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Nase téma

Udrzitelnd méda pro chladné

mesice

S prvnimi mraziky prichazi potfeba nejen zahrat se, ale takeé udrzet si styl. Jenze co kdyz
chcete, aby vase zimni outfit volby byly nejen vkusné, ale i Setrné k zivotnimu prostredi?
Nastésti dnes existuje mnoho zpUlisobd, jak se zahalit do teplého a zaroven ekologického
obleéeni. Udrzitelnd moda se stava dostupnéjsi, a tak nemusite délat kompromisy mezi

estetikou a ohleduplnosti k planeté.

Prvnim krokem k udrzitelné zimni médé je vybér
prirodnich material(l. Syntetické latky, jako je po-
lyester, jsou vyrabény z plastu a jejich produkce
zatézuje Zivotni prostredi. Naopak prirodni ma-
terialy, jako je vlna, organicka bavlna nebo len, jsou
Setrnéjsi alternativy. Vlna, zejména merino, je nejen
skvélymizolantem, alei prodysna a antibakterialni,
CoZ znamena, Ze si udrzi svézest i pfi delSim noseni.
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Zajimavosti je, Ze merino vina dokaze regulovat
télesnou teplotu, coz ji Cini idealnim materialem
jak na zimu, tak na teplejsi dny.

Dalsi vybornou volbou pro zimni mésice je kas-
mir. Tento luxusni material je jemny, extrémné hre-
jivy a pritom velmi lehky. Kasmirové svetry a Saly
nejen Ze zahreji, ale pridaji vaSemu zimnimu out-
fitu Spetku elegance. Pfi vybéru kaSmiru se vSak vy-
plati sahnout po znackach, které dbaji na etickou
vyrobu. Mezi nimi vynika napriklad Naadam, ktera
ziskava kasmir pfimo od mongolskych pastevct za
férové ceny a bez zbytecného plytvani zdroji.

Pokud premyslite nad zimni bundou, vyplati se
zvazit recyklované materialy. Nékteré z nejvétsich
inovaci ve svété udrzitelné mody prichazeji pravé
od firem, které recykluji staré plasty nebo syn-
teticka vlakna a vyrabéjiz nich nové kousky. Znacka
Patagonia je prikopnikem v oblasti recyklace, a to
nejen u bund a kabatu. Jejich modely plnéné re-
cyklovanym polyesterem a obnovitelnymi mate-
rialy jsou nejen funkcni, ale také ekologickeé. Pa-
tagonia navic nabizi i sluzbu oprav a recyklace
svého obleceni, coz prodluzuje jeho Zivotni cyklus.

Pro ty, kteri hledaji néco exkluzivnéjsiho, je
tu znacka Stella McCartney, ktera je znama ne-
jen svym modernim designem, ale také prisnym
ekologickym pristupem. V kolekcich této znacky
najdete kousky z veganskych materialQ, recyklo-
vanych vldken a udrzitelné ziskanych textilii. At
uz jde o kabat nebo doplnky, s kouskem od Stelly
McCartney vite, Ze neSkodite planeté ani zvifatim.

Zvlastni pozornost si zaslouzi také doplnky. Zim-
ni doplnky, jako jsou rukavice, Cepice a Saly, mohou
byt vyrabény z ekologickych alternativ ke klizi nebo



kozeSinam. Znacky jako Matt & Nat se specializuji
na veganskou modu a nabizi krasné zimni doplnky
z materiall, jako jsou recyklované plasty, korko-
vé tkaniny nebo uméla vlakna, ktera se chovaiji
jako kuze, ale bez skodlivych dopadl na zvirata Ci
Zivotni prostredi.

Vedle materiall je dllezité také zamérit se na
kvalitu. Udrzitelna méda stoji na principu ,méné
je vice“. Namisto nakupu rychlé mody, ktera ¢asto
vydrzi jen sezdnu, investujte do kvalitnich kouskd,
které preziji mnoho let. To plati zejména u zimniho
obleceni, kde se vyplati vsadit na klasické strihy
a neutralni barvy, které se neomrzi a snadno je

zkombinujete s dalSimi kusy ve svém Satniku.

Kdyz uz jsme u kombinaci, nezapomernte, ze jed-
nim z nejvétSich trendl v udrzitelné modé je tzv.
supcyklace®, tedy pretvareni starych kouskl na
nové. Zimni Sala, kterou jste nosili roky, se mlze
stat elegantnim pasem k Satlim, nebo stard vinéna
deka miize byt presita na kabat. Kreativita nema
v udrzitelné médé hranice, a pokud vas upcyklace
laka, podivejte se na znacky, jako je Eileen Fisher,
které se timto smérem ubiraji.

Nase téma

Dalsi klicovou slozkou udrzitelné zimni mody
je péce o obleceni. I ten nejkvalitnéjsi a nejekologic-
tejSi material ztraci své vlastnosti, pokud o négj
neni spravné postarano. Perte své zimni obleceni
pri nizSich teplotach a pouzivejte ekologické praci
prostredky, které jsou Setrné k vlaknim i Zivotnimu
prostredi. Prosusenivolteradéjivzduch nezsusicku,
ktera m(ize latky opotrebovat rychleji. Také pravi-
delna impregnace obuvi a bund prodlouzi jejich
zivotnost a ochrani vas pred nepriznivym pocasim.
Udrzitelna moda totiz neni jen o nakupu novych
kouskd, ale i o tom, jak dobre se o né starame.

Zima nemusi byt obdobi, kdy musime rezignovat
na styl nebo ohleduplnost k Zivotnimu prostredi.
Naopak, s vhodné vybranym oblecenim z pfirod-
nich nebo recyklovanych materiald mizeme byt
nejen Sik, ale také Setrni k planeté. S trochou roz-
myslu a investici do kvality si mizete byt jisti, ze
vase zimni Satni skrin bude nejen tepla, ale i eko-
logicka.

(MC)
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Nase téma

Nové reseni odstranuje z vody
pres 98 % nanoplastu

Zdravi nasi vody, nasi planety a vSech jejich obyvatel postupné ohrozuje neviditelny
nepritel, kterého si mnozi z nds mozna ani neuvédomuji: nanoplasty. Védci nyni pfrisli na
to, jak s nim efektivné zatodit. Informoval o tom server Earth.

Nanoplasty jsou mnohem mensi nez primérny
lidsky vlas a jsou pfrilis malé na to, aby je bylo
mozné detekovat pouhym okem. Alarmuijici pfitom
je, ze jsou spojovany s ruznymi kardiovaskularni-
mi a respiracnimi chorobami a neustale se hro-
madi v nasich vodnich zdrojich, nasledné i télech.
Odbornici z University of Missouri proto zacali
zkoumat, jak by Slo od nich vodu vycistit. Tym
vyzkumnik{ nedavno vyvinul feSeni na bazi kapa-
liny s nebyvalou ucinnosti.

Tato inovativni metoda eliminuje vice nez 98 %
drobnych plastovych castic a nabizi slibné nové
moznosti Cisténi vody. Jeden z ¢lenl tymu, Piyuni
Ishtaweera, rekl: ,Nanoplasty mohou narusit vodni

ekosystémy a vstoupit do potravinového retézce, coZ
predstavuje riziko pro divokou zvér i lidi. Vyvijime
proto zpusoby, jak z vody odstranit kontaminanty,
jako jsou nanoplasty.”

Na rozdil od konvencnich metod tento novy
pristup vyuziva vodoodpudiva rozpoustédla vyro-
bena z pfirodnich slozek. Tato rozpoustédla navrze-
na samotnymi védci funguji jako plastové magne-
ty a absorbuji nanoplasty z vody. Rozpoustédla
obsahujicinanoplasty se pak odstrani pomoci pipe-
ty a zanechaji za sebou Cistou vodu bez plast(. Tato
metoda je univerzalni, funguje u sladkéislané vody.

https://pozitivni-zpravy.cz
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Nase téma

Zivy vs. umély: Ktery stromecéek
je vic eco-friendly?

Pokud vam zdlezi na prirodé, mozna jste nejednou stali pred vanoénim dilematem:
Poridit zivy nebo umély stromecek? Jak zachovat tu spravnou vanocéni atmosféru s co
nejmensim dopadem na zivotni prostredi?

Odhaduije se, Ze se kazdoro¢né v Cesku pres ad-
vent proda okolo 1,3 milionl kust stromku. Nej-
tradic¢néjsim jsou smrcky a borovice, ale oblibené
jsouirGizné druhy jedli.

Do pozadované vysky stromky dorostou zhruba
za 10-15 let. MUzZe se proto zdat dost neekologické
a sobecké je po tak dlouhé dobé pokacet, jen aby-
chom z nich par dni v roce méli radost a schovavali
pod né své darky.

Jsou ale plastové stromky ekologictéjsi nez ty
Zivé?

Zivé stromky pochazi obvykle profezil nebo ze
specidlnich plantazi. Stromky z prorezu jsou Setr-
néjSi variantou - v zimé je tfeba v lese uvolnit misto

pro rUst ostatnim stromOm, a tak nékteré musi
“z kola ven” tak jako tak.

Horsi je to se stromky z plantazi, které se péstuji
pouze pro tento ucel. Navic jsou ¢asto dohnojovany
umelymi hnojivy, pesticidy a dalSimi chemikaliemi
pro jejich “ochranu” a zrychleny rust.

Pokud si chcete byt jisti, ze vas stromek pochazi
z ekologicky Setrného zemeédélstvi, divejte se po
stromcich s certifikatem FSC. Tyto stromky pochazi
z prorezd, a prispivaji tak stabilité lesa. Ceny cer-
tifikovanych stromeck( jsou pfitom srovnatelné se
stromky bez certifikatu.

Umeélé stromky jsou vyrobeny z PVC. Jde o plast,
ktery je biologicky neodbouratelny a jehoz recy-
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Nase téma

klace je velminaroc¢na. Velka ¢ast umélych stromki
je navic vyrobena v Ciné a do obchod(i putuje pres
pulku zemékoule, s ¢imz se poji ekologicka stopa
dovozu a také otazka pracovnich podminek a etické
vyroby.

Osud stromku po Vanocich

Béhem svého zivota zivé stromy pracuji na
vyrobé kysliku a pojmou soucasné velké mnozstvi
kyslicniku uhlicitého a prachovych castic. Diky
tomu, ze jde o cisté prirodni “material”, jsou také
plné rozlozitelné a maji tak mnohem mensi uhliko-
vou stopu nez stromy umélé.

Pokud Zivy stromecek po Vanocich odlozime
u popelnic na smésny nebo tfidény odpad, obvy-
kle jsou dale pouzity na kompost a nasledné jako
hnojivo, k mulcovani kefll nebo ke krmeni zvére.
| pokud by se ale stromek ocitl na skladce, jeho
ekologicky dopad je vyrazné nizsi nez u umélych
stromkdl.

Hlavnim ddvodem, proc si lidé pofizuji plastové
stromky, je to, Ze vydrzi roky. Nemusi tak kazdy rok
utracet za novy stromek a zaroven nevytvari dalsi
zbytecny odpad.

Pro vyrobu umélych stromkd je vSak zapotrebi
velké mnozstvi energie a pri vyrobé i likvidaci mo-
hou plasty do ovzdusi uvoliovat karcinogenni lat-
ku dioxin. Ekologickou stopu také ovliviuje to, ze
se vétSina stromeckl dovazi pred pulku planety.

V primeéru by tak z pohledu CO, byl umély
stromek ekologiCtéjsi variantou jen v pripadé, ze
bychom ho pouzivali alespon 10 let.

Alternativa: Zivé stromky v kvétinaéi a stromky
z ptjcovny

Asi nejvhodnéjsi variantou jsou Zzivé stromky
v kvétinacich. Na Vanoce je miiZete pouzivat opa-
kované a poté je presadit na zahradu.
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Druhou relativné novou moznosti je pronajem
stromkd. V katalogu na internetu si vyberete Zivy
stromecek v kvétinaci, ktery vam potom firma
doveze az ke dverim, a po Vanocich si ho opét vy-
zvedne. Stromky se potom nechavaji dale rlst a
délaji opakované radost dalSim najemnikim. Jak-
mile jsou na pGjc¢ovani prilis velké, prodaji se do
zahradnictvi, kde si je mohou lidé poridit tfeba pro
presazeni na svou zahradku.

Nadechnéte se vano¢ni atmosféry uz ted!

At uz zvolite jakykoliv typ stromecku, vonavou
vanocni atmosféru si mlzete doma vytvorit uz ted
s prirodnimi éterickymi oleji. Kromé toho, ze vas
typické vanocni viiné dostanou do té spravné nala-
dy, vam také pomohou posilit imunitu, procistit
dychaci cesty a dodat chybéjici energii.

https://www.ceska-biokosmetika.cz/



Aktualné z kraje

V anketé Alejroku je i teplicka

Do 14. rocniku ankety Alej roku, kterou porada
organizace Arnika, bylo nominovano 60 aleji a stro-
mofadi z celé CR. Jedinym krajem, ve kterém neni
nominovana zadna alej je Karlovarsky.

V Usteckém kraji se uchazi o titul dvé aleje. Li-
pova alej v ulici Zrenjaniska v Teplicich je datovana
od roku 1965, kdy v teplické ¢asti Retenice zapocala
prvni vystavba sidliStniho komplexu panelovych
dom systémem takzvané proudové vystavby. Alej
na Strazném vrchu v Rumburku zase zaujme tim, ze
vede od byvalého letniho kina az k Chramu Stéti sv.
Jana Krtitele, ktery byl dfive vétrnym mlynem na
Strazném vrchu a krizové ceste.

O podporu verejnosti v podobé hlast v anketé
Alej roku soutézi v roce 2024 jak staleté aleje, tak
ty, které byly vysazeny nedavno. U téch prvnich lidé
ocenuji jejich vzhled, ale také praktické funkce jako

jeochrana pred letnimi vedry ¢i podzimnim vétrem.
Ty druhé zase lakaji svym pribéhem a take poselst-
vim dalSim generacim, které je uvidi stat vzrostlé.

Do 14. roCniku ankety Alej roku, kterou porada
organizace Arnika, bylo nominovano 60 aleji a stro-
mofadi z celé CR. ,Jsem si jistd, Ze anketa Alej roku
je jeden ze zpusobd, jak lze chranit aleje tim, Ze
ukaZeme, Ze 0 né mame zdjem ve svém okoli, Ze
jsou oblibenym mistem a Ze vime o jejich pozitivnich
funkcich. Hlasujte a pomozte aleji ze svého kraje,
nebo té, kterd vas oslovila svou krasou ¢i pribéhem,”
vyzyva k hlasovani koordinatorka ankety Denisa
Hronova s tim, Ze verejnost muze hlasovat na webu
Alej roku azdo 29. ledna. Vysledky budou vyhlaseny
5. Unora.

https://www.alejroku.cz

oy

Foto: alejroku.cz
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Aktualné z kraje

Lesnici v Krusnych hordach
nahrazuji dfeviny vysazené po

Imisni kalamitée

Obnova lest v Krusnych horach pokracuje. Porosty zdevastovala imisni kalamita

v 80. letech minulého stoleti. Vysazené dreviny ndasledné napadla houba kloubnatka.
Smrk pichlavy nahrazuji lesnici smiSenymi druhy. Kvili bezpecénosti lidi kaceji stromy
nedaleko obci. Do roku 2027 pldanuji Lesy CR pfeménu dalsich 341 hektar( za zhruba

12,5 milionu korun.

Ovzdusi znecisténé pramyslem znicilo rozsahlou
oblast krusnohorskych lesti v 70. a 80. letech mi-
nulého stoleti. Domaci smrk ztepily nevydrzel
imisni zatéz a stromy hynuly. Musel se vytézit a vy-
myslelo se, jaka drevina bude nejodolnéjsi. Rozhod-
nuti padlo na smrk pichlavy, ktery doplnila briza,
modrin a dalsi druhy. Nova vysadba v Krusnych
horach zacala v 90. letech minulého stoleti, kdy
po exhalacich a kyselych destich zbyly na kopcich
pouze pahyly.

Impulzem k dal$i obméné bylo napadeni smrki
pichlavych kloubnatkou. Mezi cilové dreviny patri
buk, smrk, javor, klen, jilm horsky, bfiza pyfrita a je-
rab ptaci. Obnovuji se prevazné monokulturnia stej-
novéké porosty.

“Uprednostriujeme setrny podrostni zplsob, pfi
kterém odstrariujeme materské dreviny podrostlé

semendcky, takZe nevznikaji zddné paseky. Volime
i vybérny zpusob, takZe v porostech vznikaji stro-
movd patra. Lesy jsou pak odolnéjsi vici klimatické
zméné. Stromy se lisi vekem, vyskou i objemem a v
Zadné vyvojové fazi nesplyvaji,” ekl Ales Kilb, lesni
spravce z Litvinova.

Kvali starnuti les(i a bezpecnosti lidi je podle les-
nikd nutné na zakladé priibézného sledovani po-
rostd kolem obci, jako je Telnice, Litvinov nebo
Sumna, i lesnich cest nebezpeéné stromy zpraco-
vat, a to stromolezeckou technikou s vyuzitim plo-
Sin. “Jde o listnaté porosty s pfevahou buku starsich
120 let,” uvedl Kilb. Loni stalo podnik toto mimo-
radné kaceni 380 000 korun, letos 1,1 milionu ko-
run.

https://ekolist.cz/
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Aktualné z kraje

Teplice chtéji regulovat pocet
holubu ve mésté, pripravuji

rizeny holubnik

Radnice v Teplicich chce regulovat pocet holubu v lazeriském mésté. Pripravuje proto
stavbu méstského fizeného holubniku, kde se vejce méni za uméla. Do péce o ptaky by se
mohli zapojit studenti &i seniofi. CTK to fekla mluvéi magistratu Adina Sedlakova.

Aktualné je podle mluvci vypracovana koncepce
a bude nasledovat zadani projektu. Holubnik ma
stat u prichodu do Jatecni ulice a hotovy bude na
podzim pristiho roku. Méstsky holubnik maji od
kvétna v Brné.

V pfirozeném prostredi holubniku si ptaci po-
dle odbornikl velmi rychle zvyknou. “Zkusenosti
ukazuji, Ze holubi travi v holubniku vétsinu casu
a neznecistuji pak mésto hnizdy a trusem. Holub-
nik se pravidelné uklizi a holubim se méni vejce za
uméla, ¢imzZ se kontroluje jejich reprodukce. A navic
jsou zde pod veterindrnim dohledem. Cenova kalku-
lace rocnich provoznich ndkladd je srovnatelnd s re-
gulacnimi odchyty,” uvedla Sedlakova.

Péce o holubnik je zaroven vhodnou pracovni
prileZitostiproriznéskupinyjako napriklad studen-

ty, starSi obCany nebo handicapované. “Méstsky ho-
lubnik znamena odpovédny postoj obce a verejnos-
ti ke svému okoli a sdilenému prostoru, coZ mésto
povaZuje za pristup, jenz je treba v soucasné spo-
lecnosti rozvijet,” uvedla mluvci.

Pocet holubl se v minulosti nékde reguloval
odchytem s naslednym zplynovanim nebo se stfi-
leli. Kromé etické stranky ma hubeni holubd po-
dle odbornikl nejvétsi nedostatek v tom, ze jejich
pocty ve skutecnosti nesnizuje. Populace holubl
je po usmrceni dominantnich jedincl zijicich ve
meésté rychle dopliovana mladymi ptaky z okrajl
mésta. Ti jsou ovSsem vitalnéjsi a maji vice mladat,
takze se pocty holubu zahy vrati na ptvodni pocet.

https://ekolist.cz/
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Okénko z prirody

Pravi a nepravi zimni spaci

Nejlepsi variantou, jak pre¢kat zimu, je zfrejmé pravy zimni spdanek zvirat neboli
hibernace. Spici zvire snizi svou télesnou teplotu na minimum, klesne mu krevni tlak
a také jeho srdce pracuje pomaleji. Soucasné se zpomaluje i dychdni a rovnéz travici

a vyluéovaci soustava témér nepracuiji.

Nejvétsi zimni spac

Pravym zimnim spankem spi vétSinou drobni
savci. NejvétSim zimnim spacem je zrejmé sysel,
ktery se do své nory ukladajiz na sklonku léta a pro-
bouzi se, az kdyz je jaro v plném proudu, v dubnu
nebo dokonce az v kvétnu. Pred usnutim se vSak
ddkladné vykrmi. To se tyka zejména mladat, ktera
potrebuji nabrat patficnou télesnou hmotnost
k preckani dlouhych zimnich mésicu.
Dalsi drobni zivocichové

Timto druhem zimniho spanku spi také jezci,
i kdyz zdaleka nikoli po tak dlouhou dobu jako sys-
lové. Vhodny ukryt na zimu si jezci vyhlizeji jiz v zari
nebo v fijnu. Pak se zacnou poradné krmit.
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Jejich télesna hmotnost mize béhem jednoho
mésice vzrlist az na dva kilogramy. Podle snizujici
se teploty pak poznaji, kdy uz je ¢as usnout. Do
pravého zimniho spanku upadaji kromé jezki
a sysll dale napriklad také svisti nebo plchové.

Kratky zimni spanek netopyru

Zimnim spankem spi rovnéz i netopyfi. Zatimco
syslové zahajuji zimni spanek mnohem dfive nez
jina zvirata, u netopyrt je tomu naopak. Ti jsou totiz
tak mali, ze si velké tukové zasoby vytvofit nemo-
hou. Z tohoto dlvodu usinaji mnohem pozdéji, vét-
Sinou azZ s prichodem prvnich mrazik(.

Nepravy zimni spanek

Do hlubokého zimniho spanku naopak neupada-
ji kuprikladu veverky. Ty maji takzvany nepravy
ProtozZe jejich metabolismus tak neni zpomaleny
jako u pravych zimnich spaci, potrebuji potravu
ivzimé.

Jelikoz vSak v zimé prilis potravy k nalezeni neni,
vytvareji si zasoby na zimu jiz béhem roku. Jejich
spizirnu tvori ofechy a semena jako vynikajici zdroj
energie, dale houby a nejriiznéjsi plody.

Podobné jako veverky travi zimu napriklad take
bobri nebo ondatry. Oba tito vodni tvorové zasoby
na zimu sbiraji v priibéhu [éta a podzimu.

Vv

Zasoba zizal pro krtka

Krtci se v zimé prohrabavaji hloubéji pod zem,
kde nemrzne a lépe se tam hleda i potrava. Pro
vsechny pfipady vsak také oni mivaji vytvorenou
zasobu zizal. Krtek prospi asi osm hodin denné
a po zbytek dne pobiha v podzemi.

https://epochaplus.cz/



Okénko z prirody

Teploty padaiji k nule. Vite, co

dat do krmitka?

Teploty v celém Cesku jiz klesaji k bodu mrazu. Ptdci zijici v blizkosti lidi proto oceni, kdyz
jim nabidneme vhodnou potravu v krmitkdch, sdéluji ornitologové z Ceské spoleénosti
ornitologické (CSO). Zajemci o pozorovadni ptaka se pak o vikendu 10.-12. ledna mohou
zapojit do tradi¢niho zimniho séitani ptaku pro sirokou vefejnost - sedmého roéniku
Ptaci hodinky. Na séitani se Ize pfipravovat pomoci materiall na ptacihodinka.cz.

Pozorovani ruchu kolem krmitka je zabavné
a mnohdy nahradi i televizi. ,Napriklad pro déti
muze byt velmi poucné sledovat, jak se ptdci na
krmitku chovaji. Sykora koriadra ci sykora modfinka
létaji pro jednotlivd seminka, ktera si opoddl vy-
zobaji. Brhlik ¢i sykora babka si seminek naberou vic
a pak si je schovavaji do skrysi, zvonek ¢i dlask zase
zasednou doprostred krmitka a skoro nikoho tam uz
nepusti. Na krmitku mdme prilezitost prohlédnout si
ptaky opravdu zblizka. Je to skvéld moznost naucit
se rozpozndvat bézné druhy a u déti to mnohdy
byva prvnim impulsem, ktery u nich probudi zdjem
o prirodu a jeji ochranu,” vysvétluje Dita Horakova
zCSO.

| prikrmovani ptakd ma ovSem sva pravidla, aby-
chom ptakdm prispéli a naopak neuskodili. ,Ptdci
jsou na krmitku v tésném kontaktu a snadnéji se
trichomondza, pfezdivanad krmitkovd choroba.
Pokud pofizujeme nové krmitko, radéji zvolime
nékolik mensich nez jedno veliké. Také dbame na to,
aby slo snadno rozebrat a vycistit. Nemocného pta-
ka pozname podle toho, Ze je nacepyreny, malatny,
apaticky. Pri ndkaze okamzité odstranime krmitka
ze vSech mist. Vydrhneme je a vydezinfikujeme,
dukladné oplachneme a nechdme vyschnout. Znovu
zacneme krmit nejdrive za 14 dni. Zaroveri vyskyt
nemoci ohldsime CSO,“ vysvétluje Hofakova.
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HKontrolujeme kvalitu potravy. Krmitka nejsou
popelnice. Pred zasypanim do krmitka ovérime, Ze
krmivo neni zkazené, Zluklé Ci plesnivé. Osvédcenou
potravou, kterou ptaci miluji, jsou slunecnicovd se-
mena. Obsahuji velké mnoZstvi tuku a ptdci tak
snadno doplni tukové zdsoby, o které béhem chlad-
nych noci prisli,“ fika Horakova.

Velmi oblibena mezi ptaky jsou tukova krmitka.
LNejcasteji je sezeneme v podobé lojovych kouli.
Bohuzel, mnohé supermarkety a zverimexy nabizeji
nekvalitni lojové koule s palmovym tukem, které
casto ptdkum ani nechutnaji. Navic byvaji zabalené
do sitek, které jsou pouze zbytecnym plastem a ne-
bezpecim pro prirodu. Radéji proto doporucujeme
kupovat koule, pripadné kolace ci peletky, obsahujici
kvalitni tuk a jsou obohacené hmyzem ci orechy. Ty
umistime do vhodnych nosicd. Oblibili si je napriklad
strakapoudi ¢i mlynarici, ale na tuk muzeme naldkat
i vzdcnéjsi druhy, jako je nendpadny Soupdlek,” sdé-
luje Horakova.
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Vice informaci o vhodném pfikrmovani, vyrobé
vlastnich lojovych kouli, umisténi krmitka a dodr-
Zovani hygieny najdou zajemci na strance CSO.

Zahrada pro ptaky

Krmitko je pouze jednou z moznosti, jak udélat
okoli atraktivni pro ptaky. ,Pokud na stromé nebo
pod nim nechdte pdr jablek, udéldte radost kosiim
a drozdim kvicalam. Na semena bodldkd, pchdci
a nezastrizenych trvalek zase létaji stehlici a dalsi
pénkavoviti ptaci. Jefabiny, sipky, hloZinky, ptaci zob
i plody brectanu, prisavniku a brslenu, to je pochout-
ka pro mnoho druh( ptékd. Nazky jasani a javor(
si oblibili hyli obecni a na zZaludy rddy chodi sojky.
Cim pestrejsi prostredi budeme mit, tim vice druhd
miZeme pohostit,” vysvétluje Horakova.

Zajemci o pozorovani ptaku se kazdorocné v led-
nu mohou zapojitdo programu Ptaci hodinka, ktery
porada CSO.,Dalsi rocnik, jiz sedmy, bude 10.-12.
ledna a srdecné zveme k tcasti. BEhem Ptaci hodinky
scitdme ptaky nejen na krmitku, staci k tomu pouze
hodina ¢asu o daném vikendu. Diky zapojeni mnoha
dobrovolniki spolecné ziskdme dulezitd data o tom,
kteri ptdci zimuji v Cesku v blizkosti lidi,“ f¥ika Filip
Tuhacek, koordinator Ptaci hodinky z CSO.

Minulého rocCniku se zucastnilo pres 35 tisic lidi,
ktefi pozorovali 792 tisic ptakud. Prvni pficku v poc-
tech pozorovanych ptakl obsadila sykora koriadra,
za ni se umistili sykora modfinka, oba druhy vrabc,
kos Cerny a hrdlicka zahradni. S ¢im dal teplejSimi
zimami ovéem v Cesku zimuji i druhy, které dfive
odlétaly na zimovisté do Stfredomofi. Také infor-
mace o vyskytu téchto druhl jsou dil¢im cilem
Ptaci hodinky.

~Jedna se napfiklad o holuba hrivndce, spacka
obecného ci pénici cernohlavou. A v neposledni radé
také o rehka domdaciho, prezdivaného cermdcek
nebo kominicek. Prave kvili jeho stdle CastéjSimu
zimovani v Cesku a zméné migracniho chovani jsme
ho vyhlésili ptdkem roku 2024. Bude velmi zajima-
vé sledovat, kolik rehkd lidé zpozoruji béhem Ptaci
hodinky. Zdjemci se ale mohou zapojit do special-
niho mapovdni rehkd jiz od 1. prosince, kdy zacne
akce Rehci v zimé. Béhem té celou zimu mapujeme
vyskyt rehki domdcich po celém Cesku,” vysvétluje
Tuhacek.

https://www.birdlife.cz
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Skorice - koreni nebo lek?

Vuné skorice neodmyslitelné patfi nejen k vanoénim svatkim, ale k celému zimnimu
obdobi. Dokdaze zahfat jesté dfiv, nez jeji pfijemné stiplava chut posimra na jazyku.

At uz asociuje vonavy jablkovy zavin, svafené vino, rolky z kynutého tésta, nebo tieba
latté lehce poprasené skoficovym praskem, staéi jen popidat dobrou chut!

Skorice je oblibenym korenim, které se napfic
svetadily pouziva uz po staleti. Tradi¢né nesmi
chybét pfi peceni dezert(i a cukrovi, pridava se do
vonavych kari i k peCenému masu, bajecné ovo-
ni ovocné kompoty i zavareniny. Ve starovéku se
dokonce vyuzivala jako oblibené platidlo a byla
tak vzacna, ze se o ni svadély boje! | dnes se jesté
leckdo pretahuje kvali poslednimu kousku vona-
vého strudlu. O skorici se dokonce nékolikrat hovo-
fi i v Pismu svatém. Bible ji zminuje napriklad jako
koreni vhodné pro vyrobu posvatného oleje ke sva-
tému pomazani. Casto se také vyuZivala pro vyrobu
parfém(, k ovonéni lozniho pradla nebo jako obét
boh(im.

Po pepfi je druhym nejoblibenéjsim korenim,
alespon tedy v Americe a Evropé. jedna se o kdru
stalezeleného stromu skoficovniku.

Péstuje se na plantazich v tropickych a subtro-
pickych oblastech - na SriLance, vIndonésii, Thajs-
ku i Ciné. A pravé tady se vyplati zbystfit. VyuZivaji
se totiz dva druhy skoficovniku - cejlonsky a Cinsky.

Druhy jmenovany je diky své nizsi cené rozsi-
renéjsi, nabizi také silnéjsi chut a vani. Cejlonska

ackoliv ma jemnéjsi a sladsi chut.
U skofice z Cinského skoricovniku hrozi pri nad-
mérné konzumaci riziko problémd s jatry. Obsahu-
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je totiz podstatné vice kumarinu, ktery je pro jatra
toxicky. Bohuzel na obalech vyrobk( se obvykle
neuvadi,odkud skofice pochazi. | z toho dlvodu
doporucuji odbornici konzumovat skofici s mirou
- dospéli mohou zhruba 2 gramy denné a déti asi
0,4 gramu. Pripadnou paniku kroti treba vysledky
testl organizace dTest, kterad v roce 2018 nechala
otestovat 12 vzorkd mleté skofice riznych znacek:
»S vyskytem kumarinu je nutné u skorice pocitat,
je totiz nedilnou soucdsti skoricové silice. Dobrou
zpravou bylo, Ze ackoliv se zjisténé koncentrace ku-
marinu vyrazné lisily, ani v jednom pripadé jsme ne-
zaznamenali neobvykle vysoké hodnoty. Patrani po
aflatoxinech Zadné problémy neodhalilo a dobre si
vzorky vedly i pri mikrobiologickych a senzorickych
zkouskadch.“

Zdravotni prinosy

Skofice pfinasi spoustu zdravotnich benefitd
a je hojné vyuzivanav cCinské mediciné. Vyrazna
viiné a chut je dana obsahem cinnamaldehydu,
ktery je znamy pro své antivirové, antibakterialni
a protiplisnové vlastnosti. Nékteri jedinci mohou
byt ale na tuto latku alerigicti! Obsahuje také vy-
soké mnozstvi polyfenoll - tyto antioxidantydo-
kazou télo uchranit pred infekci a funguji proti-
zanétlivé. Stejnéjako jiné druhy koreni, tak i skorice
zlepSuje zdravi traviciho traktu.

Skorice by vam doma neméla chybét ani
v koupelné

Smichanim skorice a medu ziskate levnou,
ale Gc¢innou pletovou masku, ktera pokozku
prohreje azbaviodumrelych bunék. Skoricova
esence se vyuziva u mnoha druhd kosmetiky
pravé pro schopnost stimulovat prokrveni
pokozky i ¢innost lymfatického systému. To

ocenite pri boji s celulitidou i pri snaze pod-
porit latkovou vymeénu za ucelem hubnuti.
Tim jeji zazracné schopnosti nekonci.

Z lihu, skofi a hrebicku vytvorite skvélou
tinkturu na bolavé dasné. Zabranite tak za-
nétdm dasni a snizite citlivost odhalenych
krckd. Obdobné vykouzlite domaci Ustni vodu,
ktera zatocCi s neprijemnym zapachem z Ust.
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Napriklad ajurvéda pouziva olej ze skoficovni-
ku pri lécbe plynatosti a travici nerovnovahy. Sko-
rice celkové osvézuje organismus a podporuje
chut k jidlu. Pro tyto Ucely se pouziva jako soucast
horkého napoje. Mnohé svetové vyzkumy se snazi
prokazat pozitivni dopad skofice a skoricového
oleje pfi boji s civilizacnimi chorobami, jako je dia-
betes, vysoky krevni tlak Ci Alzheimerova choroba,
nicméné dosud neexistuji zadné uspokojivé zave-
ry. Diky své nasladlé chuti ale mize pomoci vSem,
kdo se snazi zbavit zavislosti na sladkém. Pridejte
ji do Caje, kavy i dezert(l. Nebude potieba je tolik
sladit!

https://www.coophb.cz/
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Vdanoce udrzitelné, ekologicky
a bez odpadu - jak na to?

Vanocni svatky uz klepou na dvere. Jak si naplno uzit vanoéni pohodu a zaroven po sobé
nezanechat hromadu odpadki a vysokou ekologickou stopu? PfinasSime ndavod krok po
kroku, jak je oslavit udrzitelné.

Vanoce jsou obdobim, na které se uz dlouho
teésime a chceme si ho uzit v poklidu se svymi bliz-
kymi. | proto se priliS neomezujeme - stoly jsou
neustale plné jidla a cukrovi, domacnosti zdobi
jedna vanocni dekorace za druhou a skriné jsou
preplnénévanocnimidarky. Kdyzjdeme po svatcich
vynést odpadky, nestacime se divit! Popelnice jsou
plné k prasknuti a vSude kolem nich neporadek.
Najdeme tam hlavné balici papir, plastové stuzky,
pouzité krabice a obaly od dark( nebo zbytky jidel.

Musi to tak kazdy rok dopadnout? Nemohli bychom
zacit travit Vanoce udrzitelné a pritom stale plno-
hodnotné?

Jak to udélat, abychom si Vanoce uzili a pritom
byli zaroven co nejvice ohleduplni k pfirodé a ne-
tvorili velkou ekologickou stopu? Doporucujeme
predevsim jednoduchost, skromnost a chut zkusit
to jinak - at uz ve vybéru darkl nebo pfipravé hosti-
ny. Zkuste to také a uvidite, ze si Vanoce uzijete
stejné, ne-li lépe.
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Udrzitelny predvanocni uklid

Vynechejtevsechnychemicképripravkyavyzkou-
Sejte ekologickou drogerii, ktera neobsahuje jedy
jako umélé viné a barviva, chlor, formaldehyd
a mnoho dalSich, které bézné pripravky obsahuiji.
Nejlepsi variantou jsou stacené ekologické priprav-
ky primo z bezobalového obchodu nebo z droge-
rie, kde pultik se stacenymi pripravky maji k dis-
pozici. Velmi dobre v domacnosti poslouzi také
obycejna jedla soda a ocet. Tuto kombinaci znaly
a hojné vyuzivaly uz nase babicky a vedély proc. Je
to levné, jednoduché, Setrné k prirodé a nahradi to
vétSinu domacich cisticich pripravkd.

Pokud se chystate i do probirani skrini a starych
véci, zkuste to udélat s predstihem, abyste nemuse-
li den pred Vanoci vse hned odnaset k popelnicim.
VétSinu véci muzete jesté rozdat/vymeénit/zpenézit
na internetovych bazarech nebo ,swapovych® fa-
cebookovych skupinach a dat jim tak druhy zivot.
Lidé si Casto radi vezmou véci, u kterych by vas to uz
ani nenapadlo, a najdou jim nové vyuziti. Pripadné
si mlzete ve skfini vyhradit velkou krabici, do které
véci ulozite, a pozdéji nabidnete k pfipadnému ro-
zebrani navstévam.

Skvélou variantou, jak se starymi vécmi nalozit,
je odnést je spolecné na charitu nebo do détského
domova. Vam se ulevi od preplnénych skfini a jesté
budete mit dobry pocit na dusi, ze jste tim pomohli
nékomu dalSimu.

18 EKOzpravodaj - Magazin Ekologického centra Most

Darky

Mozna by bylo uzitecné se hned na zacatku za-
myslet: Potfebujeme opravdu v dnesni dobe to-
lik hmotnych dart, kdyz uz mame vsichni témér
vSsechno? My zastavame nazor, ze méne je vice.
Kdyz kazdému blizkému clovéku darujeme 1-2
darky od srdce, bude obdarovany radéji, nez kdyby
byl po Vanocich zavalen darky, které vlastné ani
nepotrebuje a nevi co s nimi.

Jaké udrzitelné darky vybirat?

Idealné takové, které obdarovaného potési a
nemaji za sebou velkou ekologickou stopu. Eko-
logicky darek netvori zbytecny odpad - pokud je
hmotny, tak se da opakované pouzivat, neletél k
nam pres pul svéta, byl vyroben Setrnou cestou, je
z recyklovaného materialu nebo se da snadno zre-
cyklovat. A které darky mezi né patfi?

Poukazy na zazitky a spoleCné straveny cas.
Misto hmotnych véci darujte spolecny zazitek nebo
poukazy (napf. poukaz do restaurace, listky do kina
nebo divadla, voucher na kurz, masaz apod.) Je to
jednoduchy, bezodpadovy a vdé¢ny darek.

Dobré jidlo a piti - darek, ktery potési kazdého
- nakupte dobré farmarské produkty od malych
Ceskych zemédélct (pokud budou v bio kvalité, tim
lip), zajdéte do mistniho bezobalového obchodu
a kupte Cokoladu nebo susenky do sklenicky, sy-
pany caj/kavu atd. To vse vlozte do koSiku nebo
papirové tasky. Udélate tim radost a jesté budete
inspirovat ostatni. (Tip: nenakupuijte jiz pfipravné
darkové kose, které jsou zabalené v celofanu a jsou
plné odpadu. Vytvorte si vlastni, jednoduchy, do
kterého muzete dat kvalitni potraviny dle vlastniho
vybéru.)

Kniha - je to hmotny darek, ale udéla radost,
da se dobre recyklovat a je mozné jej po precteni
jednoduse poslat dal. Doporucujeme zkusit eko-
logicka nakladatelstvi s Uzasnymi knizkami Peo-
plecomm nebo Kazda, pripadné zapatrejte v mist-
nim antikvariatu.

Ekologicka kosmetika a drogerie - vSechny pro-
dukty mGzou byt prirodni a navic i bezobalové.
MliZete poridit vSe od pletového krému pres pfi-
rodni houbicku na nadobi az po velka baleni pra-
ciho gelu nebo domaciho Cistice i s pumpickou.

Zero waste sada zacatecnika - doporucujeme,
pokud mate v okoli nékoho, kdo nad ekologii pre-



mysli a rad by sam zmeénil své navyky, ale zatim
se k tomu nedokopal. Stylové pytlicky, nakupni
taska, ktera se da snadno slozit, prenosny hrnek
na ¢aj/kavu nebo lufa na myti nadobi - to vS§e mlize
zacinajicimu ,bezodpadari“ udélat radost.

Misto dark( podpofrite dobrou véc - ¢im dal
Castéji se stava, ze se lidé mezi sebou domluvi, ze
si zadné darky kupovat nebudou (pripadné jen
omezeny pocet) a radéji si uziji poklidny vanocni
Cas spolecné. Nékdo se ale mUize kvali tomu citit
hloupé a mit tendence precijen néco pofridit. Pokud
se domluvite, Ze spolecné prispéjete napriklad na
détsky domov, psi utulek nebo tfeba vysazovani
novych strom(, je vétSi Sance, ze budou vSichni
souhlasit a zadné darky navic uz nosit nebudou.
VSichni tim navic ziskaji dobry pocit, Zze na Vanoce
pomohli nékomu, kdo to skutecné potrebuje.

Jak udrzitelné zabalit darky?

Pouzijte jednoduché pravidlo - balte tak, abyste
toho museli na baleni co nejméné nakoupit a za-
roven vytvorili minimum odpadu po rozbaleni.
Balte z toho, co uz mate doma. Balte tak, aby se
vse dalo jednoduse z darku sejmout a opét vyuzit.
Neni to viibec tézké, staci jen trocha kreativity.
Doporucujeme vytvorit si doma krabici, kam bu-

Zelena domacnost

dete schovavat béhem roku vse, co by se dalo na
baleni darkd pouzit. Pri dalsi oslavé nebo Vanocich
uz budete védet, jak na to.

A co tedy pouzit, kdyz chceme zabalit darky
udrzitelné a pritom hezky?:

Stary papir, ktery se pouziva jako vypli do balik,
obalovy material atd. - mUzete na néj néco nama-
lovat, ovazat jutovym provazkem a balicek muzete
nakonec dozdobit kouskem suseného ovoce nebo
borovou vétvickou - uvidite, ze i s tak malem bude
darecek vypadat moc hezky a tak néjak opravdové.

Papirovalepenka-skvélanahradazabéznéplas-
tové izolepy! Funguje stejné, je ekologicka (tfidime
ji do papiru) a jesté dobre vypada.

Pouzita krabice - tfeba ta, ve které nam darek
prisel. Sloupneme z ni prebytecné nalepky a mu-
Zeme opét ovazat prirodnim provazkem, na ktery
zavésime vystfihnutou ozdobnou jmenovku a do-
plnime prirodni dekoraci.

Latka nebo sSatek na baleni darku - zabalte da-
rek do Satku nebo staré latky. V Japonsku si s tim
hodné vyhraji, vyzkouset mlzete rGzné typy baleni
dle jejich zplsobu - tzv. furoshiki.
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Darkoveé tasticky - klasika, ktera neomrzi. My
mame v oblibé jednoduché prirodni tasky z re-
cyklovaného papiru nebo papiru s certifikatem FSC
Ci PEFC, ktery zarucuje udrzitelné zdroje. Obcas
ale pouzijeme i bézné tasticky (Casto dovezené
z Ciny) s klasickymi barevnymi potisky, které se
k nam uz s néjakym darkem dostaly, protoze vime,
ze po Vanocich neskonci v kosi. Pokud je nepopisSe-
te jménem (napis muze nahradit napfiklad jen
pfivazana jmenovka na kousku papiru), da se tas-
ticka pouzivat donekonecna.

Obalky na vouchery - nezalepujeme ani nepo-
pisujeme jménem (miZeme opét ovazat provaz-
kem s vystfizenou jmenovkou nebo na obalku
nalepit kolecko zlepenky a popsat). Tim ddme moz-
nost obdarovanému, aby mohl obalku opakované
vyuzit.

Jutovy provazek a prirodni dekorace - ozdobi
kazdy jednoduse zabaleny darek, zkuste napr. bo-
rovou nebo Sipkovouvétvicku, Sisku, par platkd usu-
Seného jablka/pomerance nebo pytlovinu.

Po rozbaleni darka...

Po rozbaleni nasich darku si mGzeme co nejvice
vyuzitych véci (tasticky, velké kusy baliciho papiru,
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nastfihané stuzky a provazky, dekorace atd.) scho-
vat do nasi ,,darkové“ krabice, kterou pak mizeme
pouzit pri nejblizsi oslavé nebo dalSich Vanocich
k zabaleni darku.

Pouzité krabice nevyhazujte, ale zavolejte do
nejblizsSiho e-shopu, jestli by je nevyuzili. Z vlastni
zkusenosti vime, Ze ve vétsiné pripadi za né budou
moc radi.

Jidlo

Také znate ten pocit, kdy po rodinné oslavé sot-
va vstanete od stolu, jak jste prejedeni k prasknuti?
A kdyz odchazite domu, vidite, Ze toho zbylo jesté
tolik, ze by se z toho par lidi do sytosti najedlo.
VétsSinou je jidla pres Vanoce takové mnozstvi, ze
z toho neni dobfe ani nam ani pfirodé - v popel-
nici konci spousta zbytkd jidel i obald od jidla. Plyt-
vani je bohuzel stale jesté zazitym vanocnim zvy-
kem. Pojdme vystoupit ze zacarovaného kolecka
a udélat to jinak.

Pripravte jen polovinu toho, co byste bézné na
rodinnou oslavu pripravili. Ukazte i ostatnim, ze
nemusi byt jidla tolik, a i tak se dostatecné nasytite
a uzijete si oslavu stejné dobre. Mozna vam tak
zbyde energie i na spolec¢nou rodinnou prochazku



v prirodé a vecer vam urcité bude lépe nez o mi-
nulych Vanocich.

Pripravte lehké a zdravé varianty tradicnich
vanocnich jidel a cukrovi. Bramborovy salat ne-
musi byt nutné se saldamem a majonézou. Cukrovi
muze byt napriklad z celozrnné mouky a s mensi
davkou cukru nez obvykle. Misto chipsli muzete
podavat ofisky, suSené ovoce nebo nakrajenou
zeleninu.

Nakupte suroviny na vanocni pohosténi v be-
zobalovém obchodé, v bio kvalité nebo zkuste
vyuzitlokalni zdroje. Pripravte se navanocni peceni
a nakupte mouku, cukr, kakao nebo treba i maslo
v bezobalovém obchodé. Stejné tak tam muzete
poridit susenky, orechy nebo slané pochutinky na
stll, kdyz pfijde navstéva.

Zkuste nahradit néktera masita jidla vegetarian-
skou variantou. To je to nejlepsi, co mlzete pro pla-
netu udélat. Maso je velmi ekologicky nakladné,
jeho uhlikova stopa je mnohonasobné vyssi nez
u rostlinné stravy. Udélejte par chlebick(l a jedno-
hubek jen se zeleninovou, ¢esnekovou nebo coc-
kovou pomazankou a posypat seminky. Nebo hum-

Zelena domacnost

mus s pecCivem a pokrajenou mrkvi nebo kedlub-
nou. Vybornym a jednoduchym bezmasym vanoc-
nim jidlem je treba tradic¢ni houbovy kuba s doma-
cim zelim. A pokud je vam kazdorocné lito kap-
fikd placajicich se v malych kadich na ulicich, ma-
Zete si misto néj udélat plnohodnotnou nahradu
v podobé osmazenych platkd celeru nebo marino-
vaného tofu.

Stromecek

Stromecek neodmyslitelné k Vanoclm patfi
anejen déti se na néj uz cely prosinec tési. | strome-
Cek se da ale vybrat s ohledem na prirodu. A které
vychazi nejlépe?

Zivy stromek s certifikdtem FSC pro udrzitelné
lesy a z Ceské republiky. Pokud milujete vini je-
hlic¢i u vas doma a Vanoce bez zivého stromecku
si zatim nedovedete predstavit, urcité vsadte na
Cesky strom s certifikaci. Certifikat vam zaruci, ze
stromek nebyl stfikan pesticidy a chemickymi hno-
jivy. Zaroven se zajimejte, odkud stromek je. Né-
které stromky sem putuji pres pul Evropy, tim se
jejich ekologicka stopa vyrazné navysuje.

Popustte uzdu kreativité a vyrobte si vanocni
stromeceksami.Zedreva,lahvi,vétvi¢ek,ozdobicek,
zavésny... tvorivosti se meze nekladou. Vyuzijte
vse, co najdete. Stromek po Vanocich miizete ro-
zebrat nebo uschovat na dalsi rok. Pripadné vzdy
muze poslouzit velka kytice z jehlicnatych vétvi,
mechu, Sisticek a vSeho, co najdete v lese. Na tu
muzete zavésit klasické ozdobicky. Podivejte se,
jak mazou takové ,,stromky“ vypadat:

Zivé stromky po Vanocich dikladné odstrojte.
Vyhnéte se plastovym lesklym prouzkim, které se
ze stromeck(l Spatné sundavaji a po svatcich pak
litaji vSude po ulicich.

To je naSich par tipl pro pfijemné a udrzitelné
Vanoce. Neni treba se hned poustét do vseho,
zkuste zacit s tim, co letos na Vanoce v pohodé
a bez vétsSich obtizi zvladnete. | mala zména se po-
Citaavamurcité udélaradost, Ze jsteji zvladli. Priste
muZzete pridat zase néjaky dalsi bod ze seznamu
a udélat své Vanoce zase o néco udrzitelnéjsi.

https://www.meneodpadu.cz/
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EKOtipy

Jak zabavit déti v zimeé venku?

Rikdte si, kdyz je venku zima, tak to nemd cenu s détmi chodit ven, to radéji ptijdete do

hernicky? Co délat, kdyz je zima na blaté, obloha je Sedd a obéas pada studenda mokra
mlha? Zkusme i tak prekonat nepohodli a jit ven - odménou ndm bude silnéjsi imunita

i duSevni pohoda. Neexistuje Spatné pocasi jen Spatné obleéeni.

| kdyZz venku pada dést se snéhem, mrzne, fouka
a je blato, maminkam se do nevlidného pocasi
prilis nechce, dité ale Cerstvy vzduch potrebuje, a to
v1étéivzimé. Pobytvenku je pro dité velmidulezity
a nezbytny pro jeho spravny télesny i dusevni vyvoj.

Prochazka nemusi byt dlouha, ddlezita je spis
pravidelnost. Pokud je dité zdravé, nic nebrani
tomu, aby cast dne travilo venku na cerstvém vzdu-
chu. Idealni je zkombinovat prochazky s néjakym
zimni sportem nebo aktivitou. Ze vas v zimé nena-
pada kromé sankovani a lyzovani zadna aktivita?
Zkusime vam dat par tip(, jak ratolesti venku i v
zime zabavit.

Hura, jdeme ven

DUlezité je se na zimni venkovni teploty dobre
pfipravit, aby bylo détem komfortné a nebyly malo
Ci prilis oblecené. Jak na to, vam poradi tento
clanek.

Cas venku v pfirodé uklidiuje, zlepSuje naladu
a sniZuje stres, a prirozené svétlo a fyzicka aktivita
zase pomaha obnovit zlepsit kvalitu spanku. Vi-
tamin D navic hraje klicovou roli od vyvoje kosti,
a déti jsou také méné nachylné ke kardiovasku-
[arnim onemocnénim, cukrovce apod. Pohyb ven-
ku v jakémkoliv rocnim obdobi je zaroven pro vyvoj
déti dulezity. Cerstvy vzduch (tzn. kyslik, zmény
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https://www.babyonline.cz/pece-o-dite/dite-v-zime
https://www.babyonline.cz/pece-o-dite/dite-v-zime

teploty) prispiva k podpore imunity a tim padem
k vét$i odolnosti nejen déti, ale i dospélych. Cim
vetsi zima, tim je nutné se vice hybat, idealni si vy-
jit poradny kopec, ale co si budeme povidat, to déti
moc nebavi. Jak jim ten pobyt venku zprijemnit?

Geocaching

Hledejte s détmi ,keSky“. Geocaching je néco na
pomezi sportu a turistiky. Spocivav hledanischran-
ky, o niz vite souradnice GPS a nékdy i malou na-
povédu. Najdete je nejen po celé Ceské republice,
ale vSude na svété. Staci stahnout aplikaci Geo-
caching a zacit. Hledat se daivzimé a diky snéhu je
to o to vétsi vyzva. Zpfijemnit si tak mizete rodin-
nou prochazku s détmi hledanim ,,pokladu®.

Nakrmte zviratka

Nakoupime nebo doma vlastnorucné vyrobime
krmeni pro ptacky. Umistime do krmitek nebo na
provazku povésime na vétvicku stromu. Vhodné
krmeni pro ptacky - https://www.birdlife.cz. Poté
mulzeme pozorovat, kdo vSechno nase krmitka
navstivi. MGzeme dat krmeni do krmelcl. Jen
opatrné na vhodné jidlo pro lesni zvifatka! Tipy, co
zviratklm muzete donést najdete zde.

Hledejte zvireci stopy
Zima je skvély cas, kdy mlzete s détmi pozoro-
vat rlizné stopy zviratek obtisknuté ve snéhu, napfr.

EKOtipy

lisky, kraliky, srnky, jeleny, veverky apod. Mlzete
z toho udélat i hru, kdo najde nejvice stop riznych
zviratek apod.

Aktivity na zahrati

« Rybicky, rybicky, rybdri jedou!

« Opici draha: Déti mohou spolecné s rodici
pripravit slalom ¢i rozmistit prekdzky na
pfeskakovani apod.

e Mrazik: Kazdé z déti si zvoli zviratko, které
v zimé nespi (obcas vybéhne z pelisku pro
potravu). Jedno z nich hraje “Mrazika’, ktery
jim leze do koZisku (honicka)

« Hdzeni Siskami: premistovani Sisek na hro-
mady apod.

« Legracni basnicky s pohybem, napr. “Hlava,
ramena, kolena, palce”

«  Pokusy venku

« Zmrzne drive studend nebo tepld voda?

+ Roztaje nejprve kostka ledu nebo snéhovad
koule?

« Cosestane, kdyZ snih posolime?

« Rozpusti se snéhova koule drive v holé ruce
nebo v ruce s rukavici?

«  Pozorujte snih pod lupou. Co vidite?

« Bdbovky ze snéhu

« Vezméte si ven hracky na pisek, a kromé
stavéni snéhuldka postavte treba i hrad.

Bludisté ve snéhu

Na kousek prostoru, kde je celistva pokryvka
snéhu. Bud muzete cesticky udélat vy sami, nebo
si s détmi stoupnéte za sebe a udélejte hada/
vlak. Poté uz uslapejte rlizné klikaté cesticky. Déti
budou mit za Ukol chodit pouze po vySlapanych
cestickach.

Pfiroda nam nabizi celorocné rozmanité pfi-
leZitosti k uceni, a v zimé tomu neni jinak. Zima je
v plném proudu a dostat déti ven da obcas pékné
zabrat. Oblékani trva dlouho a venku neni tolik za-
jimavych moznosti ke hre jako v lété. Zkuste déti
pristé navnadit nekterou z novych her a uvidite,
Ze i vy se budete na zimni prochazku vic tésit!
Odménou nam pak je se po celém dni venku za-
chumlatdoma do deky a datsiSalek teplého kakaa.

(HM)
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