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Vefejné zasedani dne 17. 8. 2020
Piitomno bylo 8 ¢lenu ZO.
Z.0 schvaililo:
- Smlouvu o dilo na akci ,Rekonstrukce
a dostavba matefské Skoly v Sebranicich
u Litomysle“. Smlouva je uzavfena mezi
Obci Sebranice a Moravskou stavebni unii —
MSU s.r.o.
- smlouvu o wuzavieni budouci smlouvy
o pfipojeni  odbérného el. zafizeni
distribuéni soustave
¢.20_SOBS01 4121677186. Jedna se o nové
vybudované zfizeni odbérného mista pro VO
na Vysokém Lese. Smlouva je uzaviena mezi
Obci Sebranice a CEZ Distribuce, a.s.
- rozpoctové opatieni ¢. 2/2020, MD a DAL
2.031.482,09 K¢.
Z0 prijalo:
- pfijalo doporuceni vybérové komise, jme-
nované pro akci ,,Rekonstrukce a dostavba
matefské Skoly v Sebranicich u Litomysle®,
uzaviit smlouvu s firmou Moravska stavebni
unie — MSU s.r.o0., se sidlem Jizni nam. 7,
619 00 Bmo - Dolni HerSpice,
ICO 48529303. Cena dila je
39.251.513,82 K& bez DPH.
Z0 vzalo na védomi:
- vyjadfeni z Pardubického kraje pro zfizova-
tele piispévkovych organizaci ZS a MS
v Sebranicich.
- zadost o najem obecniho bytu. V tuto chvili
neni zadny byt ve vlastnictvi obce volny.
- zadost o ziizeni obytné zony na Kalisti
s tim, ze se pozve dopravni inspektorat
k posouzeni a k vyjadieni.
Z0 stanovilo:
vybérovou komisi pro vybérové fizeni
na rekonstrukci bazénu na koupalisti.
- Ze spole¢na schiizka na misté ohledné napl-
néni usneseni ze dne 18. 12. 2017 usnesenim
¢. 112017 se uskuteéni dne 16. 9. 2020
v 17 hod.
Z.0 neschvalilo:
- zadost o poskytnuti finan¢nich prostiedki
formou individualni dotace pro zadatele Bila
Holubice mobilni hospicova péce z. s.
Lenka Karalova, starostka obce

Pozvanka na verejné zasedani ZO

Knihovna Sebranice uvede

ve ¢tvrtek 8. 10. 2020 5
v 17.00 hodin v byvalé druziné ZS
. dgkumenvtérni i:llm 5
VSE O ZIVOTE PO ZIVOTE -
Alex setkani svétu.

Je vypravénim lidi, ktefi prekrocili hranici
smrti a bylo jim umoznéno vratit se zpét.
Obsahuje nejen pribéh prozitku, ale celko-
vou zménu, ktera t€émto lidem klinicka smrt
do zivota pfinesla. Zménu vnimani svého
okoli a svéta. Pochopeni, ze nic se nedéje
nahodou. Fakt, ze ¢lovek je neustale v moz-
nosti a jediné, co nas brzdi, jsme my sami.

Po projekci filmu bude nasledovat pted-
naska Dalibora Stacha, ktery je reZisérem
filmu, spisovatelem, scéndristou, vytvarni-
kem a fotografem v jedné osob€. Sam klinic-
kou smrt dvakrat prozil. Prolozena je vypra-
vénim o setkani s MiloSem Formanem
a dal$imi zajimavymi lidmi, besedou s dota-
zy navstévniki a po skonceni bude mozné
zakoupit reZisérovy knihy. Na zaklad¢ osob-
nich zkuSenosti s klinickou smrti jich napsal
nekolik, jedna z nich se stala knizni ptedlo-
hou pro film DIMENZE, ktery Dalibor Stach
natoil s plejadou ceskych herci a dvou
hollywoodskych hvézd.

Vstupné 100 K¢&.

Vsem jubilantim, kteri v zaii oslavi
své narozeniny, srdecné blahoprejeme:

RiiZzena Zidkova 80 let

JiFi Voparil 75 let

Jiri Kluson 60 let

Jana Patockova 55 let

Zdenék Jilek 50 let

Hana Knesplova 50 let
,, Nejkrasnéjsi

na této zemi jest,
kdyz si lidé rozuméji.
Otokar Brezina

‘
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V &ervnu nas opustila
pani Anna Pohorska.

V srpnu jsme se rozloucili s panem
Josefem Tméjem, Josefem Klusoném,
Jitim Sturcem a Josefem Vonkou.

, Zivot zemrelych
je ulozen v paméti zijicich.
Anonym
V Cervenci se narodil Patrik Klusoii.
V srpnu se narodila
Adéla Homolkova.

Rodicim gratulujeme!

Podékovani

Zahajeni Skolniho roku 2020/2021

Zahajeni Skolniho roku 2020/2021 prob¢hne
dne 1. zaFi 2020 v jednotlivych kmenovych
ucebnach $kol v Sebranicich a v Lubné
1. vyuéovaci hodinu od 8.10 hodin.
Tradi¢ni slavnostni zahajeni v KD Sebranice
se nekona.

Zveme obc¢any
na veiejné zasedani ZO,
které se kona
v pondéli 21. 9. 2020
v 19.00 hodin
v zasedaci mistnosti Obecniho ufadu.
Lenka Karalova, starostka obce
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Zprava pro prviiacky

Slavnostni zahdjeni v 1. tfidé probéhne
1. 9. 2020 od 8.10 hodin v ucebné 1. tfidy
v Sebranicich za pfitomnosti zaki, rodict
i rodinnych pfislusnikt. Ke vstupu
do budovy pouzijte vchod od kostela.

Dne 7. 8. 2020 nas navzdy opustil manzel,
tatinek, dédecek pan Josef Tmé¢j. Dékujeme
vSem, ktefi jste se s nim pfisli rozlou¢it, vazi-
me si projevené soustrasti a kvétinovych
dard.

Zarmoucenda rodina

MosStovani

Mostovani v Sebranicich bude zahajeno

v patek 18. 9. 2020. Mostovat se bude kazdy

patek aZ do 30. 10. 2020 vzdy od 9
do 17 hodin.

Za CZS Sebranice Frantisek Maly

Pravidelny svoz odpadu

Zavi, Fijen 2020
Popelnice: 4.9.,18. 9., 2. 10.
Plasty: 7.9., 5. 10.
Papir, olej, plechovky: 25. 9.
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Posezeni pod lipou

Farni den

Rok se s rokem sesel, stany tabora u koupalisté jsou jiz pro letos-
ni rok minulosti a to znaci jen jediné, ze Cas netprosné rychle bézi,
détem uz zase kon¢i prazdniny, brzy jim zacnou opét skolni povin-
nosti a nam rodi¢im starost o to, zda si je plni tak, jak maji.

Ale presto vSechno, nebo pravé proto, se 23. 8. 2020 lavicky
pod krasnou kosatou lipou u kaplicky na Pohofe v krasném letnim
nedélnim odpoledni rychle zaplnily témi, co si radi poslechnou pék-
nou ¢eskou pisni¢ku. Sousedé, lidé z blizka i z SirStho okoli pfisli
posedét a popovidat si. K poslechu a tanci pekné od podlahy vyhrava-
la kapela pana Pohorského. A v jejim stfedu se letos, myslim poprvé,
objevil také nas rodak, skolou stale jesté povinny, ale velice Sikovny
muzikant Tomas Ondracek. Tome, moc dékujeme.

Kulturni komise zastoupena pani starostkou Lenkou Karalovou
a Radkou Kucerovou se o nas vzorn¢ starala, abychom si toto odpo-
ledne mohli pekné uzit. Malé obcerstveni a zlatavy mok, sklenka vina
nebo i ta Stamprlicka na zahnani hladu, uhaseni zizn€ nechybéla. Déti
a nejen ony si pochutnavaly na zmrzliné nebo jinych dobrotach mist-
niho letniho obcerstveni.

Dékuji vSem za krasné nedélni odpoledne a podvecer. A za rok se
téSim ze se opét sejdeme. Kde? No prece 'Pod tou nasi starou li-

..... ', jak se zpiva v jedné krasné Ceské pisnicce.

Anna Klejchova
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Foto: M. Stritesky 2x

i z dalSich vesnic patficich do nasi farnosti. Pisenn z filmu Sestra
v akci se v jejich podani slovy popsat neda, to se prosté¢ musi vi-
dét a slySet na vlastni o¢i a usi! Bylo to moc pékné a uz se vSichni
téSime na pristi rok, jaké prekvapenti si pro nas pfipravite.

Dékuji Otci Ladislavu Kozubikovi, pani Marii Drobné a vSem
obétavym farnikim, ktefi pro nas vSechny ty dobroty pfipravili
a vzorné se o nas ostatni farniky starali.

Anna Klejchova

Anenska pout’ na Vysokém Lese

I v letoSnim roce jsme se sesli na Vysokém Lese pfi tradicni Anen-
ské pouti. I pfes destivé pocasi, Gicast byla hojna a neodradila poutni-
ky. Lenka Karalova, starostka obce
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NA VISOKEM LESE,

Kteri s¢ for

v ned?li 26, Cervence 2020
ZagiteR v 15 fodin mi svatos,
o soused:f osezens o=
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Foto: L. Karalova 2x

Roboticky tabor v Sebranicich u Litomysle

Ve dnech 11. 7.-18. 7. 2020 probéhl v Sebranicich u Litomysle jiz
tradicné Roboticky tabor, ktery je urCen pro déti od 12 let. Tabor je
technicky zaméfeny s odbornymi programovymi bloky.

Letos si ucastnici tohoto tabora postavili Robotku. Jeji konstrukce
je vypalena laserem z pieklizky.

Ani pajeni a programovani nesmi na Robotickém tabote chybét.
Programovani probihalo formou lekci pro malou skupinu. Déti
po lekci dostaly tkoly, které¢ po absolvovani lekce zvladly samostat-
né. Po splnéni ukold se mohly zGcastnit dalsi lekce.

V zakladni vybavé Robotky byly senzory, které mély na konci
tabora uplatnéni v soutézich. Ty probihaly formou dalkového ovlada-
ni i autonomné. Soutézilo se v jizd€ po Care, tklidu pokoje a v robo-
tickém sumu. Ani estetika neSla stranou. Jednou ze soutéznich kate-
gorii byla i Miss Robotka.

K taboru neodmyslitelné patii také hry. Proto na déti kazdy vecer
Cekala originalni celovecerni hra. Na zavér tabora probihaly robotické
dostihy.

Déti odjizdély z tdbora velmi nadSené a jiz ted’ se t&8i na pristi
tabor.

Za Roboticky tabor Renata Zemanovad

Farni den

V nedéli se v pravidelnou dobu schazi lidé ke slaveni mse svaté
a po ni se zpravidla rozchazeji do svych domovii k nedélnimu obédu
a odpoledni kavé se svymi rodinami, n€ktefi se vydavaji na vychazky

Predposledni srpnovou nedéli tomu bylo ale trochu jinak. Po bo-
hosluzbach v kostele sv. Mikulase v Sebranicich se farni spolecen-
stvi pfesunulo na farni dvir a zahradu, kde spoleéné poobédvalo.
K dobrému jidlu patii dobfe vychlazené pivo, vino, pro déti ale
i ostatni byly pfipravené samoziejmé i nealkoholické napoje, diky
kterym jsme rychle zahnali zizei. U kavy a tizasnych dobrot, které
napekly Sikovné hospodyniky nasi farnosti, se za zvuki pekné lidové
pisnicky povidalo a ¢as nam rychle plynul. BohuZzel neznam vsechny
ty Sikovné muzikanty, ktefi ndm vyhravali, tak de¢kuji alespon Jirkovi
Vecetovi, Radku Kotouckovi, Tomasi Popelkovi.... A vétim, ze tito
jmenovani ostatnim nase podékovani vyfidi...

Odpoledne nam zptijemnili také farnici, pfevazné z Lezniku, ale
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Narodopisné oblasti — Hana

Rekonstrukce mateiské Skoly

Pokracovani z minulého ¢isla Sebranickych novin.

Také v tomto vydani budeme pokracovat v pouti po narodopisné
oblasti Hana. Nejdiive si prohlédneme malebné mésto v malebné
prirodé Sternberk. 3

Prvni zminka o hradu vybudovaném Zdeslavem ze Sternberka
pochazi z roku 1269. Pivodné to byl goticky hrad s valcovou veézi,
kolem kterého se vyvijelo od roku 1296 mésto. Od roku 1364 opev-
néné a oteviené tfemi branami. Roku 1371 byl zaloZen radcem Karla
IV. Albertem II. ze Sternberka na Moravé prvni augustiniansky klas-
ter. Ve stejném obdobi byla postavena pozoruhodna goticka hradni
kaple se sochou jedine¢né Sternberské Madony. Sidlem moravské
vétve Sternberktl byl hrad do roku 1409, potom jej do roku 1466 dr-
zeli 1 s méstem pani z Kravaf. V roce 1469 se tu k jednani sesli Jifi
z Podébrad a Matyas Korvin. V roce 1576 je zaznamenana postovni
stanice na cesté z Vidné do Vratislavi.

Soucasnd podoba zdmku je vy-
sledkem uprav od videnského archi-
tekta K. Kaisera. V zamku je k vidéni
velmi cennd sbirka moravského
a stfedoevropského gotického uméni,
renesan¢nich kachli a muzeum hodin.
Na zacatku 20. stoleti byl okolo zam-
ku vytvoten maly piirodni park. By-
valy Kklaster, piestavény barokné
po ftricetileté valce, slouzi Castecné
jako fara. Na vyzdobé se podilel
véhlasny J. K. Handke. V sousedstvi
klastera stoji dvouvézovy kostel Zvéstovani Panny Marie, postaveny
W. Thaluerrem podle navrhu F. A. Grimma, v priceli jej zdobi sochy
J. Scherhaufa. Vyzdobu interiéru tvoii nadherné fresky F. A. Sebasti-
niho a krasné sochy O. Schweigela. Pied kostelem je mariansky mo-
rovy sloup a dva smirci kiize. Mariansky sloup je také v Otechové
ulici. Ve mésté je fada architektonicky cennych méstanskych domt
z 18. a prvni poloviny 19. stoleti. Budova byvalé spofitelny je
od Josefa Gartnera. Krasna stavba hradu vynika také velmi hodnot-
nym zafizenim. V hradnich expozicich je k vidéni unikatni soubor
italské a severské rané renesan¢ni malby i ukéazky holandského
a vlamského barokniho malifstvi. Pozoruhodné jsou i novégjsi interié-
ry z pocatku 20. stoleti, vCetné ustfedniho topeni a secesniho vytahu.
Nad méstem v TyrSovych sadech je novorenesan¢ni kasna a novokla-
sicistni altan.

Lipnik nad Be¢vou je dalsi sidlo na Hané, které navstivime. Prvni
zpravy pochazeji z roku 1238, kdy byla ves zemépanskym majetkem.
Opevnéni je datovano od roku 1349. Hradba s 13 bastami a dvojitym
ptikopem méla dvé brany. Hradby v délce 1137 m a sedm bast
se zachovaly. V Lipniku byla zidovska komunita, zminiovana od roku
1454. Synagoga v PerStynské ulici patii k nejcennéjsim zidovskym
stavbam ve stfedni Evropé€, jde o druhou nejstarsi synagogu v eskych
zemich. Renesanéni radnice byla vyznamné piestavéna v letech 1851
—52. Na namésti stoji barokni morovy sloup z roku 1694 a kasna
z roku 1700. Kostel sv. Jakuba Vétsiho prosel mnoha upravami, roku
1609 byla piistavéna samostatna renesanc¢ni zvonice, roku 1693 kaple
sv. Barbory. Kostel sv. Frantiska Serafinského byl zalozen jako lute-
ransky, poté zménén na katolicky a roku 1634 pfedan piaristim,
v 2. poloving 17. stoleti byl rozsiten o dvé kaple a zbarokizovan.
Pfi kostele byvala piaristicka kolej, dnes muzeum. Kaple sv. Petra
na hibitové byla postavena 1698. Centrum Lipniku bylo vyhlaSeno
méstskou pamatkovou rezervaci.

mmm  Co by kamenem dohodil
= od Lipniku je v hlubokém lese
ukryty monumentalni hrad Hel-
fstyn. Pijdeme se tam podivat.
Mohutnd zficenina hradu lezi
na Uzkém hibetu, ktery prudce
spada k Becvé, kudy prochazela
obchodni jantarova stezka. Hrad
nechal postavit v posledni ¢tvrtiné
13. stoleti slezsky $lechtic Fridus§
z Linavy. Hradni komplex dosahu-
je délky 187 m a Sitky 152 m, je obklopen hradbami s okrouhlymi
a hranolovymi vézemi. Hradni ptikop pfed prvni branou jej oddéluje
od okoli, dalsi tfi ptikopy jsou uvniti komplexu. Hrad ma pét nadvoii
a Sest bran, na poslednim nadvofi stoji obvodové zdi dvoupodlazniho
a dvoukfidlého renesancniho palace s priléhajicimi byvalymi parkany,
upravenymi jako vyhlidkové terasy. Na HelfStyné probihd mezinarod-
ni setkani uméleckych kovart Hefaiston.
Pokracovani v pristim cisle Sebranickych novin.

Josef Trojtler z Lubné

méste

ve

Hrad  Sternberk
Sternberku

X il
Hrad HelfStyn ne
nad Becvou

daleko

Lipniku

Vazeni spoluobéané,

jak jste jiz zaregistrovali, nastal vétsi pohyb okolo nasi matefské
Skoly. Planovana vystavba 1. etapy zacala.

Cena 1. etapy vcetné DPH je 32.326.088,62 K¢ a dokoncena by
méla byt 21.9. 2021.

Zadame Vas o shovivavost a trpélivost v dob¢ vystavby, kdy zde
bude vétsi provoz. Détské hiisté je po celou dobu realizace mimo

provoz. Lenka Karalova, starostka obce
Volby 2020
Ve dnech 2. a 3. 10. 2020 se budou konat volby

do Zastupitelstva Pardubického kraje 2020.

Volebni mistnosti v nasi obci bude zasedaci mistnost Obecniho
uradu.

Na voliésky prikaz bude mozné hlasovat v jakémkoliv volebnim
okrsku na tzemi Pardubického kraje, nikoli vSak v jiném kraji.
O voli¢sky prikaz je mozné zazadat: PISEMNE — pisemnd Zadost
musi byt doruena Obecnimu Gfadu do patku 25. 9. 2020. Zadost
v listinné podob¢& musi byt opatfena ifedn¢ ovétenym podpisem voli-
Ce. Zadost Ize zaslat prostfednictvim datové schranky volice.
OSOBNE — osobné¢ Ize o vydani voli¢ského pritkazu pozadat nejpoz-
déji do stiedy 30. 9. 2020 do 16:00 hodin.

Obcané, ktefi se ze zdravotnich divodi nebudou moci dostavit
do volebni mistnosti a budou chtit hlasovat, se mohou nahlasit
na Obecnim tfadé Sebranice na tel. €. 461 745 133 do soboty 3. 10.
2020 do 9.00 hodin a volebni komise je navstivi s pfenosnou volebni
schrankou. Za OU Sebranice Iva Jilkova

Meciky — Gladioly

Majovy kvét — slechtitel Kovatik, famoézni odriida valasského Slech-
titele Jaroslava Kovatika. Jednotné vybarvené kvéty jsou svétle zele-
né a velmi intenzivné ziasené. Sorta je rana a vyborné roste. Exce-
lentni svétove prosluld odruda.

Meditace plus — Slechtitel Rypar, svétle lososové ruzovy, v hrdle
svétlejsi gladiol. Velké ¢Etvercové kvéty jsou maximalné zvinéné.
Vylepsena Meditace. Fantasticky mecik, zcela unikatni.

Minos — Slechtitel Viclavik, zvInéné sametové Cern€ purpurové
étvercové kvéty jsou pii okrajich tmavsi. Potomek Cerného kamene.
Jeden z nejlepsich ¢ernych Jirky Vaclavika. Super.

Olympia — slechtitel Vaclavik, mecik je merutikoveé oranzovy, spodni
petaly piekryté smetanové zlutou. Kvéty jsou decentné natasené.
Exklusivni novinka Jirky Vaclavika. Parada.

Olympia
Pripravil Josef Trojtler z Lubné
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Herbar

rostlin s vyznamnym mnoZstvim bioaktivnich latek

) SALVREJ (lat. Salvia)

Ucinky:
zanéty dasni, zanéty zubu, krvaceni dasni,
paradont6za, posileni téla, prevence mrt-
vice, no¢ni poceni, kieée, nemoci michy,
ttes rukou, tfes koncetin, nemoci jater,
nadymani, Cisti krev, zahlenéni, nechuten-
stvi - povzbuzuje chut k _]ldlu poruchy ==
stiev, prijmy, zanét mandli, zanét hrtanu, bolesti v krku a obecné
zanéty v krku, bodnuti hmyzem, snizuje produkci matefského mléka
Caj ze §alvéje: Jedna cajova 1zicka bylinek na 1/4 litru vody, spafime
a kratce vyluhujeme.
Salvéjovy ocet: Lahev naplnime az po hrdlo kvéty Salvéje lucni,
zalejeme ptirodnim octem tak, aby byl az nad kvéty a 1ahev nechame
stat 14 dni na slunci nebo na teplém misté.
Sedaci koupel: Dvé vrchovaté dvojhrst¢ listi na noc vlozime
do studené vody. Druhy den se vSechno zahieje az k varu a vytazek
pfilejeme do vany.

Zdroj: www.bylinkyprovsechny.cz

BAZALKA (lat. Ocimum)
Bazalka ma silné antioxida¢ni, protiza-
nétlivé a antibakterialni vlastnosti. Obsa-
huje vitaminy A, C a K, mangan, méd’,
vapnik, zelezo, hot¢ik a omega-3 mastné
kyseliny.

Ucinky:
Pisobi proti nachlazeni — bazalkové
hsty se mohou uZivat pti 1é¢bé horeCky
i Castého nachlazeni. Zvykani Cerstvych listi bazalky vam uleVl
od nachlazeni i chfipky.
Ulevuje od kasle — Do $alku vody pfidejte 8 listi bazalky a pét hie-
bickli a vaite 10 minut. Midzete i osolit. Poté nechte vychladnout
a pijte, abyste zmirnili kasel.
Pro lepsi zrak — Pouze 100 gramt Cerstvych listi bazalky vam doda
doporuc¢enou denni davku vitaminu A. Vitamin A ma antioxida¢ni
vlastnosti a je nezbytny pro zdravé oci.
Piisobi proti akné — zabranuje propuknuti akné a také urychluje pro-
ces jeho léceni. Bazalka mize pomoci také pii 1écbé dalSich koznich
problémtl, jako je tfeba psoridza nebo kousnuti hmyzem.
Zlepsuje zdravi ustni dutiny — Bazalka vam mtize pomoci v boji proti
zapachu z Ust, paradentéze a mnoha dalSim onemocnénim ustni duti-
ny. Ususte na slunci nékolik listkti bazalky, pfipravte z nich prasek
a ten pouzivejte na zuby.
Piisobi na Zaludecni problémy — Smichejte jednu ¢ajovou 1Zi¢ku ba-
zalkové $tavy se stejnym mnozstvim zazvorové §tavy a pijte. Bolest
zaludku by se m¢la uklidnit téméf okamzité. Bazalkovym ¢ajem mi-
zete 1&Cit i bézné zaludeéni problémy, jako jsou zacpa, poruchy trave-
ni nebo piekyseleni.
Lék na bolest hlavy — Proti bolestem hlavy si miZete pomoci pitim
bazalkového Caje dvakrat denné. Pfi mirnych bolestech hlavy postaci,
kdyz budete zvykat Cerstvé listy bazalky nebo si masirovat hlavu
¢istym bazalkovym olejem.

Zdroj: zdravezdravi.cz

DOBROMYSL (OREGANO lat. Orzganum)
Podporuje imunitni system ma §
45krat vice antioxidantli nez jablko,
30krat vice nez brambory, 12krat vice
nez pomeran¢ a 4krat vice nez boruv-
ky. Oregano je také plné vitaminl A,
C, E, K a B6, vlakniny, zeleza, hoi¢i-
ku, vapniku, drasliku a mj. i kyseliny
llstove
Piisobi ]ako antibiotikum — je to pomérné silné antlblotlkum chran1c1
télo proti riznym bakteriim, houbdm a dal$im mikroorganismtim.
Pomdha na zanétliva onemocnéni — Oregano by mohlo pomoci pfi
zanétlivych onemocnéni jako je osteopordza nebo aterosklerdza.
Uvoliuje dychaci cesty — Dobromysl najde vyuziti pfi nachlazeni
a chiipkach (pfi ni také snizuje horecku, kasel, bolest v krku a bolest
hlavy), stejné jako pfi bronchitid€ a astmatu.

Zlepsuje jidlo a nasledné zazivani — Oregano se pouziva k dochuceni
pokrmd, ale také miize snizit i jejich toxicitu! Oregano je navic plné
vlakniny, a tak celkové zlepSuje zazivani. Také stimuluje apetit, pu-
sobi proti paleni zahy a nadymani.

Udrzuje srdce zdravé — Dobromysl pozitivné ovliviiuje hladinu obou
cholesterolti, LDL i HDL. Také zklidnuje srdecni tep a reguluje krev-
ni tlak. Jeho uzivani mize tak slouzit i jako prevence infarktd a dal-

Sich srde¢nich onemocnéni.
Osvézuje organismus — Pokud se citite vyCerpani nebo utahani, urcité
vyuzijte posilujici uc¢inky dobromysly. Oregano obsahuje vitaminy B,
které zajist'uji dostatek energie a spravny chod celého organismu.
Pomaha s koznimi problémy — poradi si s mastnou pokozkou, akné
nebo rdzovkou. Ma pfiznivé tcinky také na afty a nepfijemné opary
a dalsi kozni problémy, jako jsou ekzémy, bradavice, kozni mykozy,
svraby nebo Stipance od hmyzu (také slouzi jako u¢inny repelent).
Pokud vas trapi lupy, i zde oregano miize pomoci. Staci pridat par
kapek esencialniho oleje do vaseho Samponu.

Zdroj: bylinkopedie.cz

TYMIAN (lat. Thymus)
Jednou z nejdilezitéjsich silic nalezenych
v tymianu je Thymol, ktery vynika svymi
antiseptickymi a protiplisiovymi vlast- §
nostmi Cerstvy tymién ma nejvyééi uro-

aromaticka bylina je zaroveii dobrym
zdrojem vitamind. Je obzvlasté bohata §
na vitamin A a C, dale pak na vitaminy K
a E, kyselinu listovou, draslik, vapnik,
zelezo, mangan, hotcik a selen. K 1éceb-
nym Uéelim se pouzivaji tymianové list-
ky, kvéty a olej.

K 1écbé se Casto pouziva tymidnovy ¢aj. Ten si piipravite tak, ze
2 Izicky drcenych tymidnovych listl zalijete Salkem vrouci vody.
Nechate jej 10 minut piikryty louhovat a poté miizete pit.

Proti kasli — Tymian mze pomoci zmirnit kaSel, stejné¢ jako bolest
v krku. Funguje skvéle jako antibiotikum a antiseptikum. Pomaha
uklidnit podrazdéné dychaci cesty.

Snizuje krevni tlak — Pokud chcete snizit sviij krevni tlak, mizete
tymian pouzivat pii vafeni jako ndhradu soli. Pomiize vam také pravi-
delné piti tymianového caje.

Posiluje imunitu — Pitim tymianového ¢aje se mizete celoro¢né udr-
zovat v dobré kondici. Tymian podporuje silny imunitni systém.
ZlepsSuje zdravi ustni dutiny — Vyplachovanim tstni vodou z tymianu
se mizete zbavit Skodlivych bakterii v ustech. Sta¢i smichat 1-2
kapky tymianového oleje v $alku vlazné vody. MiZete pfidat jesté par
kapek oleje z maty peprné a vzniklou smési si dvakrat denné vypla-
chujte usta po dobu 30 sekund.

Pusobi proti Spatnému dechu — Diky svym antiseptickym a antibakte-
ridlnim vlastnostem muize byt tymian skvélym pomocnikem v boji
proti zapachu z st. Mizete si pfipravit tymianovou ustni vodu. Uvar-
te 1 1zicku suSenych tymidnovych listd v 1 Salku vody. Vaite asi
5 minut. Potom nechte vychladnout. Pouzivejte ke kloktani 2—3 krat
denné.

Pisobi proti svalovym kiecim — Tymian je dobrym zdrojem hoic¢iku,
ktery je iivotné dﬁleiit}'l pro udrieni normalni funkce svall a nervu.

Zdroj: zdravezdravi. cz

POLNICEK KOZLICEK (lat. Valerianella locusta)
Ma Velk}’/ pfinos hlavné na podzim a na jafe a taky béhem zimy, kdy
nam jiz chyb1 vitaminy. Je to Jedna z mala rostlin, kterou muzeme mit
Cerstvou pravé dokonce ibchem = = /
zimy, pokud polnicek nelezi pul B
metru pod snéhem. Zajisti piisun Bi

mnozstvi. Pokud nemate zahradu,

1ze jej péstovat také na balkoné.

Ucinky: :

Polni¢ek obsahuje velké mnozstvi vitaminu C — vice nez ci-
tron! Také velké mnozstvi vitamint AaE abetakarotenu.

Z mineralnich latek je vyrazné zastoupeno zelezo, ale i hotcik, dras-
lik, vapnik a kyselina listova (dalezita v t€hotenstvi).
Posiluje imunitu, Cisti ledviny, podporuje krvetvorbu, zlepSuje sou-
stiedéni, aktivuje latkovou vyménu v bunikach, zvySuje odolnost proti
stresu, posiluje celkovou dusevni vitalitu.
Moznosti vyuziti v kuchyni
Kozlicek polnicek ma jemné nasladlou ofiskovou chut’, z vyzivového
hlediska je cennéjsi nez salat. Ji se syrovy, protoze tepelnou upravou
zbyte¢né ztraci cenné latky. Pfipravuji se z n&j polévky, Spenat, piida-
véa do brambor, bramborového salatu, do zeleninovych salati. Ptipra-
vuji se z né¢j 1 napoje — mixuje se spole¢né s ovocem a trochou vody
do smoothies.

Zdroj: bylinkovyraj.net
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Co nového u mladych hasi¢a?

Prazdninové dopoledni fotbalové tréninky tahnou

Koneéné zavody — Jevicko 15. 8. 2020

V sobotu 15. 8. jsme s nadSenim jeli na leto$ni prvni hasi¢ské
zavody do Jevicka, kde se konal zdvod v béhu na 60 metrti — O pohar
hejtmana Pardubického kraje. Za normalni situace bychom v této
dobé méli za sebou jiz n€kolik zavodd, ale bohuzel kvili COVID-19
byly détské soutéze dosud zruSeny. M¢li jsme v planu zucastnit se
s nejstar§imi zaky Vecerni stovky v Kamenci dne 1. 8., tento zavod
vsak byl tyden pied soutézi rovnéz zrusen.

Tréninky pfed zavody se nam celkem dafily, nakonec vSak
do Jevicka mohlo jet ze vSech déti jen pét, a to Kacka Johnova a Ani-
¢ka Leksova za star$i zakyné, Jirka Vomodil, Petr Vopatil a Paja
Kuchta za star$i zaky. Ale i tak jsme na soutéz jeli radi.

Sobotni dopoledne bylo destivé, pfesto jsme byli rozhodnuti se
na soutéz vydat. Jeli jsme jen se star§imi zaky a zakynémi, kteti méli
start naplanovany az od 13 hodin. Do té doby se pocasi umoudtilo,
nakonec dokonce vysvitlo slunce, které piimo palilo a bylo dusno.
Po prijezdu do Jevicka jsme byli prekvapeni velmi malou ucasti sou-
tézicich (tak malo ucastniki jsme jesté nezazili!). Nejprve se na start
postavila dévcata, tedy Kacka a Anicka, které se nakonec umistily
na pekném 13. a 10. misté. Poté starsi zaci — Jirka, Paja a Pét’a, ktefi
se umistili na 8., 7. a 11. misté. Myslim si, ze jsme doséhli péknych
vysledkd. Ale hlavné se vSichni Casové dost zlepsili oproti ¢astim
na trénincich, coZ nas moc t&si a je vidét, Ze na to déti maji a tréninky
se vyplaci.

Dalsi zavody jsou napldnované na 29. 8. v Kamenci a 5. 9. v Sad-
ku, tak pojedeme zkusit $tésti i tam. O pribéhu Vés budeme samozie-
jmé informovat.

Radka Vecerova

Pét statecnych

Jirkitv skok pres barieru; foto: SDH 4x

Dopoledni tréninkové jednotky jsou charakteristické pro profesio-
nalni sportovce, prvoligové tymy, reprezentacni druzstva, ale od le-
to$niho Eervence také pro hrace mladsi a star$i ptipravky TJ Sebrani-
ce. Neni to vSak z divodu vrcholové sportovni piipravy, nybrz proto,
ze jsou prazdniny a nejlep$im potéSenim v tomto dlouho o¢ekavaném
obdobi je piece fotbal. Navic v prib&éhu dlouhé koronavirové pauzy,
kdy byl tréninkovy proces téméf na Etvrt roku pieruSen, téla nasich
hract zchtadla a jejich celkova télesna zdatnost se znacné snizila.

Nejen z téchto divodid se trenéfi nasich nejmladsich mladeznic-
kych druzstev rozhodli, Ze letos ptehodnoti strukturu roéniho trénin-
kového cyklu a zkratili jeho letni pfechodné obdobi pouze do tutery
7. Cervence, kdy hraci absolvovali sviij prvni dopoledni trénink
pod vedenim trenéra Jindficha Novotného. Dalsi jednotka nasledova-
la hned ve ¢tvrtek ve stejném Case, tj. od desaté hodiny dopoledni.
Schiizky provazela od prvniho dne vysoka ucast, coz nas velice mile
ptekvapilo, a proto jsme se rozhodli tento koncept letni ptipravy za-
chovat az do konce prazdnin, kdy k tréninktim ptibydou také dilezita
pfipravna utkani.

Obsah tréninkovych jednotek tvoii prevazné zabavné pripravné
hry, které jsou zaméfeny na rozvoj kondi¢nich schopnosti, koordina-
ce 1 pohybovych dovednosti. Jednoducha pripravna a herni cviceni
zase slouzi k rozvoji zakladnich hernich ¢innosti jednotlivce i druz-
stva a jsou koncipovana opét v zdbavném a soutéznim duchu tak, aby
déti mély z cviceni co nejvetsi emocni prozitek a soucasné se nécemu
naucily. Oblibena se stala zejména trefovacka do specialni tréninkové
sité, kam hraci umist'uji svoje stiely, pficemz trénuji ptesnost prove-
deni této stézejni dovednosti. Nejlepsi se veho je ale obycejny fotba-
lek na dvé malé branky, ktery ma svoje misto v kazdé tréninkové
jednotce s pomérné vyraznou minutazi. Fotbalovy trénink je zkratka
skvély zdroj pobaveni a prostiedek pro zazehnani prazdninové nudy!

Nicméné veskera nase aktivita sméfuje ke startu nového soutézni-
ho ro¢niku, ktery je naplanovan na prvni zafijovy vikend. Vsichni
si pfejeme, aby nadchazejici sezona byla klidnéjsi nez ta predchozi
a hlavné, aby do ni nezasdhla zadna karanténni opatfeni, jako tomu
bylo na jafe. O sportovni formu se nebojime. Vzdyt na ni pracujeme
uz od samotného zacatku prazdnin.

Piijdte se na nas podivat, povzbudit nase zacinaji fotbalisty
a posoudit, zda nase tréninkové Usili bylo dostatecné. Piilezitosti
bude hned nékolik, a to na domacich turnajich, které na podzim pota-
dame. Té&Sime se na Vas, maminky i tatinky, babic¢ky i dédecky, fa-
nynky i fanousky!

Terminy domacich mistrovskych turnaji na fotbalovém htisti
v Sebranicich:
starsi pripravka: 19. 9., 3. 10. a 17. 10. vzdy v 9:30,
mladsi pripravka: 13. 9. a 11. 10. vZdy v 9:30.

Foto: J. Novotny 2x
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Zivy obraz Pout’ po kaplich

Spolek archaickych nad3encti Sebranice Vas zve na historicky t¥inacty

ZIVY OBRAZ

NA TEMA

"'OBNOVA'
KAPLI

V OBLASTI VYSOKEHO LESA

Archeologicka komise ve véci stavby I [] UT, PO :
Zelezné parostrojni drahy z Litomysle do KAPLICH
Poli¢ky v misté Sebranice-zastavka ve Vysokém lese
- od Killerovy kaple

vykup pamatek prehistorickych
" u osady Vysoky Les |

E
E
5 © 6.9.2020 ve 14:00
2
na mistnich polnostech nalezenych % ;
3

¥ ,

nadiencii

28. zafi na svatek sv. Vaclava LP 2020 ; ‘
Od 14 do 14,30 hodin, SEBRANICE na Knézstvi A T Ll
Vitame vsechny, ktefi najdou odvahu piijit v dobovém obleceni a Rozpis sluZeb zubni pOhOtOVOSﬁ

stanou se soucésti zivého obrazu.
Rozpis sluZeb zubni pohotovosti (soboty, nedéle, svatky)

Svoje obleceni smétujte do obdobi Prvni republiky. Z.4Fi, Fijen 2020

5-6.9. MDDr. M. S. Kotlarova, Litomysl, 461 614 614
12.-13.9. MUDr. Z. Kralova, Litomysl, 461 100 497
19.-20. 9. MUDir. P. Krpéiar, Litomysl, 461 619 670

Uvitdme obleky, saka a klobouky v3ech druhti a podruhti. Tésime
se na Vasi spolupraci, Ze s nami vytvofite jedine¢ny zivy obraz v krajing.

26.-27.9. MDDr. K. Janouskova, Poli¢ka, 731 262 633

, 28.9.  MUDr. M. Kugerova, Policka, 461 724 635

www.sebranice.cz/san Telefon 604 590 474 3-4.10.  MDDr. V. Martinec, Litomysl, 737 006 138

SAN Vas zve Inzerce
9.9.2020
Kurz vyroby postav

ze Susti, od 15 hodin Sebranice Po-P4 6:30 - 17:00
10. 10. 2020 Sebranice 112 So  7:00-11:00

Bramborova sobota
a suSeni ovoce
na Miksikové statku,
Trsténice €. p. 56,
10-16 hodin
16.-17.10. 2020
Odlévani bronzu,
14-19 hodin,
9-14 hodin
23.10. 2020
Kurz pali¢kovani
pro zacatecniky
i pokrocilé, vse potieb-
né bude k dispozici
na misté, 14-19 hodin

31.10. 2020
SAMHAIN,
od 18 hodin
6.-7.11.2020
Kurz fezbarstvi
14-19 hodﬁn, Kobliha 50g
9—-14 hodin Banany 1kg g s ovocnou naplni
y.e S,Yetmm ¢.p.8, Vterminu od 1.9. - 6.9.2020. Vterminu od 7.9. - 13.9.2020.
ptihlasky na telefonu 100g = 9,98Ké
604 590 474
{;“ Sebranické noviny, noviny obce Sebranice u LitomySle., periodicky tisk Gzemniho samospravného celku.
,_.) Vychazi 1x mési¢né. Vydava obec Sebranice, 569 62, Sebranice u Litomysle, IC 00277339, tel. 461 745 133,
I $ obec@sebranice.cz, www.sebranice.cz. Na vydani se podilely Lenka Karalova, Iva Jilkova, Jana Svobodova. Graficka uprava:
Pq Iva Jilkova. Podepsané piispévky vyjadiuji nazory dopisovateli a nemusi byt vzdy totozné s ndzory redakce. Povoleno
7 Ministerstvem kultury CR, reg. ¢islo MK CR E 12052. Naklad 430 vytiskid. Bezplatné. Neproslo redakeni jazykovou upravou.
. Uzavérka pristiho ¢isla 20. 9. 2020, vydani 1. 10. 2020. Tisk AP tiskarna Osik.
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