
Slovo starosty 
Vážení spoluobčané, jaro přináší nové na-

děje a já věřím, že ani Vřesině se pozitivní událos-
ti nebudou vyhýbat.

V minulém vydání jsem se zmínil o tom, že 
je obtížné hodnotit práci starosty a  rady obce 
po pouhém jediném roce. Uplynuly další měsíce 
a já jsem rád, že vás mohu informovat o věcech, 
které nás v obci čekají v letošním roce.

V prvé řadě je to dostavba školy. Po mnoha 
peripetiích se zdá, že by to letos konečně moh-
lo vyjít. S  poněkud jiným vzhledem, levněji, ale 
troufnu si tvrdit, že nové dispoziční řešení bude 
praktičtější než původní projekt. Výběrové řízení 
na zhotovitele stavby právě probíhá a za měsíc 
už budeme vědět, který z účastníků soutěže resp. 
která stavební firma nám školu dostaví a kolik si 
na  to budeme muset půjčit. Podaří se nám tak 
rozmotat balík problémů, který se k  dostavbě 
školy vázal a trval už několik let. Na tomto mís-
tě chci poděkovat panu Ing. Petru Nedělníkovi, 
který mě upozornil na  změny v  zákoně o  zadá-
vání veřejných zakázek, který platí od  1. dubna 
a zcela by zhatil naše letošní plány s dostavbou. 
V úzké součinnosti s ním se pak podařilo nepro-
dleně zpracovat zadání a zahájit výběrové řízení 
podle znění zákona, jak platil do 30. března.

V souvislosti se školou je určitě vhodné zmí-
nit, že současně probíhá také konkurz na nového 
ředitele školy. Možná, že v  době vydání tohoto 
čísla už bude rozhodnuto. Proces výběru probíhá 
samozřejmě důsledně v souladu se zákonem, ko-
nečné rozhodnutí však bude na radě obce. Věřte 
mi, že jsme rozhodnuti vybrat toho nejlepšího 
z kandidátů. 

Také průzkum veřejného mínění, o  kterém 
jsem se zmínil v minulém čísle, je už hotov a v ho-
rizontu několika dní budeme mít kompletní vý-
sledky. Ty budou sloužit zejména jako podklad 
pro strategický plán rozvoje obce, jež bude zpra-
cován tak, aby řešil záležitosti obce s  určitým 
výhledem, a  který bude samozřejmě preferovat 
většinový zájem našich spoluobčanů. Hlavní 
myšlenky z  průzkumu předáme rovněž zpraco-
vateli našeho územního plánu, aby je v  tomto 
dokumentu zohlednil. Děkuji všem občanům, 
kteří tazatele neodmítli a odpověděli na dotazy, 
případně přispěli vlastními myšlenkami.

V závěru svého úvodního slova se chci zmí-
nit o tom, z čeho mám nejlepší pocit. Poslední za-
stupitelstvo obce 18. dubna proběhlo v nebývalé 
dobré pracovní atmosféře. Měli jsme na progra-
mu mnoho bodů, přesto jsme je zvládli projednat 
v  dobrém čase a  bez negativních emocí. Věřím 
tomu, že to není náhoda a  že i  v  budoucnu se 
nám bude dařit řešit záležitosti obce s chladnou 
hlavou a ku prospěchu všech.

Přeji  všem, aby si v plné míře užili jarní pohody.
	                 Ing. Jiří Kopeň, starosta obce
	

MAŘÁK
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V neděli 25. března se konalo ve Vřesině 
tradiční vítání jara – Mařák. Tak jako každý rok 
soudili Mařenu žáci 5. třídy jako konšelé a bab-
ky, pár ze 4. třídy představoval jaro a ozdobou 
byly květinky – holky z 1. třídy.

Zpestřením letošního Mařáka byla vý-
stavka dobových fotografií (některých půlsto-
letí starých) ve vestibulu ZŠ.

I počasí se letos vyvedlo, sluníčko krásně hřálo 
po celou dobu, průvod mohl obejít Vřesinu a celou 
slavnost zakončit slavným „súdem“ na Strži.

Chtěla bych poděkovat žákům ZŠ a  je-
jich učitelkám za  secvičení programu, dětem 
a učitelkám MŠ za vyrobení Mařáka a Mařeny, 
SRPDŠ za pomoc při organizaci, panu Sedláč-
kovi za skvělou kameru a DVD a vlastně všem 
divákům, kteří už svou účastí dali najevo, že 
pokračování v této tradici má stále smysl.
         Petra Hrušková, učitelka ZŠ (duben 2012)

Poděkování
Touto cestou bych chtěla poděkovat všem 

spoluobčanům, kteří nám ze svých rodinných 
alb zapůjčili fotografie na téma Mařák. Z těch-
to snímků jsme uspořádali výstavu, která byla 
umístěna ve vestibulu tělocvičny ZŠ a zhlédlo ji 
množství místních, ale i přespolních lidí.

Prostřednictvím výstavy jsme nahlédli 
do historie nejen této tradice, ale také do his-
torie naší obce.
Za  ZŠ a  MŠ, SRPDŠ, Kulturní komisi při OÚ 
Vřesina Marcela Kudelová (duben 2012)
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Vřesinská tradice
Nejstarší dochovaná písemná zmínka o lidovém folkloru ve Vřesině byla 
popsána jejím obnovitelem nadučitelem Gustavem Kořeným v  novi-
nách Slezské Slovo ze dne 24. 3. 1913. Je zajímavé porovnat její průběh 
téměř před sto lety se současností.
		  Besídka
		  Smrtná neděle
		  (Kus velikonočního folkloru)

Z  úbočí lesních tekou špinavé, kalné sněhy, rozpuštěné v  tisíce pra-
ménků, uprostřed návsí starý opelichaný trávník zelená se novým nátěrem. 
Vzduch dýchá znovuzrození a meze jako zelené tkaničky zdobí zúrodnění 
očekávající líhy. Bříza k bříze tulí se jako láskou zmámení milenci a celý bor 
šumí pohádku jara. Z jehličí šumí naděje a duše dotčena blízkosti Tajemna, 
stišena poslouchá milostné kantilény z daleka navrácených pěvců.

Je Smrtná neděle. Ještě visí mrazivé mlhy nad omládlým krajem, ještě 
jaksi nesměle vzlétá z brázdy skřivánek. Svátečním klidem vísky zazní na-
jednou mohutný hlahol dětských hlasů. Jsou to vynašeči Mařáka, kterýž 
zvyk dodnes u nás se udržuje. Již včera Jeník Martiníkův dával ve škole in-
strukce k důstojné této dětské oslavě.

Ráno chodí děvčata s „majíčkem“. Je to malá jedlička, ověnčena pent-
lemi a různobarevnými fábory a okrášlena obrázky jakož i skořápkami ma-
lovaných vajíček. Točí jimi v rukou a při tom zpívají:
		  „Mařena, majíčku, v zeleném vajíčku“.
		  Jiné opět:
		  Krásná, jak si husy pásla,
		  Pásla jsem je na výhoně
		  Tam jsem je napásla…
		  A zase:
		  Krásná, krásná, kaj si husy pásla,
		  Na zelené lúce, ztratila jsem klíče – 
		  Přišla do dom s pláčem,
		  dostala karabáčem,
		  od tatíčka butem, od matičky prútem.

Hospodyně vycházejí a  podělují zpívající děvuchy ořechy, křížalami, 
malovanými vejci, penízkem, a  která hospodyňka uchovala voskově žlu-
tá jablíčka, jistě potěší jedním zpívající Stázičku, sirotečka, jež má nejhezčí 
majíček a jejíž zpěv řeže Vás v duši.

Odpoledne smrtná neděle patří chlapcům. Již z  rána obléhají dům, 
ve  kterém odbývala se v  uplynulém masopustě poslední svatba. Vedou 
živý spor o to, komu dostane se cti vynésti Mařáka, jehož musí vystrojiti po-

slední v masopustě provdaná nevěsta. Je to slaměný došek na dlouhé tyči, 
oblečený v kalhotech a kazajce s kloboukem na obrovské hlavě. Za výskotu 
a jásotu nosí jej dědinou a zpívají mu:
	 „Mařáku – daj do fajky tabáku.“

Proud dětí valí se ulici až za  dědinu k  potoku, kde zabodnou tyč 
do země, provádějí tance a reje kolem Mařáka a pak jej zapálí. Popel jeho 
hází do vody zpívajíce při tom:
„Mařák plyne po vodě, nové léto k nám idě!“

Jak prosté a přece jak dojímavé jsou tyto prastaré zvyky lidové, dědic-
tví to mlhavého dávnověku!
		                 Přepsal a upravil Milan Julínek (březen 2012)
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MAŘÁK
očima dětí

HISTORIE - Mařák je už asi 100 let stará tradice, která se slaví každý 
rok. Je to symbol jara kdy se vynáší Mařena a  Mařák do  vody. Jde se 
průvod až na strž nebo na hřiště. Tato tradice je velice významná pro 
naši obec - Vřesinu.

FOTO - Tento rok byly poprvé fotky ve vestibulu, které ukazují minu-
lost Mařáku. Jsou tam velice staré a krásné fotky.

KDO - V Mařáku vystupuje vždy pátá třída, děvčata jako babky a chlap-
ci jako konšelé. Taky tam je první třída jako květinky, dívka a chlapec ze 
čtvrté třídy jako jaro (mládí). Stojí se na nazdobené vlečce a mluví se, či 
zpívá zadaný text. 

KDY- Mařák se koná pokaždé vždy v jinou dobu, většinou po prvním 
jarním dni. Například tento rok to bylo 25. 3. ve 14.00 hod. Jak už jsem 
psala,  je to prastará tradice, která se slaví každoročně.

MÉ POCITY- Je to úžasný zážitek zahrát si na starou babičku. Najed-
nou být o 70 let starší!!! Výborný zážitek bylo také, že tam byla kamera 
a natočila nás. Takže to mám na CD a až budu dospělá, tak se na to po-
dívám a řeknu si: „ jé, to jsem já a bylo mi 10 let!!!!“ :D V dospělosti chci 
být herečka, protože miluji divadla a různá představení.

	  Barbora Doskočilová, žákyně 5. třídy ZŠ Vřesina (duben 2012)

KOZELEK
Vážení spoluobčané, ráda bych se zmínila 

o činnosti Sboru dobrovolných hasičů ve Vřesině.
Náš sbor byl založen již v  roce 1892 a  to zna-
mená, že letos oslavíme 120. výročí trvání. Rádi 
bychom toto výročí oslavili spolu s širokou veřej-
ností. Budeme rádi, když nám jakkoliv pomůžete.

Jak jistě víte, od založení sboru jsou udr-
žovány tradice, mezi něž patří i konání vřesin-
ského Kozelka. Letos se uskutečnil v  sobotu 

25. 2. po krátké odmlce z důvodu chybějících 
prostor. Proběhl se vším, co k této tradici patří, 
tj. s chozením průvodu masek v čele s kozlem, 
koňským spřežením a  živou hudbou po  vsi. 
Večer byla dle tradic pochována naše basa 
Barbora. Myslím si, že se nám vše povedlo tak, 
jak jsme předpokládali a podle názorů hostů 
vše dopadlo k  jejich plné spokojenosti, což 
bylo naším hlavním cílem.

V loňském roce jsme „oprášili“ tradici ko-
nání hasičské smažinky a letos v tomto chce-
me opět pokračovat.

Bohužel se nám nedaří práce s  mláde-

ží, jelikož je v  naší obci velká nabídka jiných 
sportů a  termíny konání hasičských tréninků 
a  soutěží se kryjí s  jinými aktivitami. Rádi by-
chom hasičský sport opět obnovili. Pokud žáci, 
dorostenci, muži, dívky, ženy, máte zájem, ne-
váhejte se přijít podívat mezi nás. Podělíme se 
s vámi o informace spojené s hasičským spor-
tem i s činností výboru SDH. V případě vašeho 
zájmu se můžete stát našimi členy. Kontakt: 
kudelovalibuse@seznam.cz

Za výbor Sboru dobrovolných hasičů ve Vřesi-
ně Libuše Kudelová, starosta (březen 2012)
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Velikonoční dílna v mateřské škole
Ve čtvrtek 29. 3. 2012 se v naší mateřské škole uskutečnila již tradič-

ní velikonoční dílna s názvem „Hody, hody doprovody…“. 
	 Děti mohly společně se svými rodiči procházet celou mateř-
skou školou, kde v  jednotlivých třídách měli všichni možnost vyrobit 
si velikonoční dekorace ne jen z papíru, vyfouklých vajíček a vrbového 
proutí, ale i z netradičních materiálů jako je seno nebo piliny. Při tako-
výchto pracovních dílnách se fantazii a zručnosti meze nekladou, proto 
výrobky všech zúčastněných byly velmi originální a nápadité. Ze sena 
vznikaly slepičky, kačenky i  jiní „opeřenci“, z pilin tzv. Fešákova hlava, 
dále proutěné věnečky, papírové vystřihovánky do oken a velikonoční 
přání vyráběná technikou iris folding. 

Věříme, že všechny výrobky se stanou součástí velikonoční výzdo-
by domovů a že radost a dobrá nálada, která při jejich výrobě panova-
la, přispěla k příjemně strávenému odpoledni všech, kdo v tento den 
do MŠ zavítali. 

My, zaměstnanci MŠ, děkujeme za takto příjemně strávené odpo-
ledne ve vaší společnosti a těšíme se na další společnou akci – Slet ča-
rodějnic v pátek 27. dubna 2012.  
		            Bc. Silvie Gregorová, učitelka MŠ (duben 2012)

Křest knihy

Druhý březen 2012 pravděpodobně vejde do  dějin obce. Popr-
vé a  na  velmi vysoké úrovní proběhl v  Domě zahrádkářů křest knihy 
„Příhody a případy Chřestýše 24“, napsané Kateřinou Kopeckou a ilu-
strované Danielou Novotnou, loňskými absolventkami 5. třídy Základní 
školy Vřesina. 
Celý večer slovem doprovázel Ivo Marták, herec Loutkového divadla 
Ostrava, známý z pořadu Ostravské televize - Šikulové.
Zaplněné hlediště bylo svědkem něčeho, co do  této chvíle ještě 
ve Vřesině neproběhlo. Rozhovor s  autorkami, přípitek všech přítom-
ných na úspěch knihy u čtenářů, četba ukázek děvčaty samými. Hrou 
na flétnu přispěl ke zpestření programu svým vystoupením Jenda Ul-
rich za přispění své obětavé maminky, která mu přidržovala noty. 
Vlastní křest „Rychlými špunty“ provedli kmotři knihy tatínek Daniely 
Ing. Zdeněk Novotný a maminka Kateřiny paní Simona Kopecká. Oba 
popřáli knížce úspěch a oběma děvčatům, aby jejich přátelství vydrželo 
co nejdéle. Uznání za morální podporu, kterou projevoval strouháním 
pastelek, se dočkal také jejich spolužák Zdeněk Hurník. Program plynu-
le probíhal podle scénáře obětavé knihovnice paní Kateřiny Hurníkové, 
která touto akcí opět potvrdila své vynikající organizační schopnosti, 
a několika dalších maminek, které se podílely na tomto úspěšném pod-
niku.
S knihou, která vypráví o příhodách a detektivních příbězích pěti přátel 

- psa Džerouška a koček Tutánky, Micáka, Nicky a Ťapky, jimiž předlo-
hou byli domácí mazlíčci stejných jmen, se děvčata zúčastnila soutěže 
v  Hradci nad Moravicí. Sice nezvítězila, ale dostala se do  podvědomí 
dětské čtenářské veřejnosti.
O  jejich talentu také vypovídá dopis spisovatelky dětských knih paní 
Ivony Březinové z Prahy, která jej zaslala při příležitosti křtu knihy. S do-
volením děvčat ocitujeme několik vět z tohoto listu, který byl přečten 
na slavnostním večeru:

„...Líbí se mi Danieliny obrázky, které jsou akční a vystihují nadsázku textu. 
Je úžasné, jak jste se s Katkou daly dohromady a vaše práce krásně souzní. 
Katka umí nejen vytvořit situaci, ale i pracovat s jazykem, což dokazuje pří-
má řeč jejích postav, které jsou navíc velmi dobře charakterizované.
„…Když jsem byla tak stará jako vy, také jsem si doma tvořila knížky (svoje 
texty jsem si tiskacím písmem přepisovala do tlustých sešitů bez linek), ale 
Chřestýš 23 je lepší, než co jsem psala já ve vašem věku.

Holky, jen tak dál, myslím, že vy dvě se 
v  životě neztratíte. Rodiče na  vás mo-
hou být pyšní.“

Opět se potvrzuje, že ve Vřesině 
žijí zajímaví lidé, o  kterých by měla 
veřejnost vědět a  Vřesinské noviny 
na svých stránkách o nich své čtená-
ře informovat.
         Ing. Vladimír Bárta (duben 2012)
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Nejlepší 
čtenářka

Letos byl již podruhé vyhlášen Svazem 
knihovníků a  informačních pracovníků ČR 
v měsíci březnu „Čtenář roku“. Cílem této akti-
vity je posilovat společenský význam a prestiž 
četby a ocenit ty, kteří služby knihoven nejvíce 
využívají a podporují. Ve Vřesině se tato akce 
zaměřuje na  žáky prvního stupně, protože je 
třeba nejvíce podpořit tuto věkovou skupinu. 
Pokud děti začnou číst v tomto věku, většinou 
už u knih zůstanou. 

V letošním roce zvítězila Karolína Chovan-
cová, žákyně 4. třídy ZŠ. Slavnostního předá-
vání ceny se na Obecním úřadě zúčastnila i se 
svou maminkou. Získala knihu Ivony Březino-
vé Saxána a Lexikon kouzel s věnováním pana 
starosty. Karolína prozradila, že čte nejraději 
knihy Jacqueline Wilsonové, Dagmar Geislero-
vé a Petry Braunové.

Budeme se těšit, kdo po  Karolíně pře-
vezme štafetu příští rok. Karolína ji převzala 
po  loňské vítězce Kateřině Kopecké. GRATU-
LUJEME!!!

Chtěla bych jen poznamenat, že spisova-
telka Petra Braunová (jejíž knihy Karolína velmi 
ráda čte) několikrát navštívila žáky naší školy 
a  připravila pro ně opravdu pěkné besedy 
a scénická čtení.

Mgr. Petra Hrušková, učitelka ZŠ (březen 2012)

"KAMARÁDI VŘESINSKÉ KNIHOVNY "
- III. ročník velké čtenářské soutěže mezi jednotlivými třídami ZŠ, která probíhá 

od 1. 5. – 25. 6. 2012.

Pravidla soutěže:
- za každou návštěvu žáka v knihovně, který si vypůjčil knihu nebo časopis - získá třída - 10 bodů
- za každý splněný úkol žákem při návštěvě knihovny - získá třída – 5 bodů 
- přivedou-li žáci do knihovny paní učitelku – získá třída - 30 bodů
- žák, který přivede s sebou do knihovny některého z rodičů – získá 30 bodů pro třídu
- každý žák, který má platnou průkazku na rok 2012 - získá ve prospěch třídy - 20 bodů
- vydá-li třída jeden pětistránkový časopis – na téma „četba, čtení, knihovna“ získá třída - 50 bodů 
 

VÍTĚZNÁ TŘÍDA ZÍSKÁ DORT !!!
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Poutní zájezd do Svaté země

Skupina 15 občanů Vřesiny se zúčastnila 
v termínu 03. 11. až 11. 11. 2011 poutního zá-
jezdu farnosti Ostrava-Poruby, za duchovního 
doprovodu P.  Josefa Gazdy, do  Svaté země. 
Účastnicí zájezdu byla také paní Marie Kočí, 
která poskytla Vřesinským novinám krátký roz-
hovor s následujícími informacemi:

Do  Prahy jsme cestovali vlakem a  pak 

z pražské Ruzyně ve výšce 10 668 m jsme s letec-
kou společností TRAVEL překonali vzdálenost 
2637 km mezi naším hlavním městem a Tel Avi-
vem za 3 hodiny a 25 minut. Letěli jsme v noci, 
v Izraeli jsme byli v ranních hodinách. 
Prvním místem, které jsme navštívili, byla Hora 
Tábor, kde v biblických dobách došlo k Ježíšovu 
Proměnění. Hora je podobná našemu Řípu a  je 

poblíž Nazaretu, kde žili Ježíšovi rodiče. V tomto 
městě jsme navštívili Baziliku Zvěstování. 
U Galilejského jezera se nachází Káně Galilejská, 
ve které se odehrál první Ježíšův zázrak, promě-
nění vody ve víno, zde také našel své první učed-
níky. V kostele některé manželské páry z našeho 
poutního zájezdu obnovily manželský slib. Místo, 
kde řeka Jordán vytéká z  Galilejského jezera, se 
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nazývá Jardenit (Yardenit) a  je spojováno s  po-
křtěním Ježíše Janem Křtitelem. Někteří naši 
poutníci si tento obřad obnovili. Samozřejmě, že 
jsme navštívili Betlém, místo narození Ježíše. Bet-
lém je dnes pod Palestinskou správou a  setkali 
jsme se tu zblízka s arabským světem. Chrám Na-
rození Páně s nízkým, tzv. vchodem „pokory“, je 
dnes kostel, který je rozdělen na několik částí, jež 
jsou spravovány jednotlivými křesťanskými círk-
vemi. V podzemí chrámu je jeskyně narození, kde 
je stříbrnou hvězdou označeno místo narození 
Ježíše. Poblíž Betléma leží i  známe Jericho, nej-
starší město světa a po jeho prohlídce jsme zamí-
řili k Mrtvému moři, ve kterém jsme se „koupali“ 
a  „léčili“ v  bahně. Tato vodní plocha leží 400m 
pod úrovní Středozemního moře a je nejníže po-
loženým místem na  zemi. Nad Mrtvým mořem 
se tyčí pevnost Masada, přístupná lanovkou. Je 
to poslední místo odporu židovských povstalců, 
kteří raději zvolili dobrovolnou smrt (hromad-
nou sebevraždu), a tím na dlouhou dobu umož-
nili opanovat území Izraele Římanům. Pevnost 

se tak stala do dnešních dnů symbolem boje ži-
dovského národa za svobodu.
Hlavní město Jeruzalém je centrem duchovní-
ho života všech Židů již od  doby krále Davida, 
který z něho udělal před 3000 lety hlavní město 
svatého království. Staré město je obklopeno 
hradbami s osmi historickými bránami. Ve spleti 
úzkých uliček se nachází známá Via Dolorosa se 
čtrnácti zastaveními končící na  vrchu Golgota, 
v místě Ježíšova ukřižování. Dnes je tady chrám 
Božího hrobu. Navštívili jsme zahradu Getse-
manskou s tisíciletými olivovníky, Zeď nářků, kde 
je stále plno modlících se nejen Židů, Olivovou 
horu a  další zajímavá místa tohoto města spo-
jená s  biblickými příběhy. Byli jsme na  dalších 
zajímavých místech, např. v  městečku Ein Ka-
rem, v  Joppe, koupali jsme se ve  Středozemním 
moři…Víte, zážitky z cesty se nedají plně popsat, 
musí se prožít.

	             Ing. Vladimír Bárta (únor 2012)

Toulky vřesinskou minulostí
Jak Vřesina ke svému názvu přišla aneb vřes symbol Vřesiny

Není znám žádný oficiální důvod ani 
pověst, proč si naši předkové vybrali zrovna 
oblast lokality Vřesiny k  osídlení. Hlavní roli 
sehrály určitě ekonomické důvody, ale možná 
byli i  okouzlení přírodou. Je nepochybné, že 
Vřesina existovala již před rokem 1377 třeba-
že, pro její vznik či založení neexistuje žádný 
přímý doklad. Na základě některých sídelních 
skutečností lze nicméně alespoň přibližně 
vymezit dobu jejího vzniku, který stejně jako 
počátky většiny vsí jihovýchodního Opavska 
souvisí nejpravděpodobněji s procesem osíd-
lování tohoto kraje, jež proběhlo v  důsledku 
jeho zalesnění poměrně pozdě, a to až ve dru-
hé polovině 12. a  první polovině 13. století. 
O  existenci tohoto zalesnění svědčí v  okolí 
Vřesiny názvy vsí Pustá Polom, Hrabyně, Háj, 
Poruba, Třebovice, ale i  samotný název Vřesi-
na, jehož význam a slovní základ je zcela jed-
noznačný jako místo s  vřesovým porostem. 
Vřes je hojný na  pasekách, suchých stráních 
a v borových lesích, kde tvoří souvislé porosty. 
V pověstech starých Slovanů nosily divoženky 
kytici vřesu za pasem. Vřesen byl v jazyku sta-
roslověnském osmým kalendářním měsícem 
a  symbolizoval konec léta. V  lidové tradici se 
udržel zvyk, že do myrtového věnečku pro ne-
věstu se má vplést snítka vřesu, aby manželství 
bylo šťastné. 
O vřesu z květomluvy: Kdykoli jsem sám, vzpo-
menu si na tebe. Zvláštní tvarová krása vřesu, 
jeho fialovorůžové zvonečky květů, které mají 
v  oblibě včely a  pěkné tvary metlovitě roz-
kvetlé lodyhy, jsou hodné obdivu. Tato keříč-
ková bylina se dokáže v některých místech tak 
množit, že vytváří nádherné, zdaleka viditelné 
barevné skvrny – vřesoviště. Vřes má velmi rád 

sucho, a  proto jej nejčastěji najdeme na  su-
chých loukách, mýtinách a  pasekách. Kvete 
mezi posledními rostlinami v srpnu až září. 
Ve  starších dokumentech a  materiálech se 
název Vřesina vyskytuje v  následující podo-
bě: v  roce 1377 v  německé pravopisné po-
době „Brischin“ a „Bryzen“, česky v  roce 1411 
„Vřesina“, 1421-1422 latinsky „Super Wrzesina“ 
a „de Wrzesin“, 1435 „de Bresinaw“, 1771 „Wr-
zessinum“, od roku 1431 česky „Vřesina“, 1720 
německy Wrzesin“. Tento starobylý název uka-
zuje na svůj vznik v době osídlování, kdy lidé 
pojmenovávali svá sídla podle výrazných pří-
rodních jevů a  znaků. Na  starobylý charakter 
Vřesiny lze také usuzovat z  jejího původního 
návesního charakteru a z její délkové plužiny. 
V  roce 1994 byly obci uděleny nové obecní 

symboly, které na původní historickou symbo-
liku žádným způsobem nenavazují. Heraldický 
znak zpracoval Miroslav J. V. Pavlů z Heraldic-
ké kanceláře Zlín. Návrhy byly konzultovány 
s dr. Műllerem ze Zemského archívu Opava.

Znak - v  zeleném štítě 
stříbrný květ vřesu se 
zlatou bliznou a  zlatými 
kališními lístky.

Prapor - na středu zeleného listu bílý květ vřesu 
se žlutou bliznou a  žlutými kališními lístky, po-
měr šířky k délce listu je 2:3

Udělení znaku v Praze 
Předsedkyně heraldické komise PhDr.  Jiřina 
Pavlíková 17. prosince 1993 oznámila dopisem 
starostovi obce, že komise doporučila před-
sedovi Poslanecké sněmovny, aby udělil obci 
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Vřesina znak a  prapor. 3. února 1994 oznámil 
dopisem Ph.Dr. Milan Uhde, předseda posla-
necké sněmovny Parlamentu České republi-
ky, že na  základě návrhu obce, po  projednání 
ve  výboru pro vědu, vzdělání, kulturu, mládež 
a tělovýchovu, heraldické komise tohoto výbo-
ru a po projednání v politickém grémiu Posla-
necké sněmovny se rozhodl udělit obci znak 
a  prapor. Slavnostní akt předání se konal dne 
25. února 1994 v budově Poslanecké sněmovny 
v Praze, kde bylo právo užívat znak a prapor pře-
dáno do rukou starosty obce Vlastimilu Kapico-
vi. Právo užívat znaky a  prapory bylo uděleno 
rovněž dalším 31 obcím a městům.
 

(Vlastimil Kapica a  Milan Uhde při předávání 
práva užívání znaku a praporu v Praze.)

Slavnostní předání ve Vřesině
Slavnostní předání praporu ve Vřesině proběhlo 
27. října 1994 v Domě zahrádkářů při veřejném 
zasedání Obecního zastupitelstva. Zasedání 
řídil místostarosta obce pan Oldřich Mrázek. 
V úvodu vystoupili žáci Základní školy ve Vřesi-
ně s  kulturním programem. Po  jejich vystou-
pení následoval program učitelů ze Základní 
umělecké školy v Polance. V další části předali 
zástupci společenských organizací Tělovýchov-
né jednoty Sokol, Mysliveckého sdružení, Ha-
sičské jednoty a  Osvětové besedy starostovi 
Vlastimilu Kapicovi prapor obce. Starosta obce 
v  krátkém projevu poděkoval za  předání pra-
poru a  slíbil, že tento symbol bude pro naše 
občany trvalou mravní a  morální hodnotou. 
Slavnostní zasedání bylo zakončeno příjemným 
posezením občanů s hudbou pana Sedláčka.

 

(Zástupci společenských organizací předávají 
starostovi prapor obce v Domě zahrádkářů.)

Použitá literatura a fotografie: 600 let trvání obce 	
Vřesiny, Kronika obce Vřesiny, Herbář rostlin. 

Zpracoval a volně upravil Milan Julínek 
(únor 2012).

Usměvavé lyžování

Takto se jmenoval 5 denní lyžařský kurz, 
kterého se zúčastnily děti naší MŠ. Kurz se 
uskutečnil od  27. 2. – 2. 3. 2012 v  lyžařském 
středisku Ski areálu Vaňkův kopec a  jeho ve-
doucí byla paní Hana Volková. Jak takovýto 
kurz se 4 – 6 letými dětmi probíhal? Tak tedy 
pěkně od začátku.

O lyžování mělo zájem 28 dětí, které měly 
nebo naopak vůbec neměly žádné lyžařské 
zkušenosti. Veškerou lyžařskou výzbroj a  vý-
stroj si v  případě zájmu 
mohly na  Vaňkově kopci 
zapůjčit. Lyžařský kurz 
probíhal v  odpoledních 
hodinách. Po obědě přijel 
k  MŠ autobus, který nás 
dovezl až k  lyžařskému 
areálu a  po  ukončení nás 
zase přivezl zpět. Z  MŠ 
jsme dětem braly svačinu. 
Na té a teplém čaji si děti 
pochutnaly ve  vytápě-
ném stanu vždy o přestáv-
ce mezi lyžováním. 

Po příjezdu do areálu 
už na nás čekala paní ve-
doucí a  instruktoři, kteří 
bez jakéhokoliv zdržování 
pomohli dětem s obouvá-
ním lyžařských bot, oblé-
káním vest, nasazováním ochranných přileb 
a „hurá na rozcvičku.“ 

Po  krátkém rozhýbání těla nastalo na-
zouvání lyží a první den zjišťování lyžařských 
dovedností dětí. Rodiče sice do přihlášky vždy 
napsali, jak hodnotí lyžařský um svých dětí, ale 
instruktoři se sami potřebovali přesvědčit, jak 
na  tom děti skutečně jsou. Podle těchto do-
vedností pak byly děti rozděleny do  skupin. 
Jména skupin si děti samy vymýšlely, a proto-

že se dětské fantazii meze nekladou, tak jsme 
slyšeli, jak se ze svahu ozývá: “ Predátoři, jde-
me na to!“ nebo „Trasformers, výborně!“ nebo 
„Hranolky, za mnou!“ či „Kuřátka, jste šikovná!“

 Již první den se ti nejzkušenější lyžaři 
proháněli na  velké sjezdovce a  postupně se 
k nim přidávaly i další děti. Bylo velkou radostí 
pozorovat nadšené lyžaře, jak se den ode dne 
ve  svých lyžařských dovednostech zlepšují, 
zvládají jízdu na lyžích z velkého kopce a umí 

vyjet na vleku až na vrchol sjezdovky. Pozoro-
vat je mohli i rodiče, buď osobně nebo on-line 
prostřednictvím web kamer.

Na  závěr celého lyžařského kurzu čekaly 
děti opravdové závody. A  kdo zvítězil? Přece 
všichni, kdo se zúčastnili a vydrželi až do konce.
Poděkování patří paní Haně Volkové za  orga-
nizaci a  všem instruktorům za  profesionální 
a kamarádský přístup k dětem.
   Marcela Kudelová, učitelka MŠ (březen 2012)
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Jízda do Damašku

Taneční skupina 
Radost

Vřesiňak.cz zve všechny Vřesiňaky i  Vřesiňačky, kuferkaře a  přiz-
nivce motocyklu či inych podobnych přibližovadel všech typů a stáří 
na vyjižďku do Damašku. Jak už jistě tušite, nejedná se o hlavní město 
Sýrie, ale o malu dědinu ležící stejně jako Vřesina ve Slezsku. Damašek 
je malá obec na Osoblažsku a je vzdálen asi 70 km od naší obce.

	

Kdy?		  Úterý 8. května 2012	
			   9:00 prezence jezdců
			   9:30 odjezd

Kde?		  Před hasičarnu ve Vřesině

Všichni su srdečně zvani a vitame i stroje z přespola a klidně ať přije-
du i šparaci. Cosik podřistame a o půl desáté vyrazíme směr Damašek. 
Podle teho, v  kolik tam dorazime, nebudem kvaltovat, bo pojedeme 
v uspořadane skupině, se porozhlednem po okoli a počkame na pla-
žaky a svatečni jezdce. Ale že je v tym Damašku celkem guvno ku vidě-
ni, krom teho, kdo se zajima o kaktusy, tak se přesunem do asi 15 km 
vzdálené Osoblahy. A  tam už cosik je. Město faaajne - hradby, kašna 
a další hlupoty pro robky a  tak. Kajsik bysme přehryzli obid a nabrali 
bysme směr do té naši dědiny mezi kopcami. Vzali bysme to přes Hra-
byň do  pamatnika, když bude ten den vitězstvi a  statni svatek, bo je 
to tam pry fajně zrekonstruovane. Zašli bysme se podivat ještě ku pa-
mátníku místního rodáka Karla Engliša, ktery byl v šesti vladach v letech 
1920-1931 ministrem financí a v letech 1934-1939 guvernerem Národní 
banky Československé či co.

Předpokladany navrat v 17:00 ku hasičarně.

Akca se kona za fajneho počasi, přiznivych povětrnostnich podminek 
a isto vas to bude stat jakusik tu kačku. Změně trasy se nebranime, kaž-
dy može jet svoji oblibenu trasu, ale do cile by měli dorazit všeci. 

A pozor!!! Každy učastnik, kery dorazi do Damašku, dostane fajnu na-
lepku na svuj stroj a může každemu řict, že byl na motorce v Damašku. 
Doporučená trasa na www.vresinak.cz

Bc. Petr Lička, místopředseda ODS Vřesina (březen 2012)

Vřesina – Kyjovice – Pustá Polom – Hlubočec – Jakub-
čovice – Bohučovice – Hradec nad Moravicí – Melč 
– Moravice- Litultovice – Hlavnice – Velké Heraldice – 
Úvalno – Krnov – Město Albrechtice – Damašek

Klub důchodců je stále aktivní. Členky pod vedením Jany 
Němcové utvořily taneční kroužek. Nacvičování se zúčastňuje pra-
videlně každý čtvrtek 19 členek. Tančí pro radost a tak vznikl i ná-
zev taneční skupina Radost. Už měly tyto členky křest ohněm, když 
vystoupily s ukázkami country tanců na výroční schůzi důchodců. 
Vše zvládly s  noblesou. Dostaly do  žil novou mízu a  přihlásily se 
k účinkování na Dni obce. Takže jim držíme palce, ať se jim dílo daří 
a slouží zdraví.
				    Věra Sasínová (březen 2012)

On–line katalog v obecní knihovně
Na stránkách - http://www.knihovna-vresina.estranky.cz/
Je k dispozici katalog, kde si zmůžete:
-	 prodlužovat dobu výpůjčky
-	 rezervovat knihy
-	 podívat se, jaké knihy v knihovně máme.
Věřím, že tato nová služba zase trošku zvýší „kredit knihovny“.

	                    Hurníková Kateřina, knihovnice (březen 2012)

Tančírna po čertovsku
Dne 4. prosince 2011 se uskutečnilo další setkání občanů Vřesiny, 

kteří si přišli do Domu zahrádkářů zpříjemnit nedělní večer a zatančit. 
Tentokrát jsme se domluvili na určitém zpestření o masky s blížícím se 
svátkem Mikuláše. Bylo zajímavé, že drtivě převládalo zastoupení čertů 
a čertic, kterým to náramně slušelo.

Zvláštní uznání a poděkování od nás všech patří také manželům 
Slezákovým, kteří opět přišli mezi nás a aktivně se zapojili do našeho 
tanečního „trápení“, kdy nejenom nám předvedli taneční kroky jed-
notlivých tanců, ale i trpělivě se nám věnovali při nácviku. Věřím, že se 
to všem líbilo a těšíme se na další setkání v lednu až červnu 2012, kdy 
schůzky přes prázdniny přerušíme, abychom se mohli věnovat i pracím 
kolem domů a na zahrádkách.

Znovu začneme na podzim, někdy od září, konkrétní termíny bu-
dou uvedeny v seznamu akcí pořádaných v Domě zahrádkářů. Zveme 
i ostatní, kteří buď nevěděli, nebo neměli odvahu.

 		      Ing. Šimáček, sdružení PROSPERITA (březen 2012)
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 Vyhodnocení fotografické soutěže
Sdružení Prosperita ve Vřesině uspořádalo spolu se ZŠ a MŠ Vřesina 

fotografickou soutěž s názvem „Vřesina očima dětí a jejich rodičů“. Vy-
hodnocení proběhlo v rámci setkání u Vánočního stromu, které se ko-
nalo dne 5. 12. 2012 v tělocvičně ZŠ Vřesina za hojné účasti děti, rodičů 
a přátel ZŠ a MŠ, kde byly soutěžní fotky vystaveny.

Soutěže se zúčastnilo 8 soutěžících s  21 soutěžními snímky. Po-
rota měla těžkou úlohu vybrat tři nejlepší. Nakonec jsme se rozhodli 
pro snímek žáka 3. třídy Rostislava Ulricha (odměnou získal fotoaparát 
OLYMPUS VG -130), který přihlásil fotku vyhotovenou ve Vřesině u ško-
ly a navíc zachycuje jednu z dávných tradic, tedy slavnost – Vítání jara 
- Mařák, která patří k naší obci již několik desítek let. Také na druhém 
místě, které obsadil Šimon Hruška (odměna: fotoaparát OLYMPUS VG 
-130) a třetím místě, které vybojovala Lenka Krahulcová (odměna: MP3 
přehrávač PROLINE) se umístily fotky s jasnou identifikací obce. Mnohé 
fotky byly zajímavé, ale nebylo zřejmé jejich nafocení ve Vřesině, což 
jsme měli jako hlavní podmínku pro propagaci obce toto soutěží.

Po prostudování jsme se rozhodli, že budeme v  této soutěži po-
kračovat i v příštích létech a tímto vyzýváme i další šikovné děti naší ZŠ 
a MŠ a jejich rodiče, aby už nyní fotili a sbírali zajímavé obrázky a situace 
ze života naší obce. Budeme vyhlašovat druhý ročník této soutěže a ur-
čitě ji rozšíříme o kategorii „co se mi líbí, mám rád“.

Závěrem chceme poděkovat všem účastníkům a popřát jim hodně 
štěstí v dalším ročníku této soutěže. 

		      Za organizátory soutěže: Ing. Šodek, Ing. Šimáček, 
		     Sdružení Prosperita (březen 2012)

Charitativní burzu Dobrovolnického centra ADRA Ostrava
Milí spoluobčané, 
přijměte prosím pozvání k účasti na charitativní burzu Dobrovolnic-
kého centra ADRA Ostrava. Nečekejte na  jarní úklid a  již nyní nám 
darujte hezké a zachovalé oblečení a módní doplňky. Ty budou násled-
ně nabídnuty k prodeji na charitativní burze, kde budete mít možnost 
za minimální cenu, o tyto věci, obohatit svou skříň originálními kousky. 
Prodej bude doplněn o ruční práce, které dělali naši dobrovolníci spo-
lečně se seniory a dětmi v nemocnicích. Těšit se můžete na keramické 
výrobky, pletené polštáře, ručně malované trička, talíře aj.

Účast na této akci vám přinese trojí radost:
1. vaše nepotřebné věci najdou uplatnění;
2. za minimální částky obohatíte svůj šatník originálními kousky;
3. přispějete na dobrou věc.

Výtěžek z této charitativní burzy půjde na rozvoj dobrovolnic-
kých programů u dětí, seniorů a osob se zdravotním postižením. 

Věci můžete donést 3. a 4. 5. 2012 mezi 10:00 a 14:00 do Domu 
Zahrádkářů (mimo tento termín po telefonické domluvě, 
tel. 602 255 565).

Charitativní bazar, kde můžete věci zakoupit, se uskuteční 
5. – 6. 5. 2012 od 9:00 do 18:00 v Domě Zahrádkářů.
Jak a komu pomáháme? 

DC ADRA Ostrava vysílá téměř 500 dobrovolníků za opuštěnými, 
nemocnými nebo zdravotně postiženými lidmi do ostravských nemoc-
nic, domovů pro seniory, ústavů. Dobrovolníci vyplňují čas těmto lidem 
různými činnostmi tak, aby snížili jejich citové strádání, osamělost, ne-
zájem okolí.
	 Těšíme se na vaši účast.

Magdaléna Bystroňová a tým dobrovolníků, koordinátorka charitativ-
ní burzy DC ADRA Ostrava (duben 2012)

Vřesan, o.s. v tomto roce letní tábor 
pro děti pořádat nebude.

V  prostorách MŠ, školní jídelny i  ZŠ budou prováděny sta-
vební práce a nemohli bychom tak zajistit bezpečné zázemí pro 
děti. Omlouváme se tímto všem dětem i  rodičům. Věříme, že 
v příštím roce budeme v naší táborové činnosti pokračovat.
Děkujeme za pochopení.

			        Za Vřesan, o. s. Marcela Kudelová 
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Blahopřání k 635 rokům.
V  letošním roce uplyne již 635let trvá-

ní obce Vřesiny. Vřesinské noviny se obrátily 
na  bývalé představitele obce s  žádostí, co 
by popřáli občanům Vřesiny a  Vřesině samé 
do  dalších let. Jako první zareagoval pan Ol-
dřich Mrázek, předseda MNV z období 15. 02. 
1990 až 10. 12. 1990. 
Jeho blahopřání ze dne 15. 1. 2012 v přepisu 
otiskujeme:

Vážení mí spoluobčané, dovolte mi, abych jako 
prvý svobodný starosta upřímně a  srdečně Vám 
všem blahopřál k 635letům trvání naší obce Vřesiny.
Byl jsem zvolen v době velkého chaosu a zmatku 
v celé naší republice. Velmi složitá a měnivá situ-
ace. Naším základním krédem bylo postavení tak 
dlouho očekávaného i  potřebného kulturního 

domu, nutného pro tak velikou obec jako je Vřesi-
na, na  postaveném bunkru pro záchranu kraj-
ských rudých papalášů před atomovou bombou. 
Také dodělat scházející kanalizaci včetně přípravy 
na plynofikaci obce a mnoho dalšího. Chtěl bych 
vám všem, kteří jste nám byli nápomocni, a těch 
nebylo málo, moc a moc poděkovat.
Poděkovat vám všem občanům naší obce a po-
přát stálé a  pevné zdraví, rodinnou pohodu 
a mnoho zdárných osobních úspěchů ve vašem 
rodinném životě. 
Milujme naší obec jako sebe sama a mějme ji rádi.
Vždyť nejkrásnější dědina je a  byla u  Ostravy 
V ř e s i n a.

       			        Mrázek Oldřich

POZVÁNKA 
na Pohádkový les

Srdečně zveme rodiče s dět-
mi na  tradiční akci „Pohádkový 
les“, která se uskuteční v sobotu 
2. 6. 2012 od 14:00 hodin v are-
álu fotbalového hřiště U Opusty 
a v okolním lese.
            

                Za MŠ, ZŠ a SRPDŠ Marcela Kudelová

ODPOVĚDNA
Obdrželi jsme anonymní dopis, reagující 

na to, že dvě vřesinské tramvajové zastávky ne-
jsou zařazené do zóny č. 4, tramvaje jezdí o ví-
kendu častěji než ve všední den, není chodník 
z Poruby do Vřesiny. I když se jedná o anonym 
a adresátem bylo Zastupitelstvo obce Vřesina, 
v naší rubrice se pokusíme neznámé pisatelce 
odpovědět.
Být samostatnou obcí má své výhody a nevý-
hody. A jednou z nevýhod této obce jsou sta-
novené zóny Dopravního podniku Ostrava a.s. 
na tramvajové trati č. 5. 
Kdybychom byli součásti Ostravy jako její ob-
vod a  byl by tady Úřad městského obvodu 
Vřesina místo Obecního úřadu Vřesina, tak to 
by vřesinské tramvajové zastávky byly zařa-
zené do zóny 4. Na druhé straně by byly jiné 
poplatky za  psa, daně z  nemovitosti, stočné 
apod.
Co se týče intervalů tramvají na lince č. 5 a jed-
nání okolo tohoto problému a zda někdo „bo-
joval“ za posílení spojů, jsme se zeptali staros-

ty obce ing. Jiřího Kopeně, který nám k tomu 
řekl: 
Jednání s DPO proběhla řada. Na otázku lze od-
povědět jednoduše – „za peníze v Praze dům“. Je 
to docela jednoduché – Dopravní podniky pod-
nikají. Měly by generovat zisk. Ony ale naopak 
generují ztrátu. Aby se účetně dostaly do  zisku, 
musí jim na  to přispět všechny obce, které ob-
sluhují. My přispíváme Dopravnímu podniku 
Ostrava a.s. cca 250 tis. ročně, společnosti Veolia 
Transport Morava a.s. cca 110 tis. ročně. A to při 
stávajících zónách. Přechod na  zónu 4 u  obou 
vřesinských tramvajových zastávek by předsta-
vovalo ročně navíc okolo 440 tis. Kč z  rozpočtu 
obce. Zastupitelstvo obce v říjnu 2011 rozhodlo, 
že tuto úpravu (přechod do zóny 4) nepodpoří.
Obdobná situace je u intervalů. V současné době 
je dopravní obslužnost a  náklady hrazené obcí 
v pomyslné rovnováze.
Pamětníci si jistě vzpomínají, že tramvaje jez-
dily v pravidelných 24 minutových intervalech 
ve všední i sváteční den.

Chodník z Poruby do Vřesiny by uvítali přede-
vším občané Poruby, kteří navštěvují vřesin-
ský hřbitov. Chodit po  silnici v  Lažiskách je 
opravdu pro otrlé nebo pro ty, kterým nezále-
ží na zdraví respektive životě. Několikrát bylo 
jednáno s  porubskou radnicí o  jejich podílu 
na  spolufinancování stavby 700 m dlouhého 
chodníku pro bezpečnou chůzi především je-
jich občanů. Bohužel, vždy měli jiné priority. 
Pan starosta ještě doplní: 
Chodník mezi Porubou a  Vřesinou je téma za-
jímavé. Při jednání na  Krajském úřadě jsem se 
tímto problémem zabýval. Dozvěděl jsem se, že 
chodník na  krajnici komunikace není nejlepší 
řešení, dokonce že je to řešení nejdražší. Nejsem 
cestář, nepřísluší mi to zpochybňovat. Řešení pro 
pěší hledáme a věřím tomu, že i najdeme. Byla by 
to nová komunikace pro pěší i cyklisty, která by 
vznikla ve  spolupráci s  Městským obvodem Po-
ruba. Vše je ale zatím pouze v „hlavách“ aktérů.

	          Ing. Vladimír Bárta (duben 2012)

Omlazení, svěží pocit, zdravé tělo …
… toto je jen částečný výčet přínosů jarních 
očistných půstů.

Půsty jsou tradiční metodou alternativní 
medicíny od nepaměti. O jarních půstech na-
jdeme záznamy v antické literatuře, půsty byl 
známý např. filosof Platón. Našly se záznamy 
o půstech keltských předků a tradici předveli-
konočních půstů křesťanů známe dodnes. Jaro 
je tou nejvhodnější dobou pro „gruntování“ 
našeho těla. Sice krátký jednodenní půst je 
vhodné držet častěji než jen na  jaře (doporu-
čuje se alespoň jednou měsíčně), nicméně jar-
ní očistu bychom si měli dopřát určitě.

Půst můžeme držet různě dlouho. Pro 
jarní kůry jsou doporučovány třídenní nebo 
týdenní půsty, odvážní a  zkušení se mohou 
pustit třeba i  do  čtyřicetidenního půstu, pro 
začátečníky je ale nejvhodnější jednodenní 
půst. Je nutné nezapomínat, že účinný půst 
potřebuje přípravu a návaznou dobu „popůst-

ní“ a to nám dobu půstu prodlužuje. Je vhod-
né si půst naplánovat v souladu s měsíční fází, 
která účinek půstu umocňuje, nejlepší je nov 
a  také úplněk. Naplánujeme si také vhodný 
den vzhledem k návštěvám a jiným aktivitám, 
které by nás sváděly k přerušení půstu.

Den před půstem omezíme hlavně slad-
kosti a  těžce stravitelná jídla. Zařadíme do  jí-
delníčku více vlákniny a zeleniny. Od 18:00 už 
nejíme, pouze pijeme. Pití je v době půstu to 
nejdůležitější, napomáhá nám vyloučit z  těla 
všechno nepotřebné. Pijeme hlavně čistou 
neperlivou vodu nebo bylinný čaj, alespoň tři 
litry denně. Zásadně se vyhýbáme pití kávy, 
černého čaje, slazeným nápojům a  nápojům 
„bez cukru“. Z bylinných čajů jsou vhodné čis-
tící směsi, kopřivový nebo pampeliškový čaj. 
Dopřejeme si také dostatek pohybu, abychom 
podpořili látkovu výměnu. Výborná jsou de-
chová cvičení, jóga a delší procházky na čers-

tvém vzduchu. Účinky půstu podpoří i masáže 
(hlavně břicha) a koupele.

Možná nás v průběhu půstu přepadne ne-
zkrotný pocit hladu, ale nenechme se zmást, 
je to jen abstinenční příznak závislosti našeho 
organismu na  cukru. Se skutečným hladem 
to nemá nic společného – ten už byl z  naší 
společnosti vymýcen . Tento „hlad“ je nejlé-
pe zahnat sklenicí vody a  vhodnou aktivitou, 
která nás přivede na jiné myšlenky. Druhý den 
po  půstu začínáme šálkem teplé vody nebo 
bylinného čaje. Později je vhodná zeleninová 
polévka, ovesné vločky, rýže nebo obilné kaše, 
odpoledne už si můžeme dopřát třeba vařené 
maso. Jíme v menších dávkách a častěji. Třetí 
den už přejdeme na běžný jídelníček.

Možná Vás celodenní hladovění inspiruje 
ke zlepšení životosprávy, ale určitě se budete 
cítit lépe. Nejlepší je to vyzkoušet!
 		   Radka Ivanská (únor 2012)
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