
jablko nebo hruska
mléko
kokosovy olej
med neho jiné sladidlo

Postup:

Jahly viozime do sitka a tiikrat pre-
lijeme horkou vodou, aby nebyly na-
hoiklé.

VioZime do hrnce, zalijeme cca piil
hrnkem miéka.

Varime 10-15 minut, ¢asto michame
a v pripadé potreby pfidavame miléko.
Zatimco se kaSe vari, nakrajime hrus-
ku na malé kosticky a pridame do
hrnce.

Varime jesté 5 minut, dokud nejsou
jahly mekkeé.

Do hotové kaSe vmichame IZicku ko-
kosového oleje a dosladime medem.
Pokud chcete podporit mocovy meé-
chy¥, miiZete pridat i suSené brusinky.

Suroviny:
mala cervena fepa
1 mrkev
2-3 rajcata
pil hrnku ¢ervené cocky (loupané
a pilené)
kokosovy olej
siil, pepf, pfipadné bylinky na do-
chuceni

Postup:

Na troSe kokosového oleje orestuje-
me nastrouhanou mrkev.

Zalijeme litrem vody.

Pfidame nakrajena rajcata a Cerve-
nou fepu.

Vafime 10 minut, dokud Fepa ne-
zmékne.

Rozmixujeme dohladka.

Pfidame cocku a vafime jeSté
5-7 minut.

Dochutime soli, pepfem, bylinkami.
MiZeme pridat zakysanou smetanu
(zalezi, jak moc to s tou detoxikaci
myslite vazne).

Lucie Benesova



Masopustni privod Hasicsky ples
v Cernicich
24, 2.

11. 2. / 15:00 / Hostinec U Jezefi

Josef Alois Nahlovsky
a Pepa Stross

23. 3. / 19 hodin / KULTURNI DUM
Predprodej vstupenek se zahaji
od 5. 2.
na MéU Horni Jiretin.

14.2.2049 {5:00 START O
TRASA TEATOKRA'T PovEDE DD
ZERVICKEHD ROSTIVCE AEZELY

kE quTuKa'Ea',IHU jule) .‘-f.:,} EETQ
QuTEZIME 10 VEILEPSI .
H.ﬂgﬂ?‘b’ﬁ-f_&: FoBLr R

‘Egg : EATOKRAT Z CERMIC
¥

Velikono¢ni karneval
25. 3./ 15:00 / KULTURNi DOM

TruckTrialShow
5. 5.

Foto: Jiri Benes

Jifi BenesS, kulturni referent

,Doufame, Ze i letos bude kulturni nabid-
ka pro obyvatele Horniho Jifetina a Cernic
zajimava a na to své si piijde kazdy. Vedle
stavéni majek, retroparty, koncertli chysta-

16. 2. 2018 * 20 hodin * KULTURNI DUM
NORTH BIG BAND * DJ MAREK LEng NA me téZ druhou névitévu Ivo Smoldase nebo

rezervace mista od 22. 1. kapelu Arrhythmia. Aktualni informace
VSTUPNE: 300 K¢ o programech naleznou zajemci na webu

tel.: 725 136 863, e-mail: kultura@hornijiretin.cz
www.hornijiretin.cz

www.hornijiretin.cz nebo na FB ve skupiné
Horni Jifetin kulturni.”




Na Bozi hod vanocni se tento rok uskutec-
nilo dalsi Spolecné zpivani v kostele. Vecer
byl tradi¢né uvozen slavnostnimi fanfarami,
které spole¢né s varhannim doprovodem
a zpévem rozeznély cely prostor naseho
kostela. Pro mnoho zGcastnénych byla jis-
té silna chvile, kdy zaznéla slavna klasicka
piseni ,,Ticha noc®, pfi které se najednou
cely kostel ocitl ve tmé a ozafen byl pouze
malymi vano¢nimi svétylky, ktera celému
okamziku dodala kouzelny nadech. Lidé
se tento rok skutecné neostychali a zpév
vsech navstévnikl slavnostné naplnil cely
kostel. Spolecné stravit tento specialni va-
nocni vecer piisSlo dokonce vice lidi nez
v minulych letech. U vonavého svaraku

foto: Jiri Benes

a vanocnich pernickt tak mohli obyvatelé
naseho mésta prozit tuto ¢ast Vanoc pospo-
lu. Spolec¢né zpivani je jednou z akci naseho
mésta, které dokazuji, ze komunitni Zivot
mésta ndm vSem neni lhostejny a je pro nas
dulezité tyto chvile sdilet. Cim dal tim vice
také prijizdéji lidé z blizkého okoli, protoze
je tato kazdoro¢ni udalost vskutku vyjimec-
na. Oproti cetné¢ poradanym koncertim je
totiz naSe Zpivani moznosti, jak si zazpi-
vat a prozit Vanoce, a ne pouze poslouchat.

A presn¢ kvili tomu se jiz nyni téSime na
mnoho dalSich akei, které spoluutvareji
obyvatelé naseho mésta a podileji se tak
na utuzovani spolecného Zivota.

Hana Krejcova ml.



foto: Jiri Benes

Mésicénik Jifikoviny vydava mésto Horni Jifetin se sidlem Méstsky titad Horni Jitetin, 435 43 Horni Jitetin, Poto¢ni 15/1, ICO: 00265942. Clenové redakéni rady:
Bec. Jiti Benes, Ing.Vladimir Buit, Ing. Lucie BeneSova, Pavel Hogen, Hana Krejéova ml., Bc. Marek Moudry, Radek Vrabel. Kontakt: jirikoviny@hornijiretin.cz.
Registra¢ni &islo: MK CR E 22398.



