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Jsme spolek Védomy dotek, zalozeny jako obCanské sdruzeni v roce 2013.
Nasim cilem je podpora zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce ve v&ech jeho dimenzich
_ (8. 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

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

DEN VEDOMEHO DOTEKU - POMAHAME POMAHAJICiM
"Den védomého doteku" je projekt zaméfeny na pracovniky z pomahaiji-
cich profesi, jako jsou zdravotnici, zaméstnanci Ustavl, socialni pracovnici,
rehabilitacni sestry, hasi¢i 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 urCeny pro ¢leny spolku (kterym muze byt

kazdy, kdo ma zajem o zdravy Zivotni styl, pomoc lidem a pfirode), zaméfeny
na podporu zdravého Zivotniho stylu a zdravi jednotlivce ve vSech jeho

b  dimenzich - tedy fyzické, psychické, duchovni, socialni.

Foto: MR

CRANIOSACRALNI BIODYNAMIKA VD

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

imicky haj na podzim Foto: MR

45

Milok skvrnity ~ Foto: Ludmila Kasalova

PATRONACE CIMICKEHO HAJE V PRAZE 8

V ramci patronace Cimického haje v Praze 8 pofadame dvakrat do
roka (v breznu a zafri) uklid této prazské zelené, vedeme projekt
na obnovu jezirka v severovychodni Casti lesa a chceme
vybudovat nauénou stezku (10 zastavek, kterymi bude provazet
dubovy skfitek Cimisek) s informacemi o fauné a flofe tohoto
prirodniho celku.

Akce jsou poradany ve spolupraci s dobrovolniky, se spravou
Cimického haje - Lesy hlavniho mésta Prahy a Uradem méstské
Casti Praha 8.

PODPORA ZOO PRAHA

Vzhledem k vyjimecCnosti v€ely medonosné a jeji nezastupitelnosti
v pfirodé, podporuje spolek (coby sponzor) nauénou expozici
chovu véel v ZOO Praha.

POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

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

VSe ve spolupraci s odborniky na Zivotni prostfedi z Magistratu
hlavniho mésta Prahy, Ufadu méstské &asti Praha - Troja a hlavné
dobrovolniky z fad verejnosti.

Co se nam v posledni dobe povedlo

*1.8.2015

Nalez korely chocholaté v Cimickém haji v Praze 8

V prostoru Cimického haje nalezli dne 1.8.2015
Clenové spolku ztracenou korelu chocholatou, ktera
zde volné poletovala. Clendm spolku se podafilo
tohoto exotického ptaka odchytit a poté jej predali
nezranéného a v poradku zavolanym zameéstnan-
cim Utulku pro exotickd zvifata v Praze Dolni

Mécholupy.

Vzhledem k ¢lanku ,Opusténé nebo zranéné zvi-
re”, které vySlo v pfedchozim Cisle tohoto ¢aso-
pisu byla prihoda velmi tematicka.

Nalezena korela chocholata pfi transportu Foto: DRD
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©29.8.2015
Zachrarime jezirko v Cimickém haji
V ramci projektu ,Obnova jezirka v Cimickém haji”
poiadal spolek akci ,Zachrafime jezirko v Cimickém
haji”. Pri této akci se za pomoci dobrovolnik( (cca
30 osob) podafilo:
1) usmérnit pramen do jezirka
2) zpevnit pritok i €ast hraze jezirka kameny
3) vytvorit tunku pro zivocichy (pitko pro ptaky)
4) vydistit koryto jezirka od napadanych vétvi
5) instalovat u jezirka lavicku pro ob¢any

Revitalizace jezirka byla dulezita, nebot bylo roz-
bahnéné a jiz se ztracelo. Usmérnénim pramene
do koryta jezirka byl zajistén vyznamny zdroj vody
pro mistni zvéfr. V dobé vegetacniho klidu dojde
k profezani prostoru pro zajisténi prosvétleni.

Akce probéhla ve spolupraci s Lesy hl. m. Prahy,

Magistratem hl. m. Prahy a Uradem méstské &asti
Prahy 8.

Dobrovolnici pfi praci na pfitoku pramene Foto: DRD

do jezirka

Velké podékovani si zaslouzi pan Jifik (spravce
Cimického haje - Lesy hl. m. Prahy), ktery se
nam po celou dobu akce plné vénoval.

Nejblizsi akce spolku - co pripravujeme

Casova posloupnost akci na obdobi zafi aZ listopad 2015:

©10.9.2015

Pomozme mlokovi prezit v Praze (uprava prostiedi vyskytu mloka skvrnitého u Podhof-

© 26.9.2015

ského potoka v Praze 7)

Dobrovolny uklid Cimického haje (poprazdninovy tklid Cimického haje v Praze 8)

*23.10.2015, 27.11.2015
Den védomého doteku

(Pomahame pomahajicim - pfednaska o dusevni hygiené pro

zameéstnance z pomahajicich profesi)
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
na sebe kontakt na email
info@vedomy-dotek.cz

a my vas budeme informovat o moznostech
dobrovolnické €innosti v naSich aktualnich
projektech.

Dobrovolnicka Cinnost je nejvice potfebna v
programu "Zdravé zivotni prostredi".

Pokud vas naSe Cinnost zaujala a chcete-li nas
podpofit finanénim darem, muzete tak ucinit
zaslanim jednorazové platby nebo trvalym
prikazem na

bankovni ucet: 2800509664/2010

Do poznamky pro pfijemce napiste text:
financni dar.
Za poskytnuty dar vydavame darci potvrzeni
pro dafiové ucely.

Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.



Zvuk z pohledu vedy

Zvukem je kazdé mechanické vinéni v latkovém
prostfedi, které je schopno vyvolat v uchu
sluchovy viem. Zvuky lze rozdélit na hudebni
(tény) a nehudebni (srazka dvou téles,
vystfel, pFeskoCeni elektrické jiskry apod.).
Hudebni zvuky jsou podminéné pravidelnym, v
Case periodicky probihajicim pohybem hmotného
prostfedi. Pfi jejich poslechu vznikd v uchu
Casové se neménici, a proto pfijemny, vjem,
ktery je vyuzivdn v kazdé hudbé. Zdrojem
hudebnich zvuki mohou byt napfiklad lidské
hlasivky &i rizné hudebni nastroje.

Vnimani zvuku - sluch

TRMINEK

U Clovéka ma sluch nejvétsi vyznam pro
interindividualni komunikaci pfi navazovani a
udrzovani vztahu ve spole¢enském prostredi.
Ma velky vyznam pro rozvoj mysSleni. Na
zakladé zvuku se vytvorila re€ jako sluchovy
reflex. Dité, které od narozeni neslysSi, se
samo nenauci mluvit.

Lidské ucho vnima zvukové viny v rozsahu
frekvenci 16 az 20 000 Hz a nejcitlivéjsi je pro
tony v oblasti okolo 1 000 az 3 000 Hz (mlu-
vené slovo). Je schopné rozliSit pfiblizné
400 000 rozliénych druhl zvuka.

U zvifat (napf. krysa, pes) je rozsah vnimani
zvukovych vin posunut vétSinou k vysSSim
frekvencim.

LABYRINT
( ustroji rovnovahy)

KOVADLINKA

BOLTEC

ZVUKOVOD

Sluchovy organ
(schéma lidského ucha)

Sluchovy organ reaguje na tlak vykonavany
molekulami (nejCastéji vzduchu) a patfi proto
mezi mechanoreceptory. Organem sluchu je
ucho (latinsky auris). Sluchovy organ je ze
vSech mechanoreceptort nejcitlivéjsi, zazna-

menava energii jiz o hodnoté asi 5.10-23 J.

BUBINEK KLADIVKO

EUSTACHOVA TRUBICE

Vite, ze ...
Ve fylogenetickém vyvoji obratlovcl
je sluch pozdni smysl?

Vyvinul se az u zivoCicht zijicich na sousi.




VSeobecné se soudi, ze lidsky sluch neni
schopen rozpoznat zvuky v oblasti frekvenci
nad 20 000 Hz. NevyfeSena je vSak otazka,
zda pfitomnost téchto ,neslySitelnych"
vysokofrekvenénich slozek maze mit vliv na

akustické vnimani zvuku pod touto hranici.

Touto problematikou se zabyvali neurolo-
gové deseti japonskych univerzit a vyzkum-
nych ustava.

Ve své studii pouzili méfeni mozkovych

reakci, ktera dokazala, ze zvuky obsahujici
vysokofrekvenéni slozky vyznamné

ovliviiuji mozkovou aktivitu posluchacu.

Zdroj zvuku védci rozdélili na dvé pasma.
Pod a nad frekvenci 22 000 Hz. P¥i
vyzkumu sledovali elektrickou aktivitu a
krevni tok v mozku pomoci EEG a tomo-
grafu. Sluchem nebyl nikdo schopen rozez-
nat jako zvuk horni pasmo (tedy frekvenci
nad 22 000 Hz) .

Psychologicka méfeni vSak ukazala, Ze
zvuk obsahujici obé& pasma vyvolava u
posluchacéu prijemnéjsi pocity (véetné
elektrické aktivity mozku) nez stejny zvuk
bez horniho pasma (tedy nad 20 000 Hz).
To v8e naznacilo existenci dfive neuzna-
vané odezvy na slozity zvuk s obsahem
vysokych frekvenci nad slySitelnym
pasmem. Jev nazvali autofi hypersonicky
efekt.

text: M. A. Rian, ilustrace: Pavel Karel

Zradny

y
Zatimco zvuk, jako Cisté fyzikalni jev, je defi-
novan jako mechanické vinéni pruzného
prostredi, je pojem hluk komplexné&jSi, nebot
obsahuje zdravotni hodnoceni zvuku.
Za hluk je povazovan zvuk, ktery obtézuje,
rusi nebo poskozuje zdravi ¢lovéka.

BohuzZel si mnoho lidi neuvédomuje, co
vSechno muze hluk zpUsobit. Je jiz dlouho
znamo, ze pfiblizné 90 % hluku ve méstech

je generovano pozemni dopravou.

Z pozemni dopravy jsou nejvétSimi zdroji
hluku nakladni automobily a lokalné to muze
byt i Zelezni¢ni Ci tramvajova doprava. Jedna
se o takzvany komunitni hluk.

hluk

Negativni plsobeni hluku je zvyraznéno
vysokou koncentraci obyvatel na pomérné
vliv hluku

malych plochach. Negativni

muazou mit také vétrné elektrarny umisténé
blizko obydli a neméné hluku produkuji také
vysoké kominy tovaren (frekvence o velmi
nizkych kmito¢tech), &i narustajici intenzita
dopravy. Ostatni faktory Zivotniho prostre-
di, napfiklad kvalita ovzduSi, vody aj., jsou
populaci vnimany citlivéji pro jejich rychlejsi
pusobeni na lidsky organismus.

Negativni uclinky hluku se projevuji s
c¢asovym zpozdénim i nékolika let a maji
za nasledek poruchy vyssi nervové
¢innosti. Z psychickych u¢inku jsou to tak
zvana nespecifickd onemocnéni, napfiklad
neurézy a v dusledku pak i dal§i onemoc-
néni. Nebezpeli zde spociva ve faktu, Ze
hluk totiz mnohdy ani nevnimame jako
Skodlivinu a pfesto s velkym c¢asovym
odstupem (po nékolika letech) onemocnime

chorobou, jejiz pfi¢inou je pravé hluk.



Nékteri lidé reaguji na negativni zvukovy
podnét zvySenim krevniho tlaku, pulsu,
zvySenim ZzaludeCni kyselosti, uzkosti
Ci podrazdénosti.

Foto: MR

Psychicka nerovnovaha vlivem méstského hluku

Osoby s neurotickymi rysy nebo osoby citli-
véjSi na hluk v hluénych podminkach hure
zvladaji pracovni ukoly, maji problémy s
paméti, s rozhodovanim se i s mezilidskou
komunikaci. Lidé se v hluku chovaji agresiv-
néji, jsou méné snasenlivi, méné ochotni
spolupracovat, hlfe hodnoti situaci i lidi v ni,
¢imz se narusSuji mezilidské vztahy. Hluk se
tak projevuje jako potencialni patogenni

Cinitel.

Absolutni ticho

Nadmérny hluk lidskému organismu tedy
Skodi. Jak ale bude Clovék vnimat pravy
opak hluku, absolutni ticho? Pokud se
Clovék postavi do dokonale akusticky izolo-
vané mistnosti, jejiz stény, strop i podlaha
dokonale pohlcuji veSkeré zvuky z vnéjsiho
prostiedi, slySel by pouze sebe diky
zvukovodivosti kosti a télnich tekutin.
Jiz po chvili absolutniho ticha se vsak
Clovék prestava orientovat v prostoru a
case. Ma pocit, jako by se dusil, ma
zavraté, zacina panikarit, zvysi se mu
krevni tlak, zrychli tepova frekvence a
dech. V nékterych pfipadech se absolutni
ticho pouziva, jako jeden z I|éCebnych
prostfedkl proti stresu, ale vyZzaduje to sva
specifika.

Vite, ze ...

Astronautliim, ktefi se nachazeji ve
vesmiru, kde je vakuum a zvuk se zde
nesifi, jsou do osobniho skafandru
reprodukovany Sumy a zmét zvukd,
které jsou nahrany za Zemi?

Nedochazi tak k nepfijemnym pocitim
(zavrat, panika ze stisnénych prostor).

text: M. A. Rian

Ochrana sluchu

Ve velmi hlu¢nych provozech, kde dochazi k
pfekroCeni expozi¢niho limitu 85 dB (resp.
200 Pa) je nutné svij sluch chranit. | kdyz
se hojné na ochranu sluchu pouzivaji

tzv. Spunty, je tato ochrana nedostacu-
jici, nebot se zvuk prfenasi do sluchového
ustroji i pfes lebeCni kosti. Ochranna

sluchatka tento pfenos eliminuji.
text: PhDr. Martin Rezek

Melodicky zvuk, hudba

Hudba je kazdodenni soucasti naseho Zivota
a Clovék se bez ni tézko obejde. Vyvolava v
Clovéku urcité prozitky, pocity a emoce, které
jsou potfebné pro nasi psychickou pohodu.
Da se tu hovofit o naplnéni vlastni potreby.

Viiv hudby
na chovani clovéka

Zalezi na kazdém z nas, jak je nastaven, jak
hudbu vnima a jaky v ném vyvolava pocity



a emoce. Nékdo ma rad hudbu rytmickou a
dynamickou , ktera ho nabiji energii, jiny
pomalou a nenaroCnou, ktera naopak uklid-
nuje a navozuje tak relaxacni atmosféru.

Nékdo zase dava prednost extravaganci v
liSit od

ostatnich, od bézného stereotypu. Prevazna

hudebnim stylu, protoze se chce

vétsina z nas ale nema vyhranény styl
hudby, kterou posloucha a zalezi spiSe na
naladé Ci na prostfedi, ve kterém se nachazi.

Jak vsak hudba ovliviiuje chovani €lovéka?

s o9 e

R
Foto: MR
Touto otazkou se zabyval jiz Platon. Hudba
je jednim z prostifedkl, kterym se da defino-
vat urcité prostfedi. Napf. produkce operni
hudby urCuje jakousi exkluzivitu prostredi a
oCekava se zde slusné a zdvorilé chovani.

Na zakladé této prfedstavy bylo koncem
devadesatych let 20 stoleti, v podzemni
draze Montrealu v Kanadé proveden prvni
experiment, ktery ukazal, jak muze hudba

ovlivnit chovani. Do prostor podzemni drahy
byla reprodukovana operni hudba. Pod vli-
vem této reprodukce doSlo (dle sdéleni
meéstské spravy) k vyraznému snizeni

vandalismu.

Nejvice ovlivnitelnou skupinou hudebnim
zanrem je vékova kategorie déti Skolniho
a starsiho skolniho véku, tedy od 11 do
20 let, respektive obdobi adolescence. Je to
pfechodovy usek v zivoté Clovéka mezi jeho

détstvim a dospélosti.

Hudebni psychologové se snazi provéfit, zda
hudebni vychova ve Skole zlepSuje kogni-
tivni dovednosti, a zda vede k lepSimu
prospéchu déti.

Ze zkuSenosti pedagogl vyplyva, zZe vyuka
hry na hudebni néastroj zlepSuje u déti
osobnostni vlastnosti, kterymi jsou napf.

koncentrace, spolehlivost, disciplina,
odpovédnost, schopnost relaxace a vede k

jinému zplisobu mysleni.

Zaméfime-li se na negativni vliv hudby pravé
u skupiny déti a adolescentu, ktera je nejvice
ovlivnitelna hudbou, setkame se s nazorem
odborniki, Ze dlouhodoby poslech hudeb-
niho zanru s prvky nasili, prostituce,
trestné cCinnosti a uzivani drog vede k
agresivnimu a asocialnimu chovani.

V nejvétsi mife je za negativni a agresivni
povazovana hard rockova, metalova,
pankova, hip popova a rapova hudba.
Mnohahodinové poslouchani této hudby muze
vést k urCitym zménam v chovani. Je to dano
hlavné vyvojem daného hudebniho zanru a
texty pisni, které byvaji samy o sobé
agresivni a pouzivaji spoustu vulgarnich

vyrazd.



Hudebni emoce

Hudba ma svij mimohudebni vyznam,

vyjadfuje emoce, pohyb, krasu, napéti a
uvolnéni, ur€ité mysSlenky a lidsky charakter.
Mezi emocemi, city a hudbou existuje vztah,
ktery je ovlivnén obsahem citového Zivota
kazdého z nas. Je to také dano atmosférou
doby,

spojeny s uspokojovanim zakladnich potfeb

vV niz se nachazime. Emoce jsou
organismu a s moznostmi vyrovnat se se
svym zivotnim prostifedim.

Hudba je velice ucinny prostfedek na vyvo-
lavani silnych fyziologickych reakci, kterymi
jsou napfiklad zrychleni tepu a dechu,
mrazeni v zadech (husi kuze), teplota a
vodivost kuze.

Pri poslechu uréitych ¢asti skladeb a zvuka,
ve kterych jsou pouzity smutné, radostné a
strasSidelné zvuky, se fyziologické reakce
méni.

Useky smutné hudby vyvolavaji nejvétsi
zmény Vv rychlosti tepu srdce, krevniho tlaku,
kozni vodivosti a kozni teploty. Useky
strasidelnych zvuku plsobi nejvétsi zmény
v rychlosti pratoku krve a jeji amplitudy,
zatimco radostné melodie vyvolavaji nej-
vét8i zmény v rychlosti dechu. Tyto fyziolo-
gické zmény trvaji jen nékolik malo kratkych
¢asovych okamzika.

Hudba je velice udinny prostiedek na vyvo-
lavani vzpominek na rluzna Zzivotni obdobi,
udalosti, osoby Ci mista, jez hraly v nasem
Zivoté dualezitou ulohu, zejména kdyz se
jednalo o situace, které mély velice silny
emocionalni naboj. Vybavovani téchto udalosti
a jejich emocionalniho obsahu vyvola aktualni
emocionalni reakci. Tato reakce vSak zalezi

na individualité kazdého posluchace.

Jedna se o jakousi metafyzickou pFedstavu

hudebnich citd. Jedna z teorii nazyvana

,Milacku, hraji naSi piseri“ je spojena s

pfijemnymi zazitky ve spoleCnosti svého
partnera a po zaznéni hudby, kde existuje
podobné spojeni, se posluchaci i po letech
vybavi cela fada pozitivnich emoci souvise-
jicich s pfijemnym zazitkem, ktery byl spojen

s poslechem dané skladby v minulosti.

LéCivy
hudebni prozitek

S emocemi a city v hudbé neodkladné souvisi
prozivani, jez je jednou ze zakladnich slozek
psychiky a lidského védomi. Hudebni proZitek,
ktery vznika v kontaktu s hudbou, je pro-
duktem psychické aktivity.

Foto: Archiv Irena Vesela

Ve vyjimec€nych pfipadech (nékdy tfeba jen
jednou za Zivot), se mlze u jedince objevit
tak silny prozitek, ktery vyrazné prekracuje
ramec bézného prozivani hudby. Hovofime
zde 0 mimoradné silném hudebnim
prozitku.



Vyznamny psycholog Maslow popisoval tento
mimoradny prozitek jako ,vrcholny zazitek".
Charakterizoval ho jako kompletni pohlceni a
propojeni s tim, co je vnimano, dezorientace
v Case a prostoru, sjednoceni jedince s
vesmirem, transcedence vlastniho ,ja“ a
stav transu. Dochazi tak k hluboké radosti,
uspokojeni a seberealizaci.

Pfi tomto mimofadné silném hudebnim
prozitku se objevuji také télesné reakce,
kterymi jsou napf. mrazeni kolem zad, husi
kize, slzeni, zména v dychani a tepu srdce
a zavraté. Tento prozitek ma léc€ivy a hojici
ucinek a jedinec u néj ziskava novy pohled
na sebe sama a méni se u ného spolecen-

ské citéni k ostatnim.
text: M. A. Rian

ZVUuk

Zvuk ma v praxi velice Siroké vyuziti a da se
také pouzit jako zbran. Laicky nazev by se dal
pouzit jako ,zvukové délo®, ale odborny nazev
je sonicka neletalni zbran. Tyto zbrané jsou
zafizeni zalozena na principu vyzarovani
akustické energie v celé oblasti slySitelnych
kmito¢tll a v navazujicich oblastech nizSich a
vyssich, lidskym sluchem neslysSitelnych,
kmitocta.

Pro efektivni praci téchto zbrani jsou vyuzivany
generatory zvuku velmi nizkého kmitoCtu s
dostateCnym vykonem, které vyzafuji kombi-
nace nepfijemnych ténd a akordd s rGznymi
Sumy a zvuky o velmi intenzivni hlasitosti.

To zpusobuje vyrazeni obéti z jakékoliv
éinnosti. Casta je jejich dezorientace, nevol-
nost, zvraceni a kifec¢e vnitfnich organui.

Zakladni vyhodou akustickych zbrani je jedno-
znacné neletalnost, tedy neranivost, jako je
tomu u stfelnych a podobnych zbrani. Protivni-
ka pouze paralyzuje na urCitou dobu a doCasné
ho vyradi z boje.

Zvukové impulsy mohou docCasné podrazdit
organy vnitfniho ucha, coz vede k jiz vySe
zminované dezorientaci v prostoru (rovnovazné
zafizeni vnitfniho ucha) a nesnesitelnou bolest
v udich (podrazdéni bubinku). Uginky takové
zbrané vSak nejsou u vSech lidi stejné.

Sonicka neletalni zbrari z armadni vyzbroje

Vite, ze ...

Zvuk se da pouzit i jako zbran proti
rozvadnénému davu?

Armada a policejni slozky jiz tuto neletalni
zbran pouzivaji ve vale¢nych konfliktech a
pfi nepovolenych demonstracich.

text: M. A. Rian, ilustrace: PhDr. Martin Rezek
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Lécivé

Zivot je energie v pohybu, kterou miZzeme vnimat
jako rGzné frekvence tonud, kde kazdému ténu
odpovida urcita barva. Nyni muzeme nahlédnout
do toho, jak nasi pfedkové v davnovéku pouZzivali
tibetské misy a tonovou akupunkturu (tj. pomoci
ladicek) k vyladéni téla i duSe.

Tibetské misy

Tibetské misy se puvodné vyrabély ze sedmi
kovu a pouzivaly se v tibetskych klasterech jiz
pfed mnoha stoletimi nejenom jako nadoby na
jidlo, ale i jako hudebni nastroje.

Tibetské misy se rozeznivaji tuknutim filcové
palicky na jeji okraj nebo ,to€enim“ dfevénou
paliCkou po jejim vnéjSim okraiji.

i S
= e

4

Foto: Michaela Mazacova

Sestava tibetskych mis

Kazda misa ma svuj vlastni specificky zvuk.
Ma svou dusSi a jako kazdy hudebni nastroj
potfebuje citlivé zachazeni, aby se mohla
otevfit a rozezvucCet. Pfed hranim na
tibetské misy je potfeba ,se vnitiné usadit a
zkoncentrovat®, ¢imz se hrac sladi s misou,
aby se pak mohly vytvofit harmonické tony v
Sirokém rozsahu. Zajimavé je, Ze misa pfi
hrani vydava najednou nékolik tonli a
pokazdé ma nepatrné jiny zvuk. Pokud vSak
hra¢ neni usazeny ,ve svém vnitinim klidu®,
misa pfi hrani vydava nepfijemné drncivé
zvuky.

-1 -

tony tibetskych mis a ladicek

Hru na misy mazeme doplnit zvonky a €inelky.
Pokud chceme hrat na vice mis a zvonkd, je
velmi dulezité, aby set mis byl vzajemné
vyladény i s dalSimi nastroji. Je tedy vhodné
vybirat misy a dalSi nastroje najednou a
vyzkouset, jak spolu ladi, coz si mUze vyzadat
mnoho hodin ¢asu.

Na misy mizeme hrat na lezicim téle
na zadech nebo na brise klienta, kdy
vibrace na néj puasobi plosné. Pokud mame
vice mis, muzeme je rozlozit kolem celého
téla.

MUzZeme pfFi hfe i experimentovat. Naplni-
me misy vodou a nechme se pfekvapit,
jak pfi to€eni mis bude voda reagovat.

Pfi hrani na misy je vhodné, aby posluchaci
byli uvolnéni v lehu na zadech, pfipadné v
pohodIném meditacnim sedu.

Tibetské misy pomahaji k celkové harmo-
nizaci téla a zklidnéni mysli.

Ladicky,
tonova akupunktura

Jak jsme si jiz vySe fekli, cely vesmir vibruje
v riznych frekvencich. Kazda planeta vibru-
je v urcitém tonu.

Tak jak my dnes vnimame hudbu je jen
velmi zuzenym pojmem oproti tomu, jak ji
chapali nasi pfedkové. Dfive byla hudba
rozliSovana trojim zpUsobem:

°* musica mundana (svétova hudba)
* musica humana (hudba v ¢lovéku)

° musica instrumentalis
(hudba vyluzovana hudebnimi nastroji)

Musica mundana je hudba, kterou vytva-
feji svétova télesa v kosmu. Z nebeskych
téles, slunci, stalic, nevychazi jen svétlo,



ale i zvuk. Dodnes zaznivaji jednotlivé
planety i v pofadi v tydnu (sobota Saturn,
nedéle Slunce, pondéli Mésic...).

Musica humana, tedy hudba v ¢lovéku, je
odrazem této svétové hudby, nebot ,jak
na nebi, tak na zemi“. Clovék ma malou
oblohu ve svém nitru a na ni planety,
které tvofi ,malou hudbu sfér v nasi dusi*.
LadiCcky se zaCaly pouzivat jiZ ve starové-
kém Egypté.

Pfi tonové akupunktufe se misto jehel,
jak je tomu u klasické akupunktury, pouzi-
vaji rozeznélé ladicky na akupunkturni
body, meridiany, ¢akry nebo na oslabe-
na ¢i blokovana mista na téle. Vibrace
tonu predavaji urcité informace ve vSech
urovnich lidské bytosti. Ladi¢ky na rozdil
od tibetskych mis pusobi lokalné a do
hloubky.

Ladi¢ky maji Siroké uplatnéni, mohou se
rozeznélé prikladat na kameny, coz
umoznuje dal8i frekvenci pfes krystalic-
kou mfizku minerall. Ladi¢ky se mohou

Souprava ladi¢ek Foto: Michaela Mazacova

pouzivat béhem masazi shiatsu na
meridiany a akupunkturni body nebo
samostatné. Mlze se také pouzit nékolik
ladiCek souCasné nebo pracovat v
biopoli (aufe).

Toénova akupunktura je jemna neinva-
zivni holisticka metoda, ktera ma Siroké
pouziti pfi potizich psychického i
fyzického razu (od bolesti kolena az po
nespavost). Pomaha zpracovat vnitini
procesy tam, kde jiné metody nepomahaiji.

text: Michaela Lamana Mazacova

www.lamana.cz

Podzimni pylove alergeny

| kdyZz bude pomalu opadavat listi ze stromd,
pfesto nejsou alergici v bezpeci pfed svymi
pfirodnimi alergeny.

Na co si tedy dat v podzimni €as pozor a
co kdy z alergen( kvete?

Zari: ambrozie, drnavec, hefmanek, jetel, jitrocel,
kopfivovité, kukurice, merlikovité, pelynék, rakos,
srha, Stovik

v

Rijen: ambrozie, pelynék, rakos

Listopad: vegetacni klid rostlin a velka uleva pro
pylové alergiky

Foto: MR

Jetel lucni (Trifolium pratense)

text: PhDr. Martin Rezek
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Danciny zdraveé recepty

Dynova polévka

Vynikajici a zdrava polévka @

Ingredience:
« dyné hokaido « bazalka
« olivovy olej « smetana ‘
- Sesnek « chilli papri¢ka
¢ libe¢ek (nebo bujon) « sul, bily pepf 4

Priprava:

Dyni oloupeme, vydlabeme seminka, duzinu nakrajime na kostiCky a orestujeme. Podusime a
podlévame vyvarem (voda + libeek nebo bujon), pfidame nakrajenou chilli papri¢ku a nastrouhany
Cesnek (dle vlastni chuti). Jemné povafime, osolime a opepfime. Sundame ze sporaku, pfidame
bazalku a rozmixujeme. Na talif do polévky pfidame lzici smetany a listek bazalky. Lze pfidat i

sluneénicova seminka.

Salat z Cervené repy

Velmi jednoduchy a rychly salat

Ingredience:

« varena Cervena fepa « sl
« tundk v oleji « pepf
« cibule

* citron

Priprava:
Uvarenou fepu nastrouhame nahrubo, cibuli nakrajime nadrobno. K fepé a cibuli pfidame turfiaka

v oleji a vSe promichame. Dokofenime soli a pepfem dle vlastni chuti a dozdobime citronem.

DOBROU CHUT

text a foto: Dana Brabcova

-13 -



Blahodarné boruvky

Pokud jste se na konci srpna prochazeli po
lese, mohli jste ,potkat” i boruvky, kterych
bylo letos opravdu plno. Sbér boruvek tzv.
,hfebeny” je sice zakazan, ale rukou si
boruvky s citem utrhnout mizete.

Pokud jste tak ucinili a dosyta se jich
najedli, ziskali jste kromé fialového jazyka
i mnoho vitaminl a podpofili své zdravi.

Plody boriuvek podporuji zrak, poma-
haji proti prijmim, bolestem v krku,

zaludeénim ¢i travicim problémuiam. Boruvéi plné plodi Foto: MR
text: PhDr. Martin Rezek

Obraz plny energie
7

| Vnitfni zvuk | | _ autor: Zdehka Jandova -
Obrazy mohou byt nejen krasné, ale mohou i mluvit (o né€em vypovidat), nebo vyzafovat

energii. Zadivejte se na tento obraz ,Vnitfni zvuk” a vnimejte pohyb vnitfniho zvuku,
ktery je vSudypfritomny. Citite to take?

-14 -



Canisterapie, dotkni se psa

Pes je oznaCovan za nejlepSiho pfitele Clovéka.
Spole¢nikem mu je jiz pfes 14 tisic let. Chrani ho,
hlida mu domov, dohledava ulovenou zvér, nebo si
jen hraje s jeho détmi. Je to opravdu vSestranny
spolecnik.

V dnesni dobé maji néktefi psi i velmi specifické
a odborné role — napf. asistenti (asistencni psi) €i
terapeuti (canisterapie).

Terapie za pomoci psa se nazyva canisterapie.
Je mnoho lidi, ktefi si pod timto nazvem neumi
nic predstavit. JelikoZ se jedna o velmi zajimavou
odbornou terapii, zeptali jsme se pani Bc. Pavly

v v

e, o \‘;. ol

— e .

Bc. Pavla Napravova Foto: Archiv Be. Pavly Napravové

s fenkou Agnes

Cim je canisterapie specificka, a pro
jakého klienta je vhodna?

Canisterapie, tedy terapie vyuZivajici lé¢ebného
kontaktu Clovéka se psem, je specificka v pozitiv-
nim pUsobeni psa pro zlepSeni postizeni (mental-
niho, psychického, télesného, smysloveho), jak
doma, tak v nékterém zafizeni (Skoly, Skolky,
nemocnice, ustavy socialni péce atd.).

VétSina ¢lenu canisterapeutickych sdruzeni tvori
dobrovolnici, ktefi se svymi psy navstévuji klienty
zdarma ve svém volném Case. NejvétSi odménou
je radost klientd.

-15-

Jaky pes se hodi na canisterapii?

Sice neni dulezité plemeno, ale vétSinou se
vybiraji plemena spoleCenska, ktera byla
dlouhodobé vedena a Slechténa pro kontakt s
lidmi. Pes musi byt klidné povahy a mit dobré
vlastnosti, vychovu a canisterapeuticky vycvik.
Urcité je dobré védét jeho genetiku (z jakého
chovu pochazi). Dulezita je radost z kontaktu s
lidmi, neagresivni chovani, fyzicka i psychicka
kondice.

Ja mam fenku Agnes (Arwen z Bilych strani) a
jedna se plemeno samojed. Plemeno samojed
pochazi ze Sibife a jedna se o pejsky s velmi
milou, pratelskou a radostnou povahou. Bohu-
zel nékdy i tvrdohlavou. Vycvik nebyl jedno-
duchy, pravé kvuli této vlastnosti, ale povedlo
se, jeji rodiCe a sourozenci jezdi jako masefi a
divokost maji trosku v krvi.

Cim v§im musi pes projit, nez se dosta-
ne ke klientliim canisterapie?

Pejsek musi absolvovat canisterapeuticky vy-
cvik u néjakého sdruzeni, které se vycvikem
pomahajicich pst zabyva.

CviCi se poslusnost, ovladatelnost, ale také
kontakt s lidmi. Pes nesmi Spatné reagovat.
Dulezité je zacit s vycvikem brzy, nékteré
Vycvik trva 20-24 mésicu. Nicméné s vycho-
vou psa a zvlast canisterapeutického se
pracuje stale.

Na zkouSkach se hodnoti zakladni poslus-
nost, odolnost proti zvukim, prudkym pohy-
bdm, objeti, musi vydrzet nekonecné hlazeni
a drbani. Kontroluje se reakce na cizi lidi, psy,
na pad Clovéka, simuluje se navstéva u posti-
Zeného Clovéka Ci Clovéka na vozicku.
Canisterapeutické zkous$ky jsou naroc¢né,
hodnoti je komise a po urCité dobé je nutné
je opakovat.



Jak dlouho muize pes tuto terapii délat?

Vék, do kterého muze pes canisterapii provadét
neni omezen. Dulezité je, aby byl zdravy, mél
radost z terapie, at uz s détmi nebo s dospélymi.
Je dulezité, aby nebyl tzv. vyhorely. Nesmi byt k
praci nucen. Jakmile hrozi riziko negativnich
dopadu na psa, je nutné canisterapii kratkodobé
nebo i dlouhodobé prerusit. Totéz plati pro canis-
terapeuta. Kdyz jsme s Agnes pracovali ve Fa-
kultni  nemocnici Motol, méli jsme pravidelné
supervize s psychologem, ktery na toto dohlizel.
Feny nesmi provadét terapii v dobé harani nebo
bfezosti.

Pro¢ jste serozhodla délat pravé canis-
terapii a pro¢ byste ji doporuéovala?
Byla to laska na prvni pohled, u majitele se ke
mné pfibatolilo sténatko s Cervenou maslickou
na krku a uz to bylo. Od za¢atku byla mazliva a
klidna. V jejim pul roce jsme jely na sraz samo-
jedl, kde jsem se poprvé dozvédéla o canis-
terapii. Véfim, Ze se Zivot toCi v kruzich a tak to
tak néjak samo krasné Slo - absolvovaly jsme
zakladni vycvik, dale vycvik ,Hafbezobav“ a také
»S. O. S. Psi pro zZivot®. Také jsme spolupracovaly
s canisterapeutickou skupinou Cantes z Kladna a
poté jsme zacCaly dochazet do FN Motol. V této
nemocnici je vyborné Dobrovolnické centrum,
které s dobrovolniky i s canisterapeutickymi tymy
pracuje.

Nejen Agneska, ale i ja jsem ,musela” absolvovat
spoustu $koleni, pohovoru a stazi, které je nutné
k tomu, abych mohla jako canisterapeut pracovat.

Canisterapeuticky pes
Agnes

Foto: Archiv Be. Pavly Napravové

Canisterapie probihala takto: S vykartaCovanou
a ,naCesanou” Agnes jsme dochazely do
FN Motol k détem na pokoje. VSechny déti
si ji nejdfive pohladily. Poté se s ni mazlily,
Cesaly ji, nebo ji davaly psi pamlsky. Pak jsme
Sly za détmi, které byly vybrany na terapii. Dvé
nebo tfi si lezici Agnesku hladily a povidaly jsme
si. Hlavné o Agnesce, o pejskach, ale i o Skole,
o tom co je bavi a zajima.

Déti byly vazné psychicky nemocné, na oddé-
leni byly delSi dobu a tak kontakt s pejskem byl
pro né velmi dalezity. Trapeni a starosti najed-
nou zmizely a bylo to bajecné.

Pravé proto bych tuto terapii doporucovala.
Nejdfive, ze zacatku, kdyz jsme s Agneskou s
canisterapii zaCaly, jsem to brala jako podéko-
vani za moji naro¢nou onkologickou IécCbu.
Ale pozdéji prevazil pocit, Zze délame radost a
potéSime malé pacienty ve chvilich, kdy neni
jejich zivot zrovna vesely.

text: PhDr. Martin Rezek / Bc. Pavla Napravova

Vylet do svéta zvuku v zivo€isn

Sluch je nejcitlivéjSim smyslem savcui. Podivejme
se tedy, jaky je u jednotlivych druhu Zivocichl
rozsah jejich slySeni.

Clovék - slysi zvuky v rozsahu 20 az 23 000 Hz.
NejcitlivéjSi oblast v celém frekvenénim spektru je
u Clovéka od 1 000 - 3 000 Hz. V této frekvenci se
pohybuji zvuky, jez jsou velmi dullezité pro
Zivot - jako je plac ditéte, ¢i volani o pomoc.

216 -
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Savci

Simpanz a né&ktefi dal$i primati slysi zvuky do
30 000 Hz. Kan registruje tény o frekvenci
30 - 40 000 Hz.

Psovité Selmy 40 - 50 000 Hz.

JeZci a rejsci az do 60 000 Hz.

Potkan a koc¢ka az do 70 000 Hz.



Sloni se dorozumivaji pomoci infrazvuki o
frekvenci 14 - 24 Hz, které Clovék neni schopen
zachytit. Tyto zvuky o nizké frekvenci maji
vyhodu, Ze dobfe pronikaji hustym podrostem a
sloni jsou schopni se tak dorozumét az na

vzdalenost 5 kilometrd.

LB

Foto: Iva Dankova

B o
Slon indicky

Vétsina savcu (ale i ptakl) se podle hlasu pozna.

Tato schopnost je velmi prakticka u tvoru, ktefi
Ziji v obrovskych spolecenstvich.

e

Napfiklad netopyfi, Zijici ve stotisicovych
koloniich - sami¢ka netopyra (slySi az
100 000 Hz), pfilétajici do jeskyné nakojit své
mladé, pozna jej zcela bezpecné mezi tisici
dalSimi mladaty.

Pravé netopyfi (ale i néktefi dalSi ZivoCichové)
mohou vyuzivat sluch také k orientaci v
prostoru ve tmé. Vysilaji totiz zvukové signaly
a podle jejich odrazu urcuji polohu a velikost
prekazky.

Tento postup se nazyva echolokace a vyuzivaji
ji i dalsi zivoCichové, jako mdary, kytovci a
nékteri ptaci. Netopyr diky svému sluchu
doslova slys$i chlizi hmyzu.

Védci fikaji, Ze netopyr ma sonarovy systém,
ktery je dumysInéj$i nez maji nejmodernéjsi

ponorky.
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V8echny vypocty potfebné k tomu, aby mohl
netopyr urcit vzdalenost, rychlost a dokonce i
konkrétni druh loveného hmyzu, probiha v
mozku, ktery je menSi nez nehet na vasem
palci!

Ptaci
Ptaci maji z velké Casti absolutni sluch,
zatimco u lidi je to vyjimeéné. Ptaci od sebe
odlisi dva tény vyslané v intervalu 2-3 mili-
sekund, Clovék rozliSi dva signaly vzdalené
od sebe az 15 milisekund.

Hmyz
Hmyz se také dorozumiva zvuky, a proto ma
na téle i sluchové organy. Napfiklad same-
cek komara ma na tykadlech zvlastni organ,
ktery je naladén na frekvenci zvuku leticich
sami¢ek. Rozdilnou vibraci kfidel samecku
prosté neregistruje.

Nékteré druhy hmyzu maji tenkou plochou
membranu, podobnou bubinku, ktera rezo-
nuje (pfijima tak zvuky) a kromé hlavy byva
umisténa na rlznych ¢astech téla. Vétsina
hmyzu ale vnima zvuk pomoci jemnych
chloupku, které zaroven reaguiji i na nejjem-
néjSi zavan vzduchu (napf. pfi pohybu
lidské ruky). Pak chytejte mouchu..!

Ryby

Ryby slySi diky své postranni ¢afe (mechano-
receptni smyslovy organ) jen nizsi
frekvence, ale kaprovité ryby maiji vyborné
sluchové ustroji, vyuzivajici plynovy meéchyr
jako rezonator.

Morsti savci
Mofsti zivoCichové komunikuji nékdy i
zvukem a slySi od 800 - 1 250 Hz.Tyto vyda-
vané zvuky je mozno z lodi na mofi slySet

az z osmnactimetrové hloubky. Pravé dva



druhy z ¢eledi kytovcu (tedy savcl), plejtvak
mySok a plejtvak obrovsky jsou absolutnimi
svétovymi rekordmany v sile vydavaného
nizkofrekvenéniho zvuku, kterym se dorozu-
mivaji. Byla jim naméfena hodnota az
188 dB. Jen pro porovnani 110 dB vyda
130 dB start tryskového
letadla a 140 dB vystrel déla z bezprostredni

blizkosti.

rockovy koncert,

Delfin je schopen pfijimat zvuk v rozsahu
250 - 270 000 Hz. V prostredi,
se orientuje, podobné jako netopyr,

kde Spatné
vidi,
echolokaci. Zvukové signaly zachycuje
prakticky celym télem -kuzi, svaly, tukem i
kostmi. NejvétSi vyznam pfi pfijimani odra-
zenych signalid ma ale spodni Celist. Jeji
duté kosti jsou vyplnény zvlastni olejovitou
latkou, ktera dokonale vede zvukové viny.
Toto tukové téleso je umisténo v blizkosti
¢elistnich kloubu, tedy pfimo v sluchové
oblasti lebky. Delfin je takto -lokalizovat
malou rybku na 12 - 15 metrd, celé hejno
na 400 metrd. Vzdalenost ryby odhadne
podle doby mezi vyslanim signalu a jeho
pfijmem. Smér urCi podle ¢asového rozdilu

mezi pfijmem signalu mezi pravym a levym

sluchovym organem. Proto je stavba jeho
lebky ponékud asymetricka.

Obojzivelnici
Z obojzivelnikl slysi velmi dobfe zaby, které se

dorozumivaji hlasem. SlySi zvuky v rozsahu
200 - 1 500 Hz.

Plazi

Plazi slySi méné dokonale, vyjimkou jsou jen
gekoni, slysi i jeStéri a Zelvy, ale vétSinou jen
hluboké frekvence kolem 110 Hz.

Foto: MR

Gaviél indicky

Velmi dobfe slySi krokodyl, ktery vnima tony
az do 3 000 Hz.
Zcela hluSi jsou hadi, ktefi vnimaji jen otfesy

okoli, ale zadné zvuky.
text: Pavel Karel

Prochazka nad korunami stromu

Foto: MR

Stavba ,Stezky v oblacich” v srpnu 2015

-18 -

Na Dolni Moravé, na vrchu Kralicky Snéznik
(ve vysSce 1116 metrl nad mofem), roste
nedaleko lanovky SnézZnik vyhlidkova véz
»Stezka v oblacich”.

Drfevéna stavba, kterd bude vysoka az
55 metrd, méla byt v provozu jiz letos v |été,
ale doSlo ke zdrzeni stavby a posunuti
terminu dokonc¢eni na podzim 2015.

Na co se tedy navstévnici stezky mohou
tésit? Kromé prochazky na lavkach ve
vySce 55 metr0 a moznosti sledovat



krasy zdejsi pfirody z pta¢iho pohledu, mo-
hou relaxovat v odpocinkové siti, nebo sjet
zpét na zem z vySky 45 metri nerezovym
toboganem. Tato 101 metru dlouha jizda
bude urcité velkym zazitkem, nebot bude
tobogan opatien okénky, kterymi bude
vidét pfi jizdé ven.

Vyhlidka Skalka,
oblacich”

na které ,Stezka v
je nedaleko chaty
Slaménka, kde se mohou navstévnici

roste,

obcCerstvit a nabrat nové sily na tuaru

nebo se zde mohou dokonce ubytovat.
Budete-li mit moznost, urcité ,Stezku v

oblacich” navstivte.
text: PhDr. Martin Rezek

Vel je malo, vos zase moc

LetoSni Iéto se zdalo byt pfeplnéné vosa-
mi. Kam jste si sedli, tam byly. U vCel to
vSak bylo uplné naopak. Pilnou délnici
abyste pohledali. Cim to bylo zpGsobené?
Diky mirné zimé je skute¢né vice vos nez
jindy. Pokud je totiz zima mirna, prezije
vice pfezimujicich vosich samicCek, které

pak zaloZzZi vice vosich hnizd.

V horkém létu, jak tomu bylo letos, jsou
pak vosy aktivnéjsi. Horko jim vyhovuje.
Suché letni obdobi zapfi€inilo, Ze vosy
nemély v pfirodé dostatek potravy a proto
hledaly potravu u lidi. NaSly si napfiklad
nékoho se zmrzlinou, limonadou nebo
dortikem a snazily se néco ukrast.

LetoSni mirna zima a horké suché |éto byly

tou nejlepSi kombinaci pro obtéZujici vosy.

Vosy hledajici potravu Foto: MR

Pro¢ vSak bylo malo v€el? Vcelstva byla
zdecimovana nemocemi. Na Moravé fadil
véeli mor a v Cechach zase varoza.

Dle vyjadreni ¢eskych véelarl az tretina
vCelstev uhynula.

Vazme si tedy kazdé vcely, kterou potkame.

text: PhDr. Martin Rezek

Tip na vylet do prlrody

Nevite kam na kratky vylet? Mame tady pro vas
tip na hezkou prochazku.

U Botanické zahrady v Praze 7 mlzete objevit
zvukové hraci prvky umisténé pfimo v pfirodé
u severniho vchodu do arealu zahrady. Pobliz
autobusové zastavky ,Na Pazderce” (bus 102 a
144).

Pfi prochazce na Cerstvém vzduchu zde obje-
vite dendrofon, lithofon ¢i zvukovod. Jsou to
dfevéné zvukové prvky se kterymi si vyhrajete
vy i vase déti.

Lithofon

foto a tip na vylet: Iva Dankova




Dabing Milue Splechtové

Tématem tohoto Cisla Casopisu je ,zvuk®. Zvuk, ktery
vydava Clovék pfi své komunikaci, si sam nazval hlasem
- pouze u sebe. Hlas Clovéka je vSak nejen komunikacni
prostfedek, ale také umélecky nastroj. To védi hlavné
zpévaci, herci a dabéfi. Na to, co obnasi prace s hlasem
v dabingu, jsme se zeptali naSi pfedni dabérky a
herecky, pani Miluse Splechtové.

Foto: Archiv Divadlo Na Jezerce

Hrajete v divadle, ve filmech a v ramci dabingu
propujéujete svilij hlas. To vSe je jisté velmi
zatézujici. Jak svij hlas chranite, aby nebyl
pretizeny?

,SVvUj hlas chranim ve chvilich, kdy citim, Ze o néj

pfichazim. Ztrata hlasu je pro herce nepfijemna.

-20-

ZacCinam byt obezfetnd v momentech, kdy jsem
unavena, nevyspala, nebo po hlasové naroéném
pfedstaveni,........ Pak nastupuje takzvany
hlasovy klid. Kloktani vincentky je jediné, co je

doma slySet.”

Jak jste se k dabingu dostala? Kdo Vas k
dabingu pfivedl?

,Zacinala jsem u velké dabingové reZisérky pani Blanky
Novakové. Pozvala mé ke spolupraci na dabingu Tri
sester. Irinu jsem tehdy hrala v Cinohernim studiu v Usti
nad Labem, takze mé pozvani na jejim nadabovani
potésilo.*

Na co si v dabingu musite davat pozor?
»,Mnohokrat si u mikrofonu vzpomenu pravé na
Blanku Novakovou. VétsSinou tehdy, kdyz zapome-
nu a pfed replikou mam zavfena usta. Vzdycky
fikala ,musis mit pusu pfed tim, nez zacnes miuvit,
malinko otevfenou, kdyZ na to nezapomenes,

vZdycky nastoupis s replikou véas”.

Jak se pripravujete, resp., jak pripravujete sviij
hlas pfed samotnym dabovanim?

,Vlastné nijak. OvSem s rymou a chrapotem do
dabingu nemazu.”

Jaka zahraniéni herec¢ka a jaka role se Vam

nejlépe dabovala?

,Mam Stésti. Setkala jsem se diky dabingu
s tolika vybornymi here¢kami. Nemohla bych
jmenovat jednu, protoze jich bylo opravdu
hodné a pfipadalo by mi nespravedlivé vybrat

jednu nebo dvé.*

Svym hlasem jste obdarovala desitky
filmovych postav. Jakou nejzajimavéjsi
praci vdabingu jste délala?

.,Sever proti jihu s Marii Fronkovou.”



Kde se nyni mohou nasi ¢tenari s Vami
setkat a na co byste je rada pozvala

(divadlo, film nebo dabing)?

,Urcité bych v8echny radda pozvala k nam do
Divadla Na Jezerce. Myslim, Zze z naSi nabidky
pfedstaveni si kazdy vybere. V zafi pokracuje
serial Cesty domlU a VS8echny moje lasky. V

dabingu mé cZeka daldi fada serialu Otce

Brauna.®
Miluse Splechtova v roli Foto: Archiv Divadlo Na Jezerce
Dony Lucie d Alvadorez
ve hre ,Charleyova teta” text: Dagmar Rezkova Dfimalova / Milue Splechtova

Vyznamneé dny, udalosti a vyroci

Vite, co se déje, nebo jaka vyroCi se také slavi v mésici zafi, fijnu a listopadu 20157 Podivejte se nize.

ZARI 2015

1.9. Svétovy den miru — vyhlasilo OSN (slavi se od roku 1959)
3.9. Vyroci umrti - Eduard Benes (roku 1948), druhy Ceskoslovensky prezident
(prezidentska obdobi 1935-38, 1945-8)
Vyroci narozeni - FrantiSek Bidlo (roku 1895), ilustrator, karikaturista a kreslif
5.9. Vyroc€i narozeni - Johann Christian Bach (roku 1735), vyznamny némecky skladatel
6.9. Vyroci umrti - Jifi Sovak (roku 2000), filmovy a divadelni herec, vlastnim jménem Jifi Schmitzer
8.9. Mezinarodni den gramotnosti (od roku 1966)
Vyroc€i umrti - FrantiSek Nepil (roku 1995), spisovatel, prozaik a autor mnoha détskych knih
14.9. Vyroci umrti - Tomas Garrigue Masaryk (roku 1937), prvni ¢eskoslovensky prezident
16.9. Vyroéi narozeni - Petr Cepek (roku 1940), fimovy a divadelni herec
17.9. Vyroéi narozeni - Jifina Sejbalova (roku 1905), filmova a divadelni heredka
22.9. Svétovy den mést bez aut (od roku 1998, poCatek ve Francii)
23.9. Podzimni rovhodennost (v 10:21 hod.), Slunce vstupuje do znameni Vah a za€ina podzim
25.9. Mezinarodni den neslysicich — (od roku 1958)
Vyroc€i umrti - Gustav Brom (roku 1995), hudebnik, skladatel a dirigent, vlastnim jménem
Gustav Frkal
28.9. Statni svatek, Den ¢eské statnosti - vyroCi zavrazdéni sv. Vaclava (roku 935) bratrem Boleslavem
Vyroci vyvrazdéni Slavnikovcu Boleslavem Il (roku 995)
29.9. Mnichovska zrada - Velka Britanie a Francie podepsali spole¢né s fasistickou Italii a nacistickym
Némeckem smlouvu nakazujici tehdej$imu Ceskoslovensku predat velkou ast svého Uzemi,
vyzbroje, staveb Némecku

30.9. Svétovy den srdce — vyhlasilo WHO a WHF (od roku 2000)
-27 -



RIJEN 2015

1.10.
2.10.
4.10.
5.10.

10.10.
11.10.
15.10.
16.10.
17.10.
20.10.
21.10.
22.10.
25.10.
26.10.
27.10.

28.10.
31.10.

Mezinarodni den hudby (slavi se od roku 1974)

Svétovy den hospodarskych zvirat (od roku 1983)

Svétovy den zvirat (v den svatku sv. FrantiSka z Assisi - patron zvirat)

Svétovy den ugcitel(i (od roku 1994), vyhlasilo UNESCO

Svétovy den dusevniho zdravi (od roku 1992)

Vyroéi umrti - Jan Zizka z Trocnova (roku 1424), husitsky vojeviidce

Vyroci umrti - Zdenék Fibich (roku 1900), pedagog, skladatel a dirigent

Svétovy den vyzivy (od roku 1981)

Vyrocéi narozeni - Rudolf Hrusinsky (roku 1920), fimovy a divadelni herec

Den stromu (od roku 1951 OSN), v CR od roku 2000

Vyroci umrti - Kosmas (roku 1125), kronikar a zakladatel ¢eské historiografie

Vyro¢i umrti - Kamil Lhotak (roku 1990), malif, ilustrator a grafik

Vyro¢€i narozeni - Johann Strauss (roku 1825), rakousky skladatel a kapelnik

Vyroc¢i narozeni - Vaclav Tham (roku 1765), obrozenec, basnik, dramatik, novinar a herec
Vyrocéi narozeni - Josef Vaclav Sladek (roku 1845), basnik a prozaik

Vyroc¢i narozeni - Otto Wichterle (roku 1913), Cesky chemik a vynalezce (napf. vynalezl mékké
kontaktni Cocky)

Statni svatek, Vyhlaseni samostatného ¢eskoslovenského statu (v roce 1918)

Vyroc¢i umrti - Jan Werich (roku 1980), filmovy a divadelni herec, dramatik a prozaik

LISTOPAD 2015

2.11.
3.11.
5.11.
8.11.

10.11.
11.11.
13.11.

14.11.
15.11.
16.11.
17.11.
19.11.
20.11.
21.11.
24.11.
25.11.
28.11.

Pamatka zesnulych (Dusicky), vzpominka na vSechny vérné zesnulé

Vyro¢€i narozeni - Karel Zeman (roku 1910), filmovy rezisér a scénarista mnoha détskych filmu
Vyroc€i narozeni - Jan Zrzavy (roku 1890), malif, ilustrator a grafik

Vyrog¢i Bitvy na Bilé hore (roku 1620), pfi které byla porazena Ceska stavovska armada
a osud Ceského lidu byl pak na 300 let pod cizi moci

Svétovy den védy pro mir a rozvoj (slavi se od roku 2001, UNESCO)

Den valeénych veterand, oficialni ukonceni prvni svétové valky (roku 1918)
Mezinarodni den nevidomych (od roku 1946)

Vyroéi narozeni - Miluse Splechtova (roku 1957), fimova a divadelni heregka, dabérka
Vyroci umrti - Miroslav Plzak (roku 2010), psychiatr a publicista

Svétovy den bez aut (v CR od roku 1991)

Vyro¢i umrti - Jan Amos Komensky (roku 1670), pedagog a filozof

Vyroéi narozeni - Karel Hynek Macha (roku 1810), basnik a prozaik

Statni svatek, Den boje za svobodu a demokracii, Mezinarodni den studentstva
Mezinarodni den muzt (od roku 1999)

Svétovy den déti (od roku 1954, OSN)

Vyro€i umrti - Karel Jaromir Erben (roku 1870), basnik a prozaik

Vyroéi umrti - Olga Cechova (roku 2010), malitka, ilustratorka a graficka

Mezinarodni den boje proti nasili na zenach (od roku 2000, OSN)

Vyroc¢i umrti - Karel IV (roku 1378), ,Otec viasti”, Cesky kral a fimsky cisar

Vyroci umrti - Jan Drda (roku 1970), dramatik a prozaik
text: PhDr. Martin Rezek
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Co vas ¢eka v dalsich mésicich =~ =
s Se—  zariaz listopad 2015

Jste zvédavi co vas ¢eka v nadchazejicim obdobi? Podivejte se tedy co Fikaji hvézdy a na co se v ktery
mésic, bez rozdilil znameni, muizete pripravit (a popfr. jak).

ZARI 2015

O Beéh udalosti se obecné vnima jako srozumitelny. Nepfijemné skuteCnosti jsou jasné a nelze je
schovat. To plati i o udalostech pfijemnych. Jsou tu a jen je Ize zkreslit vasimi iluzemi. Budete k sobé
Cestni a budete pozorovat jen fakta. O VSechno vypravite a o vSem vedete rozpravy. Vase sila je v
dobrém vysvétlovani a objasfiovani. Nic nezamlCite, ale zkusite i nepfijemné pocity popsat.
O Myslenky a pfemysleni o svété bude jedinym cilem vasich volnych chvil. Tedy si budete vytvaret
odpovédi, pro€ tu Zijete, kam patfite a kam sméfujete. O Doma mate vSechno bohatstvi a viechny
moznosti budouci existence pohromadé. Venku je naopak nejisty prostor, ktery nema jistoty.
O Poslouchejte, co vam okoli chce vysvétlit, co po vas chtéji a jakou praci na vas chtéji nalozit. Vase
moznosti jsou omezené, ale dobré naasovani vam zachrani reputaci. O Jste to vy, kdo musi vypadat
skvéle. A nikdo vam vase znalosti nemuze vzit. Budujte vasi znalostnost a rozhled.

RIJEN 2015

O Cas ogekavani vasich snii a predstav. V8e, co se déje neodpovida vasim pfedstavam. Trochu
vas to rmouti, ale na druhé strané si musite uvédomit, co opravdu chcete a o ¢em snite. Takova
rekapitulace vaSich potfeb. O Tézké obdobi vasich blizkych. Potfebuji vysvétlovat, co se
déje s vami a jak jste to opravdu chtéli, mysleli. Nic nefunguje jednoduSe a zapasite s kazdou
novou skute€nosti. Vypravét o vasich cilech je opravdu slozité. O Kone¢né budete mit moznost
ve spolecnosti své pravdy a nazory obhajit. Jen nebudte naivni, Ze ti druzi budou vSemu véfit a
najdou si ¢as vSe poslouchat. O Pravidla vaSich domacnosti obnovte. Vytvofte nové zvyklosti a
objevte nové ritualy. Konzervativni zplsoby jsou nudné a nevidite pfes né své moznosti.
O VSechny pozadavky okoli maji néjakou pficinu, kterou by jste méli védét. Za skute€nou praci
jsou mnohdy jen obyc€ejné udalosti, které nikdo nechce popsat obyCejnymi slovy. Prosté se nebojte,
to se da jen prosté udélat. O Studujte a objevujte své nové moznosti. Nic, co jste doposavad uméli,
zkouSeli, védéli, nebude zachovano. Svét se rozhodl k revolu¢nim zménam a vy by jste neméli
zustat ve starém zpUsobu existence.

LISTOPAD 2015

O Vsechna feSeni udalosti podle vasich instinktt se realizuji v konkrétnich podminkach. Budete se muset
umét vyrovnat s vlivem vaseho okoli a vasich bliznich. O Radost a smifeni se v&emi okolo vam pfinaseji
pokoj a klid pro praci. Bude se vam zdat, Zze do Vanoc uz je jen kousek a budete pripravovat samé darky...
O Mezi svymi si mizete vybirat, jaka dobrodruzstvi chcete realizovat a jaké povinnosti vam délaji starosti.
O Jste nejlepSim a nejzadanéjSim ¢lenem vasi smecky. Ted si mUzete vytvaret novy tym a spolek, firmu
nebo jen krasny odpocinkovy ¢as. O Majetek a bohatstvi o kterém se bude vypravét a jednat, neni vas.
Jste jen a pouze hospodari. Poslouchejte, kdo o majetku hovofi a komu opravdu patfi. Prosté rozliSujte.
Nehrite se do zbyte€nych akci, které bude tfeba hodnotit skuteCny majitel. O Instituce statu a politika
vas budou nutit pfijimat jejich rozhodnuti. TéZzka volba byt v opozici. A tak vdam nezbyva nez byt velmi
state¢ny. Nenechat se ovlivnit sebe lepSim systémem statni spravy. DT

text: Mgr. lvan Vasin
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Zlju s tinnitem
S tinnitem se Zit da. | kdyz to nékdy da pékné
zabrat. Spolehnout se v tomto pfipadé mizeme

jenom sami na sebe. Zapadni medicina vylouci

zavaznéjsi pficiny Sumu, ale dal je bezradna.

Podvodnici nabizejici zazracné Iéky na odstranéni
piskani. P¥isli na novy byznys,
jak vydélat penize.

A vychodni filosofie nas
navadi a povzbuzuije,
abychom se nevezli
na viné nauceného
vzorce, ze se s tim
,néjak vyrovnavame*
a

abychom patrali
nékde uvnitf sebe

po priciné

toho

nepfijemného zvuku.

v vr

Osobné vérim na to,
Ze Sum predstavuje

néjaky nesoulad v nas samych.

Je to jako bychom byli naladéni

na Spatnou zivotni frekvenci.

Treba jako u starého radia, kdyz jste se netrefili
otocenim knofliku, prosté Sumélo. Nebo se uvnitf
nas hadaji dvé osobnosti, moralni a chybuijici,

macecha a sluzka.

wvrwve

Cesta za identifikaci pfi¢in Sumu je jen pro odolné,
jelikoz vzdat se starych zabéhlych vzorcl, které
jsme si horko téZko vytvorili, aby nam pomahaly zit

s tinnitem, je tézké.

Po celou dobu putovani musite otevirat Pandofiny
skfinky a zkoumat, ktera by mohla mit Sum na
sveédomi. A po celou dobu Véfit, Ze v cili ¢eka sladké

ticho. Vim o osobé, ktera to dokazala.

UcCim se Véfit, Ze to dokazu taky. Nabiram silu a

pronasim afirmace, které podporuji

moje vyléCeni. Na cesté k
uzdraveni vyuzivam,
co se da. Pfemyslim,
co mi zrcadli osoby
v mém soukoli,

co letmo

shlédnuté reklamy;,
prectené knihy

i dalsi

tzv. synchronicity.

Jak jsem fekla,
je to disciplina
pro pokrocilé,
ale pozor,

jsou tady i dalSi
univerzalni pomocnici.
Mam na mysli hlavné
sport v jakékoliv formé, tekutiny (k piti Ci tfeba ke
studené osvézujici koupeli) & nasavani energie
oblibenych lidi Ci véci. To vSechno ma blahodarmé
zavér mili pratelé: péstujte si sebelasku, to je
pomocnik ze vSech nejSikovnéjsi. Drzim palce sobé
i t&m, ktefi stejné jako ja dostali do vinku viastni a
nepretrzitt Sumivé radio vysilajici na stale stejné

frekvenci. N
Vase Andrea Storchova

text: Mgr. Andrea Storchova, ilustrace: Pavel Karel
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Dobra nalada je vzdy zapotrebi

Povidaji si dvé kamaradky:
»1ak jsem sebrala manzelovi
jeho zlatou kreditni kartu.”
LA PIN dal?*

,Pindal, ale nebylo mu to
nic platny.”

Vedouci se pta zaméstnance:
,Co myslite, pane Novak, ze je
zakladni problém v nasi firmé:
Nevédomost nebo nezajem?
,Nevim a ani meé to nezajima.”

; g
Pouze v Americe dokazi Jen klid hosi, to nejsou sirény. To jen ta moje pradvé
spojit USA s USB ted’ prisla na to, Ze jsem ji zase Uspésné proklouznul
do hospody...
Potka Snek Sneka: Syn se pta otce:
,Kde mas ulitu?* ,Pro¢ mas tati Sedivy viasy a pfitom mas vousy ¢erny?*
LAle ... utekl jsem z domova.” ,10 bude asi tim, Ze jsou vousy o dvacet let mladsi.”
{.:° DOVOZ - YYvoz
CESKA '
KVALITA SN

= ._(} ; el%;i: g .
%-. o W= e -

Karel

Ano pdnové, nd$ Eesky vyrobek mél vidy ve svété velmi dobry
zvuk, ale posledni dobou z ného zbyl jen nesmély Sepot a to jesté
velmi Casto v cizi reci...!
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Jo, nddhernej pFirodopisnej film to je, ale ten zvuk je lplné
k nicemu, takze musime sjet kompletné novy postsynchrony...

»Zan, je venku bourka?” Novinarka vede rozhovor:

.Ne, pane.” ~Je vzrusujici byt vdana za archeologa?”
,Tak pro¢ kolem mé ,10 ano ... ¢im jsem starsi,

litaji blesky?” tim ma o mé manzel vetsi zajem.”

»Stojite ve sprse s fenem, Radi babicka vnucce:

pane.’ ,Ver mi, Marusko, v zZivoté zeny byva pouze
_ ] jedna velka opravdova laska.”

Opilec se vraci domu. JAkdo to byl u tebe, babi?”

,Prosim vas, jak se _Namornici.*

dostanu na nadrazi?”
Pta se psychiatr starSiho kolegy:

,C0o mam délat, kdyZ pacient stale vykfikuje,
ze je vlk?”
,Hlavné nedovolte, aby jej navstivila babicka!®

,Musite jit pofad rovné ...”
,Sakra ... to se dnes
na nadrazi nedostanu.”

Najemnik diskutuje s majitelem bytu:
,Bohuzel nemohu zaplatit tento mésic najem.”
,10 jste Fikal i minuly mésic!”

,A nedodrzel jsem snad své slovo?!”

Jak poznate,
ze pravnik 1ze?
Pohybuje svymi Usty.

-6 -



« Ticho je nejkrasnéjsi zvuk. Henry Miller (americky spisovatel)

- Clovék vzléta, aby predstihl zvuk, ale nedovede se zastavit,
aby postrehl ticho. Miroslav Hornicek (Gesky herec)

- FeSeni najdete na strane 31

(1 i

TRI KAMARADI (@ g &

1

Na jednom velkém pozemku si postavili tfi kamaradi domy. Zili zde spokojené az do
doby, nez se zle pohadali a rozhodli se, ze uz se nechtéji nikdy potkat. Poradte jim,
jak se kazdy dostane ze svého domu ven svoji brankou tak, aby se jejich
cesty nikde nekfizovaly, nepotkaly se a nevybo ily z ohrady.

9 e Cojeto?

Co je to?
KdyZ to padne do vody, Kdyz se to da do
vodou to ani nehne. kbeliku s vodou,

je lehdi.
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HRA O VITAMINY NA 4 MESICE

Zkreslujici zvuk

Pohadkova postava

Ozubeny bily kytovec

Fotbalovy rozhodCi

Druh uvarené kavy

Velka palna zbran

Brouk s dlouhym nosem

Vyherce hry z pfedchazejiciho Cisla

Vyhru z pfedchazejiciho Cisla Casopisu, tedy krabiCku
multivitamind na 2 mésice vyhrala pani Marie

Navratilova z Usti nad Labem. Spravné feseni bylo:

modra 5, ¢ervena 4, zelena 8, fialova 9.

Vysoky ton ve zpévu

Spravny vysledek lusténky zaslete na email: redakce@vedomy-dotek.cz do 10.11.2015
a pfi slosovani spravnych lustiteld dne 11.11.2015 muzete vyhrat VITAMINY na
4 mésice (multivitamin 120 tbl, Koenzym Q10 120 tbl, Hor¢ik 120 tbl).

LEHKE TEZKE
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Rozezneijte listy a plody stromu

V obdobi podzimu, kdy je vSude kolem spousta napadaného listi, jsou prochazky v pfirodé velmi
barevné. Inspirujte se hadankou ,Pomichana sbirka” a naucte déti rozeznavat listy a plody stromda.

Dati si vysly na
prochazku do pfirody
a aby obohatily Skolni
botanickou sbirku, kazdy
strom ktery po cesté vidély
si zapsaly a sebraly jeho list
a plod. Pfi navratu se jim ale
sebrané vzorky v batohu
pomichaly. Pomuzete jim jejich
sbirku roztfidit a pfifadit ke kazdému
stromu ze seznamu odpovidajici
list a plod?

text a ilustrace: Pavel Karel

-20 .



Zaba u jezera

Byla zaba u jezera,
byla tam dnes, byla vCera.

Ceka ona na Zzabdka,
ktery vySel za zebraka.

Kvaka zaba: vrat se taky,
vidim tu jen samy raky.
Bézi zabak k zabé zpatky,
mysli si na noCni hratky.

Hrat si bude zabi koncert,
az mu bude maly korzet.

R A

X

text a ilustrace: PhDr. Martin Rezek
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Tip na vystavu pro deti - Vecernicek ...

Vecemicek slavi 50. narozeniny a k tomuto vyroCi porada
Ceska televize pod nazvem ,Vedemicek slavi narozeniny”
vystavu v prostorach ValStejnské jizdamy (ul. Valdstejnska)
a Muzeu Kampa (ul. U Sovovych milyn(). Zakoupené
vstupenky jsou asové neomezené.

Vystava trva od 30.5.2015 do 27.9.2015.

Déti zde mohou vidét loutky pohadkovych postav,
zkusit vést loutky Spejbla a Hurvinka, vlézt do klobou-
ku kraliki Boba a Bobka, do boudy Maxipsa Fika,
poslechnout si  sluchatko Macha a Sebestové &i

navstivit KrakonoSuv revir.

Je toho mnoho k vidéni. Déti mohou vyzkous$et rizné
interaktivni hry. ObcCerstvit se Ize v pfipravené
kavarné.

Prochazka pfilehlou Valdstejnskou zahradou muize
pfijemné& zakoncit vylet.

Foto: MR

Loutky pohadkovych postav z vystavy

Vstup na vystavu do Valdstejnské jizdarny Foto: MR

Foto: MR
text: PhDr. Martin Rezek

Valdstejnska zahrada

HADANKY
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NejblizSi akce spolku na obdobi zafi az listopad 2015:

10.09.2015
od 17:30 do 19:00

upravime prostredi vyskytu mloka
skvrnitého - tedy vycistime okoli
Podhorského potoka v Praze 7
od odpadkl a opravime zidky,
kde mlok prezimuje.

Sraz dobrovolnik(
je 26.09.2015
v 9:50 az 10:00
u Cimického haje,
pred budovou
Hovorcovicka 1713/22
v Praze 8.

Sraz dobrovolnikii:
10.09.2015 od 17:20 do 17:30
pfed budovou ReSovska 515/9, Praha 8.
Cesta: pobliz je stanice autobusu
,Sidlisté Bohnice” v Praze 8 (bus 102, 200).

Rukavice i nafadi bude zajisténo.
Pojd nam pomoc i ty.

Porada spolek Védomy dotek ve spolupraci
s Magistratem hl. m. Prahy.

Vice informaci na: [=] E_!
www.vedomy-dotek.cz/mlok
@ info@vedomy-dotek.cz = .

T: 608 339 338

Pojd nam pomoc
ity.

Ve spolupréci se spravou Cimického héje - Lesy hl.m. Prahy.

Pofada spolek Védomy dotek | ‘. G
v ramci programu Zdrave zivotni prostredi.
Vice informaci na kontaktech:

www.vedomy-dotek.cz
martin@vedomy-dotek.cz Tel: 608 339 338

Béhem akce bude i odborna prednaska o mlokovi skvrnitem (Ing. Jifi Rom - specialista péce o chranéna tzemi).

\AEVEE .
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: 08.09.2015. Uzavérka dalsiho Cisla: 15.11.2015. Graficka uprava PhDr. Martin Rezek.
© Védomy dotek z.s., nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Téma pristiho &isla: CAS
Graficka uprava titulni strany: Martin Rezek, llustrace Pavel Karel (Karel), Martin Rezek (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: Harmonizacéni studio Osm, Biostudio, Praha 8: Spirala - Kobylisy,
Litomérice: Pneuservis Rezek

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
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