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Jsme spolek Védomy dotek, zaloZzeny jako ob&anské sdruzeni v roce 2013.
Nasim cilem je podpora zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce ve vSech jeho dimenzich
(tj. fyzické, psychické, duchovni i socialni) ve dvou zakladnich programech
ZDRAVY ZIVOTNI STYL a ZDRAVE ZIVOTNi PROSTREDI - toto jsou nase hlavni projekty:

Blize k naSim projektum

DEN VEDOMEHO DOTEKU - POMAHAME POMAHAJICIM
"Den védomého doteku" je projekt zaméfeny na pracovniky z pomahaiji-

cich profesi, jako jsou zdravotnici, zaméstnanci Ustavd, socidlni pracovnici,
rehabilitaCni sestry, hasiCi apod., u kterych je statisticky zjistén zvySeny vyskyt
syndromu vyhoreni €i posttraumatickych stresovych poruch (PTSD).
Pro tyto osoby je vypracovan specialni pétihodinovy program o dusevni hygiené
a prevenci syndromu vyhoreni, kterého se u€astni ZDARMA.

KLUB ZDRAVI VD

"Klub zdravi VD" je projekt ureny pro ¢leny spolku (kterym mize byt
kazdy, kdo ma zajem o zdravy Zivotni styl, pomoc lidem a pfirodé), zaméfeny
na podporu zdravého Zivotniho stylu a zdravi jednotlivce ve vSech jeho
dimenzich - tedy fyzicke, psychické, duchovni, socialni.

CRANIOSACRALNIi BIODYNAMIKA VD

Craniosacralni biodynamika (CSB) je jemna neinvazni védecka metoda,
ktera velmi respektujicim zplUsobem podporuje moudrost téla a jeho
schopnost znovunalezeni rovhovahy a zdravi.




TAKTICKO-STRATEGICKY KURZ PRO ZENY

Ve spolupraci s odborniky s dlouholetou policejni praxi, zkusenost-
mi ze sebeobrany a specialnich oSetrujicich a relaxacnich technik
(Shiatsu ...) pfipravil spolek kurz pro zeny, ve kterém se mohou
naucit identifikovat nebezpecné situace, mista a lidi tak, aby se
mohly nebezpeci vyhnout, €i v nich adekvatné reagovat. Jde
hlavné o tzv. sebeochranné mysleni a ziskani zkuSenosti.

ZDRAVE ZIVOTNIi PROSTREDI

PATRONACE CIMICKEHO HAJE V PRAZE 8 - CIMICKY HAJ NA DOTEK

V ramci patronace Cimického haje v Praze 8 pofadame dvakrat do
roka (v bfeznu a zafri) uklid této prazské zelené&, vedeme projekt
na obnovu jezirka v severovychodni Casti lesa, vénujeme se
mistnimu ptactvu (Cisténi budek, zimni pfikrmovani a pfednasky)
a chceme vybudovat nauénou stezku (10 zastavek, kterymi bude
provazet dubovy skfitek Cimisek). Akce jsou pofadany ve spolu-
praci s dobrovolniky, s Lesy hlavniho mésta Prahy, Magistratem =55 :
hl. m. Prahy a Uradem méstské &asti Praha 8. Uklid Cimického haje - Foto: Milos Skacel

POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

U Podhorského potoka v Praze 7 a 8 se vyskytuje vzacny a
chranény zivoCich - Mlok skvrnity (Salamandra salamandra).
Spolek porada akce na vycisténi Podhorského potoka, Upravu tuni,
kde se mlok vyskytuje a zidek, kde mlok pfezimuje.

VSe ve spolupraci s odborniky na zivotni prostredi z Magistratu
hlavniho mésta Prahy, Ufadu méstské &asti Praha - Troja, Utadu
méstské Casti Praha 8 a hlavné dobrovolniky z fad verejnosti.
Projekt finan¢né podpofila Méstska ¢ast Praha - Troja.

Podporuje
Méstska cast
Praha - Troja

text: MR

Co se nam v posledni dobé povedlo

+ 3.3.2016 Pomozme mlokovi prezit v Praze
TUné pro mloka skvrnitého

V prostoru Podhofského potoka v Praze 7 a Praze 8 (Pfirodni rezer-
vace Podhofi) jsme upravili tiné pro reprodukci mloka skvrnitého,
vzacného zivoc€icha, ktery se zde vyskytuje. Za pomoci 17 dobro-
volnikd jsme pfipravili celkem 80 tdni pro reprodukci mistniho mloka.

Ugastnici akce mé&li moznost vyslechnout odbornou pfednasku

o mlokovi skvrnitém od specialisty na obojZivelniky, pana  Uprava tini Foto: MR
Ing. Milice Solského, Ph.D. (z Ceské zemé&dé&lské univerzity). Na akci se spolupodilel Magistrat

hl. m. Prahy, Utad MC Praha 8 a projekt finanéné podpofil Urad MC Praha - Troja.
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19.3.2016 Dobrovolny tklid Cimického haje

Za pomoci 50 dobrovolnik( jsme uklidili Cimicky haj v Praze 8 od odpadkd (7 m?), shrabali jsme
staré napadané listi na zdejSi détském hfisti a nainstalovali dal$i ptaci krmitka.

*21.4.2016 Takticko-strategicky kurz pro zeny

Spolek zahajil (v Centru RoSa v Praze 8) pfednaskovy blok o
takticko-strategickém chovani pro prfedchazeni udtokim a
napadeni. Kurz je vyhradné pro Zeny. Ty se zde pod vedenim
zkuSeného lektora (s dlouholetou policejni a sebeobrannou
praxi) nauci i jak se efektivné napadeni branit.

*25.5. a 26.5.2016
Ptactvo v Cimickém haji - prednaska pro skolky

Celkem 65 déti ze dvou matefskych Skol z Prahy 8 se zuc&astnilo
prednasky o ptactvu v Cimickém haji v Praze 8. Déti po pfednasce
soutézily v rozeznavani ptakl dle jejich per (za coz ziskaly medaile
a odmény) a poté ziskaly dalSi informace pfi krouzkovani ptaku
od ornitologli CZU a UK v Praze (Ing. Svobodova a Ing. TéSicky).

Déti pfi prednasce o ptactvu  Foto: MR

text: MR

Nejblizsi akce spolku - co pripravujeme

Casova posloupnost akci na obdobi éerven aZ srpen 2016:
* 9.6.2016 Takticko-strategicky kurz pro seniory

Sebeobranny kurz zaméreny na bézné, kazdodenni, situace senioru
*17.6.2016 Den védomého doteku - Pomahame pomahajicim
Pfednaska o dusevni hygiené pro zaméstnance z pomahajicich profesi
* ervenec- zari 2016 Pfiprava projektu nauéné stezky v Cimickém haji
* Priprava akce - Zabavné odpoledne pro déti a rodi¢e (probéhne 10.9.2016)

V arealu détského dopravniho hfisté u ZS Glowackého v Praze 8 prob&hne zabavné odpo-
ledne, kde si déti zahraji a zasoutézi. Pfipraveny budou: pfednaska o pfirodé, ukazka pozarni
techniky, malovani na obliCej, détska diskotéka, charitativni bazarek a dalSi. Na odpoledne

bude navazovat benefiéni koncert PRO CIMICKY HAJ.

Vice k poradanym akcim spolku je uvedeno na pozvankach na zadni strané tohoto ¢asopisu
a na www.vedomy-dotek.cz, kde se Ize na akce také prihlasit. Akce jsou ZDARMA.

Jak nam muzete pomoci

Pomozte nam jako dobrovolnik. Napiste nam Pokud vas naSe Cinnost zaujala a chcete-li nas
na sebe kontakt na email podpofit finanénim darem, muzete tak ucinit
info@vedomy-dotek.cz zaslanim jednorazové platby nebo trvalym
prikazem na
a my vas budeme informovat o moznostech bankovni uéet: 2800509664/2010

dobrovolnické c¢innosti v naSich aktualnich

Do poznamky pro pfijemce napiste text:

projektech. e T

. , . L financni dar.
Dobrovolnicka Cinnost je nejvice potrebna v Za poskytnuty dar vydavame darci potvrzeni
programu "Zdravé zivotni prostredi". pro danové ucely.

Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.
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Jak to, ze vidime

Clovék ziskava cca 80 % informaci ze svého

okoli zrakem. Co to v8ak zrak je?
Zrak je smysl, ktery umoznuje vnimat svétlo.

Svétlo, které dopada na okoli, tedy okolni
pfedméty, se od nich odrazi, a poté pronika
do zrakového organu — oka.
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Lidského oko

Zde prochazi optickym systémem (rohovka,
komorova voda, oCni ¢oCka a sklivec), ktery
zajistuje, aby ohnisko svétla bylo presné na
sitnici. Sitnice oka obsahuje 100 miliond
svétloCivnych bunék s fotoreceptory (tyCinky
a Cipky), které svétlo ,podrazdi“ a v téchto
bunikach vyvola chemické reakce s nasledny-
mi elektrickymi impulsy, jeZ jsou vysilané,
pfes zrakovy nerv, nervovym systémem do
mozku. Zde se informace vyhodnoti jako

obraz.
Prostor pfimo pfed okem se promita na sitnici

na zlutou skvrnu, kde je nejvétSi hustota
Cipku a vidéni je zde nejostiejSi. Neni-li vSak
ohnisko pfesné na tomto misté, vznika ocni
vada - kratkozrakost, €i dalekozrakost.

text: PhDr. Martin Rezek, ilustrace : Pavel Karel

Svét iluzi a klamu

» No to mné snad Sali zrak!®, zakfiCite, kdyz
zase po Case nahlédnete do zakovské knizky
vasi ratolesti a z jedné kolonky se na vas
mraci velka, banata pétka z pisemky. Budte
ujisténi, Zze v tomto pfipadé se o zrakovy ani
opticky klam nejedna a nadéjny pokraCovatel
vaSeho rodu jen zase jednou prohral nerovny
boj s Iépe pfipravenym ucitelem. At se budete
snazit zaostfovat oCi sebevic a pouzijete k
tomu celou Skalu dioptrii vasSi poloslepé
tetiCky, pétka se bez nasledného pfiCinéni

vaSeho potomka na jedniCku nezméni.

Opticky klam (iluze) je vlastné nespravné
nebo matouci vnimani reality nasSim okem.
To sice vidi néjaky obraz, ale mozek nam ho
interpretuje jinak, nez je zobrazen. Nékdy

muzeme dokonce vidét i néco, co na obrazku

nebo kresbé vlibec neni. Optické iluze umoz-
nuji zrakové receptory umisténé vzadu na
sitnici. Je jich zde asi 130 milion. V misté
kde zrakovy nerv opousti oko smérem k
mozku, nachazi se asi dva milimetry velké
misto, kde receptory nejsou. Tato takzvana
slepa skvrna, zpusobuje nase matouci
vnimani.

Optické iluze, které mizeme vnimat, se
mohou rozdélit do nékolika kategorii
— iluze tvaru, pohybu nebo barev a objekty

nerealné nebo nemozné.

lluze tvaru

lluze tvaru jsou geometrické klamy zalozené
na kontrastu délky, rozmérd a velikosti.
Patfi sem napf. Fraserovy obrazky spiraly
nebo pfimek.



Nechce se ani vérit, Ze tyto pfimky jsou rovnobézné

lluze pohybu

Pohybové klamy zpuUsobuji, Ze oko vidi v
pohybu obrazky, které jsou ve skuteCnosti
statické. Zpusobuji to jak kontrasty barey,
tak rizné intenzity jasnosti, a v neposledni
fadé setrvacnost oka. Prikladem téchto iluzi
jsou obrazy japonského umeélce Akiyoshi
Kityoki, napf. obraz ,Rotsnake®.

lluze barev

lluze barev jsou fyziologické klamy zalozené
na iradiaci — tedy kontrastu. Jak barevného
kontrastu, tak pusobeni efektu c¢erna/bila.
Napfiklad cCerné znaky na bilém pozadi
vidime vzdy mensSi nez bilé znaky na
cerném, i kdyz jsou ve skuteCnosti stejné
velké. Klasickym prikladem je HelmholtzGv

klam.

Iradiace - zdanlivé zvétseni svétlé plochy na tmavém pozadi

Nerealne objekty

U vnimani téchto obrazkd vznikaji dvé
varianty zaroven a nas$ mozek si
doslova vybira mezi jednou a druhou
interpretaci, co by se mu ,libilo“ vic.

Kolik jste napocitali hrott u objektu a kolik nohou u slona?

Nemozné objekty

Pri sledovani a interpretaci téchto obrazki
vidime nazorné, Ze ne vSe, co nasima ocima
vidime, a zda se nam normalni, mize v
realném svété existovat. Jsou zde totiz velmi

Casto potlaceny fyzikalni zakony i perspektiva.

Chuize po takovém schodisti by vas brzy unavila a Penrosiv
trojuhelnik je sice krasny, ale ani ho nezkous$ejte vyrobit

V naSem kratkém nahlédnuti do svéta
optickych klamua a iluzi jsme se dotkli tohoto
problému jen okrajové, ale kazdému kdo by
se chtél s touto velmi zajimavou problema-
tikou seznamit hloubéji, mizeme doporudit
uzasné knihy amerického spisovatele a
popularizatora optickych iluzi Alfreda Pula

Seckela.

Tip!
Dvé knihy o optickych iluzich,
které vysly v CR:
Velka kniha optickych iluzi (z r. 2003)
Nova kniha optickych iluzi (z r. 2005)
ve vydavatelstvi Albatros

text: Pavel Karel, obrazova pfiloha: archiv Pavel Karel




Zrak - pravda a myty

Zrak je bezesporu nejdulezitéjsi lidsky smysl.
Nikdo z nas by o tento dar rozhodné nechtél
pfijit a zivot bez néj si neumime ani predstavit.
Asi proto mezi lidmi koluje veliké mnozstvi
riznych rad a navodd, jak si ho udrzovat a
peCovat o néj. Podivejme se, kolik z téchto
doporucCeni se zaklada na pravdé, a ktera
jsou naopak pouhé smySlenky a myty vzniklé
Casem.

1. Pfimy pohled do slunce muze @
zpusobit slepotu

Kazdy pohled do velmi intenzivniho svétla
zpUsobi kratkodobou slepotu. PFi delSim
pohledu do slunce skute¢né nastavaji v
struktur pro vidéni a jde o jednu z Castych
pfi¢in slepoty. Velmi nebezpecné je i

pozorovani, nastésti malo ¢astého, zatméni

e

Koluje zaruCena zprava, Ze po vétSi spo-

slunce bez odpovidajicich filtra.

2. Konzumace mrkve zlepsuje
zrak

tfebé mrkve si vylepSime vidéni, a dokonce
budeme moci odlozit bryle. Z mrkve sice
vznika v téle vitamin A, ktery vyzivuje
sitnici oka a pomaha tak kvalitnimu vnima-
ni zrakového vjemu, ale s dioptrickym
Podobné

obsazena v

vidénim to vUbec nesouvisi.
pusobi i zrakova barviva,

zelené listové zeleniné a v kukufici.

11 x ANO/NE

3. Kontaktni €o€ky nenoste do %
vody

Kontaktni CoCky radéji pfed koupanim
odlozte, protoZze mohou ve spojeni s vodou
zpuUsobit velmi zavazna onemocnéni o¢i.
Bakterie, pfezivajici ve vodach - viry,
chlamidye, plisné a akantaméby — se diky
kontaktni CoCce dostanou do dlouhodobého

styku s povrchem oka, a mohou zpUsobit
zanét rohovky, svétloplachost, zCervenani

e

nasSich oblibenych

nebo slzeni.

4. Casté sledovani televize
zhorsuje zrak
Dlouhodobé sledovani
televiznich programi nam nezpusobi zadné
vyrazné zrakové problémy, kdyz dodrzime
dvé zakladni pravidla:

1) obrazovka by méla byt umisténa nej-
méné 2 metry od oci

2) zar obrazovky nesmi byt jedinym
zdrojem svétla v mistnosti

Na rozdil od starych televiznich pfijimacu,

které mély velké elektromagnetické vyza-

fovani, nemaji dnesni LCD monitory

zadné, a nepredstavuji tak zadnou

zdravotni hrozbu.



5. Modré oci jsou nachylnéjsi
k onemocnéni nez tmavé

o

U svétlejSich duhovek je opravdu statisticky

dokazano castéjSi onemocnéni nez u
tmavSich. S vysSim vékem to mulze byt
onemocnéni

degenerativni Zluté skvrny,

které zplUsobuje ztratu centralniho vidéni.

Na viné je pigmentovy epitel, ktery zabez-
peCuje spravnou vyzivu oka a ve svétlych

duhovkach je ho méne.

U téhotnych a kojicich zZen se muze
dioptricka vada zhorSit maximalné u
20-ti %. V 80-ti % zlUstava naprosto stabilni.

6. V téhotenstvi se celkoveé
zhorsuji o€ni vady

Jen u nékterych kratkozrakych zen se
mulze vada ¢astec¢né zhorsit, ale maximalné

jen o jednu dioptrii.

7. Cteni pfi slabém svétle
zhorsuje zrak

Je statisticky dokazano, ze vysokoskolsky
mnoho nacdetli,
bryle s minusovymi

nosi
dioptriemi.

vzdélani lidé, ktefi
Castéji

Dlouhodoba namaha zaostfovacich svall
pfi &teni zpuUsobuje opravdu zhorS$eni
dioptrii. VétsSinou ale tyto zmény probihaji
jen asi do 25 let. NedostateCné osvétleni
¢teci plochy zpUsobuje hlavné Unavu oéi a
naslednou moznou bolest hlavy.

8. Operaci Sedého zakalu je @
mozné provést az po jeho ,,dozrani“

Opak je pravdou k této mylné informaci.
Dnes jiz vime, ze ¢im dfiv se k zakroku
pfistoupi, tim méné bude naslednych
komplikaci. Chirurg dnes operuje pomoci
femtosekundového laseru, a jiz vibec
nepouziva skalpel ani jiné nastroje. Sou-
hlasi-li pacient pfi zakroku s pouzitim
multifokalni nitroo¢ni ¢ocky, muze pak po

operaci odlozit v mnoha pfipadech bryle

o

Lékari kratkozrakym sportovcim rozhodné

na ¢teni i na dalku.

9. Adrenalinové sporty mohou
poskodit zrak

nedoporucCuji napfiklad seskoky typu

Bungee-jumping. Oko je totiz pfi seskoku
vystavovano extrémnim narazim a mohlo

e

Na rozdil od Sedého zakalu, ktery je mozno

by dokonce dojit k odtrzeni sitnice.

10. Zeleny zakal znamena vzdy
naslednou slepotu

odstranit a obnovit tak celkové vidéni, u
glaukbmu (zeleného zakalu) muzeme one-
mocnéni jen zastavit. Obavy, ze glaukém
znamena vzdy slepotu, jsou ale liché. V
soucCasné dobé je mozno diky specialnimu
vySetfeni OCT (opticka koherentni tomogra-
fie) zjistit zeleny zakal, poSkozeni sitnice, i
zmeény na zrakovém nervu v raném stadiu,

D

Jestlize maji vasi rodi¢e vyborny zrak i ve
vySSim véku, je pravdépodobné, Ze diky
tomuto pfiznivému genetickému vybaveni,
podporovanému spravnou Zzivotospravou,
budete i vy mit zajiSténo kvalitni vidéni s
mensim rizikem onemocnéni oci.

text a ilustrace: Pavel Karel

a zabranit tak v€as nejhorSimu.

11. Dobry zrak je dédiény




Oci jako zrcadlo charakteru, sily a zdravi

O¢i jsou velkym zdrojem informaci. Nejen
informaci ze svého okoli pro svého ,majitele®,
ale téz informaci z o€i samotnych pro ucel
diagnosticky.

V ocCich Clovéka se odrazi nejen inteligence
a rozum, ale hlavné uroven jeho zdravotniho
stavu a vitalnich sil. Barva a tvar oCi uka-
zuje, jaky charakter dany ¢lovék ma, Ci na
jaké nemoci je nachylnéjsi. Stav oCi véro-
hodné zobrazuje zdravotni stav lidskych
organu. Diagnostika z o¢i (z duhovky oka)

se nazyva iridologie.
Barva ocCi
ZELENA

‘ Cisté zelené o&i jsou velmi vzacné

a ma je nejmeéné lidi.
Se zelenyma oc€ima lze hlavné spojovat
Clovéka spolehlivého, trpélivého, stabilniho,
s potencialem vécného miadi, klidu a blaho-
bytu. Lidé se zelenyma oCima maji pfiro-
zenou autoritu, jsou to skvéli organizatori,
ale neusiluji o viidcovstvi. Zelenookym bude
nejvice vyhovovat hnédooky partner.

MODRA

‘ Lidé s modryma oCima maji silnou

vuli, mifi k vytyéenému cili a dobre
védi, co chtéji. Jsou v8ak vybornymi mani-
pulatory, a pro svou schopnost ovladat své
okoli kon€i Casto na pozicich vedouciho.
Lidé s modryma ocCima maji také spise
svétlejSi pokozku a jsou tak nachylnéjsi k

nadorlm kaze. Idealni partner pro modrooké
je hnédooky.

‘ Cerné o&i maji lidé vasnivé povahy.

KdyZ néco chtéji, nic a nikdo je nezastavi
(zvlasté co se tyka lasky).

CERNA

HNEDA
Hnédé ocli maji pragmaticti a

OdstinG hnédych o¢i je vSak hodné a s tim

rozumni lidé. Jsou nejrozSifenéjsi.

souvisi i pestry charakter. Od vyrovnanych
lidi, ktefi svou vuli a vasni dosahnou vseho,
na co jen pomysli, az po sebelitostivé a
bezmocné jedince.

Jako nejidealnéjsi se jevi partner se zele-
nyma nebo Sedivyma ocima.

SEDA
Lidé s Sedyma o€ima jsou empa-
ticti, zvidavi, vSe kolem sebe
vnimaji silnéji.

Tvar ocCi

Malé o€i — do svého soukromi si nikoho jen
tak nepusti, snadno mohou ztratit trpélivost
a mnohdy jsou okolim vnimani jako zatvrzeli
a nevérohodni. Casto jde o punti¢kare.

Velké o€i — byvaji ideadlem krasy — hlavné u
zen. Prozrazuji upfimnou povahu, inteligenci,
napaditost a silu. Kombinace hnédych
,cokoladovych“ a velkych oCi je vnimano
jako eroticky pfritazlivé.

Zesikmené dolu — Tito lidé jsou ochotni
pomahat a ¢asto svij talent objevi v social-
nich sluzbach.



ZesSikmené nahoru - radi si uzivaji zivota
a maji blizko k cholerickému chovani.
Blizko u sebe — uzavienost a plachost je
jim vlastni. Casto nemaji nadhled nad
vécmi a mohou byt zahledéni sami do sebe.
Dokazi se spousté vécem pfizpusobit.

Daleko od sebe — lidé s oCima daleko od
sebe se na véci divaji s urCitym nadhledem.
Pusobi davéryhodné s otevienou mysli.
Obcas v8ak maji tendenci vrhnout se naivné
do neznamych véci. Mlze se u nich projevit
Casta naladovost a nestabilita.

Stav odi
a aktualni zdravi

Co nam prozradi oCi a jejich okoli o zdra-
votnim stavu? Tak tedy bodové:
Zakalené oéi — infekce v organismu
Cervené oéi — zanét spojivek, nachlazeni
Zapadlé o€i — vyCerpani organismu
Matny zrak — onemocnéni srdce
Tik v oku — stres, skler6za
Neschopnost slzet
— nedostatek vitaminu A
Cervené zilky v oéich — poruchy obé&ho-
vého systému
Nazloutlé bélmo — poruchy jaterni innosti
Tmavé zbarveni kolem o¢i — oslabeni
nervového systému
Hnédé zabarveni kolem o¢€i — zacpy a
onemocnéni jater
Svétle rizové zabarveni kolem o¢i
— poruchy moc¢ového méchyfe, u muzu
prostata
Kruhy pod oéima — vyCerpani organismu,
anémie

OBOCI
Husté obo¢i u muzl - silna vule, dobra

hormonalni rovhovaha

Husté oboéi u zen — pfed€asny pfechod,
porucha hormonalni ¢innosti
Ridké oboéi u zen — bolestiva menstruace,
nedostatek estrogenu
Ridké oboé&i u muz — porucha hormonalni
cinnosti
Vraska mezi obo€im — chronické bolesti
hlavy, nedostatec¢né prokrveni mozku
Srostlé oboéi — bolesti hlavy

HORNI VICKA
Otekla vicka — poruchy obéhového systé-
mu, poruchy srdec€ni ¢innosti
Povadla vicka — srdecni pfetizeni, srdec¢ni
onemocnéni
Vypoukla, kulata vicka — degenerace
krénich obratlt
Zlutohnédé bradavice na viékach
— poruchy hormonalni rovnovahy, Spatna
hladina cholesterolu
Rozdvojené vrasky na vicku — nizky tlak,
vy€erpani organismu

DOLNIi VICKA
Otekla spodni vicka (vacky) — poruchy
ledvin, nedostatecné moceni
Otok ma rizovosedou barvu — poruchy
mocového méchyre
Otok ma zelenosedou barvu — pfebytek
kyseliny moCové
Modravé viéko — nedostatek Zeleza v
organismu
Hnédé vicko — anémie

Tik spodniho vicka — nedostatek hof¢iku

Vite, ze ...

Nelze kychnout s otevienyma o¢ima?

text: M.A.Rian
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Spravne videni
pravne vide
Rozmazané vidéni neni dozivotni pfibéh.
Dokonce to ani neznamena, Ze je s vasim
zrakem néco Spatné. Rozmazanost je v pod-
staté jenom signal, ktery vas upozorriuje na to,
Ze své oCi pretézujete a Ze je na Case udélat
zasadni zmény v tom, jak své oci pouzivate.
Na pocatku 20. stoleti ocni IékaF William H.
Bates dokazal, Zze zplsob, jakym pouzivame
nase oc€i, prfedurCuje, jak jasné vidime. A Ze
jenom jednoducha zména, kdy misto strnulého
pohledu zaéneme pouzivat pohled uvolnény,
nam umozni vidét opét bez nutnosti nosit bryle.

Na pocatku 20. stoleti oéni lékar William
H. Bates dokazal, Ze zplsob, jakym pouzivame
nase oc€i, predurCuje, jak jasné vidime. A Ze
jenom jednoducha zména, kdy misto strnulého
pohledu zaCneme pouzivat pohled uvolnény,

nam umozni vidét opét bez nutnosti nosit bryle.

Pfirozeny zplUsob zlepSovani vidéni nema
zadny negativni vedlejSi ucCinek. Ve skutec-

nosti ma mnoho pozitivnich u€inkl a zaroven

voiwv s

trochu pochopeni ruku v ruce s trpélivosti a

vytrvalosti.

Protoze Batesova metoda je pomérné
jednoducha jak na nauceni, tak na pouziti,
dava smysl ji vyzkousSet. V podstaté riskujete
jenom to, Ze pfijdete o rozmazané vidéni!

| kdyz predstava o pfirozeném zlepSovani
zraku se poji velice Casto s pfedstavou oCnich
cviCeni, je toto puvodni Batesové metodé
ponékud vzdalené. Ano, je potfeba se naucit
nékteré cviky. A je potfeba mit dostatek trpéli-
vosti k tomu, aby se o€ni svaly opét uvolnily.
Jasny pohled bez bryli se obvykle neobjevi
jakoby zazrakem. A urcité ho nedosahneme

-1 -

tim, Ze budeme oéi pouze nutit k rdznym

pohyblm na v§echny strany 10 minut denné.
JestliZze mate rozmazané vidéni, znamena
to, Zze vase o¢€ni svaly byly po néjakou
dobu velmi pretézované a potiebuji se
naucit, jak se tohoto pretizeni zbavit. V
zavislosti na tom, jak velké je toto pfeti-
zeni, je doba napravy u raznych lidi rizné
dlouha. Pokud jste jeSté nezacali nosit
bryle nebo kontaktni ¢oCky, mate Sanci na
rychlej§i napravu nez ti, ktefi jiz bryle
néjakou dobu pouZzivaji. Nicméné vsSichni
jsme schopni zlepSit nas zrak a vidét opét
pfirozené.

Je to tedy o naSi volbé, jak budeme nase
oCi pouzivat v pribéhu celého dne. Tato

moznost je otevfena kazdému. Muzete
zacCit se zlepSovanim vaSeho zraku uz v
okamziku, kdy se dozvite o tom, jaky je
rozdil mezi strnulym, napnutym pohledem a
mezi uvolnénym pohledem. A jakmile si

tento rozdil uvédomite a naucite se — diky



jednoduchym cvikim - jak tento zpusob
nového vidéni zaclenit do svého bézného
Zivota, udélali jste svuj prvni velky krok na
cesté za pfirozenym vidénim.

Naucte se spravnym technikdm vidéni a
zacnéte pouzivat bryle méné a méné,
pfipadné zacnete snizovat dioptrie. Toto

snizi napéti ve vasSich ocich. Zaroven s
tim zacnete feSit i svlj pfipadny psychicky
stres. To umozni o€im vice se uvolnit a tim
se také zacnou vracet ke svému plvod-
nimu tvaru. Vase vidéni se zaCne zlepSovat
a vaSe puvodni ¢ocky (dioptrie) jsou pro

vas jiz pfili§ silné.
text: Bc Jana Pozlovska

www.festivalmilujsvujzivot.cz

Kratkozrakost (/at. myopia)

* Clovék hure vidi vzdalenéjsi predméty
* Naprava brylemi s rozptylnou ¢ockou
Dalekozrakost (/at. hypermetropis)

* Clovék hiife vidi blizké pfedméty
* Naprava brylemi se spojnou ¢ockou

Znate rozdil mezi kratkozrakosti a dalekozrakosti?

* O¢ni CoCka usmérnuje paprsky svétla pred sitnici

* OCni CoCka usmérnuje paprsky svétla za sitnici

cockou

- COCI

oranzova

- paprsek svétla bez korekce
ka bryli

- paprsek svétlo po korekci

modra
zelena

9]
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Tak trochu jiné videni

Srde¢né zdravim Ctenare Casopisu NA DOTEK.
Rada bych se s vami podélila o nevSedni zku-
Senost. V Cervenci 2015 probéhl v Ji€iné 5 denni
kurz pfimého vnimani informaci z okoli pro
dospélé a intuitivniho vidéni pro déti, kterého
se zucastnily i moje dvé dcery (6 a 7 let).
Metodu pfimého vnimani z okoli i metodu
intuitivniho vidéni pro déti objevil a sestavil
Mark Komissarov, rusky védec, v soucCasné
dobé Zijici v New Yorku. Zde, v Ceské republice,
vyuCuji tyto metody jeho certifikovani lektofi a
mezi né& patii i pani Zderika Repkova z
Olomouce, ktera byla lektorkou jiz zminénych

kurzu v Ji¢iné.

Svymi slovy bych jev, ktery se na kurzu mé
dcery naucily, popsala takto: Dochazi zde k
otevreni, nebo k aktivaci dalSi oblasti mozku

nebo podvédomi, ktera doposud lezi ladem.
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Foto: Silvie Noskova

Déti které ,vidi” pres ¢erné bryle
v kurzu intuitivniho vidéni pro déti

Tuto schopnost mame k dispozici vSichni,
avSak je ziskanymi zivotnimi zkuSenostmi
potlaCena. Znovuotevieni ma za nasledek
zajimava pozitiva. U vidoucich jde hlavné o
"Zivot se spravnou intuici", s "6. smyslem",
smyslem, ktery nas vede ke spravnému
rozhodovani v naro¢nych, ale i v béznych,

zivotnich situacich.



A ¢eho jsem byla na obou kurzech svédkem ja?
Velky uspéch jsme béhem kurzu v Ji€iné
zaznamenali i u zrakoveé postizeného, jiz dospé-
lého (22 letého studenta VS). Jemu $ly ukoly
pfimého vnimani informaci z okoli z nas vSech
nejlépe. Byl maximalné uspésny, a abychom my,
vidouci neméli pochybnosti, Zze by snad mohl
néco vidét, mél na svych nevidomych oc€ich
nasazeny jesté nepruhledné bryle.

Mé dcery se "rozkoukaly" jiz prvni den pfi
Byly
schopné na 100 % rozliSovat barvy a vidély

prvnim dvouhodinovém cviceni.

i osoby v mistnosti, jak a kde se pohybuji.
Také mne ihned odhalily, kdyz jsem se tiSe
pfiSla na jejich prvni uspéchy podivat. Bylo
pro mne velkym pfekvapenim, Ze jim Slo
"rozkoukani" tak rychle. Dnes vSe vnimam
jako samozfejmost a trénuji s nimi velmi
Casto, da se fici, Ze skoro kazdy den, a to
formou rudznych her, soutézi nebo si s bry-
lemi Ctou. Po tfech mésicich prohlubovani
jsou "oCickem", jak tomu fikame, schopné
vidét témér vSe tak, jako svyma ocima.

text: Silvie Noskova

Vidéni minulého i budouciho

-13-

Obraz plny energie

www.intuitivni-vnimani.eu
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Sila bylin - svetlik Iekarsky

Tak se nam blizi 1éto a to byva vétSinou
pastva pro nase zraky. Zeny prominou, ale
hlavné my, muzi (dle vlastni zkuSenosti) si ho
uzivame. Posedavani u ohné, grilovani, kour,
ponocovani a hlavné posilhavani po letné
odénych Zenach. Z toho se o€i unavi. A tak
nam (snad i proto) pfiroda nadélila rostlinku
Svétlik 1ékafsky.

Detail kvétu svétliku lékarského

Vyskyt

Svétlik je jednoleta bylina s tenkym houzev-
natym stonkem az 30 cm vysokym. Zije
paraziticky. Hostitelské rostliné neubliZzuje a
na podzim hyne. Nejlépe se ji dafi na lukach,
lesnich pasekach, viesovistich. Roste po
celé Evropé. Kvete od ¢ervence az do frijna.
V 16. stoleti byl pro své lécivé vlastnosti
bézné uzivan jako Caj, vino i pivo. Anglicky
botanik Nicholas Culperer pouzival tuto
bylinu v 17. stoleti k Ié€bé slabého zraku, ke
zdokonaleni €innosti mozku a zlepSeni
paméti. Kromé toho ¢aj svétlikovy pro svou
hofkost napomaha rychlejSimu traveni a
zlepSeni zaludeé€nich stav (to je po letnim
grilovani potreba).

Pouziti
Svétlik obsahuje glykosidy, saponiny, prys-

kyfice, silicovy olej, tfisloviny.

Pouzivaji se susSené kvetouci snitky. Ma
protizanétlivé ucinky, uklidiuje pokozku a
ochlazuje.

Pri o€nich zanétech se pouziva zchlazeny
odvar. Oblast oCi se ochladi a zklidni pfilo-
Zenim vaty, namoc€ené v odvaru.

K pfipravé jidel je bylinka nepouzitelna (ackoli

nijak neohrozuje zdravi).

Priprava odvaru:

Bylinu viozte do studené vody a zahrejte k
bodu varu. Poté vafte mirnym varem (ne déle
nez hodinu).

30 g susené byliny, nebo 60 g ¢erstvé na
750 ml vody, ktera se vyvari na 500 ml.
Odvar pripravujeme denné Cerstvy.
Samozifejmé davkujeme dle potfeby (celkem

bude stacit asi 1/3 mnozstvi).

Tip!
Pri oCnich zanétech Ize pouzit
téZ Repik lékafsky - slaby nalev.
10 g byliny na 500 ml vody

text: Jan Kaderabek, ilustrace: PhDr. Martin Rezek
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Danciny zdrave recepty - jahody

Jahodové knedliky ze Spaldové mouky

Ingredience:
* 1 hrnek Spaldové mouky » 1 vejce
» 1 IZice tftinoveho cukru * 6 jahod

e 2 |Zice tvarohu

Priprava:

Spaldovou mouku, vejce, tvaroh a tftinovy
cukr smichame a prohnéteme. Do vzniklého
tésta balime jahody. Ziskame 6 knedlikd,

které varfime ve vrouci vodé cca 5 minut.
Na talifi pak knedliky posypeme tvarohem a

skofici.

Jahodovy cheesecake

Ingredience:

« 2 baleni bezlepkovych « 3 vejce
suSenek * jahody

* 90 g kokosového tuku * 1 vanilkovy

* 500 g mascarpone lusk

« 1 zakysana smetana « datlovy sirup

Priprava:

Susenky rozdrtime a smichdme s kokoso-
vym tukem. Smés dame do pekacku na
pecici papir a peCeme 10 minut v pfede-
hfaté troubé (na 180°C).

Mezitim si pfipravime smés - smichame
metlou (ne mixerem) mascarpone, zakysa-
nou smetanu, vanilkovy lusk, vaji¢ka, 4 roz-

mixované jahody a dosladime datlovym

Foto: Dana Brabcova

Jahodové knedliky ze $paldové mouky

Nakonec je podle chuti polijeme smetanou

nebo kysanou smetanou a osladime medem.

Foto: Dana Brabcova

Cheesecake s jahodami

sirupem dle vlastni chuti.

Na upeceny korpus dame jahody nakrajené
na platky a smési je polijeme. Povrch
mUizeme ozdobit jahodami.

Poté dame vSe opét do trouby dopéci na
30 minut.

Pozor - troubu neotevirejte dfive

DOBROU CHUT

text: Dana Brabcova
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Jak zvirata vidi svet

Lidské oko dovede vnimat svétlo o vinové délce
400 - 700 nanometru, coz je spektrum od modré
az po Cervenou barvu. Mnozi zastupci zivoCisné
fiSe na nasi planeté jsou vSak na rozdil od nas
schopni vnimat daleko SirSi spektrum vinovych
délek.

Vnimani barev

Nékteré druhy hmyzu dovedou tfeba vnimat pro
nas neviditelné ultrafialové viny. Hadi umi
rozeznat infralervené zareni, které nam zlsta-
va také skryto. Mnoho zvirat ale zase vnima
barvy mnohem nedokonaleji nez my. Napfiklad
pes, nejlepsSi pfitel Clovéka, vidi jen dvé barvy,

které je schopen odliSit od ¢ernobilych vjemd.

Podivejme se ted ve zkratce na barevné vni-
mani, zvlastnosti a specialni schopnosti
nékterych zivocichu, které jim pomahaji vidét
nas svet.

véely — modra, Zluta a ultrafialové zareni
pavouci — zelena a ultrafialové zareni

ryby — jen dvé barvy

hadi — vétSinu barev a infraervené zareni
zaby — vétSinu barev

ptaci — pét az sedm barev a ultrafialové zareni
ko¢ky — dvé nevyrazné barvy

veverky — modr4, Zluta

Simpanzi — vSechny barvy

216 -

Zvirata, ktera jsou aktivni hlavné v noci,
pravdépodobné nerozeznavaji barvy vubec.
Zajimavé ale u nich je to, Zze maji v oku odra-
zovou zrcadlovou vrstvu, kterda zpUsobuje,
Zze sveétlo prochazi jejich okem dvakrat.
Pravé diky této odrazové desticce oCi koCek
nebo liSek v noci svétélkuji, kdyz na né
dopadne svétlo.

Usazeni oci

Jednim z rozliSovacich znakl u zvirat je
postaveni jejich o¢i, podle kterého mizeme
urcit, jestli je zvife dravec nebo lovna zvér.
Zvifata s oima posazenyma po stranach
hlavy jsou vétsinou zvéri lovenou. Musi
mit totiz vétSi prehled o okoli a mit moznost
tak odhalit hrozici nebezpeci.

Napfiklad kralik ma uhel rozhledu neuvéfi-
telnych 360 stupnd, takze ma o svém okoli
opravdu dokonaly pfehled. Pro srovnani
¢lovék ma maximalni rozhled v uhlu 200
stupnl. Lovci a predatofi maji naopak odi
posazené vedle sebe, aby tak mohli bez
probléml urdit vzdalenost a smér, kde se
jejich obét nachazi. Maji tak sice malé zorné
pole, ale mnozi si to dokazou vykompen-
zovat jinak. Napfiklad sova ma zakladni
rozhled jen 180 stupnu, ale diky tomu Ze umi
hlavu oto¢it do strany az o 270 stupnu o
zaklonit ji o dalSich 180 ma opravdu doko-
naly obraz o vSem kolem sebe.

Hmyz
OCi hmyzu jsou specifické tim, Ze jsou slozeny
ze spousty ocCi malych, pokrytych na povrchu
Sestiuhelnikovymi C¢oCkami. Pavouk ma tako-
vych slozenych ocCi dokonce osm.



Z jejich mnohonasobného pohledu sklada
mozek konecny vysledny vjem. Hmyz proto
vidi obraz jako mozaiku svétlejSich a tma-
vych skvrn. Diky vypouklému tvaru oci vidi
skoro na v8echny strany a je schopen unik-
nout hrozicimu nebezpeci. OCi jednoho ze
zastupcl hmyzi fiSe, znakoplavky, obyvatele
naSich rybnikd, jsou dokonce rozdéleny do
dvou ¢&asti. Jejich horni polovina je uzpUso-
bena k vidéni nad vodni hladinou a druha
polovina pod ni. Oby€ejnou mouchu se nam
nepodafi chytit nejen proto, Ze citi sebe-
mensi zavan vzduch svymi ,sluchovymi
chloupky® na téle, ale hlavné proto, zZe
vnima svyma sloZzenyma ocCima pohyb velmi
rychle a to 60 — 120 impulzd za sekundu,
zatimco Clovék jen 24. Pfipada ji proto

pohyb pomalejSi nez nam a tak dovede

bleskurychle zareagovat.

Ptaci
Zrak ptaku je obdivuhodny. Jejich o¢i obsa-
huji veliké mnozstvi zrakovych bunék a
mimofadné mékké Cocky, které jim umoznuji
velmi rychlé zaostreni. Lidska sitnice obsa-
huje asi 200 000 zrakovych bunék. Ptaci jich

maji az 3 x tolik.
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U sokold, supl a orl( to mize byt dokonce az
milion. Sokol je tak schopen vidét pohyb v

krajiné az na 6 kilometra.

Podivejme se ted na nas svét oCima dalSich

zajimavych zastupcu zivocisné fise.

Chameleon

Chameleonovo oko je napfiklad povazo-
vano za nejdokonalejSi v celé zvifeci fisi.
Vertikalné se otaci o 90 stupnl a horizon-
talné o 180 stupnd. Navic se kazdé oko
pohybuje samostatné. Jeho mozek vyhod-
nocuje ziskané obrazy z kazdého oka
zvlast a jen ve chvili, kdy chameleon
vystfeli na obét jazykem, na ni mifi obéma
oCima najednou. Je schopen rozeznat

potravu az na 1 kilometr.

Chobotnice

Zrak chobotnice je unikatni tim, ze jeji
CoCka se nesmrstuje jako u jinych Zivo-
¢ichl, ale posouva se pfi zaostfovani
dopfedu a dozadu jako u fotoaparatu. Oko
dospélé krakatice muze dosahnout az
velikosti fotbalového mice a jeji oCi se také
dovedou prakticky okamzité prizpUsobit
velkym zménam intenzity svétla pfFi
nutnosti vynofeni z hlubin oceanu na
hladinu.



Zralok

Podobny problém jako chobotnice feSi i
Zralok, ktery utoCi na obét vétSinou zespodu,
ze tmy k jasné hladiné a proti momentalnimu

oslepnuti mu pomahaji odrazové svételné

destiCky, ulozené uvnitf oka.

Zelva

Zelvy maji velmi ostry zrak na dalku, coZ jim
umoznuje najit potravu a vysledovat v€as
nepfitele. Na malou vzdalenost je vSak
dalekozraké oci zradi, a proto se fidi spi$
Cichem, ktery maji také velmi dobry.
RozliSuji dost dobfe barvy a jsou schopny

rozeznat infracervenou éast svétla.

'Y

Foto: Pavel Karel

Tucnak
Oko tucénaka ma jiné zvlastnosti. Jeho
rohovka je daleko vice zploStéla nez u
jinych ptaku a mize tak dobfe fungovat na
sou$i i pod hladinou. PFfi potapéni ma
Siroce oteviené ocCi a jeho ¢oCka je zakryta
ochrannym vzduchovym obalem, tzv. pru-
hlednym trfetim okem. Na souSi je vSak
velmi kratkozraky a se svymi druhy se
dorozumiva hlavné hlasovou a hmatovou

komunikaci.

Haterie
Na posledni zastavce naSi exkurze jak
zvifata vidi svét, se podivejme na jednu z
nejvétsich zvlastnosti, na treti oko u
jestérd. Najdeme ho napfiklad u Hatérie
novozélandské, ktera Zzije jen na nékolika
malych ostrivcich a ma na temeni hlavy
pod kuzi opravdu treti oko. Tento plaz
dorlsta délky asi 60 cm a prezil na nasi

planeté prakticky nezménén 140 miliénu let.

Treti oko Hatérie ma vSe jako normalni oko
- ¢oCku, sitnici i nervy napojené na mozek.
Funguje i jako svételny receptor. Jestér sice
timto tfetim okem nevidi, ale jsou to pro néj
jakési hodiny, které spoustéji rizné télesné
funkce napojené na svétlo jako je pareni

nebo zimni spanek.
text: Pavel Karel
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Pohled do krajiny z nasich rozhleden

Cim vynika Ceska republika? Pokud se budete
ptat, vétSinou bude znit odpovéd: ,Ve spotfebé
piva, v hokeji“, mozna nékdo zmini i houbareni.
To, Zze patfime ke svétové Spicce v mnozstvi
postavenych rozhleden, napadne malokoho.

Presto je to tak. V souCasné dobé je evidovano
v nasi republice pfes 370 rozhleden. Tento
poCet nas fadi ke svétové Spicce. Ne kazda
stavba, ze které je mozné se rozhlédnout,
muZze byt do tohoto poc¢tu zahrnuta. Ani kobylis-
ka restaurace ,Rozhledna®, u které by to nazev
napovidal, nesplfiuje parametry, které musi
podle ,rozhlednologl“ takovy objekt splfiovat.

PredevSim, rozhledna musi byt stavba, kterou
postavil ¢lovék (nezahrnuje tedy skalni vyhlid-
ky), byla primarné postavena, anebo vyrazné
stavebné upravena (telekomunikacni véze) pro
ucely rozhlizeni. Navic, rozhlizet bychom se
méli minimalné ve vySce 4 metry a samoziejmé
by rozhledna méla byt pfistupna vefejnosti.

Rozhledny v historii

V souc€asné dobé zazivaji rozhledny stavebni
boom. Ale jejich historie je starSi vice nez
200 let. Prvné postavenou rozhlednu muzeme
vidét v parku Uhercéického zamku. Stoji zde
od roku 1801, ale je v tak Spatném stavu, Ze
navstivit ji nelze. Proto se za nejstarSi funkeni
rozhlednu poklada Minaret v parku zamku
Lednice z roku 1802.

Az v roce 1820 byla postavena dalSi rozhledna
v usedlosti Cibulka v Praze KoSifich a téhoz
roku i u zamku Krasny Dvur u Podboran. Jak
je vidét, zasluhu o stavbu prvnich rozhleden
muazeme pfic¢ist majitelim se Slechtickym
titulem.

Avsak jako prvni ,prava“ horska rozhledna je

turisty vnimana az Josefska véz na Kileti.
Plavodné byla postavena v roce 1825 na navrh
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knizete Schwarzeberga a délala radost pouze
jeho pratelim. Casem se ale stala oblibenym
cilem vSech turistd. Jako bonus ke krasnému
vyhledu je tu mozné si zakoupit i obCerstveni a
také nahoru pohodIné vyjet lanovkou.

Ve 20. stoleti zde byla postavena hvézdarna,
ktera je nyni také pfistupna verejnosti.

Rozhledna Babylon u Kramolina (u Trebice)
nebyla v roce 1931 postavena k rozhlizeni, ale
z praktickych duvodu, k zeméméricskym
ucelim. Zemémérici ji vSak dlouho neuzivali,
takZe se stala opét pfistupnou pro turisty.

Jak je vidét, rozhledny vznikaly z ruznych
dlvodl. Mohli bychom jesté zminit rozhledny
vybudované pro lazeriské hosty - Hamelika v
Marianskych Laznich nebo vyhlidka Karla IV.
v Karlovych Varech. Zacatkem 80. let
19. stoleti se po krajiné zacCaly objevovat
nové a nové stavby. Zasluhu na jejich rozma-
chu méla rozvijejici se turistika a turistické
spolky. Tady je ucel zfejmy. Poznavat |épe
svoji vliast, a to nejlépe z vysky.

Rozhledna Velky Blanik (30 m, zr. 1941) Foto: Ilva Dankova

Do pocatku prvni svétové valky se rozhledny
stavély ze dfeva. Valky stavbam nepfraly, ale
v obdobi mezi nimi se rozhlednam zacalo
opét dafit. To vznikaly predevSim stavby



kamenné. Nejvice jich vzniklo opét diky
turistice, konkrétné ,Klubu ¢eskoslovenskych

turista”.

Rozhledny v histori

S druhou svétovou valkou pfisla delSi odmlka,
kdy rozhledny byly na okraji zajmu. To se vSak
zménilo brzy po roce 1989, kdy bylo postaveno
celkem 17 novych rozhleden. Typem i mysSlen-
kou se vracely do éry prvni republiky.

Na konci 90. let do osudu rozhleden vstoupila
Ceska televize vysilanim serialu ,Rozhlédni
se Clovéce"“. Porad, a nasledné i vydana kniha,
vyvolaly o rozhledny velky zajem.

Nemalou mérou k vystavbé novych rozhleden
pfispély i mobilni operatofi. Jejich ocelovée
stavby sice svym vzhledem k vystupu pfilis

Rozhledna Akétova véz - Viyhon u Zidlochovic (14,5 m z r. 2009)

nelakaji, ale vyhledy jsou z nich krasné, nebot
vyrostly na nejvysSSich mistech v krajiné.
Diky dotacim zacCaly od roku 2004 v nasi kra-

jiné vznikat nové, nizSi, dfevéné rozhledny.

Dokonce rok 2009 byl rokem rekordnim, kdy
jich bylo postaveno nejvice, a to devatenact.

Stejné jako se obdivovatelé rozhleden pfou o
architektonickou ,krasu® rozhleden mobilnich
operatorq, tak i funkce a umisténi téch drevé-
nych je predmétem diskuse. Nékde jsou
stavby zdafrilé a vhodné umisténé, nékde jsou
postaveny na roviné a vlastné svUj ucel nespl-
nuji. SpisSe se snazi navysit prestiz a navstév-

nost mista.

Rozhledny v Praze

Jak je na tom Praha? Mnoho rozhleden tu ne-
najdeme. Je pravda, Zze mame moznost mésto
obdivovat z nejvyssSi Ceské rozhledny. Je to
samoziejmé Zizkovsky vysilaé. Ten se mize
pochlubit jesté jednim nej, a to nejdrazsim
vstupnym.

Praha se je$té pySni nejznaméjsi Ceskou
rozhlednou, a to notoricky znamou rozhlednou
Petfinskou.

Muzeme zde navstivit jiz zminovanou rozhled-
nu Cibulka a dvé rozhledny na Lahovickém
mosté z ocelové konstrukce. Pak dalsi dvé
rozhledny, které Praze pfrilis slavy nepfidaji.
Jsou totiz nepristupné. Jedna z nich je na
Barrandovskych terasach a druha je sou-
¢asti domu déti a mladeze v Modranech.

Situaci pak zachranuje Praha 7, kde muzeme
vyhlizet ze dvou rozhleden. Rozhledna Obora
stoji v zoologické zahradé a je postavena jako
replika jiz zaniklé rozhledny na Smrku v Jizer-
skych horach. Na druhou rozhlednu je mozné
vystoupat v Botanické zahradé v Troji.



Ta se od ostatnich liSi vzhledem i materialem.
Byla vyrobena z néadrzi na letecky benzin

Cestmirem Suskou. PFistupna je jen sezénné.

Zhlédnout v8echny rozhledny, které jsou v
nasi republice pfistupné, to vyzaduje spou-
sty €asu. Putovani za rozhlednami se tak

stalo nékterym turistim krasnym konic¢kem.

Na cestu si mohou pozpévovat i tuhle péknou

pravodni pisen ze seriadlu o rozhlednach od

Rozhledna Botanicka zahrada Foto: Iva Dankova
(vy$ka 10 m, z.r. 2014) Bedficha Ludvika.

Vite, ze ...
Prvni stoZar mobilniho operatora,
ke kterému byla prfistavéna
wyhlidkova plogina, stoji v Usti nad Orlici? Opust' svoji rodnou pec
Od té doby bylo takto vyuzito a vydej se s nami nékam na kopec*.
dalSich 60 stozart

,Rozhlédni se, ¢lovéce,

nez ti Zivot mezi prsty utece.

text: lva Dankova

Hmyzi domecky

V posledni dobé se na uzemi obci objevuji
dfevéné konstrukce oznacené jako hmyzi
domecky Ci pfimo jako hmyzi hotely.

Hmyzi domecky jsou pfistfeSky, vyplnéné
raznymi poréznimi materialy (navrtané dre-
véné tramky, stfesSni tasky, stébla rakosu,
ulity hlemyzdd apod.), vybudované jako
bezpelny ukryt pro samotarsky hmyz
(vajicka, kukly i dospélce), ktery zde muze
pfezimovat.

Obyvateli hmyziho domecku jsou hlavné
véely samotarky, které jsou nepostradatel-
nymi opylovaci nasi pfirody. Dale zde ,bydli“

slunécka a sSkvofri, coz jsou hubic¢i Skudcu,
nebo ploskocelky, zednice, piskorypky ... Hmyzi domedek (hotel ) v Praze 8 Foto: MR
Ukryty na pfezimovani jsou napfiklad pro véely samotafky velmi dllezité. Pfiroda nema
dostatek opylovacu rostlin, nebot jsou véelstva véely medonosné decimovana nemocemi a

podpora véel samotarek tak pomuze celé pfirodé.
text: PhDr. Martin Rezek
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Jaromir Holub v muzikalu

Znalcum ¢eskych muzikali nemusime Jaromira
Holuba pfilis predstavovat. Od roku 1995 hral
snad ve vSech velkych muzikalech, po boku
Daniela Hulky, llony Machalkové i jinych svych
kolegl. Jen namatkou to byly muzikaly Drakula,
Golem, Tfi musketyfi, Angelika, Jesus Christ
Superstar a dalsi. Vidét jej mohli divaci hlavné v
prazskych divadlech jako je Divadlo Broadway,
divadlo Karlin, Studio DVA ¢&i Divadlo Hybernia.

Na rozdil od devadesatych let, kdy byl u Ceskych
i slovenskych divaku ,hlad“ po v§em novém, a to i
v oblasti kulturniho vyziti, dopadaly nové vznikajici
muzikaly na ,urodnou padu“. Byla to zlatad éra
muzikalu. V souCasné dobé jsou divaci ,zahlceni®
vSemoznymi kulturnimi akcemi a ziskat divaka je
muzikalového svéta jsme poprosili pravé Jaromira
Holuba.

Co Vas privedlo k muzikalu a co je

v v v s

K muzikalovému svétu mé pfivedla pani prof.
Lida Nopova v roce 1995. Byl to dnes uz legen-
darni Dracula. Zpival jsem tehdy offstage, coz
znamenalo zpivani mimo jevisté ,na ruku

dirigenta®“. Bylo to ve tfetim patfe kongresového
centra v malé mistnosti, kde se s nami tisnil i
orchestr. Jediny kontakt s jevistém byl pfes
reprobedny (zajimavé, ale Slo to). Pak pfislo i
jevisté a to v muzikalech HAIR, Jesus Christ
Superstar a dalSich.

Muzikal se sklada ze tfi do sebe zapadajicich a
vyvazenych slozek a to: zpév, herectvi a tanec.

v Vv

Tedy to, aby vypadaly pfirozené.

-22 -

é‘;ﬁé‘o’k& %M(c‘ﬂ
===

Jaromir Holub v muzikalu Antoinetta Foto: archiv J. Holub

Jak vidite sou¢éasny muzikalovy svét?
Doslo od devadesatych let k néjakym
zménam ¢€i vyvoji?

Myslim, Zze vyvoj je pfedevs§im u protagonistl
muzikalu. Ze za¢atku bylo mnoho hercu nebo
zpévakl co vyborné ztvarnili svou roli, ale
jedna ze slozek (tanec, zpév, herectvi) byla
slabsi. To se feSilo tancenim profi tane¢nikl
jako ,kfovi“. Ano mluvim o tanceni jako o
nejslab8im c¢lanku, a to tfeba i z vlastni
zkuSenosti. A nebo tfeba skvéle zatanCena
role postradala pévecky vykon.

Dnes je spousta kolegu, co zvladaji s bravurou
vSechny tfi slozky a pfidavaji dalSi — napfiklad

zonglovani.



Muzikalové zpivani se stalo samostatnym
oborem na konzervatofich, takze si vychova-
vame své nastupce. Pfesto se téSime stalému
zajmu divaku, bez kterych by to pochopitelné

neslo.

Ktery z muzikald byl v Cechach
podle Vas nejuspésnéjsiaucinko-
val jste vném?

vv _ wiwvys

Christ Superstar. Je to 1288 predstaveni v
Praze, plus dalSi reprizy v Brné, a ted nové i v
Ostravé. Co do zajmu divakl je to bezesporu
muzikal Dracula.

V obou téchto muzikalech jsem, diky bohu, vystu-
poval. V Jesus Christ Superstar v roli JezZiSe,
Petra, Simona, nebo Annase. V Draculovi jsem
se zucastnil vSech jeho provedeni (2x Kongre-
sové centrum, Hybernia a ted Hudebni divadlo

Karlin), kde jsem ztvarnil roli mnicha nebo knéze.

Foto: archiv J. Holub

Jaromir Holub v muzikalu Tri musketyfri
(druhy z leva)

Jsou muzikaly zanr spise pro dospélé
nebo i détské divaky?

V souCasné dobé oboji. Ano, jsou i tzv. rodinné
muzikaly, kdy neni problém pfijit s celou rodinou.
Z téch vyloZené détskych, kterych postupné

pfibyva, zminim muzikal Kapka medu pro

Verunku, kde hraji krale Jifika v alternaci s

Kamilem Stfihavkou, uvadénym v Hybernii.

Foto: archiv J. Holub

Jaromir Holub v Indii

Pifed rokem jste byl viIndii. Byla to
vase duchovni cesta?

Ano. Pred rokem jsem podnikl cestu do Indie po
stopach svého palmového listu s mym kama-
radem Ing. Pavlem Krej¢im, ktery pfivezl Nadi
(coz jsou &tedi palmovych listl) do Ceskeé
republiky spolecné s palmovymi listy, na kterych
jsou napsany osudy lidi. To je v8ak na delSi
povidani - mozna nékdy priste.

Jednodus$e jsem chtél, aby moji potomci nenesli

tak veliky batoh s nahromadénou minulosti. :)

Ve kterych muzikalech Vas mohou
¢tenari vidét v soucasné dobé a na
jaka predstaveni byste je rad pozval?
V soucasnosti mé& mohou c¢tenafi vidét v
Hudebnim divadle Karlin v muzikalu Jesus
Christ Superstar (role Petr, Simon), v Hybernii v
Antoinetté kralovné Francie (role Fouquier,
Sekretar), Sibyle (role Menachem), Pfizraku
Londyna a v muzikalu Dévcatko, ktery se hraje
ve Studiu Dva na Vaclavském nameésti.

Budu moc rad, kdyz se pfijdou ¢tenafi na kterékoli
nase predstaveni podivat.

text: PhDr. Martin Rezek / Jaromir Holub
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Milan Knazko otevira ocCli

Uz jste byli v Divadle Na Jezerce na divadelni
hie ,Shylock“? Jestli ne, je to Skoda.
Toto divadelni prfedstaveni byste si totiz neméli

nechat ujit.

~ohylock® je hra pro jednoho herce, kde Milan
Knazko hraje Jona, ktery ztvarnil roli Shylocka
z “Kupce benatského® od Williama Shakespeara
a verejna spoleCnost jej za ztvarnéni této role
obvifiuje z antisemitismu. Divadelni hru ,,Shylock®
napsal kanadsky dramatik a spisovatel Mark
Leiren-Young a v Divadle Na Jezerce ji zreziroval
Radek Balas.

Jak samo divadlo uvadi, jde o ,pfedstaveni pro
vSechny svobodomysiné lidi, kterym neni

Ihostejné, co se dnes kolem nas déje”.

PfestoZze je hra stara jiz 20 let, je velmi
aktualni, nebot’ pfesné ukazuje nesmysinost
pravé dnesSni doby, kdy se lidé boji, pfes
deklarovani demokracie a svobody slova,
fici pravdu ¢i svUj nazor, aby nebyli naféeni z

rasismu &i xenofobie.

dnesni spolecnost

Foto: archiv Divadlo Na Jezerce
(autor: Ivan Kahun)

Milan Kriazko
ve hie Shylock

Vynikajici herecky vykon charismatického
Milana Knazka, ktery celou hru hraje v
bezvadné cestiné, je opravdovym kulturnim
zazitkem.

BéZte do Divadla Na Jezerce na tuto
vyjimecnou divadelni hru a ... uvidite sami.

text: PhDr. Martin Rezek

Co je lesni skolka

Jesté pred nékolika malo lety si pod nazvem
.lesni Skolka“ kazdy z nas predstavil pouze fadu
malych smrckl &i borovicek ¢ekajicich v ohradé
na vysazeni v lese.

V dnesni dobé ma vsak pojem ,lesni Skolka“ i
vyznam jiny. Jde o tak trochu jiné Skolky pro
nase déti — lesni materské Skoly. Vite ale co to
vlastné lesni matefska Skola je a dali byste do ni

své dité? Mate vubec dostatek informaci?
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Foto: archiv 3udoli

Lesni $kolka v Cimicich



Do jedné takové Skolky jsme se tedy dnes vydali
do Cimic a zeptali jsme se zde organizatorky

aktivit pro déti, pani Veroniky Jiravové, na

nékolik vSeteCnych otazek.

Veronika Jiravova s détmi Foto: Archiv 3udoli

pfi zabavné aktivité

Jaké jsou hlavni rozdily mezi tzv.
,klasickou Skolkou“ a ,,lesni Skolkou*
pro déti?

V klasické statni Skolce“ vétSinou prevliada
direktivni pfistup ucitell k détem. Je tam velky
kolektiv déti, ktery brani individualnimu pfistupu
pedagogl k potfebam déti. A rodi¢e jsou
vhimani spise jako nepratelé, ktefi maji dité do
8kolky odevzdat a na nic se neptat. A pobyt

venku je bohuZzel minimalni.

Opakem jsou lesni Skolky, které se vyznacluji
respektujicim pfistupem k détem a mensim
kolektivem. Déti jsou témér stale venku, pocasi
neni prekazkou. RodiCe jsou vitanymi partnery,
ktefi se zapojuji i do aktivit Skolky.

Jsou lesni Skolky pouze soukromé a
placené, nebo i statni?

Myslim si, Ze jsou to pfevazné soukromé resp.
neziskové organizace, které na svilj provoz
musi vybirat Skolné, protoze nedostavaji zadné
statni dotace. Své misto v zakoné& si LMS
teprve hledaji. Velice nam v tom pomaha
Asociace lesnich materskych Skol.
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Jakou podporu maji lesni Skolky v
zakoneé?

Poslanecka snémovna letos schvalila pozmé-
novaci navrh s definici lesni materské Skoly.
Definice pomUze chranit lesni matefské Skoly v
dalSich legislativnich procesech a umozni
vyjednavat podminky pro jejich zapis do
rejstiiku MS pod MSMT. Pro $kolky se jedna o

dlouho oCekavany krok.

Schvaleny pozménovaci navrh poslance Petra
Kofenka definuje lesni MS jako ,$kolu, ve které
vzdélavani probiha predevSim ve venkovnich
prostorach mimo zazemi lesni materské skoly,
které slouzi pouze k pfilezitosthému pobytu.
Zazemi lesni matefské Skoly nesmi byt
stavbou”. Pro zafazeni lesnich MS do rejstfiku
jsou jesté potfeba doplnit provadéci vyhlasky
zabyvajici se napf. provozné& hygienickymi
podminkami, stravovanim nebo poctem déti ve

tFid&, ktery je v lesni MS nizsi atd.

Foto: Archiv 3udoli

Venkovni aktivity déti

Proc¢ lesni Skolky vznikaji a jaka je
hlavni vyhoda byt vilesni Skolce pro
déti?

Vznikaji jako alternativy ke , klasickym Skol-
kam“. Rada rodiét chce détem doprat pobyt v
pfirodé v mensim kolektivu déti a s respektuji-

cim pfistupem pruvodcu, misto kde maji déti



dostate¢ny prostor na volnou hru. Rzné
C¢innosti se détem nabizi, ale nikdo déti do
niceho nenuti. Lesni Skolky vytvari bezpecné

prostfedi pro pfirozeny rozvoj déti.

Jaké jsou programy pro déti ve vasi
lesni Skolce?
Nabizime détem zajimavé Cinnosti pro jejich

rozvoj a inspiraci:

*Hry naSich prarodi¢u (skakani gumy,
kulicky, na babu atd.)
* Hadanky, basnicky, pisnicky, Cteni knizek
s rozvijenim predctenarskych dovednosti
* Vytvarné a pracovni Cinnosti (vyroba ze
dfeva, skladani origami, plsténi, malo-
vani, vyroba sirupu, vafeni atd.)
* Karetni a deskové hry
* Navstévy vystav, Zoo, divadlo, pravidelné
slavnosti atd.
Kromé toho u nas déti zazivaji pravidelné se
opakujici ¢innosti, které jim davaji jistotu a
urCitou pfedstavu o Case a zaroven trénuji
dovednost zaméfit pozornost (spolecny
komunitni kruh, spole¢né jidlo, spoleCny
odpocinek).
Pro starSi déti jsou dostupné vytisténé
pracovni listy s ukoly nebo Casopisy pro
pfedskolaky, které mohou v pfipadé zajmu
vypracovavat.

Co je to hlavni, pro¢ byste doporucila
pro déti praveé lesni Skolku?

Lesni klub Tfi udoli je bezpelné misto pro
pfirozeny rozvoj déti. O maly kolektiv déti se
stara dvojice empatickych pruvodcl. Vétsinu
dne travime v prirodé témér za kazdého pocasi.
NasSe oblibena mista jsou Botanicka zahrada
v Tréji, Cimicky lesopark, Dablicky les a pfilehlé
okoli se svymi pfirodnimi pamatkami a zajima-
vymi lokalitami: Haltyf, Pusta vinice, Velka
skala, breh feky Vltavy, zoologicka zahrada,
Dablicka hvézdarna a jeji okoli, Stromovka,
Draharnska rokle a dalSi zajimava mista.

Foto: Archiv 3adoli
Nabizime détem zajimavé Cinnosti pro jejich

Déti z lesni skolky na vyleté

rozvoj a inspiraci, jdeme détem osobnim
pfikladem, ale nikoho do ni¢eho nenutime.
Hodné si hrajeme a déti se aktivhé zapojuji do
tvorby programu.

Prijdte se k nam podivat, dvefe mame oteviené.

text: PhDr. Martin Rezek / Veronika Jiravova

www.3udoli.cz

Vyznamné dny, udalosti a vyroci

1.6. Mezinarodni den déti (slavi se od roku 1950)

21.6.
21.6.
15.6.

Den otcli (poprvé slaven roku 1908 ve Fairmontu)
Letni slunovrat - Slunce vstoupi v 00:35 hod. do znameni Raka a v tu dobu za¢ina léto
Mezinarodni den pro pripomenuti nasili na seniorech — vyhlasilo INPEA (od roku 2006)

5.7. Den slovanskych vérozvéstu Cyrila a Metodéje - vyroci prichodu na Velkou Moravu

6.7. Den upaleni mistra Jana Husa v Kostnici roku 1415

21.8. Vyroéi vstupu vojsk péti statd Varsavské smlouvy do Ceskoslovenska roku 1968

text: PhDr. Martin Rezek
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Co nas ceka v dalsich mesicich = =
“ N~—" Cerven az srpen 2016

Jste zvédavi co nas Ceka v nadchazejicim obdobi? Podivejme se tedy co fikaji hvézdy, a na co se v
ktery mésic, bez rozdilil znameni, miZzeme pfipravit (a popf. jak).

CERVEN 2016

O Mame za sebou pul roku prace a muzeme rekapitulovat, co vSéechno se podafilo a kam se nam Zivot
zene. Zkusme si napsat kolik udalosti jsme absolvovali s vysledkem spokojenosti. O Nebesa jsou naklo-
néna k nasim znalostem a budou nas informovat o vSech zamérech s nasim osudem. ZtiSme svou mysi|
a poslouchejte. O Patfime do tohoto kosmického uspofadani a nic vic od nas vesmir neocekava, nez
nasi pfitomnost. Védomou aktivitu. Jsme tu. O Nic se nedéje opakované a stejné, pokud k tomu nepfi-
dame své vize. Jen hledét a Cekat je “nuda”. O Nic se neztratilo z naSeho Zivota, nic nezmizelo bez
opodstatnéni. Sectéme své “poklady” a stavme na skute¢nostech, které urcité vlastnime. O Kdo jsme
my a kdo je nasSim partnerem? S kym se schazime? Komu vénujeme tolik ¢asu? Mala inventura nam
bude prospésna.

CERVENEC 2016

O Budoucnost nas zaméstna do letnich dnl. Asi budeme “muset” opustit par lidi z naSeho okoli a
objevit nové spfiznéné duse. Nemusime hned vSechny odstrelit, ale tfeba udélejme par rozlouceni s
vecefi a pranim dalSiho svobodného Zivota.. O Vidime, co v§echno by se nam mohlo podafit realizo-
vat a jak moc se téSime na nove obzory. Jesté nedozral Cas na konani, ale je Cas na pfipravy a sbirani
informaci. O Je na nas a na naSem postoji, jak budeme reagovat na “hlouposti” okoli. Budme moudfi
a vytvarejme humorné situace, aby pravda tolik nebolela. O V8echno mame kolem sebe k dispozici.
Mnoha obdarovani a mnohé prilezitosti. Otevime svou mysl k fantazii a zkouSejme. O Nechme cizi
véci jejich vlastnikim a nemichejme se do jejich potfeb. Vlastni zivot nam druhy bude jen rozstoura-
vat. Mame své hranice. O Jsme tu a okoli oCekava zazraky. Ano i od nas. Je velmi nutné vSem
ukazat, ze nejsme v roli mesiase. A klidné i kficme a bouchejme do stolu.

SRPEN 2016

O Pritomnost je fetézec souvisejicich udalosti a jejich vazby se nékdy stavaji fetézem na krku. Zamysleme
se a odstrojme ty nejtézSi nahrdelniky. Budeme lépe dychat. O Svét se do nas opira svymi Ufady a rodina
svymi zvyklostmi. Je €as se nadechnout a postavit se do ofenzivy. Vyrazme na cestu konani. O Jak dnes
vypadame. Co na sebe bereme za znaky civilizace. Jde o mimoverbalni komunikaci. Neni potfeba
vysvétlovat, je dulezité ukazovat. O Finance nas brzdi, ale nezastavi. Blizci nas drzi na dlouhych otéZich,
ale i oni nedavaji pozor. Rozebéhnéme se cestou necestou. O Nerozdavejme své Zivoty pro “charitu”.
Urcité se budeme snazit o pomoc a souciténi a o dary na dobré aktivity. Ne. Nevime, nezname vSe, co nam
druzi namlouvaji. O Nakresleme si doma v praci kolem stolu kfidou ¢aru. AZ sem je to moje. A tam je to

vaSe. Nékdy se domahejme o dodrzovani “smluvni” vzdalenosti. it

text: Mgr. lvan Vasin
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NECO NA ZASMANI Dobra nalada je vzdy zapotrebi

Zena béZi po plazi a kiidi:
~PlavCiku ... plavCiku ...
topi se mi manzel.”
PlavCik se podiva do
dalekohledu a s klidem
fekne:

,Bohuzel madam, nemUzu
pro ngj nic udélat.”

~Jak to?”

pta se zdrchané Zena.
,Netopi se podle

smérnice EU." No, dobrd zprdva mamko je, ze jestli porad plati poFekdlo:
.Je blbej, jak daleko vidi.", tak nd$ kluk musi mit zrak

Posledni slova Jako ostfiz..

kratkozrakého houbare: Telefonuje tricetilety syn své matce:

,Vy sbirate houby ,Tak mami ja uz pQjdu z prace domu.

v kozZichu?” Mam cestou néco koupit?”

Matka na to ihned radostné:
,JO ... urCité ... uz by sis mél koupit
vlastni byt.”

,CO jsi to, prosim t&, dal do chodby
za hnusnej obraz?”

pta se dllezité Zena svého muze.
Muz se zamysli a nechapavé odpovi:
, 1y mysli$ to zrcadlo?”

Stézuje si pan Moclacha kamaradovi:
,Cely zivot jsem si myslel, Ze je vzduch
zadarmo ... nez jsem si koupil

pytlik brambarku.”

Karel

Tenhle soldrni panel pohani tryskové koleckové
brusle. JenZe je bohuZel tak désné tezky,
Ze ho ty brusle neuvezou...

Kazdy dela chyby, proto se na tuzku
dava guma.

-8 -



Vite co proleti hlavou mouse,

_ ktera narazi na okno jedouciho
auta? .. Prdelka
: DZRAKY
PY, Kra kra"
Leti vrana po lese a najednou

narazi do stromu.

Sedi na zemi, drzi se za hlavu

a mumla: ,Hu hu ... pip pip ...
kuku kuku ... sakra ja si snad
nevzpomenu, jak to bylo.”

Prijde letuska v letadle

mezi cestujici a zepta se:
.,Neni zde, prosim, Iékar?*
Jeden cestujici se prihlasi

a letuska s nim odejde.

Za chvili se vrati a opét se pta:
.,Neni zde néjaky pilot?“

Jednoho dne prfinese kohout
Vzhledem k soucasnému stavu nasi slepicim pétrosi vejce a fika:
politické reprezentace, jsme byli nuceni tu
pohddku cdsteéné aktualizovat, aby méla
co rict i dnesni nejmladsi generaci... ale takhle pracuji v cizin&.”

»,Nechci vas holky kritizovat,

« Slabost je jedina chyba, kterou neni mozné naprauvit. F. La Rochefoucauld
(francouzsky spisovatel a moralista - 17. stoleti)

+  Clovék se nikdy nezbavi toho, o ¢em mici. Karel Capek
(Cesky spisovatel, novinaf, dramatik a fotograf)

- FeSeni najdete na strané 31

o Coje to? 9 Coje to?
Je to na zdi, tika to Je to Cerné
a jsou to hodiny. a toCi se to.

-20 .



HRA O VITAMINY NA PUL ROKU

* Co slysim, to odpovéd ve sloupci 1
y LU ssnssnsnsnnsnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns .

Co vidim, si ....20Poved ve sloupci 2
] .., odpoved ve sloupci 3
1 2 3 Co si vyzkousim, tomu ................. .

Konfucius (Cinsky filozof)

Samovolna oxidace uhli v dole

Italsky ,horky”

ezit

v

Vlyzyvani k pomoci (v 2. osobé) 3
Smér chiize patami napfed }%‘
Navijim (Smodrcham) g
Myticka okridlena bytost

(vySSi andél)

Drzim hladovku

Domacky Ulrika

Spravny vysledek lusténky zaslete na email: redakce@vedomy-dotek.cz
do 10.05.2016 a pfi slosovani spravnych [ustiteli dne 11.05.2016
mlzete vyhrat VITAMINY na 6 mésict (multivitamin 180 tbl,
Koenzym Q10 180 tbl, Hor€ik 180 tbl).

Vyherce hry z pfedchazejiciho Cisla
Vyhru z pfedchazejiciho Cisla Casopisu, tedy 4 vstupy
do ZOO Praha vyhrala pani Blanka Moutelikova

z Prahy. Spravné fe$eni bylo:

o LEHKE @ TEZKE

01|00 O W[
O
w
Bloo =~ 01|
N
©
NIO1 O B~
(o)
N
(@))

-30-



Omalovanka s basnickou

Podivej se $nec¢ku sem, Odnesem t& na pole, Zere$ tady udrodu,
kampak my té odnesem. nechceme té v stodole. rekni ,ja uz nebudu”.

Rozeznejte oCi zvirat

V prirodé se na vas vzdy nékdo kouka. Rozeznejte, ¢i jsou oCi na techto obrazcich. Uvedomte si, jak
jsou o¢€i ZivoCicht rozdilné. Spravné odpovédi jsou uvedeny pod ¢lankem.

1 - skokan hnédy 2 - v€ela medonosny 3 - bazant obecny 4 - zajic polni 5 - hlemyzd zahradni 6 - slepy$

Tip na vystavu - Prazska muzejni noc

Dne 11.6.2016 od 19:00 hod. probéhne v prazskych muzeich a galeriich (i v Botanické zahradg) jiz
tradi¢ni akce pod nazvem ,Prazska muzejni noc”. Jelikoz jsou vstupy zdarma, vyuZzijte toho a jdéte
se (rodiCe i s détmi) podivat na vystavy, které vas zajimaji.

text a ilustrace: PhDr. Martin Rezek (odpovédi:v9‘0s‘ar‘ac‘azdl)

HADANKY SUDOKU - -

HEE BHED EEP [2VAE DG BEE

Ll6v|olsls|elz]L BEE EAE A

o hadanka o zelll/v6)8/9/¢ 9 Lslelolg el6 / v]
[l BEIE ABE HE20 BEHE BEIP

1AL MAE EIE2E [HEIA BN BEE

R v9zlsc/l6/Ll€ EEE BEIA R

9 cerne pivo AEIE (rHE EBEE AHFE BEE AEE
AN EIE] DEE FBEE DEE ARG

HME BEE AEE A AEE BRI
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Aktualni vtip:

 TAKTICKO-STRATEGICKY
KURZ PRO SENIORY
kdy: od 09.06.2016

(dale 16.06. a 23.06.)
od 16:00 do 17:00 hod.

kde: Centrum RoSa, Praha 8,
Strelnicna 8 /1680
cena: ZDARMA (3 x 60 min.)

Téma kurzu:

® Pfedchazeni nebezpecnych situaci
(na ulici, pfi cestovani, pfi nakupovani ...)
Typologie pachateld nasilnych delikt
Pravni aspekty nutné obrany a krajni nouze
Biochemickeé procesy v téle pfi stresu
Fyzicka a psychicka pfiprava
Relaxacni techniky - Shiatsu a reflexologie
a dalsi Lektor: M.A.Rian

Akci porfada spolek Védomy dotek v ramci programu
Zdravy zivotni styl. Vice informaci na kontaktech:

(/\) www.vedomy-dotek.cz/takticko-strategicky-kurz-pro-seniory
W/ info@vedomy-dotek.cz Tel: 608 339 338

Fertekova 557/18 , Praha 8 Bohnice 181 00, ICO: 02214776
PhDr. Martin Rezek - Séfredaktor, email: redakce@vedomy-dotek.cz
Nazev periodického tisku: NA DOTEK, Evidencni ¢islo: MK CR E 21775
Cetnost: 4/rok

Datum vydani: 03.06.2016. Uzavérka dalSiho Cisla: 15.08.2016. Graficka uprava PhDr. Martin Rezek.
© Védomy dotek z.s., nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Téma pristiho ¢isla: POHYB
Titulni strana: Pixabay. PK - Karel, MR - Rezek.
Publikovani ve spolkovém magazinu je bezplatné v ramci dobrovolnictvi. Nevyzadané materialy
nevracime. Za vécnou spravnost textu i obrazové prilohy odpovidaji u ¢lanki autofi a u inzeratut
inzerenti. Dékujeme vSem, ktefi se podili na vydani spolkového magazinu svymi prispévky.

DISTRIBUCNI MISTA CASOPISU

Praha 4: Studio Dobeska, Praha 6: Harmonizaéni studio Osm, Biostudio, Praha 7: UMC Praha - Troja,
Praha 8: Spirala - Kobylisy, Litoméfice: Pneuservis Rezek a dalSich cca 60 mist v Praze (i mimo)

ZASILANI PAPIROVE VERZE CASOPISU

STANTE SE NASIM SPONZOREM A ZA MINIMALNi FINANCNI DAR 200,- K¢ VAM POSTUPNE
ZASLEME 4 ZA SEBOU JDOUCI CiSLA CASOPISU DO VASi POSTOVNiIi SCHRANKY.
Vice na www.vedomy-dotek.cz/casopis-na-dotek

POKUD BYSTE SE CHTELI PODILET NA DISTRIBUCI Cl OBSAHU CASOPISU, NAPISTE NAM NA
REDAKCNI EMAIL: redakce@vedomy-dotek.cz



	1: přední stránka
	2: o spolku
	3: o spolku 2
	Stránka 4
	5: TÉMA
	Stránka 6
	Stránka 7
	Stránka 8
	9: ZDRAVÍ
	Stránka 10
	Stránka 11
	Stránka 12
	Stránka 13
	Stránka 14
	Stránka 15
	16: PŘÍRODA
	17: menhiry
	18: ptáci v zimě
	19: rozhledny
	20: rozhledny 2
	Stránka 21
	22: SPOLEČNOST
	23: Kňažko
	24: lesní školka
	Stránka 25
	Stránka 26
	27: horoskop
	28: ZÁBAVA vtipy
	29: vtipy 3
	Stránka 30
	Stránka 31
	32: Zadní strana

