Obcasnik zastupitelstva obce
ORLICKE PODHURI
C.1/2024 — kvéten

Na uvodni strané je dubnové foto z Ri¢ek (pohled od Jirouski). Do zpravodaje mohou pfispivat i sami obéané,
budeme rddi za kaZdy podnét. Své prispévky muZete posilat na starosta@orlickepodhuri.cz, uzdvérka je
15, srpna 2024.
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Uvodnik

Mili spoluobcané,

pfestoze rok 2024 je jiz vplném proudu a ukazuje své rozmary pocasi v plné krase, tak ani prace
zastupitelstva nezaostava. NaSe domdacnosti a samoziejmé také zahradky nas v tomto ¢ase potrebuiji, ale i
tak nastal ¢as nakouknout pod poklicku vedeni obce a jak jinak neZ prostfednictvim naseho Obcasniku.

Vojtéch Skalnik, mistostarosta obce

Zpravy z obecniho uradu

Chodniky Rozsocha — prvnim letoSnim stavebnim projektem je pokracovani modernizace chodnik( na
RozsoSe. Od zacatku dubna probihaji prace na modernizaci silnice 11/312 z Rozsochy do Podlesi. Soucasti
je i novy chodnik, ktery nahradi stavajici chodnik. Diky vstficnosti majiteld sousednich nemovitosti bude
Libchavy”, ktera zastupuje sdruzeni firem STRABAG a.s. a Chladek a Tintéra, Pardubice a.s.

S modernizaci silnice 11/312 souvisi i uzavirky a objizdné trasy, akce je rozdélena do dvou etap. Prvni
etapa z Rozsochy na Podlesi je uzaviena od 2.4. do 1.9.2024, druha etapa z Podlesi do Mostku bude
uzaviena od 2.9. do 31.10.2024. V rdmci prvni etapy bude opravena i kfizovatka na Rozsose, po dobu
praci nebude mozny prijezd na Velkou Skrovnici ani na Ceské Libchavy. Zhotovitel stavby nam vysel
vstric a prace zde bude délat samostatné, aby tato doba byla co nejkratsi. O presném terminu budeme
obcany informovat na webu obce a sms zpravami. Komu sms zpravy nechodi, mGze si odbér domluvit
na obec@orlickepodhuri.cz nebo 603712142 (je tfeba napsat jméno, mistni ¢ast a telefonni Cislo).
Projekty Splaskova kanalizace Ricky a Splaskova kanalizace Dobra Voda byly v dubnu vyhodnoceny a
jsou schvdleny mezi ndhradnimi projekty. Z vyzvy bylo podpofeno pouze 17 projektl a 56 projektu
skoncilo mezi ndhradnimi. Ministerstvo Zivotniho prostiedi si je védomo duleZitosti téchto projektd a
podafilo se mu vyjednat dodatecné finance. Pro nase projekty bude oteviena novd vyzva s 60 % dotaci
(plvodni vyzva méla dotaci 70 %) a moznosti poZadat o Uvér se zvyhodnénym urocenim 1 % na dalSich
20 % castky. Zastupitelstvo obce se rozhodlo dané prileZitosti vyuzit, protoZe jiny finan¢ni zdroj
v dohlednu nenfi a nova kanalizace je prioritou. Projekty bychom realizovali postupné, nejdfive Ricky a
po té Dobrou Vodu. Projekty budou pro obec velmi finanéné naroéné a budou znamenat zadluzeni do
budoucna. Uvidime, jak rychla bude administrativa a zda v Ri¢kach kopat zaéneme u? letos nebo a? pFisti
rok.

Projekt Modernizace jidelny ZS a MS Orlické Podh(i¥i skong&il také mezi ndhradnimi projekty. Vzhledem
k vlddnim Skrtlm v oblasti ndrodnich dotaci, nelze predpokladat, Zze by projekt byl v budoucnu
podporen. Pro realizaci se budeme snazit hledat jiné zdroje.

Dotace na Novy dopravni automobil JSDH Orlické Podhufi ve vysi 1,8 mil. K¢ je schvalena. Ve vybérovém
fizenim byl vybran automobil Mercedes-Benz - Sprinter 319 CDI, kterého za 2 276 010,- K¢ doda firma
EMBEFOR s.r.o. Jedna se o automobil dle pozadavkl hasicl, tedy s pohonem 4*4 a plnou hasi¢skou
vybavou. Termin dodani je Unor 2025.

Z Programu rozvoje venkova Pardubického kraje nam byly schvaleny tfi dotacni projekty, kazdy ve vysi
135 tis. K&. Projekt na opravu vefejného osvétleni ve Rvisti, na opravu autobusové zastavky v Rickach a
pfispévek na provoz prodejen.

Dalsim mensim projektem dotovanym z Pardubického kraje bude novy povrch na asfaltové hristé
v Ri¢kdch. Nechali jsme si nacenit nékolik variant a nejlépe vychdazi na stdvajici povrch poloZit novy
povrch z plastovych dlazdic (napf. Stilmat). Obdobné hfisté je v Dlouhé Trebové nebo v Kostelci nad
Orlici. Povrch je vhodny k pojezdu koleckovymi prostiedky i nasttiku ledu.

Na budovu obchodu ve Rvisti mame objednanou fotovoltaickou elektrarnu o vykonu 15,6 kWp.
Z cenového porovnani nejlépe vysla firma SLUNEO, s.r.o. s nabidkou 401 760 K¢é bez DPH. Jedna se o
pilotni projekt, na kterém si chceme fungovani ozkouset. Pokud se nam to osvédci, budeme uvazovat o
komunitni energetice.
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Obnova hibitova v Ri¢kach — prvnim krokem je vytvoFeni projektu Kolumbadria z byvalé marnice. Navrh
pocita s otevienim prostoru a vybudovanim 48 uzamykatelnych schranek. Na realizaci jsme pozadali o
dotaci pfes MAS NAD ORLICI z 1. vyzvy Spoleéné zemédé&lské politiky. Druhou &asti je projekt na nové
oploceni. Z navrhovanych Ctyf variant se zastupitelstvo pfiklonilo k ndvrhu z gabion(. Projekt nového
oploceni bude ¢ekat na vhodnou dotacni vyzvu a jeho realizace je zatim v daleké budoucnosti.
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Z MAS NAD ORLICi z 1. vyzvy SZP bylo pozadano na dalsi nasledujici projekty. Obec pozadala na
Odpocinkové misto Perna (herni prvky, lavicky), Skola zadala na Modernizaci Skolniho stravovani
(vybaveni jidelny), samostatné zadosti na vybaveni podavali hasi¢i a myslivci. Vyhodnoceni zadosti o
dotaci bychom méli védét o prazdninach.
Na jaFe byla dokonéena oprava mistni komunikace v Klopotech, timto byla dokonéena stavba Usti nad
Orlici — Brandys nad Orlici, plivodni stopa, BC (modernizace Zeleznice). Véfime, Ze po letech cilého
stavebniho ruchu bude letosni rok klidnéjsi a Klopoty a Bezpravi budou zase rekreacni oblasti.
Vikendové autobusy — v jizdnim fadu je vikendovy autobus pldnovdn na obdobi od 1.5.2024 do
1.9.2024. Autobus zastavuje u kfizovatky nad Klopotami, v Dobré Vodé a ve Rvisti. V lonském roce
autobusem jela primérné méné nez jedna osoba. Na konci letosni sezény bude vyhodnoceno, zda bude
spoj zachovan i do pfistich let.
Projekt Zkapacitnéni mistni komunikace Klopoty — tento projekt resi vybudovani novych vyhyben a
toény pro zajizdéni autobusu pfimo do Klopot. Jedna se o projekt, ktery pfipravila a méla financovat
Sprava Zeleznic, jako nahradu za zruSsenou autobusovou zastdvku. Stavba c¢asteéné zasahuje na
soukromé pozemky. S vétsinou vlastnikl se Sprava Zeleznic domluvila na vykupu nebo sméné pozemkd.
Tocna vsak Castecné zasahuje i na pozemek, ktery ma 13 spoluvlastnikl, z nichZ par s odkupem
nesouhlasi. Dlvodem nesouhlasu je, Ze tito spoluvlastnici nechtéji zajizdéni autobusu jako takové,
autobusy jim pfijdou zbyteéné. Stavebni Gfad Méstského Ufadu Usti nad Orlici stavbu bez souhlasu viech
spoluvlastnikll nepovolil. Sprava Zeleznic se odvolala ke Krajskému uradu Pardubického kraje, protoze
stavbu povaZuje za stavbu ve verejném zdjmu. Vysledek odvolani neni v soucasnosti znam. Kvdli
nesouhlasu nebylo mozné projekt realizovat na zavér stavby modernizace Zeleznice a misto toho byla
poni¢ena mistni komunikace opravena v plvodni podobé.
Projekt Navrh odvedeni povrchového toku do toku ,PP Tiché Orlice od Ricek &. 7“ Fesi prevedeni
destové vody pritékajici z lesa na parkovisté v Klopotech. Projekt pocita s vytvorenim malého poldru
v lese. Pod parkovistém by voda vedla podzemnim potrubim, za parkovistém by se vytvofilo pfirodé
blizké koryto. Pfed napojenim do Klopotského potoka je navrzen vétsi poldr, ktery ma zachytavat vétsi
privaly vody. Navrh projektu byl prezentovan na verejné schizi a na schizce s vlastniky dotceného
pozemku. | kdyZ realizaci projektu pozaduji majitelé chat pod silnici, ktefi spoluvlastni dotéeny pozemek
pro poldr, tak z 11 spolumajiteld 2 spolumajitelé k projektu nedali souhlas. Pfes opakované nabidky ani
nemaji zdjem o dalsi jedndni a hledani mozného reseni. Projekt bylo mozné ¢astecné financovat
z Operacniho programu Zivotniho prostiedi. Bez souhlasu 100 % majiteld to vsak neni mozné, projekt
tedy skonci tzv. v Supliku a jeho realizace je odloZzena na neurcito.

Marie Krskovd, starostka obce
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Zpravy z hasicarny

Tak nam zacal dalsi rok, budeme zase o rok starsi, ale stale v pIné sile hr do préce.

27. 1. zaCindme rok tradi¢nim ,,Rockovym maskarnim balem* se
skupinou METAXA. | tento rok se akce zdafila, sal praskal ve
Svech a vSichni se dobre bavili.

13. 2. jsme se konecné dockali,
a byli si vyzvednout novou
sportovni stfikacku, kterou
jsme si pofidili za pFispéni
obce, nékolika sponzordq, ale i
drobnych darcd z obce, pro
nase sportovni druzstva. Jesté jednou mnohokrat dékujeme vsem, kteri
nam pfrispéli.

17. 2. se konal ,,Hasic¢sky ples”, kde ndm k poslechu i tanci zahral Joska
Vondracek s kapelou. U¢ast byla slu$ng, jidla a piti bylo dost, a tak jsme
se bavili do brzkych rannich hodin.

V sobotu 16. 3. jsme usporadali jako kazdy rok pro nase
nejmensi spoluobcéany ,,Détsky karneval”. Déti si zatancily,
probéhly rizné soutéZe, za které si zaslouzily sladkou
odmeénu a tak se akce protahla do pozdnich odpolednich
hodin.

20. 4. se konal jiz tradi¢ni turisticky pochod ,,VIA LONGA“. | pfes nepfizen pocasi
minulych dni pfislo na pochod necelych
140 turistd nejen z nasi obce. Na kontrole
si  UCastnici mohli  zakoupit malé
obcerstveni a opéct si Spekacek. Po
zdarném zdoldni vybrané trasy jsme
prichozim zajistili teply ¢aj na zahtati,
obdrzeli kazdoro¢ni guldSovou polévku a
diplom s plackou misto medaile. Na sale
KD bylo pfipraveno posezeni vteple a
dilnicky pro zacastnéné déti.

Pripravované akce :

31.08. - Louceni s prazdninami
14.09. - Hasi¢ska soutéz ,,0 pohar starostky obce Orlické Podhuri“

Za SDH Ri¢ky — Orlické Podhdiri, Miroslav Jebousek



Zprava od kolektivu mladych hasicu

Od posledni zpravy v listopadu 2023 jsme se opét pravidelné setkavali na ¢tvrtecnich schiizkach, a to uvnitf
KD, kde jsme se procvicovali riizné hasi¢ské discipliny, pribézné se pfipravovali na pInéni odznakd odbornosti
a téz nacvicili novou kratkou divadelni scénku, které jsme posléze predvedli na hasi¢ském plese. S ndstupem
lepiho pocasi jsme jiz zacali sportovat i na hfisti za KD a nasledné i na travnaté plose U Mocidla v Ri¢kach.
Jako obvykle pfinasime souhrn nejzajimavéjsich aktivit za uplynulé obdobi.

Exkurze do hasi¢ského muzea v Zamberku 14. 12. 2023

Jesté pred Vanocénimi svatky jsme pro naSe svérence
pfipravili malou exkurzi do hasi¢ského muzea v Zamberku.
V aredlu byv. kaséren se nas ujali ¢lenové SDH Zamberk, ktefi
maji muzeum na starost. Byla nam predstavena kompletni
historie sboru SDH Zamberk a zejména jsme si dlkladné
prohlédli a nékteré vystavené exempldre i na vlastni k(zi
osahali. Zjistili jsme, jak narocné bylo hasit na konci 19.
stoleti a jak se vyvoj posouval az do soucasné doby. Za
kvalitni ukdzku dékujeme bratrim hasi¢tim ze Zamberka.

Vanocni besidka 21. 12. 2023

Uz jsme si zvykli sejit se tésné pred Vanoci a uzit si svatecni ¢as. Tentokrat
jsme trénovani vynechali a vénovali jsme se jednak vyrobé drobnych
vanocnich vyrobkd, malovani a téz vytvoreni kulisy na planovanou
divadelni scénku. Tuto jsme si prvotné nacrtli a rozdélili prvni herecké
role. Nakonec doslo na volnou zdbavu s ochutnanim cukrovi a vSe bylo
zakonéeno pravou ,, Ri¢kovskoulosovackou” o dérky, které kazdy ucastnik
donesl a mnohdy i vlastnoruéné vybral, vyrobil ¢i zabalil.

Zimni branny zévod v Ceské Rybné 3. 2. 2024

Na jiz tradi¢né-netradiéni zimni zavod jsme vyrazili se dvéma tymy
starSich zak(. Prvni tym sloZeny z B. Blazkové, K. Fisarové a S.
Kamenikové sice bravurné zvladl bézeckou ¢ast, ale lehce pohofel

N | AN, 2 na hodu granatem a

A e f @b znecelych 30  tyml
' obsadil krdsné 15. misto.
Jesté lépe dopadl
tymslozenyz J. a R.
Sponarovych doplnény o
E. Kaplanovou. Ti svUj
zavod zvladli jesté lépe a
obsadili taktéZ velmi krdsné 9. misto — skutecné jen par bodikl za
stupni vitézU. VSem zavodniklm gratulujeme za predvedené vykony.




Divadelni scénka na hasi¢ském plese 17. 2. 2024

Na navrh déti jsme se rozhodli po delsi dobé
opét nacvicit a predvést kratkou hranou scénku.
Tentokrat byla uréena jakoZto predtanceni na
hasi¢ském plese v Ri¢kach. Celkem se do zahrani
scénky pustilo 14 odvaznych mladych hasicd, a
to na téma: Zachrana osob z hofictho domu.
Nechybéla zapletka, zasah hasicli, zachranarl, a
dokonce se ukazal i televizni Stab. VSe za
doprovodu zvukového a hudebniho podkresu.
Vsem zucastnénym patfi velky dik za to, Ze
nacviku obétovali mnoho ¢asu a vysledny efekt
byl chvalyhodny.

SDHRCKY 5
orucrboonl 8 57

Vyhodnoceni soutéze Pozarni ochrana oc¢ima déti

Do letosniho jubilejniho 50. ro¢niku se za nas kolektiv zapojilo
celkem 10 déti, a to devét v ¢asti vytvarné a jeden odvailivec
v &asti literarni. Celkem se za cely okres Usti nad Orlici
zUcCastnilo 1285 déti a o to vice je potésujici, Ze dva nasi
svérenci v tézké konkurenci uspéli.

3. misto ve své kategorii za svlj nadherny vykres Hasi¢ské
zbrojnice ziskal Benedikt Hordéjcuk.

2. misto za své \vtipné literarni dilo poté obsadil
Mikulas Krska.

Obéma chlapclm patti velka gratulace a za svou snahu od nas
obdrzeli sladkou odménu.

PInéni odznakd odbornosti Dolni Dobrouc 24. 3. 2024

Po fadné pfipravé a nacvi¢ovani v ramci krouzku
jsme se vydali do D. Dobrouce k plnéni odznaki
odbornosti. Zkouska se u mladSich sklada z ¢asti
ustni, u starSich je psan i test na danou odbornost.
Celkem se za nase SDH zucastnilo Uctyhodnych 12
déti:

Cvicitel: B. Blazkova

Kronikar: E. Kaplanova, S. Kamenikova

Strojnik: A. Kaplanova, J. Sponar

Preventista: D. Blaha, M. Krska

Strojnik junior: R. Sponar, F. Kroulik, Z. Kré¢kova
Preventista junior: M. Kroulik, B. Hordéjcuk

Vsichni uspéli na vybornou, obdrzeli diplom, odznak
odbornosti a sladkou odménu.



Sportovné-oddechové odpoledne v Ric¢kach 6. - 7. 4. 2024

Pro nasSe svérence jsme pfipravili program spojeny s prespanim
v Kulturnim domé v Ri¢kach. Kromé pohybu jsme si z ¢asti nasi
vyjezdové jednotky prakticky vyzkouseli zaklady prvni pomoci v¢.
nepfimé srdecni J—
masaze a pouziti AED.
Program byl doplnén
o} stfelbu ze
vzduchovky, lezeni po
slackline, vyzkouseni
nasi hasi¢ské cisterny
a opeceni burtl. V KD
jsme si jeSté lehce zasportovali, zatancili, a nakonec si pred
usnutim pustili film. Akce byla zakoncena sladkou snidani diky
maminkdm nasich mladych hasicu.

Ucast na akci ,,Uklidme Cesko” 13. 4. 2024

akce, ktera probéhla vnasi obci jiz podruhé. Jednotlivi
Ucastnici sbirali v obci a okoli veSkeré odpadky, které se zde
povalovaly a zaslouzili se tak vlastnimi silami za CistSi okoli. Za
pfipravu a priibéh akce je dluzno podékovat L. Kaplanové.

| naddle se planujeme schazet do konce skolniho roku a trénovat jednak na prekazkové béhy, tak na vrchol
sezony — dvoudenni kldani mladych hasi¢t v Mladkové na konci kvétna a pocatku ¢ervna. VSem, ktefi ndm
s chodem a organizaci krouzku pomahaji, dékujeme a moc si toho vazime.

Za kolektiv MH: T. BlaZek

Spolecenska kronika

Seznam narozenych, ktefi do nasi obce pribyli od listopadu 2023

e 15 11.2023 Antonie Bezdickovad, Pernd

Od vydani posledni zpravodaje jsme se rozloucili

e 14.1.2024 Marie Kaplanovd, Ricky
o 1.4.2024  Zdenék Prochdzka, Ricky

e 22.4.2024 Jaromir Leschinger, Ricky




Dvojstranka pro déti

Létajici motyl:

Ahoj déti, motyla mlZete vybarvit podle svych predstav anebo ho nechat tak jak je. Podlepte motyla i
prouzek tvrdym papirem a vystfihnéte. Po vystfihnuti ohnéte motyli kiidla v misté ¢arkovanych ¢ar smérem
nahoru. Télo motyla nalepte na dfevény koli¢ek a na spodni stranu kolicku a kridel nalepte prouzek, ktery
jste si pred tim také vysttihly. Pozor! Pti lepeni prouzku musi byt kfidla ohnuta smérem nahoru. Az budete
mit vSe hotové, zmacknéte kolicek a kfidla by se méla pohybovat smérem dol(. KdyZ budete kolicek

opakované otvirat a zavirat, tak bude motyl vypadat, jako by létal. @

b
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Najdi 10 rozdila:

@ Lukasek pfileti domu a vola: ,,Mami, mami, koupi$ mi kolo?“ , Ne, je to moc drahé!“ odpovi maminka.
»Ach jo, a nechces si se mnou hrat aspon na maminku a na tatinka?“ dal Zzadoni kluk. ,, To bychom mohli.”
souhlasi maminka. ,,Tak se fofrem oble¢, jdeme koupit malému kolo! @
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Krizovka:

Vs s

Kdyz se fekne ,pdleni ¢arodéjnic”, mnohym z nas se vybavi taborak, hofici figurina ¢arodéjnice, opékani
Spekackl a muzika. Kofeny této tradice sahaji hluboko do historie. Stafi Keltové tento svatek povazovali za
nejdUleZitéjsi v roce, protoZe timto svatkem zacinalo kalendarni lIéto. Oslavovali ptichazejici zivot, zhasinali
ohné staré a zapalovali nové, plné nadéje a Cistoty. Lidé v dobach minulych vérili v magické sily a carodéjnice.
Posledni dubnovou noc se snaZili ochranit sebe, domaci zvirata i celou vesnici. Na kopcich palili ohné, jejichz
dym mél od obydli odehnat zlo a vSe Spatné. Popel z ohnisté byl velice cenny a rozhazoval se po polich, aby
je posilil a budouci Uroda byla stédra. Néktefri lidé véfili v ozdravné ucinky ohné a ohném proskakovali. Do
vzduchu se hazela zapdlena brezova kostata, kterd méla ¢arodéjnice zahnat.

Vis, jak se jinak Fika posledni dubnové noci? Odpovéd’ najdes v tajence.

@
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Zastaveni s historii obce

ZVONICKA VE RVISTI

o

. POvodni stavba zvonicky je datovana jiz v roce 1753 a stavala na

misté dnesni kfiZovatky Rozsocha — Brandys nad Orlici.
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Kfizovatka Rozsocha - Brandys nad Orlici dnes ...

Y by Wised Jo 4 wmihrdds | Jo

Zapis z kroniky k 60. vyroci jejimu pfemisténi ....
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V roce 1960 doslo k jeji demolici a nahradila ji jeji kopie vystavéna pfi vjezdu do vesnice smérem od Usti nad
Orlici.

e

Rvised 25.05.2008, Dievénd zvonice

Marta Folkovad

Koutek s odpady

V souvislosti s povinnosti pro obce tykajici se informovani ob¢anl o odpadovém hospodarstvi Vam nize
predkldadame strucny prehled o naklddani s odpady v nasi obci za rok 2023.

naklady dle druhl odpadi dalsi specifické naklady

separovany odpad celkem 410548 | |odpady z udrzby zelené 2 000

papir 178979 | |oprava 12 481

plast 217 801 | |dohody 42 320

sklo 13768 | |elektfina 1974

objemny odpad 5834

zelezo 6 534

bio odpad 8 257

nebezpecny odpad 33 498

smésny komunalni odpad 334 559

celkem 799 230 | | celkem 58 775

ndklady obce celkem 858 005

PFijmy a vynosy Mnoistvi odpadu za rok 2023 v tunach

poplatky od obcant (600K¢) 370800 | |papir 16,736

poplatky od rekreant(i (600K¢) 93 600| |plast 13,374

poplatky od ostatnich plvodcl 31460 |sklo 9,806

vynosy z prodeje surovin 18 539 | | bio odpad 248,700

vynosy za zpétny odbér elektro 2562 | |nebezpecny odpad 1,067

prijmy obce celkem 516 961 | |smésny komunalni odpad 126,620
objemny odpad 4,520
kovy 4,960
celkem 425,783
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Cerpani limitu pro uplatnéni naroku obce na slevu ze skladkového poplatku za

.Vyuzitelny odpad”

140

--------------------------- Rocni limit - 124,200 tun
120

100
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=]
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Leden Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven Cervenec

2023

Srpen Zari Rijen Listopad Prosinec

Jak je vidét z predeslé tabulky tykajici se uplatnéni naroku na slevu ze skladkového poplatku, tak jsme roc¢ni
limit prekrocili 0 6,94 t (objemny odpad 4,52 t + smésny komunalni odpad 2,42 t). Za prekroceni limitu jsme

tak nad ramec zaplatili 6 940 K¢.

Pro letosni rok 2024 je stanoven Rocni limit pro uplatnéni tfidici slevy na 118,83 tun.

Snizovani uvedeného limitu pro nds znamena jesté aktivnéji se
zapojit do tfidéni odpadu, abychom tohoto smésného
komundlniho odpadu méli co nejméné.

Abychom tfidéni ob¢anlm usnadnili, obec nakoupila tasky na
tridény odpad. Zajemci si mohou sadu vyzvednout na
Obecnim uradé v Dobré Vodé. Sada obsahuje tasku na plast,
papir, sklo a kov. K dispozici mame 150 sad, v pfipadé velkého
zajmu, dalsi doobjedname.

Pro predstavu jesté jedna tabulka, tak jak vychazi komundlni odpad za rok 2023 jednotlivé na obcana dle

mistni ¢asti nasi obce.

mistni ¢asti pocet obyvatel |odpad (t) | Odpad na obyvatele (kg)
Ricky 356 59,58 167,36
Rvisté 121 21,38 176,69
Rozsocha 74 12,1 163,51
Pernd 26 12,04 463,08
Kalisté 17 2,38 140,00
Dobra Voda 58 9,15 157,76
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Uklidme Cesko

’\e - Dne 13. dubna se nase
‘;" Uklldme obec. ’zapo!lla do f:\kc.e
9° v ,Uklidme Cesko”. Uklid
A~ CQSkO probihal ve  vsech
0 ¢astech  nasi  obce.
Dohromady se uklidu
zUcastnilo 53 dobrovolnikd. VSem za to patfi velké podékovani
obzvlasté pak dobrovolnici, kterd
diky své obétavosti vycistit rybnicek
= Ve Rvisti, do ného spadla. Nastésti
1 bylo krasné slune¢né pocasi, tak snad
nedoslo k Ujmé na zdravi.
V letodnim roce se podle odhadu celkem nasbiralo 850 kg odpadu! Ze bychom
nasbirali tak velké mnoZstvi, jsme ani necekali. Na konci akce jsme spolecné
posedéli a pobavili jsme se u dobrého jidla a piti.
Jesté jednou viem zucastnénym velmi dékuji, protoze diky vam je nase okolni
pfiroda zase o trochu hezdi.

S

Lucie Kaplanovd

Inspirace tradicni nejen ¢inskou medicinou

Posledni unorovy den se konala v Komunitnim centrum ve Rvisti beseda, na které se sesly tri Zeny z Orlického
Podhiri, které spojuje zdjem o zdravy Zivotni styl, pfirozené fungovadni lidského téla a blizkost k prirodé. Za
redakci vitdme, Ze byly ochotné pfipravit kaZdd pfispévek do zpravodaje a tfeba tim inspiruji ostatni.

Tradi¢ni éinska medicina (TCM)

Stejné jako v makrobiotice, také v Tradi¢ni ¢inské mediciné se projevuje princip jinu a jangu a princip 5
element(l. Makrobiotika je totiZ jednim z pilitd Tradiéni €¢inské mediciny. TCM stavi své pevné zaklady na
prevenci. Nefesi problém, az kdyZz se projevi v téle bolesti nebo nemoci, ale rlznymi zplsoby se snazi
udrZovat ¢lovéka v harmonii - rovnovaze. Tou rovnovahou se pravé mysli harmonie mezi jinem a jangem.
Nerovnovahu v téle nam vytvareji negativni emoce jako strach, zlost, Zarlivost, pocit viny, nespokojenost,
smutek, které jsou poéatkem kazdé nemoci, ale také vnéjsi faktory jako pocasi, jidlo, viry a bakterie, naruseni
nasich biorytm( nebo prostor, kde Zijeme. Jinak se ndm Zije v rusném méstském byté a jinak na vesnici. Jinak
na kopci a jinak v udoli. Tuto tématiku zpracovava tradi¢ni ¢inské uéeni, které se nazyva Feng shui.
TCM tika, ze 7adny extrém neni dobry, co? plati v jidle, ve sportu, ale i v rdmci vztahG v rodiné, ve vesnici
nebo mezi narody. Napfiklad je dobré pomahat ostatnim, ale zase ne tolik, aby nas to vyéerpavalo. Tato
nerovnovaha se totiz promitne nejen do nasi vycerpanosti, ale projevi se i na druhé strané - tam, kde
zbyte€né moc davame, bude chybét potifebnd snaha a pfijeti vlastni zodpovédnosti. Stejné je to i s
oblecenim. Je dobré se obléknout, kdyz je vitr a zima, ale zase to nepfehdnét, abychom zlstali trochu otuzili.
Sportovat pravidelné v mensich ddvkach, a ne jednou za mésic ujet 100 km na kole. V jidle tyto zdkonitosti
moc nezndme, ale plati taky a pokud pochopime tento jednoduchy pfirodni zdkon Jinu a Jangu, mize nam
to usetfit spoustu nepfijemnosti.
Myslim, Ze u nds se fika "¢eho je moc, toho je prilis" a toto réeni pravé vystihuje princip jinu a jangu a hledani
rovnovahy mezi témito energiemi, které jsou projevené ve vsech oblastech naseho béziného Zivota.
Preji krasné jarni harmonické dny

Petra Smrckovd, Kalisté, akreditovany vyZivovy poradce
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Ajurvédské praktiky pro zdravy spanek

Ajurvéda je holisticky |é¢ebny systém, ktery ma své kofeny v Indii a je ovéFen jiz vice nez 5000 lety historie.
Ptes svdj na prvni pohled mozna exoticky plivod pfindsi a seznamuje nas s principy, které lze uplatnit kdekoliv
na svété, tedy i u nds, obzvlasté pokud se v praxi propoji s mistni tradici a védomostmi.

Ajurvéda je tak jednoducha, Ze ji pochopi malé déti, a zaroven tak sloZita, Ze ji mliZete studovat cely Zivot.
V Indii je dnes vysokogkolskym oborem, jehoZ pouhy bakalafsky stuper trva Sest let. Ajurvédsti l1ékafi, ktefi
funguji jako u nas bézni ,prakticti doktofi“, vystudovali a mohou praktikovat i zapadni medicinu. Naopak
absolventi lIékarskych fakult podobnych tém nasim nesméji v Indii praktikovat ajurvédu.

Ajurvéda vyuziva pfirodnich prostiedk a pFirozenych postup(, které se zaméFuji na samotnou pFicinu obtiZi,
nikoliv na jejich priznaky. Pokud nds boli hlava ¢i trpime migrénami, u nds to zpravidla feSime tak, Ze si
vezmeme né&jakou pilulku proti bolesti, tedy snaZime se ulevit projevu & symptomu. Ajurvédsky lékaf bude
hledat pficinu problému u konkrétniho ¢lovéka, v jeho celkovém nastaveni a Zivotnim stylu. Tu se pak bude
snazit odstranit tak, aby se migrény jiz neopakovaly.

JelikoZ 4jurvéda jako lIé¢ebny systém vychazi z Zité zkuSenosti a naseho bezprostfedniho proZivani svéta, jisté
nam nasledujici ajurvédské tipy k dobrému spanku pfijdou zcela pfirozené.

DileZitost spanku pro zdravi podle djurvédy

vvvvvv

Spravny a kvalitni spanek je nezbytny pro regeneraci téla a mysli. Podle 3jurvédského uceni je spanek
klicovym faktorem pfi udrzovani rovnovahy télesnych i dusevnich funkci. Nedostatek spanku muze vést k
podrazdénosti, Unavé, snizené imunité a dalSim zdravotnim problém(m.

Jak podpof¥it kvalitu spanku

Pro dobry spanek je dulezité, co délame ve vecernich hodindach a jak se na spanek pfipravujeme. Mlze ndm
pomoci nasledujici.

1. Relaxacni koupel

Uvolnujici koupel je jednim z nejlepsich zplsobd, jak pripravit télo a mysl na klidny spanek. MizZete do vany
pridat éterické oleje s uklidnujicimi viinémi, jako je levandule nebo santalové direvo. Teplo vody a viné oleje
pomadhaji uvolnit napéti a pripravit télo na odpocinek.

2. Relaxacni jéga a meditace

Pred spanim mUZete provadét jednoduché relaxacni cviky. Neni to Zadna ezoterika, nybrz pfirozené postupy,
jak zklidnit rozjetou mysl a uvolnit napéti v téle. Nejjednodussi je nejspiSe tzv. Savdsana s pozornosti na dech
— pozice vleZe na podloZce na zemi. LeZime na zadech, nohy jsou volné protazené na zemi, v roznoZeni o
néco SirsSim, nez jsou nase boky. Ruce lezi na zemi, podél trupu, v Uhlu asi 45°od téla, dlané sméruji nahoru.
Hlavu si podlozte malym polstarkem. Prikryjte se lehkou dekou. Soustfedte se na dech, pomalu jej
prohlubujte a uvolnéné setrvejte v této pozici pét az deset minut.

3. Osvétleni a prostredi

Pfed spanim je dlleZité minimalizovat podnéty ve vasem okoli. Vypnéte televizi a pocitac, snizte intenzitu
osvétleni a vytvorte si klidnou a tichou atmosféru. Vyhnéte se stimulujicim aktivitam, jako je sledovani
akénich film( ¢i detektivek nebo ¢teni dobrodruznych knih.

4. Bylinkové caje

Ajurvédska medicina pouZiva réizné byliny a koFeni, které maji uklidfiujici Uginky na nervovy systém a
pomahaji usnadnit usindni. Napftiklad bylinny ¢aj s levanduli, hefrmankem nebo tfezalkou teckovanou mize
byt skvélou volbou na podporu klidného spanku. Tyto byliny maji pfirodni sedativni U¢inky a pomahaji uvolnit
télo a mysl.

Shrnuti:

Spravny spanek je nejen podle djurvédy zasadni pro udrzeni zdravi a pohody. Ritualy pfed spanim, jako je
relaxacni koupel, joga a meditace, a vytvoreni klidného prostredi, pomahaji podpofit kvalitu spanku. Usinani
nam usnadni i bylinkové Caje s levanduli, hermankem nebo tfezalkou te¢kovanou.

Veronika Silarovd, Klopoty
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Kdyz se rocnim obdobim pfizplGsobujeme oblecenim, tak mtizeme i jidlem

Nejspis jste si na vlastni k(iZi uz zazili, Ze urcita jidla nds mohou
zahtat nebo ochladit, uvolnit nebo zkoncentrovat. V lété miva
Clovék vétsi chut na malinovou limonddu a okurkovy salat, v
zimé na silny vyvar s kofenovou zeleninou a zazvorovy (aj.
KdyZ jsme v nepohodé, mame dost ¢asto chut na sladké. K vinu
mame tendence uzobavat tvrdé syry, klobasy, chipsy nebo
slané prazené ofisky. Ano, pfirodni zakony jsou i v nas.

V evropské kulture se tyto védomosti jako celek moc
nedochovaly, i kdyZz spousta "babskych receptd" je na
podobnych principech postavena. Tézko soudit, co v nasi = : = — &
historii bylo toho pfi¢inou. Ale vychodni ndrody si ve svych moudrech princip prlrodnlch zakonu konkrétné
jinu a jangu - nesou. Mé osobné uchvatila makrobiotika (oZivend v Japonsku) a rada bych Vam ji postupné
pfibliZovala - aspon tak, jak ji chapu ja.

Makrobiotika je postavena na principu jinu a jangu, jakoZto dvou energiich, které se (podobné jako v
monadé) v pribéhu denniho / ro¢niho / Zivotniho cyklu neustale navzajem prelévaji. Po ranu / na jare / v
détstvi se vSe zacind probouzet a bujet a rychle rist. Kolem poledne / v 1été / v mladi mame nejvic energie
prozkoumavat, cestovat, zafizovat, rozkvétat ¢i bujet. Odpoledne / v pozdnim |été / v ranné dospélosti
zacindme sklizet plody nasi prace a pfinaset si je domuU. K veceru / na podzim / v "pozdni" dospélosti uz
dokoncujeme vsechny préace a chystame se na odpocinek, ktery nastava v noci / v zimé / ve stafi. To je tzv.
princip péti elementl (vyuZivany napfiklad i tradi¢ni ¢inskou medicinou), ktery mlizeme reflektovat i v
jidelni¢ku. Jak? Idealni konzumaci toho, co kolem nds zrovna roste za zeleninu a tu vhodné dopliiovat
obilovinami, lusténinami, seminky a dalSim.

Na jafe mladé zelené vyhonky, prvni fedkvi¢ky a salaty,
zbytky korenové zeleniny ze sklepa a pozlstatek kysaného
zeli. S ohledem na jarni ocistu organismu, ktera je po "tu¢né"
zimé treba, jime stfidmé, s minimalnim obsahem tuk( a
mulzZeme zaradit vice je¢nych krup na ocistu jater. Léto je pak
plné hlavkovych salatli, okurek, ovoce, nechce se nam stat u
plotny, a tak volime rychla jidla, hodné syrové zeleniny,
grilovani apod. | kdyZz kdo zavaruje, vi nejlip, kolik ¢asu u
plotny stravi. Na podzim se zac¢indme radovat z cuket a dyni
- 37 Casto nevime, do jakého jidla bychom je jeste strcili, ale
= mame Stésti, Ze to uz je zelenina, kterd se da skladovat. V
obdobich podzimnich pliskanic a nachlazeni pak vytahujeme pfirodni Ié¢ebné prostiedky v podobé cesneku,
cibule, kfenu, kysaného zeli a tfeba i ¢erné redkve. A pokud jsme na jafe dobre zaseli, mizeme pak pres zimu
uz jen chodit do sklepa pro kofenovou zeleninu a do spize pro zmifiovanou cibuli, dyné a kysané zeli. Jelikoz
pres zimu chceme zahfivat i nase obydli, jsme radi, kdyZz mdzeme mit zapnutou plotnu a tahnout na ni vyvar
¢i v troubé péct cervenou fepu, houbového kubu nebo maso na svickovou.

A na co si dat pozor? Zkuste své télo a téla svych blizkych pozorovat. MoZna najdete souvislost mezi
nadbytkem letnich zmrzlinek a jinych ledovych radovanek s podzimnim odhlefiovanim. Nebo tfeba objevite,
e nadbyteénd konzumace masa m@Ze mit souvislost s neovladatelnou chuti na sladké a alkohol. Ze problémy
s koznimi ekzémy mohou mit souvislost se Spatnym stavem plic a tlustého stfeva jakoZto detoxikacnich
organl. Anebo si tfeba pfiznate, Ze jidlem zajidate psychickou nepohodu. Télo je mocny nastroj a komunikuje
s ndmi zpusobem, ktery nékdy nechceme vidét. Ale existuje ¢im dal tim vice lidi (nebo v to aspon doufam),
ktefi signaly svého téla zachytili a diky zméné jidelnicku, zafazeni vhodného pohybu a préci s psychikou své
zdravi vyrazné zlepsili.

Jana BureSovd, Dobrd Voda, varenizesrdce.cz
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Komunitni prace se seniory

V roce 2024 jsme v ramci projektu komunitni prace se seniory ve spolupraci s NAD ORLICI
| 0.p.s. uskute&nili t¥i akce. V bifeznu probéhl kurz KUSUDAMA — sklddani papirovych kvétin,
na zac¢atku dubna byl KURZ PRVNi POMOCI od Ceského ¢erveného kfize Usti nad Orlici a
nasledovalo SETKANI SENIORU v KC Rvisté. Do konce tohoto roku planujeme dali akce a
vérime, Ze se témata budou libit a setkdme se v hojném poctu.

Iveta Faltynkovd

rd

KdyzZ do zivota vstoupi dusevni onemocnéni, kontaktujte tym
Péce o dusevni zdravi

KdyZz do Zivota vstoupi duSevni onemocnéni, da se to zvladnout. Je dllezité si fici o pomoc. Vyhledat
odbornou pomoc neni ostuda, naopak, je to odvaha zménit sv(j Zivot.

Jsme organizace Péée o dusevni zdravi. V Usti nad Orlici plsobime od roku 2010 a od leto3niho z&fi budeme
poskytovat sluzby centra dusevniho zdravi.

Nas tym tvofi socidlni pracovnici a peer konzultanti, do zafi tym doplni zdravotnici. VSichni jezdi za klienty
domu nebo na jiné domluvené misto. Diky tomu klienty podporujeme rychle, efektivné a mizeme vcas
reagovat na jejich potreby, a tak napftiklad predchdzet nékdy zbyteénym hospitalizacim.

Nejcastéji podporujeme klienty pfi:
e zvladani projevl dusevni nemoci v béZzném Zivoté,
e jednani na uradech,
e finanénim hospodareni,
e ndcviku péce o vlastni osobu i domacnost,
e TtesSeni krizovych situaci, jako je ztrata zaméstnani ¢i bydleni aj.,
e aktivnim trdveni volného ¢asu a ziskavani spolecenskych kontakt(.

Pokud potfebujete pomoc, napiste na pdz-uo@pdz.cz nebo zavolejte na +420 465 381 521.

PFijit m(Zete i osobné v kontaktni den: PONDELI 9,00 — 13,00 hodin. Nase sluzby jsou bezplatné a jsou uréeny
pro obyvatele okresu Usti nad Orlici starsi 16 let, kterym do Zivota vstoupilo vaZzné dusevni onemocnéni, jako
je schizofrenie, bipolarni poruchy aj. Podporujeme také rodiny klientd. Vice informaci na www.pdz.cz.
POZOR: od bfezna sidlime na nové adrese: Na Ostrové 1165, 562 01 Usti nad Orlici.

Co nas ceka

18.5.2024 - Obecni vylet — hrad Bouzov, Javori¢ské jeskyné, Lovecko-lesnické muzeum na zamku Usov
2.6.2024 - Détsky den (na hristi ve Rvisti) — start pro déti od 14 do 16 hodin

27.7.2024 - Letni kino ve Rvisti od 21:00 (planovany film Sladky Zivot)

17.8.2024 - Letni kino Ri¢ky od 20:30 (planovany film Gump 2)

31.8.2024 - Louceni s prazdninami, na zavér letni kino pro déti (planovany film Esa z pralesa 2)
14.9.2024 - Hasicska soutéz ,,0 pohar starostky obce Orlické Podhari“

Pfiprava zpravodaje: Marie Krskova, Lucie Kaplanova, Vojtéch Skalnik
Vydava: Obec Orlické Podhuri, Dobra Voda 4, 562 01 Orlické Podhufi
www.orlickepodhuri.cz, email: starosta@orlickepodhuri.cz, tel.: 465 588 119, 603 712 142
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