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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

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.

imicky haj na podzim Foto: MR . o, L. ; ;
Akce jsou poradany ve spolupraci s dobrovolniky, se spravou

Cimického haje - Lesy hlavniho mésta Prahy a Uradem méstské
¢asti Praha 8.

PODPORA Z00 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
£ S hlavniho mésta Prahy, UFadu méstské ¢asti Praha - Troja a hlavné
Miok skvrnity — Foto: Ludmila Kasalova dobrovolniky z fad vefejnosti.

text: MR

Co se nam v posledni dobe povedlo

©10.9.2015
Pomozme mlokovi prezit v Praze

V okoli Podhofského potoka (Uzemi Prahy 7 a
Prahy 8) poradal spolek Védomy dotek akci na
opravu prezimovacich zidek pro mloka skvrnitého.
Na akci se seSlo celkem 17 osob dospé-
lych (dobrovolniki a ¢lenu spolku) a 3 déti. Po
prednasce o mlokovi skvrnitém, kterou pfipravil
pan Ing. Jifi Rom (specialista péCe o chranéné
uzemi z MHMP), se ucastnici pustili do oprav
kamennych prezimovacich zidek. Na pocatku

sice prselo, ale pak se poc¢asi umoudfilo a necha-

lo Géa stniky pracovat Oprava prezimovaci zidky jednim z dobrovolnikt Foto: MR



©26.9.2015

Dobrovolny tklid Cimického haje
Spolek poradal pravidelnou akci na tklid Cimického
haje v Praze 8. Seslo se celkem 30 dobrovolnika.
Za 2 hodiny bylo odstranéno z celého prostoru
Cimického haje 3,5 kubiki (m?®) odpadki, které
byly odvezeny do pfipraveného kontejneru. Bylo
vidét, Ze pravidelny uklid je prospésny, nebot byl
Cimicky haj oproti minulému obdobi &ist3i. Akce
byla pofadana ve spolupraci s UMC Praha 8 a Lesy
hl. m. Prahy .

©27.10.2015
Jezirko ma jméno DOTEK

Potvrzenim od Nazvoslovné komise Zemémeéric-
ského ufadu ze dne 27.10.2015 bylo u jezirka v
Cimickém haji v Praze 8 (které spolek V&domy
dotek revitalizoval) potvrzeno jméno DOTEK.
Jméno bylo navrZzeno spolkem jako pfipominka
skute€nosti, Ze voda do jezirka musi nejprve z
nedalekého pramene "dotéci".

Porada dobrovolnik( pred uklidem Foto: Ludmila Kasalova

Foto: MR

Zrevitalizované a pojmenované jezirko DOTEK

Od ledna 2016 bude toto jméno uvadéno ve

vydavanych mapach .
y y P text: MR

Nejblizsi akce spolku - co pripravujeme

Casova posloupnost akci na obdobi prosinec 2015 aZ tinor 2016:

* Pfikrmovani ptactva a €isténi ptacich budek
V prostoru Cimického haje budeme pfikrmovat v zimnim obdobi mistni ptactvo. V lednu pak
ve spolupraci s Ceskou zemédélskou univerzitou vygistime pres 250 ptacich budek (v Cimickém
a Dablickém haji v Praze 8), potfebnych pro jarni hnizdéni ptactva.

- Sestavovani podkladti pro nauénou stezku v Cimickém haji v Praze 8
Pokud by vas napadlo jak nam pomoci, pfihlaste se nam na email info@vedomy-dotek.cz

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 ¢innost 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.



Cas svazany kalendafem

Od nepaméti se Clovék snazil pro svou zemé-
délskou, ritualni a nabozenskou Cinnost najit v
pfirodé urcity systém. Sledoval tedy hlavni
konstanty kolem sebe a to Slunce a Mésic.
Slunce davalo jistotu stfidani dne a noci
— tedy staly €éasovy udaj 1 den.

Mésic daval jistotu svého opakovani ubyvani
a opétovného dorustani — tedy Casovy udaj
1 mésic (synodicky mésic).

Maysky kalendar

Slunce poskytovalo pro Clovéka dalsi jistotu
ve svém opakovani roCnich obdobi, coz je
cyklem obéhu Zemé kolem Slunce - tedy
¢asovy udaj 365 dni, nazvany 1 rok (tro-
picky rok).

Opakujici se ro¢ni obdobi a opakujici se
meésicni cykly davaly ¢lovéku urcitou jistotu,
kterou se snazil podchytit ve svych kalen-
dafich. Kalendar je vlastné systém poci-
tani €asu v jednom roce - urCuje jeho
poCatek, déli jej na dny (noci), mésicni
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faze a roCni obdobi. Jako nastroj ma velky

vyznam jak v zemédélstvi (stfidani riznych

teplotnich useku pro péstovani plodu), tak

v nabozenstvi Ci ritudlech (faze mésice ...).

Existuji tedy dva cykly - tzv. tropicky rok

(obéh Zemé kolem Slunce) a synodicky

mésic, lunace (vystfidani vSech mésicnich

fazi). Tyto dvé systematicky se opakujici

,stalice“ se snazil ¢lovék vzajemné skloubit,

prestoze jsou délky obou cykll navzajem
nesoudélné.

Co to znamena? Synodicky mésic trva

cca 29,5 dne. Lunarni rok o 12-ti

mésicich trva tedy 354 dni.

Do jednoho tropického roku,

ktery je délky 365,2422 dnq,

se sice ,vejde“ dvanact

synodickych mésicu

o0 354 dnech, ale rozdil

mezi obéma je 11 dni.

Tropicky a lunarni rok

neni ve své délce totozny.

Clovék se timto nesouladem
vyrovnaval riizné.

Egyptska civilizace ve svych
pocatcich napfiklad pouzivala oba

kalendafni systémy a neslucovala je.

Lunarni kalendar pro ritualy nabozenské a
tropicky kalendar pro své zemeédélstvi.

Mayska civilizace pouZivala také dva
kalendafe. Kromé tropického 365-ti denniho
cyklu pouzivala jesSté kalendar ritualni,
ktery mél cyklus 260 dni (kombinace Cisel
1-13 s 20-ti rznymi oznacenimi pro jedno-
tlivé dny).



Babylonané pouZzivali rok jako 12 synodickych
meésicu. Mél tedy délku 354 dni. Pro synchro-
nizaci s tropickym rokem vkladali jednou za
19 let do tropického roku tzv. pfestupny mésic.
Ten rok mél pak o jeden mésic navic, tedy
13 synodickych mésica.

Juliansky kalendar, ktery zavedl Julius
Caesar v roce 46 pf. n. I. mél k jednotlivym
mésicum pfidany dny tak, aby byl sladén s
kalendafem tropickym na 365 dni. Takto upra-
vené mésice mély délku 29, 30, nebo 31 dni
a kazdy 4. rok (tzv. prestupny rok) mél v
mésici unoru o jeden den navic. Nasledujici
rok mél opét pouze 365 dni.

| kdyz byla snaha o uplné sladéni, presto
bylo nedostacujici, nebot po kazdych 128
letech doslo k odchylce o 1 den. V roce 1582
byla tato odchylka jiz 10 dni.

V roce 1582 byl zaveden dekretem papeze
Rehofe XIIlI tzv. gregoriansky kalendar,
ktery se pouziva dodnes ve vétSiné zemi
svéta (i u nas). Timto dekretem byla srov-
nana 10-ti denni odchylka v julianském
kalendafi dne 4. fijna 1582, kdy nasledujici
den byl rovnou pouzivan datum 15. fijen
1582. Dny 5. az 14. fijna 1582 tedy v
zemich, které pfijaly tento kalendar ihned,

nikdy neexistovaly.

V Ceskych zemich byl gregoriansky kalendar
pfijat az 14. listopadu 1582. Marné bychom v
nasSich kronikach tedy hledali dny 15. az
24. listopadu 1582.
Kromé& vyrovnani odchylky v julianském
kalendari bylo upraveno pouzivani prestupné-
ho roku tak, aby odchylka byla co nejmensi.
Jako prestupny rok je oznaCovan rok délitelny
Ctyfmi vyjma celych stoleti, ktera nejsou déli-
telna Ctyfmi sty (napf. rok 2000 je prestupny,
ale rok 2100 neni prestupny). V prestupny
rok se jako prestupny den vklada 29. unor.
Touto Upravou se docililo pramérné délky
kalendarniho roku 365,2425 dni.

Odchylka je tak oproti tropickému roku pouze
0,0003 dne.

Vite, ze ...

Stafi Slované méli ve svych
kalendafich pouze 3 ro¢ni obdobi?

NaSi pfedci uznavali pouze jaro
(doba sazeni), léto (doba sklizeni)
a zimu (doba odpocinku pfirody).

Rok mél 12 mésicu - jaro 4 mésice,
léto 5 mésicl a zima 3 mésice.

text a ilustrace: PhDr. Martin Rezek

Kazda civilizace byla pfi svém rozvoji postavena
postupné pred stejny problém - méfeni Casu.

NejmensSim dostupnym délenim bylo dosud
stfidani dne a noci, ale to jiz zdaleka nedosta-
Covalo. Lidé si zacali vSimat pravidelného
pohybu slunce po obloze a zmény uhlu, ktery
vrhaly rizné predméty, a to se stalo zakladem
pro konstrukci prvnich sluneénich hodin. V
nékterych kulturach byly na vefejnych mistech
postaveny velké sloupy - gnémony, a podle

mista, kam vrhaly stin, si mohli lidé pfiblizné
urCit pfislusnou denni dobu. Takto se zacal
&as méfit jiz prfed 4000 lety v Cing&, Egypté
a ostatnich prastarych kulturach. Sluneéni
hodiny s ciselnym oznacenim se vSak
1000

nasim letopoctem. Postupné vznikaly slunecni

objevuji i v Babylénii asi let pfed
hodiny svislé, vodorovné a dokonce i kapesni

Ci prstencové.



Lidé tedy jiz mohli zhruba urcit kolik je ve
kterou chvili hodin, ale pokud potifebovali
odmeéfit kolik ¢asu uplynulo od urcitého
okamziku, presnost, nebo |épe fecCeno
nepresnost, sluneCnich hodin byla pro tak

malé Casové useky nedostacujici.

Slunecni hodiny

Pro tento ucel vznikly hodiny pfesypaci,
vodni nebo olejové, zalozené na principu
pfesunu pisku nebo tekutin z jedné nado-
by do druhé.

Vodni
pritokem vody vylepSil Ktésibios z Alexandrie

hodiny - klypsary s pravidelnym
(starofecky matematik, fyzik a vynalezce),
kdyz k nim pfidal ozubené kolo a €as urCoval
plovak na zdvihajici se vodni hladiné.

Presypaci hodiny

Presypaci hodiny byly ve své dobé (ij. hlavné
v 15. stoleti) velmi oblibené a odmérovaly jak
hodiny, tak i rdzné kratS§i Casové Useky.

Vznikaly i hodiny na principu pravidelného

hofeni - svickové hodiny osazené cinovymi
kulickami, které po uhofeni cCasti vosku a
uvolnéni spadly s cinkotem na podlozku,
nebo olejové hodiny, kde ¢&as ukazovala
klesajici hladina vyhorelé tekutiny. Znamy je
téz €insky ohnovy budik. Pfes podlouhlou
soSku draka byla vodorovné poloZena
doutnajici vonna ty€inka a na ni zavéSena v
urCitétm bodé nit se Zeleznymi kuliCkami po
obou stranach. Kdyz tyCinka prepalila nit,
kulicky spadly a upozornily na urcCity Cas. Ze
vSech téchto variant byly ale presypaci hodiny
pfece jen nejpfesnéjSi a dovedly méfit Cas s
nepfesnosti “jen” asi Ctvrt hodiny za den.

Teprve v raném stfedovéku byly zkonstruo-
vany prvni koleckové hodiny, spojené se
jménem Francouze Gerberta (940-1033),
pozdéjSiho papeze Sylvestra II. Dlouhou dobu
se vyrabély vyhradné ze dfeva a pohanélo je
zavazi. Jejich stejnosmérny chod udrzovalo
zarizeni nazvané krok. Na podobném jednodu-
chém principu byl pozdéji postaven i tak
slozity stroj jako je na$ Prazsky orloj z roku
1490. Kolem roku 1410 pravdépodobné
Florentan Filippo Brunelleschi vynalezl
hodinovy stroj pohanény pruzinou a hodiny
se diky tomu mohly zacit zmenSovat. Na
poCatku 16. stoleti sestrojil Norimbersky
zamecnik Petr Henlein prvni kapesni
hodinky. Byly ale velmi nepfesné a musely
se natahovat nékolikrat za den.

Do prfesnosti chodu hodin zasahl pod-
statné az holandsky matematik Christian
Huygens (1629-1695), ktery dokazal, ze
pohyb hodinového mechanismu muze
fidit kyvadlo. Diky tomuto vynalezu se
zmeénil konec¢né cifernik hodin a pfibyla
dlouho ocfekavana minutova rucdicka.
A zanedlouho poté pfidal ke konci tohoto

stoleti Huyges i ru€i¢ku vterinovou.



K poslednimu podstatnému pfispéni k pres-
nému chodu hodinového stroje doSlo az
v 18 stoleti vynalezem takzvaného pera a
nepokoje.
kmita sem a tam diky svému spojeni se

Nepokoj, jinak také setrvacka,

spiralovité tvarovanou pruzinou. K pohonu
je pouzivano pruzné, ploché pero.

Svickové hodiny Olejové hodiny

Béhem |. svétové valky zacaly vznikat,
misto kapesnich hodinek, hodinky naram-
kové. Z prozaického duvodu - na uniformé

nebylo tolik kapes, kde hodinky nosit.

Jiz v roce 1875 pfinesl také vidensky
hodinaf De Lohr sv(j pfispévek k vyvoji
hodin vynalezem “automat(”, hodinek které
se natahuji samy, pouhym pohybem toho ,

kdo je nosi.

Cinsky ohriovy budik

Od té doby se hodinky zdokonaluji a méni
svlj vzhled. Pres digitalni az k pfistrojam,
které predpovidaji

poCasi, hlidaji vas

zdravotni stav - méfi tlak i tep, diky navigaci
vas vzdy bezpecné dovedou do cile, mohou
obsahovat televizi, telefon, fotoaparat, kame-
ru i dalSi vymozenosti nasi doby. Jen na ten
vodotrysk si budeme asi jeSté muset chuvili
pockat...

| material, ze kterych jsou vyrobeny, je ¢im
dal kvalitnéjsi a odolnéjsi, takze jsou
prakticky nerozbitné a jsou pohanény nejen
klasickym natahovanim, ale i elektfinou a
dokonce atomovym pohonem. V nich jiz
nekmita krystal jako v digitalnich hodinkach

ale samotné molekuly nebo atomy.

Nejcastéji atomy prvku Césia 133 podle
jejichz  naprosto neménného kmitocCtu
9 192 637 770 Hz je zaroven definovana
jedna sekunda jako jednotka Casu.

Atomové hodiny

Staré Irské pfislovi pravi: “Kdyz Bah vytvarel
Cas, udélal ho dost pro vSechny”. A nam
nezbyva nez tomu véfit a svlij zivot si
usporadat tak, abychom ten svij dil ¢asu co
nejlépe vyuzili.

Tip na ...

vystavu ,Méreni Casu”.
Expozice v Narodnim technickém muzeu
v Praze 7 seznamuje navstévnika
s vyvojem ¢asomeérnych pfistrojl
a priblizuje vyvoj hodinarstvi u nas.

text a ilustrace: Pavel Karel




Vnimani casu z filozofického pohledu

V bojovych uménich byl ¢as vniman ve spoji-
tosti se strachem zemfit v boji. Tato filozofie
pochazi z davnych dob japonskych samuraju,
patficich mezi vojenskou elitu, kde bylo cti
zemfit pro svého pana. Strach o svuj zivot by
ovliviioval samurajav boj.

Filozofie_ vhimani casu
bojovnikem

Vzijme se do situace bojovnika.

Pokud se proti nam postavi nékdo cizi, s kym
mame bojovat, mizeme dostat strach. Dosta-
neme strach o svij zZivot, Ze prohrajeme,
nedozijeme se zitfka, rozklepeme se strachy
a zatuhneme. Pak je vysledek boje prfedem
znamy.

Nebo mizeme pfijit s tim, Ze vyhrajeme, bude-
me se odhodlavat a budeme pfebuzeni do
vitézstvi natolik, Ze se nam télo presyti adrena-
linem, my opét ztratime uplnou kontrolu nad
télem a opét prohrajeme.

Pouze pokud k boji pfistoupime jako k né€emu,
na jehoz vysledku nam nezalezi, vnimame
pouze pritomny ¢as a nezabyvame se minu-
losti ani budoucnosti, pfistoupime-li k boji s
Cistou hlavou jako k véci, kterou prosté musime
provést, vyhrajeme. Budeme se moci zcela
kontrolovat, nenechame se ni¢im ,rozhodit".

Filozofie vnimani ¢asu
obecné

Méli bychom zit pfitomnym okamzikem,
dnesnim dnem, nezabyvat se zitikem,
protoze zitiek je nedosazitelny a nemusi
pfijit. Akdyz se zitra vzbudime, bude to jiz
opét dnes.

PFi ztraté nékoho blizkého citime bolest a
horfkost. Ta ale béhem péti tydnlu az dvou
meésicl odezni a pak na ¢lovéka vzpomi-
name uz jen v dobrém. Méli bychom se
naucit Zit tak, abychom byli pfipraveni
zemf¥it kdykoli, abychom zemfeli Stastni.

Pokud zijeme naplno a délame véci, pfi
kterych jsme st'astni a z nenadani zem-
feme, zemreli jsme pfi néCem, co mame
radi. Neni nic krasnéjsSiho, nez zemfit pfi
néem, co nas bavi. Strach ze smrti a
touha po zivoté nam zabranuje Zivot pro-
Zivat naplno.

Tento pohled na vnimani ¢asu a strachu
ze smrti muze v dnes$ni dobé pusobit
ponékud zvlastné. Je vSak spousta lidi,
ktefi se touto filozofii fidi a kupodivu
jsou spokojeni, zdravi a nefeSi malicher-
nosti, které jim ubiraji zivotni energii.
Budoucnost ani minulost neni tak
dilezita jako samotna pritomnost.

Vite, ze ...

Dle renomovaného soucasného fyzika,
Juliana Barboura, ¢as neexistuje?

Dle jeho teorie existuje pouze
po sobé jdouci ,Nyni”,
které jsou vSak jednim celkem
(kompletnim a existujicim sam o sobé).

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




Byt stale mlad

Touto otazkou se lidstvo zabyva jiz tisice let
a ,lektvar® na stalé mladi je$té nikdo nena-
Sel. V posledni dobé se na nas ze vSech
médii doslova vali spousta rldznych osvéd-
¢enych a védecky vyvinutych prostiedku a
pfipravkl na dlouhy a zdravy Zivot. Zazra¢né
diety, reklamy na hubnuti a omlazovani
propaguji nebyvalé preparaty. VétSinou se
ale jedna o velky podvod na lidi, kde hlavnim
cilem je vydélat co nejvice financi, at’ to stoji,
co to stoji (nékdy to stoji hlavné to zdravi).

Plnohodnotné zdravi, to nejsou zazracné
[éCebné preparaty (omlazujici nebo odtucnu-
jici), ale Zivot v harmonii s rytmem pfirody.
Cilem tohoto kratkého ¢lanku neni dat navod
na stalé mladi, nebo jak se dozit 150 let, ale
zamyslet se nad tim, jak se dozit vysokého
stari v plné sile a v plném zdravi.

Foto: MR

Védecky bylo zjisténo a ovéreno, ze zdravi u
Clovéka je ovlivnéno z 15-ti % dédic¢nou
vybavou po svych rodicich, z 15-ti % |ékaf-
skou péci, avSak ze 70-ti % stylem zivota.
Existuje pét hlavnich pfi€in, které Clovéku
$§kodi. A vibec nezélezi na poradi, nebo na
dilezitosti.

1) Nespravné dychani

2) Zanedbana pater

3) Nespravné stravovani

4) Nedostatek vnitini hygieny

5) Nedostatek pozitivnich podnétu

(Ne)spravné dychani

Dychani je jakasi neviditelna potrava, bez
které Clovék nepfezije ani 5 minut. Prvni véc,
kterou Clovék po pfichodu na svét udéla je
hluboky nadech a tou posledni véci pfi
odchodu je vydech. Mezi tim je Zivot, ktery
zavisi na dychani. Na spravném dychani.
Spravné dychat znamena potlacovat proces
starnuti.

Priklad si mizeme vzit u nasSich nejmensich
déti. Ty dychaji centralni a dolni c¢asti
bficha (brani¢ni dychani) a tak maji plice
hodné& prostoru. Cim vice kysliku do plic
dostaneme, tim je lepSi jejich ventilace a
Cervenym krvinkdm se dostava kyslik a

“vor

energie. Diky tomu jsou déti pohyblivéjsi,
veselejsi, energic¢téjsSi a maji lepSi obéhovy
systém a také skvélou pamét.

Postupem cCasu se u dospélého Clovéka
dychani zméni na ,horni“ s vyuzitim malé
Casti plic. Vzduch tak chybi a jsme nuceni

dychat ¢astéji (hlavné u korpulentnich osob).



Pokud bychom cely Zivot dychali braniénim
zplUsobem, proces starnuti by se zpomalil
o 30 — 40 let. Dal$im dulezitym dogmatem
staré Cinské mediciny je pomalé a hluboké

dychani.

(Ne)zanedbana pater
Sedavy zpusob Zivota a nedostatek pohybu
je hlavni pfi¢inou bolesti v zadech, hrbl a
vystréeného bficha. Sedime v zaméstnani, v
auté, pfi jidle, na schlizkach a dusledkem
toho je oslabeni svall na patefi a vnitfnich
hlubokych bfisnich svall. Kdysi tyto svaly
drzely naSi patef. Z nedostatku fyzické
zatéze, nespravného stravovani, nadvahy,
spani na mékké matraci a stresu vSak neplni

spravnou funkci.

Inspirovat bychom se opét mohli u batolat.
Pfi pohledu na jejich pohyb zjistime, ze aniz
by si to uvédomovali, délaji spravné
pohyby, neposedi a jejich drzeni téla je v
idealni pozici.

Existuje pravidlo: nemocna pater — nemocny
¢lovék. Bolesti hlavy, pocit tihy v oblasti
srdce, unava, nespavost, bolesti v zaludku
a dalsi potize jsou mnohdy zpusobené, byt
i minimalnim vychylenim obratld ze své
pozice. Kolem vychyleného obratle zacina
tuhnout svalstvo, coZz znemoznhuje navra-
ceni obratle zpét na své misto. Vznika tak
pozvolné zanét svalu a nervu, ktery zpUso-
buje omezeni pohybu a bolest. Vychyleny
obratel pak tlaCi nejen na nerv, ale i na cévy,
které jsou propojené s urcCitymi organy.
Pokud je nerv dlouhodobé& utlacovany,
mohou vznikat v daném organu patologické

projevy.
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Foto: MR

Sedaveé zaméstnani je tfeba doplnit
pravidelnym cvi¢enim

(Ne)spravné stravovani

Na toto téma je v dnedni dobé napsano

mnoho knih, a proto by nemélo smysl se v
tomto ¢lanku podrobnéji rozepisovat. Popisu
zde jen potraviny, kterym by se mél Clovék
vyhybat, a které naopak preferovat.
Rafinované potraviny jsou potraviny, které
byly zbaveny své biologické informace
(kterou ziskaly z pldy, vody a slunce) v pro-
cesu Cisténi, tepelného zpracovani apod. a
obsahuji zatézujici chemické prvky. Takova
strava je pro organismus cizi.

Pfikladem je bily cukr, odstredéné mléko,
bilé pec€ivo a drozdi, oplatky, uzeniny,
chipsy atd. Japonci maji pravidlo, které
pravi ,Jaké jidlo, takova nalada“ a v zertu
uvadéji, ze kdyz se manzelé pohadaji,
souvisi to s jidlem prfedesSlého dne.
Omezeni rafinovanych potravin a kavy
shizuje agresivitu az o 50%.

Potraviny se obecné déli na uhlovodany,
bilkoviny, tuky, zeleninu a ovoce. Dulezita
pro zdravé stravovani je kombinace potra-
vin dle obsahu latek. Zakladnim pravidlem

je kombinovat potraviny s pievahou



bilkovin (maso, ryby, vejce, fazole,
produkty mlé¢né a kyselé) s potravou, kde
prevazuji zivé produkty (ovoce, zelenina)
a dale zivé produkty s potravinami s
pfevahou uhlovodani (pecivo, brambory,

téstoviny, cukr).

DalSim velkym tématem ve spravném
stravovani je voda. Stav naSich kloubd,

cév, ledvin, barva pleti, to vSe zavisi na
kvalité vody, kterou pijeme. Télo je
tvofeno ze 70-ti % z vody. Mozek dokonce
az z 90-ti %. Kdyz malo pijeme, vétSinou
nas zacina bolet hlava.

Ovoce v biokvalite Foto: MR

V bunkach naseho organismu se vysky-
tuje voda ve zvlastni formé v podobé
strukturované vody. Existuje nazor
odborné vefejnosti, Ze strukturovana
voda je nejpfiznivéjSi pro naSe zdravi.
V prirodé se tato voda vyskytuje v ovoci
a zeleniné a v rozpusténém ledu. Jedna
ze zakladnich pfi€in starnuti (vrasky na
obli¢eji) je ztrata schopnosti organismu
vyuzivat a zpracovavat vodu. A samozfej-
mé dulezité je také mnozstvi vypité vody,
atoikdyz nema Clovék zizen. Doporucuje
se vypit za jeden den 2 - 2,5 | rGznych
tekutin (kromé alkoholu a kavy).
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(Ne)dostatek
vnitrni hygieny

Vnitfni hygienu ¢lovéka bych pfirovnal k
udrzbé vozidla. Kazdy, kdo vlastni vozidlo,
se stara o jeho vnéjsi, ale i vnitini Cistotu.
Pouziva kvalitni palivo a oleje, pravidelné
vysava, Cisti klimatizaci atd. Pro¢ ale to
samé nedéla sam se sebou? Kdyz nebu-
deme rok uklizet auto, bude zaneSené,
Spinavé. Tak proc€ si Clovék neuklidi sam v
sobé? Lidsky organismus ma uzZasnou
samouzdravujici a samocistici schopnost.
Potfebuje vSak proto mit podminky.

Organismus ma 7 ocistovacich systému.
Jsou jimi 1. tlusté strevo, 2. jatra,
3. ledviny, 4. plice a klze, 5. nos, usi,
ocCi, 6. svaly a vaz a 7. tukova tkan.
Pokud jeden ze systému neplni spravné
svou funkci, nahrazuje ho dalSi. Neplni-li
tlusté stfevo a jatra svou funkci, aktivuji se
nos, o€i, kuze a plice. Objevuje se vyrazka,
alergie, tvofi se hlen. Krémem a nosnimi
kapkami se pfi€ina nevyfeSi, jen se potla-
Cuji nasledky.

Co délat pro to aby systémy fungovaly, jaké
udélat podminky? Idealni volbou je deto-
xikace organismu, a to celkova s pravidel-
nymi intervaly. Cisti se tlusté stfevo, jatra,
ledviny, kosti a klouby, lymfaticky systém a
krev.

Navodl a typl na detoxikaci organismu Ize
nalézt velké mnozstvi. Je vSak potieba
pfistupovat k celkové detoxikaci organismu
tim spravnym a vhodnym zpuUsobem,
nejlépe pod odbornym dohledem.
Dllezitou soucasti vnitfni hygieny je i ta
zevni. Tyka se to spravného ¢isténi zubd,
jazyka, nosu a usi.



(Ne)dostatek
pozitivnich podnétu

Kazda nemoc, nebo potiz ma nejen fyzické,
ale také psychické pficiny. Nejdulezitéjsi je
naSe mysSlenka. MySlenky fidi nase chovani a
¢iny, a pokud jsou negativhi a naplnéné
hnévem ¢i obavami, smutkem a bolesti, plné
pomsty a nenavisti, odrazi se to na nasem
Pokud budou

prevazovat pozitivhi myslenky, budeme

zdravi. Budeme nemocni.

se mit lépe, budeme zdravi. Pozitivni
mySleni je spravna cesta jak k psychickému,
tak i k fyzickému zdravi.

Clovék v dnesni dob& prestal vyuzivat
vyhody svétla, vzduchu, vody a zemé. Zvykl
si na to, Ze v8e musi byt chutné a uvarené.
Znecistény organismus nemulze byt zdrav,
a proto ocCistujme a detoxikujme, jak jen to
pujde. Spole¢né se znecisténou krvi v téle
ubyva zdravi, odumira mozek a roznaseji se
nemoci. Zadné moderni pilulky nevygisti
zaneseny organismus.

Budto budeme stale nemocni, budeme brat
spoustu lékl a praskl a budeme ¢ekat na
smrt, nebo zménime svij pfistup k Zivotu a
budeme se mit Iépe.

Volba je na kazdém z nas ...

text: M. A. Rian

Sila bylin
yi

Krasné rano, den, €i noc. Byl jsem osloven,
abych napsal pojednani o bylinkach a pfidal k
tomu né&jaky recept na celoro¢ni bylinkovy Caj.
Tematikou bylin se zabyvam kolem patnacti
let. Nebudu vas zatézovat pfiliSnymi podrob-
nostmi o bylinkafeni (byt je to neméné
dulezité k tomu, aby se nam bylinky staly
skuteénym pomocnikem) a uvadét pfehnané
slozité smési. Celozivotné ctim zkuSenosti a
navody starych bylinarl (zejména pana Pavla
Vani) a doSel jsem k nazoru, ze v jednodu-
chosti je sila.

Jak se pfipravuji bylinné ¢aje?

Caj se vétdinou déla tak, ze pomérna &ast
bylinné smési se zalije horkou vodou a podle
potfeby se necha 15 - 20 minut louhovat. Pak
se dle chuti bud osladi medem, nebo pfida
treba citron. Nékdo sladi cukrem. No neni to
to prave, ale to je na kazdém z nas. Ja uz si

kromé nékolika chutové vyraznych bylin
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nesladim zadny. Clovék si asem uziva tu
syrovou chut. A samozfejmé respektuji
dnesni hektickou dobu, kdy na naseho ducha
a télo bohuzel nemame, nebo si nechceme
udélat ¢as. Bohuzel. Kdo vSak chce, najde
si ho.

Univerzalni celoroCni
bylinna smes

Univerzalni bylinna smés, ktera zlepSuje
spanek, stimuluje hormonalni a imunitni
systém, utuzuje obranyschopnost,
zpomaluje starnuti, cCisti krev, jatra,
shizuje bolesti hlavy, tlumi stres,
oddaluje revmatismus a dnu a je vhodny

i pro starsi lidi.

SlozZeni:
« 3 dily kopfivy
+
* 1 dil listu pampelisky
Priprava:

Vodu (1/4 dcl vody) pfivedeme do varu,
nechame nékolik minut vafit bez poklicky.
Vhodime hrst bylin, vafime 20 - 30 minut pod
pokli¢kou. Odstavime i s pokli¢kou k zaparu.
Scedime, nefoukame a ani nepfelévame.
Ochladime ledem nebo studenou vodou a
do 1/4 hodiny vypijeme. MozZno pfisladit.
Hotovo. Mozno piti celoro¢né. Tot pro dneSek
vSe a v pfistich Cislech Casopisu pfedstavim
méné znamé [éCivé byliny.

text: Jan Kaderabek, ilustrace: PhDr. Martin Rezek

Danciny zdraveé recepty

Nepeceny RAW jablkovy kolac

Lehky a lahodny kolac

Ingredience:
« jablka « ovesné vlocky
» pomeranc¢ * rozinky
« citron * mleta skofice

¢ vlaSské ofechy

Priprava: @

Rozinky (1 hrnek) nechame 1 hodinu namocit
ve vodé. Poté rozmixujeme ofechy (1 hrnek),
pfidame k nim rozinky (1/2 hrnku namoc¢enych
a scedénych) a ovesné vlocky (1 hrnek) a opét
rozmixujeme. Takto vzniklou hmotu namacka-

me do formy (o priméru cca 20 cm) a dame

vychladit do ledni¢ky. Tim mame pfipraveny korpus na napln, kterou si pfipravime takto:

Jablko (1 ks bez jadfince) omyjeme a nastrouhame na struhadle na nudli¢ky, pfidame k nému

Stavu z citronu (1/2 ks), Stavu z pomerance (1 ks) , rozinky (1/2 hrnku namocenych a scedénych),

skofici (1 ¢ajovou Izi¢ku) a dikladné rozmixujeme.

Takto pfipravenou smési natfeme dno korpusu, ktery jsme si vyndali z lednice. Jablka (4 ks bez

jadfince) umyjeme a nakrajime na tenké platky. Tyto platky pokldadame v jedné vrstvé na natfené
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Nejstarsi stromy v Praze

Stromy jsou nejvyraznéjsi, nejkrasnéjsi a nejdllezi-
t&jSi slozkou méstské prirody. Predstavuji nejvétsi
a nejdéle Zzijici zivé organismy ve meésté, které,
pokud je o né dobfe peCovano, ziji po desitky i
stovky let a prezivaji celé generace jeho obyvatel.
Nejstarsi stromy u nas jsou zhruba devét set let
staré a jsou to prfedevSim duby a lipy. Stafi tisu
se pak udava jesté vétsi. Ovdem urlovat stari
dfevin neni jednoduché, protoZze musime vycha-
zet z mnoha faktord. U mladSich jedinct dobre
poslouzi zapisy v kronikach, pokud nemame
faktografické udaje, tak hruby odhad nam da
obvod kmene.

Dub Karel v Kolodgjich

V Praze najdeme dub, jehoz puvod mizeme
dokonce smérovat az do obdobi vilady Jifiho z
Podébrad. Povést mu pfisuzuje, ze ho vysadil
samotny Karel IV. v roce 1359.

Dub Karel v Kolodéjich

Foto: Ing. Ale§ Rudl

Velikan se ukryva v zamecké obore v Kolodé&jich
a je nazyvan dub Karel. ProtoZe je obora nepfi-
stupna, tak se na néj mizete podivat na pfilo-
Zené fotografii. Obvod kmene ma zhruba 7,5 m,
coz z ngj Cini nejmohutngjSi pamatny strom
Prahy.

Beethovenuv platan

Nejstar§im a zaroven nejvétSim platanem
metropole je bezpochyby Beethovenuv platan
u Velkopfrevorského palace. Povést vypravuje,
Ze byl zasazen uz ve 12. stoleti pfi pfichodu
radu Maltézskych rytifG do Prahy.

Stalo se tomu vSak nejdfive pfi barokni
pfestavbé palace v letech 1725 - 1727 a mlady
strom musel byt tehdy dovezen jako zvlastnost.
Je druhem platanu javorolistého, ktery vznikl
kfizenim platanu vychodniho a zapadniho.
Doslo k tomu kolem roku 1700 v Kew Garden
v Londyné. Jeho stafi muze byt az 290 let.
Vypravuje se o ném, Ze pod nim rad sedaval
tehdy Sestadvacetilety hudebni skladatel
Ludwig van Beethoven (1770 - 1827) v dobé
svého nékolikatydenniho pobytu v Praze
roku 1796. Mohutny kmen s obvodem
712 cm nese bohaté vétvenou rozlozitou
korunu, kterad saha do vysky 33 m.

Dalsi prastaré stromy

Chcete-li se vydat za dalSimi svédky minulosti,
tak ty nejstarSi najdeme vétSinou na hrazich
rybnikl. Pfikladem muize byt Podlesky rybnik
u Uhfinévsi, rybnik Homolka v MiliCovském
lese Ci Pocernicky rybnik v Dolnich Pocer-
nicich, kterym kraluji duby letni.



Foto: Ing. Ale§ Rudl

Beethovenlv platan

Také nékdejSi obory a bazantnice maji své
poklady. Doslova mysticky pusobi duby
na palouku v Satalické bazantnici. Navstéva
hraniénich stromd na okraji Cholupické
bazantnice je rovnéz velikym zazitkem.

Podrobné informace

Pravodcem po velikanech Prahy jsou internetové
stranky www.prazskestromy.cz, kde najdete i
konkrétni tipy na vychazky. Prohlédnout si na
nich mizete i galerii vSech pamatnych stromu
Prahy Ci se podivat na dfeviny s pfibéhem, které
jsou evidovany v celoprazské databazi vyznam-
nych strom.

A pokud chcete mit informace po ruce, tak
letos na podzim vySla obsahla kniha
Pozoruhodné stromy Prahy, jez vSechny
stromy detailné predstavuje.

Cas neéeka, takze vzhiru za stromy!

text: Ing. Ale$ Rudl

Praha podporuje prlrodu

Hlavni mésto Praha opét vyhlasilo grantovy
program na podporu projektl ke zlepSeni stavu
zivotniho prostredi hl. m. Prahy pro rok 2016.
Tento grantovy program je kazdoro¢né vyhla-
Sovan jiZz od roku 1996 a do souasné doby
bylo podpofeno 1 435 projektu (z celkovych
2 876 evidovanych), které z dotaci ziskalo
pres 164 mil. KC.

Jak je tomu pro rok 20167 Az Ctyfi Zadosti o grant
mUze podat fyzicka i pravnicka osoba (s vyjim-
kou organizacnich slozek statu a uzemné samo-
spravnich celkd) od 1. 12. 2015 do 16. 12. 2015.
VSechny zadosti budou zaevidovany, v nékolika
krocich posouzeny z formalniho i odborného
hlediska a poté predlozeny Radé hl. m. Prahy,
popfipadé Zastupitelstvu hl. m. Prahy k projednani.
Grantovy program je dvoulety, je tedy mozné
planovat realizaci projektu do konce roku 2017.
Rozsahla problematika zivotniho prostfedi je
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Fto: MR
rozdélena do nékolika oblasti: vefejna zelen, lesy,
ochrana pfirody, specifické projekty, ekologicka
vychova a také vyukové a vzdélavaci programy
pro Skoly.

Chcete-li se aktivné podilet na péci o zivotni
prostifedi hl. m. Prahy, nebo se o jeho péci jiz
aktivné podilite a hledate moznosti financo-
vani

vaSich cinnosti, navstivte portal



hl. m. Prahy - www.praha.eu - zalozka
,O MESTE*“, sekce ,Finance*, polozka
,Dotace a granty”, a dale posledni odrazka
— ,Zivotni prostfedi a energetika“ - Grantové
fizeni pro rok 2016.

Zde se dodtete o blizSich podminkach
grantového programu, jednotlivych tematic-
kych oblastech a také stahnete elektronické
formulare k podani Zzadosti o grant.

text: Ing. Veronika Rysova

Dlouhovékost zivocichu

Clovék je pysny na zastupce svého rodu, ktefi se
dozili véku 100 let. Jak jsou ale na tom zastupci
zivocidné fise? Je vék 100 let u nich nedosa-
zitelny?

Nejvice rekordmanl zastupujicich ZivocisSnou fiSi
Zije v morském svété. Uvedme si nékteré priklady
a sami posudte, zda jsou na tom oni lépe nez my.

V chladné morské vodé kolem Antarktidy Zije
houba Cinachyra antactica (ZivociSna skupina:
rohoviti, houbovci) jejiz zastupci maji védecky
prokazany vék (zméfeny dle rocnich pFirtstka)
vék az 1550 let. Skeble Arctica Islandica
(ZivoCisna skupina: arktikoviti, mlzi) ktera zZije v
severnim Atlantskym oceanu se doziva véku
kolem 400 let. Dospivaji ve svych 30-ti letech a
v tomto obdobi diky specialnim enzymim, které
obsahuji, se zaCne starnuti zpomalovat.

e

V atolu Aldabra (Seychely) ziji zelvy obrovské
Dipsochelys dussumieri (zZivocisna skupina:
testudoviti, zelvy) které se dozivaji az kolem
250-ti let. SouCasné Zelvy obrovské tohoto véku
tedy mohly zazit dobu vlady Marie Terezie v
nasich zemich.

Zivogichové (kapfi koi 220 let, velryby grénské
210 let, morska jezovka 200 let a dal$i) jsou s po-
rovnanim s Clovékem jakoby ,nesmrtelni*.
Opravdu zajimavy biologicky mechanismus
v8ak pouziva meduza Turritopsis nutricula
(zivoCisna skupina: polypoviti, zahavci), po-
chazejici z Karibiku a kterou zkoumal v japon-
skych vodach biolog Ferdinando Boero.
Meduze se diky tomuto svému spe-
cialnimu mechanismu, jeZz pouZziva, fika

meduza nesmrtelna. Pokud totiZ tato meduza
nema napf. dostatek potravy a hrozilo by ji
uhynuti, zacne se vracet zpét do svého
predeslého vyvojového stadia (Iackovce). Umi
se zménit z dospélé meduzy zpét na pohlavné
nedospélého polypa. Za¢ne tedy paradoxné
mladnout. A starnuti a opétovné mladnuti
mlze stfidat donekonec¢na. Pokud se
nestane néci potravou, je opravdu nesmrtelna
a C¢as pro ni nehraje zadnou roli .

Nesmrtelna meduza Turritopsis nutricula

Tak co fikate? Jak na tom v porovnani s
ostatnimi ZivoC€ichy jsme? Jsme pani svého
¢asu, a nebo se mame jesté co ucit?

Vite, ze ...

Opravdu nejstarsi organismy
na zemi jsou bakterie?

Védcim se napriklad podafilo ,probudit”
bakterie Bacillus sphaericus,
objevené v Zaludku vcely, nalezené
v jantaru starém 40 milionG let.

text a ilustrace: PhDr. Martin Rezek
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Tip na vylet - kourici vrch BorecC

Nevite kam v zimé na vylet? Mame tady pro vas
tip na zajimavou prirodni pamatku.

V Ceském stiedohofi, 4km od Lovosic lezi
446 metra vysoky koufici vrch zvany Bore¢.
Dojdete k nému po nauc¢né stezce, ktera zacina
na navsi v Rezném Ujezdé a je dlouha cca 3km.
Vrch Borec€ je protkan siti puklin, z nichZ stoupa
vzharu ohfaty vzduch. PFi Upati kopce je v zimé
nasavan do systému puklin (ventarol) chladny
vzduch, ktery se zde ohfiva a stoupa vzhdru
(systtm komina). Z nékterych skalnich Skvir
pak viditeln& stoupa bila para. Cim vic mrzne,
tim je para zfetelnégjsi.

Rozdil teploty vstupniho a vystupniho proudu
vzduchu muze byt az kolem 16 stupnt Celsia.
U puklin, ze kterych vystupuje teply vzduch, se
v zimé snih neudrZi a taje. Okolni vegetaci zdobi

krasna malebna jinovatka a rampouchy od pary,

ktera se na nich srazi.

Po prochazce na tomto pohadkovém misté
mulzete jeSté zavitat na hrad Ostry nebo na
hrad Kost'alov u Trebenic. Ohfat se muzete v

Muzeu ¢eského granatu v Tfebenicich.

Cedule nauc¢né stezKky s informacemi  Foto: Ludmila Kasalova
o okoli vrchu Bore¢

Priduch mezi skalami, kde ,vyvéra” Foto: Ludmila Kasalova
teply vzduch (snih v okoli je roztaty)

e
T
~—

Krystaly ledu na kefich v okolni Foto: Ludmila Kasalova

pruducht vzniklé po sraZeni pary

V okoli vrchu Bore€ je spousta turistickych
moznosti. Kam se jesté vydate uz zalezi pouze
na vas.

Vite, ze ...

Vrch Bore€ patfi
mezi chranéna uzemi?

Radi se do kategorie narodni
pfirodni pamatka s vyskytem vzacnych
rostlin jako je lupenita jatrovka,
boreCka vzacna, lomikamen trsnaty
kfehky a koniklec otevreny.

text: Ludmila Kasalova
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Zimni ¢as Petra Vacka

Zima je obdobim klidu, kdy pfiroda jednoznacné
odpocCiva a néktera zvifata dokonce celou zimu
prospi. Clovék ma k tomuto obdobi, na rozdil od
pfirody, pfistup odliSny. Na jedné strané citi, ze by
mé také spiSe odpocivat (vzdyt dny jsou spiSe
noci), ale na strané druhé s velkym nasazenim
vSech svych sil bojuje v prfedvano¢nim shonu a
podléha bujarym oslavam noveého roku.

Zeptali jsme se herce, moderatora a prekladatele
pana Petra Vacka, jak zimni ¢as vnima on a jak

jej proziva.

Foto: Milan Kasal

Jak vnimate predvanocni cas? Nechavate
se stresovat nakupnim shonem, nebo si
spis uzivate klidu a pohody?

Predvanocni Cas pfiliS nevnimam. Tady ve mésté
neni moc moznosti, jak pozorovat zmény pfirody,
vS8echno je tak néjak prehluSeno “kfikem *
civiizace. Na Vanoce se téSim hlavné kvali
détem - Ze se mi sjedou ze svéta a spole¢né
stravime tyden. A taky kvdli t¢ém v&em drobnym
radostem, které nam ze Zivota béhem roku
zmizely. Ze budeme spole&né vyrabét pranicka,
Ze déti budou zdobit stromecek a ja jim do toho
nebudu smét mluvit, protoZe ony veédi presné, jak
to ma byt, péct a zdobit pernicky, cukrovi, ze muj

nejstarsi syn udéla misu bramborového salatu a
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pak bude cely tyden tajné ujidat, az na Stédry
den bude potfeba udélat salat novy, Ze se
sejdeme i s rodinami mych bratri a Ze se

budeme radovat z darku.

Uzivate si zimni pfirody? Jaké ro¢éni

obdobi v prfirodé mate viastné rad?

Ja mam nejradsi léto. Cim jsem starsi, tim vic
miluji teplo.

Takze nejstastnéjSi jsem v teplotach nad tricet
stupnu a nejlépe je mi v pousti nebo na brehu
morském. | kdyz zima se spoustou snéhu je
taky krasna, stejné tak barevny podzim se
spoustou ovoce a ofechu. A jaro je taky krasny,

kdyz je vzduch plny sliba.

Kde a jak travite zimni obdobi? Pracujete,
nebo radéji jezdite do hor za zimnimi
radovankami?

Bohuzel uz léta v zimé& pracuji a na hory
nejezdime. Ale strasné rad bych zase jednou
vzal bézky a vyrazil do bilého tichého lesa,
daleko od hluku a od dav, které se predbihaji

u vieku.

Jste znam svou laskou k pfirodé a ekolo-
gickymi aktivitami. Jaké ekoaktivity jste
se v posledni dobé zucastnil a na co byste
rad upozornil?

Problém0 je spousta, ja osobné za velky
problém povazZuju nenapadnou - nékdy vic,
jindy min- stavebni Cinnost. Developefi se
snazi zastavét a zpenézit kazdy volny kousek

zemeé.



v

o likvidaci narodniho parku. Nenechme

se zmast |Zi o kdrovcové kalamité.

Petr Vacek u zamku Jezefi

Foto: Greenpeace

Ale nejde jen o Sumavu, tenhle mor je v8u-
de. Ve velkych méstech stejné jako na

venkoveé.

A druhy velky problém vidim v Severnich
Cechach. Doporuéuji véem jet na zamek
Jezefi. Staval kdysi na bfehu krasného
jezera, dnes stoji tésné nad obrovskou
jamou, mésic¢ni krajinou. Kvuli hrabivosti
tézaru (do-slova i pfenesené) se podle roz-
hodnuti vlady o prolomeni limitd naSe
Ceska zemé bude nicit dal.

Vydélaji na tom asi tak tfi lidé. Obrovsky.

Prodéla zbytek naroda. Obrovsky.

text: PhDr. Martin Rezek / Petr Vacek

v rv r

RozSirena rodina

Vg voiv s

skupinou, ve které kazdy z nas ziskava navy-
kové i moralni zaklady. Clenové rodiny nam
pomahaji a mizeme se na né spolehnout
vétSinou po cely svuj zivot. Své radosti s nimi
sdilime a o své starosti se s nimi délime. Na nic

nejsme sami.

Na koho se vSak mlze obratit Clovék, ktery jiz
nema nikoho z rodiny? Samozfejmé je zde
jesté i SirSi spoleCenska skupina — pratelé,
kamaradi, ¢i rizné komunity (at jiz dobrovolné
Ci nedobrovolné), kde se lidé realizuji, ziskavaji
spoleCenské kontakty nebo si navzajem

pomahaji.

Jednou z dobrovolnych komunit, tedy skupin
kde se muze kazdy dobrovolné schazet, je
napfiklad i komunita lidi z projektu ,,RozSifena

rodina“ v Praze 8.
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Zeptali jsme se pani
Ing. Martiny Elterlein,
(koordinatorky projektu
,Roz8ifena rodina“), na

v v

projektu.

Ing. Martina Elterlein

v rv

Mohla byste blize predstavit projekt ,,RozSirena
rodina“?

Projekt RozSifena rodina inspiruje k novému
pojeti rodiny, ktera nemusi byt zaloZzena jen na
pokrevni pfibuznosti. Je mozné si vytvofit
rodinu také ze svych pratel, ktefi maji podobné

hodnoty.

V dnesni dobé je mnoho rodin samostatnych,
izolovanych, ale tento Zivot je naro¢néjsi jak
pro maminky, tak i pro déti, ktefi potfebuji

pomocnou ruku, vétsi socialni zazemi.



Kdo projekt vede a jak dlouho je jiz
realizovan?

Otcem mysSlenky je pan Vratislav Hlasek, ktery ma
mnohaleté zkuSenosti jako vychovatel, ucitel,
péstoun, rodi¢, kou¢ a mentor. Projektem se jiz
zabyva delSi dobu, ale informace o RozSifené
rodiné zvefejfiujeme pfiblizné pul roku. Také se o
projekt stara Petr Jasinski, ktery vydal knihu o
RozSifené roding, kterou je mozné objednat pres

nas web.

Foto: Archiv
Rozsifena rodina

Komunita pfi jednom ze svych setkani

Jaké jsou hlavni cile projektu ,,RozSifena
rodina“?

Hlavnim smyslem je umoznit détem zdravy,
evolu¢né pfirozeny vyvoj s bohatSim socialnim

zazemim a rodi¢um ponechat osobni svobodu a
chut’ mit déti v&as.

Jaka je cilova skupina, tedy pro koho je
projekt uréen?

Projekt je urCen pro rodiny, rodi€e samozivitelé,
seniory nemajici vnoucata, starSi déti, které
postradaji sourozence, mladé lidi, ktefi planuji
miminko nebo maji zajem pomoci a chtéji vidét,
jak rodinny Zivot muze vypadat.

Jde o to, aby dité bylo obklopeno rizné starymi

Kde a kdy se komunita schazi a jsouv
ramci komunity poradany néjaké akce
(kulturni...)?

Na facebookové strance RozSifena rodina
uvefejiujeme nasSe veSkeré aktivity. Pres
podzim jsme méli k dispozici zahradku, kde
jsme se schazeli pravidelné kazdy Patek. Na
to uz je ale zima. Proto sledujte na$ web a
facebookové stranky, kde jsou aktualni

informace.

Rozsifena rodina.cz

text: PhDr. Martin Rezek / Ing. Martina Elterlein
ilustrace: Kristyna Stariova / archiv RozSifena rodina
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Vyznamné dny, udalosti a vyroci

Vite, co se déje, nebo jaka vyroCi se také slavi v mésici prosinci 2015 ¢i lednu a unoru 20167 Podivejte se nize.

PROSINEC 2015

1.12. Vyrod€i narozeni - Woody Allen (roku 1935), viastnim jménem Allen Stewart Kénigsberg, americky
filmovy reZisér, scénarista a herec

2.12. Vyro¢i bitvy u Slavkova (roku 1805) - bitva tfi cisar(, kde vyhral Napoleon Bonaparte

3.12. Slavnostni otevieni zregenerované obecni zahrady (Praha 7, Trojska 230/96) v 16:00 hod. a
vanocni zpivani u rozsviceného stromu od 17:00 hod.

5.12. Chodi Mikulas s ¢ertem a andélem (i po ZOO Praha chodi Mikulas)
Vyroci umrti - Alexandre Dumas starsi (roku 1870), francouzsky dramatik a prozaik

9.12. Mezinarodni den proti korupci (od roku 2003, OSN)
Vyro¢i umrti - Zikmund Lucembursky (roku 1437), Cesky kral (38. Cesky panovnik)

10.12. Setkani seniort — restaurace TJ Sokol Troja od 17 hod. — MC Praha - Troja

11.12. Mezinarodni den hor (od roku 2002, OSN)

12.12. Adventni rozjimani - kaple sv. Klary a vini¢ni domek 13:00 — 15:30 hod.
Vyroc€i narozeni - Hermina Tyrlova (roku 1900), filmova rezisérka a scenaristka

15.12. Vyroc€i umrti - Premysl Otakar I. (roku 1230), tfeti Cesky kral (26. Cesky panovnik), ziskal dédi¢ny
kralovsky titul (roku 1212)
Vyrocéi narozeni - Vlastimil Brodsky (roku 1920), fimovy a divadelni herec

19.12. Vyroc€i narozeni - Edith Piaf (roku 1915), vlastnim jménem E. Giovanna Gassionova, francouzska
zpévacka

22.12. Zimni slunovrat (v 05:48 hod.), Slunce vstupuje do znameni Kozoroha a za€ina zima

24.12. Stédry den - Vanoce
Pulnoéni mse v kapli sv. Klary — Farnost Kobylisy v 23:00 hod.

25.12. Bozi hod vano¢ni - Prvni svatek vano¢€ni

26.12. Druhy svatek vanocni
Vanocni koncert souboru Solideo, cisafsky sal Trojského zamku - od 16:00 hod.

27.12. Vyroc€i narozeni - Jifi Sovak (roku 1920), vlastnim jménem Jifi Schmitzer, filmovy a divadelni herec

31.12. Silvestr - oslava nového roku

LEDEN 2016

1.1.  Statni svatek — Den obnovy samostatného éeského (od roku 2000) — rozdéleni Ceskoslovenska
a vznik samostatné Ceské republiky 1.1.1993
Mezinarodni den miru (od roku 1968, z podnétu papeze Pavla IV.)
Vyro¢€i narozeni — Petr Vacek (roku 1965), herec, moderator a prekladatel

4.1.  Vyroc¢i narozeni — Josef Suk (roku 1850), houslista a hudebnik

6.1.  T¥i kralové
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6.1.

Vyro€i narozeni — Ladislav Stroupeznicky (roku 1850), prozaik a dramatik

9.1.  Vyroéi narozeni — Karel Capek (roku 1890), prozaik, dramatik, prekladatel a novinar
14.1.  Vyroc¢i umrti — Vratislav Il. (roku 1092), prvni esky kral (z rodu Pfemyslovct) a polsky kral
18.1. Vyroci umrti — Vladislav Il. (roku 1174), druhy ¢esky kral (z rodu Pfemyslovcu)
20.1. Vyroc€i umrti — Rudolf Il. (roku 1612), 47. Cesky panovnik, ktery vybral za hlavni mésto Prahu
(rozhodoval se i mezi Brandysem nad Labem)
31.1. Vyro¢€i narozeni — Magdaléna Dobromila Rettigova (roku 1785), prozaiCka a autorka
knih o vareni
B r
e A
Foto: Milan Kasal
UNOR 2016
2.2. Svétovy den mokradt (od roku 1971, vyhlasen sekretaridtem Ramsarské umluvy)
Vyro¢€i umrti — Bofivoj Il. (roku 1124), 17. esky panovnik
4.2. Svétovy den boje proti rakoviné (od roku 2000, vyhlasen Mezinarodni unii boje proti rakoving)
Vyroc€i narozeni — Bozena Némcova (roku 1820), basnirfka a prozaicka
6.2.  Vyroc€i narozeni — Jan Werich (roku 1905), flmovy a divadelni herec, prozaik, dramatik a komik
7.2.  Vyroc€i umrti — Boleslav Il. (roku 999), 6. esky panovnik
11.2. Svétovy den nemocnych (od roku 1993, z podnétu papeze Jana Pavla Il.)
Vyro¢€i narozeni — Zdenék Burian (roku 1905), malif a ilustrator (hlavné knih s dobrodruznou
i pravékou tematikou)
14.2. Vyro€i narozeni — Zikmund Lucembursky (roku 1368), Cesky kral a fimsky cisaf,
38. Cesky panovnik
Svétovy den manzelstvi (od roku 1983, USA)
21.2. Mezinarodni den materského jazyka (od roku 1999, vyhlasen UNESCO)
24.2. Vyro€i narozeni — Matéj Kopecky (roku 1775), loutkaF
26.2. Vyro€i narozeni — Vaclav IV. (roku 1361), 37. Cesky panovnik

text: PhDr. Martin Rezek
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Co vas ceka v dalsich meésicich %
~— "~~~ “prosinec 2015 az unor 2016

/
Jste zvédavi co vas Ceka v nadchazejicim obdobi? Podivejte se tedy co fikaji hvézdy a na co se v ktery
mésic, bez rozdiltii znameni, miizete pripravit (a popfr. jak).

PROSINEC 2015

O Zavod s Casem je u konce a vSechno se soustiedi na konec roku jako na "spasitelny" konec. Kazdy
se snazi ziskat i nemozné. A tak s rozmyslem vstupujte mezi spolecnost a kdyz uz jste vstoupili, tak
neodchazejte. Prosté vydrzte tfeba i jen na stojaka udrzet pozice. O Pfedvadite se, rozebirate vSechno
a v8echny. Zda se vam, Ze dokazete zménit svét. O Napady a nové moznosti by jste chtéli realizovat.
Jen se musite snazit najit nékoho pro spolupraci. Do Vanoc je tak malo ¢asu na vysvétlovani. Zkuste
své napady kreslit jako obrazky, a nebo zahrat jako jednoaktovku. O VSe se obraci k vam pozitivni tvari.
Mate z ¢eho vybirat a co prehrabovat. Koneéné se muzete zamyslet, co opravdu potfebujete.
O Pravidla souziti jsou dokonala. Potfebujete sjednotit vase blizké do jednoho houfu. Pfipravte pro
Vanocni ¢as konzervativni pohodu. Jste sice zvani na rtzné vecirky a obchodni setkani, ale vy radéji
zvolite v€asny odchod k domovu. O V zaméstnani a firmé se budete citit spokojené. Jste brani vazné a
s opravdovou dustojnosti. Neni to sice Uplna pravda, ale v ramci spole¢enské konvence je to slusnost.
Nikdo vam nebude vycitat chyby. Jen vy budete védét, Zze v lednu se to vSechno musi zménit.

LEDEN 2016 i x #x

O A jste opét v novém roce s povidanim a planovanim jak budete pracoviti. Vibec netuSite jak
moc velké udalosti vas Cekaji. Tak se usmivejte na své spolupracovniky a doma na své blizké.
VSechno bude jinak a tak at si aspof uziji naSi laskavosti. O Zkousite vSude vasSe moznosti.
A potkavate samé odvazlivce, co jsou odvaznéjsi a dokonce lepSi nez vy. Tézko se vam vstava do
dalSich dnl. Vase sila je velmi labilni. A tak se nebojte a jdéte do novych dobrodruznych vyzev.
O Pripravte se na obhajobu svych napadu a predstav. Jde o chytré prezentovani své persoény. Vibec
nehledte na minulost a na staré projekty. Kone¢né se prosadite v novych vécech. O VSechno na vas
musi byt Sik. V harmonii a krase. Nic nemuzete zanedbat. Jdete do svéta a musite vypadat dokonale.
Kombinujte a doprejte si Silenych napadll. Budete muset predvést vSechny vase kvality. Svét se bofi
do chaosu a potfebuje vasi pomoc. O Rozehravate vSechny hry nejen ve spolecnosti, ale i u svych
blizkych. Potfebujete si spocCitat vlastni budoucnost a prospéch, ktery by jste mohli ziskat.
Nepocitejte! VSechno bude jinak a nesmite ztratit dynamiku existence. Snazte se jen o dalSi kontakty
a oteviené dvere.. O Partnefi jsou na vas mili a spokojené si vas opecovavaji. Netusi, Ze pfipravujete
palacové revoluce, novy médni styl, novou praci, a snad i nové blizké. Jste v zajeti rozebéhnutych
struktur a potrebujete se vymanit. Asi nastava revolucni Cas.

UNOR 2016 e h
O VSem ukazete jakou silu mate, jak moc toho dokazete a jak jste dokonali. Nikdo vam nevéfi a nikdo se s
vami nechce pfit. Jste ponechani sami sobé. Proto budte ve své mysli state¢ni a milostivi. V dalSich mési-
cich se bude muset hodné pracovat. O Rozhodli jste se o novy vzhled, nové vystupovani a nové potfeby.
Prosté chcete byt jini. To je velmi dobry napad a urcité bude ocenén ve spolecnosti. Jen se domluvte pfedem
doma, aby jste viastni blizké nezasko€il. O Partnefi na obzoru a nové moznosti docela nablizku. Schvalo-
vani, odsouhlaseni, prosté administrativa vSechny zatézuje. A zde je tfeba vydrzet a prosazovat do posled-
niho okamziku své invence. Nebojte se. O Kdo jste? Aspori desetkrat si poloZte tuto otazku rano pred
zrcadlem. A pak v klidu a s rozmarem vejdéte do svéta. O Kolem vas jsou lidé, co oCekavaji vasi otevienou
dlan. Nepodlehnéte pokuSeni vyplatit se z povinnosti. Zacnéte nerozdavat ani rady ani finance. Jste pfed
ukolem byt oporou vlastni smec€ce. Nadechnéte se a jdéte vydélavat penize pro sebe. O Revoluce. Hlavné
v majetku a financich, ktery mate spravovat a Ffidit. Rozhodli jste se pro "jinakost" a tak se déji nové udalosti.
Vase finance a majetky nejsou ochranény a tak se vezou s majetky druhych a jen vy Jste odpovednl za dobry
konec. Nechte si poradit od neutralnich cizich lidi. 5l =X
text: Mgr. lvan Vasin
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Dobra nalada je vzdy zapotrebi

Maly synek se pta otce:

“Pro€ je Tichy ocean tichy?”
Tatinek chce zménit téma:
“Nemas néjakou lepsi otazku?”
“Vlastné jo.

Jak vlastné umrelo Mrtvé more?”

Jak se hodnoti vino?
Nejlepsi: da se
Spatné: neda se
Nejhorsi: rozda se

Jo jasné, jsou to opravdu hodinky s vodotryskem.

Na louce sedi medveéd, lisak Ale ty sy&dci v internetovym obchodé, kde jsem je koupil
a jezek. Hraji spolu karty. mi bohuzel zamlceli to prislusenstvi co je k tomu potreba..!!
Medvéd karty rozdava

a vysveétluje pravidla: Pacient vbéhne do ordinace psychiatra a kfici:
"P¥i hfe se nesmi podvadét. "Doktore, musite mi pomoci. Jsem schizofrenni."
A jestli tady nékdo podvadét bude, Doktor se na pacienta podiva a zacne ho

tak dostane pres tu svoji uklidriovat: "Klid ... klid ... niceho se nebojte,
zrzavou tlamu!" my Ctyfi to urcité zvladneme."

Prijde jelen do cirkusu
za provazochodcem,
potutelné se usmiva

- anenapadné se ho zepta:
.Hej ... tak sem slySel,
Ze se tu pry
skace na lané?!"

Rozhodl se,
Ze sestroji hodiny,
které zpomali

tok Casu.  povzdechne:

Ale aby nahradil
tu dobu co uz na tom profldkal,

musely by minimadlné prvnich pét let jit pozpatku...! Ze Cas zahoji vSéechny rany.”

V Cekarné si pacient

,Zda se, ze si pan doktor mysli,
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Vite co je nejvétsi odvaha?
Zapit prasky na spani Saratici.

Pani ucCitelka pfi hodiné prirodopisu
vysvétluje:

"Rikame, Ze krava se otelila, kocka se
okotila ... fekne nékdo dalsi priklad?"
Karlik se hlasi: "Prosim, zZralok se ozral!"

Ano mildcku, to je snézny muz - YETI. A jestli se chces
zeptat, kde se tu tak najednou vzal, tak dovol abych ti
pripomél, Ze pravé ty tady uz od rdna nha kazdyho
a na celou sjezdovku jecis: "Jé ty mds krdsny lyze..|
Jé ty mads péknou bundu..! Jé ty jsi tu taky?..!I"

Po lese chodi strasne nastvany medvéd

a hleda zajice. VSude kolem snih, mraz

a fujavice.
»A co zajicovi chce§?“ pta se ho liska.

Jo, jasné! Kdyz jde o tvoje celodenni drepéni
Medvéd si bouchne pésti do dlané a zarve: v putyce u piva, tak se mné sna%i¥ presvédeit,
Ze to bylo sotva pdr minut. Ale kdyz mads
veler v posteli dokdzat, ze se$ chlap, tak
pred spanim!!® je najednou v tvym poddni téch pdr vterin

,Chci mu podékovat za ten hrnek kavy

*  Cas je plynuti samého nyni. Tomas Akvinsky (feholnik, biskup, ,ucitel cirkve”)

« Mit védomi znamena pravé mit Cas. Emmanuel Lévinas (francouzsky filosof)

- FeSeni najdete na stranée 31

o Co je to? 9 Co je to?

Roste to kofenem vzhdru Rano si s tim Cistis zuby,

a bézné to nezahlédnes cely den na tom sedis a
' vecer se s tim utiras.
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HRA O VITAMINY NA PUL ROKU
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Spravny vysledek lusténky zaslete na email: redakce@vedomy-dotek.cz do 10.02.2016
a pri slosovani spravnych lustitell dne 11.02.2016 muzete vyhrat VITAMINY na
6 mésicu (multivitamin 180 tbl, Koenzym Q10 180 tbl, Hoicik 180 tbl).
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Vystrihnete si vanocni ozdobicku
Vystfihnéte nGzkami obrysy andilkd a kfidla, v misté kde jsou zelené €arky, nastfihnéte. Poté télicka
andilki stocte kfidli k sobé a zasadte kfidla do sebe v misté nastfihnuti. Pokud chcete aby Slo

postavicku zavésit, udélejte jehlou dirku v misté oznaceni nad hlavou a protahnéte provazek. Dospéli
détem pomohou.

Bylo jedno malé mésteCko, a to se pysnilo
krasnym parkem, ktery se rozprostiral na jeho
samém okraji, tam kde méstecko koncilo a
zacinal hluboky les. Aby se tu vSem libilo, bylo
nutné park neustale udrzovat a zvelebovat.
Proto nedaleko stala velka garaz s dilnou, kde
meély svlj domov traktory, sekacky a jiné stroje,
které se na upravach parku velkou mérou
podilely. Mezi nimi byl také sice maly, ale hezky
traktdrek s krasnym ¢ervenym lakem.

Byl pomérné novy a mezi ostatnimi vynikal svou nale$ténou karosérii, novymi koly a pravidelnym
chodem motoru, ktery nenechaval na pochybach nikoho o tom, Ze se v ném skryva velka sila. Toho
v§eho si byl traktlrek naramné védom. VSem ostatnim to daval také nalezité najevo. Choval se k nim
povySené, a zadny z ostatnich stroji pro ného nebyl dost dobry k tomu, aby s nim mohl kamaradit.
Vibec nejhrubéji se vSak choval ke staré opryskané sekacéce, po které musel z parku ¢asto odvazet
posekanou travu, protoze sama sekacka to nedovedla. Kde mohl, tam ji zlomysIné do cesty nastrcil
kamen, aby ji tak poskodil, nebo alespon ztupil Zaci liStu. Nékdy ji dokonce vjel do cesty a branil ji v
jeji praci. Pfitom na ni pokfikoval osklivé nadavky. Sekacka z toho byla smutna. VZdyt mu pfeci nikdy
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nic Spatného neudélala, tak pro€ se k ni tak chova? Ale trpélivé to snasela, protoze dobfe védéla,
Ze je slaba, a pokud by se mu postavila, silnéjsi trakturek by ji vzdy snadno pretlacil.

Pomalu se vSak blizila zima a traktlrku se z toho zacinaly az délat vrasky na chladi¢i. Védél dobre, ze
az napadne snih, pfimontuji na néj tézky, osklivy a otlu¢eny pluh, ktery mu ale viibec na krase nepfida.
Navic bude muset z cestiCek odhrnovat snih. Také si pamatoval, jak hodné ho ve snéhu zabla kola.
Délal si starosti a uz nyni pfemyslel, jak by se tézké praci vyhnul. Usmyslel si, Ze se nékam schova a
objevi se az v dobé, kdy vSechna prace bude hotova. Jak se rozhodl, tak také udélal. Zima pfisla tak
neCekane, ze zaskocila vSechny, nejen silnicare.

Snih se sypal na park jako pefi z roztrzené pefiny. Kdyz uz ho bylo hodné, bylo na ¢ase ho zacit
odklizet. Jen se vS§ak oteviela vrata garaze, traktlrek vyrazil ven. Nic nedbal na volani ostatnich, aby
na né pockal a nechal si pfipevnit pluh. Ujizdél do parku co nejdal od ostatnich, aby si nalezl
bezpecny ukryt. S potéSenim sledoval, jak padajici snih a pofukujici vitr za nim zahlazuje stopy, které
v hlubokém snéhu zanechaval. ,Takhle mne nikdo nenajde®, liboval si a vypnul dokonce i svétla, aby
ho v bilém Seru vanice neprozradila. Rozhodl se, Ze dojede az na kraj parku, kde za€ina hluboky les,
protoze pfedpokladal, ze by ho nikdo tak daleko nehledal. Byl na sebe pySny, jak vSe dobre vymyslel
a ve snéhoveé vanici si ani nevSiml, Ze dojel az do lesa. Kdyz si to uvédomil, bylo uz pozdé. Zabloudil.

,No co“ Fekl si trakturek, vratim se zpatky ve vlastnich kolejich. Ale ouha, vyjeté koleje preci zapadaly
novym snéhem a uz nyni bylo jen téZko rozpoznat, odkud vlastné pfijel.

T v

,Nevadi“ fikal si traktirek sebevédomé, ,az nadejde ¢as, néjak cestu domu najdu. Ted si jen musim
najit ukryt, aby mne nahodou nékdo neobijevil®.

V lese to vSak vibec neznal. Ne, ze by tu nebyly cesti¢ky, ale ty nyni byly zavaté snéhem. Navic v
chumelenici nebylo témér na krok vidét. A tak se stalo, ze dojel az na okraj hluboké rokle. Nez si
uvédomil hrozici nebezpeci, utrhl se s nim kus snéhu a on se po strani kutalel stale hloubg&ji a hloubgji
az na samé dno rokle. Cestou narazel do velkych kamenu, parezt i kmenl. Celé télicko ho bolelo.
Na mnoha mistech mél pomackané plechy karoserie a o jeden vyc¢nivajici kamen si dokonce ulomil
jedno ze svych Ctyr kol.

,Co ja si jen ted po¢nu,“ zanafikal traktirek. Pokousel se zbyvajicimi tfemi koly vyhrabat ze zavéje,
ale misto toho se do snéhu propadal stale hloubéji. Nakonec své usili vzdal a zustal bezvladné lezet.
TraktGrek na dné rokle lezel tuze dlouho. Pfipadalo mu to jako véénost. Snézit uz prestalo, vitr
roztrhal mraky a sem tam mezi nimi vysvitlo sluni¢ko a poSimralo ho svymi paprsky na potlu¢eném
téle. Traktlrek bédoval a volal o pomoc. Byl vS§ak od ostatnich pfili§ daleko, nez aby ho nékdo mohl
slySet. Olej v motoru mu zacinal pomalu chladnout a tuhnout. , To je mij konec®, pomyslel si. V mysli
se mu vybavily vSechny ty stroje, se kterymi v garazi bydlel, a nahle si uvédomil, Ze je mél vlastné
vSechny rad, a Zze se mu po nich styska. ,Mozna uz je nikdy neuvidim®, zavzlykal a z popraskanych
reflektord mu vyhrkly slzy velké jako hrach.

Slunic¢ko uz davno zapadlo a na oblohu se vyhoupl mésiCek doprovazeny na své cesté desitkami
jiskfivych hvézdicek. Mraz dychl do rokliny a vSe spoutal tfpytici se namrazou. Traktlrek vsak
zimu uz ani nevnimal. V8e okolo vidél jak v mlze a uz se lou€il se svym Zivotem, kdyz tu nahle
uslySel zavr€eni. Zprvu si myslel, Ze se mu to jenom zdalo, ale zvuk postupné silil. Jako by ten zvuk
ale odnékud znal. Byl mu velmi povédomy. Ano! Zna ho velmi dobfe! Je to pfeci zvuk motoru staré
opryskané sekacky.

,Tady! Tady jsem!” kficel traktlrek z poslednich sil, az se kolem ného snéhové vloc¢ky zvifily. Netrvalo
dlouho a na okraiji rokle ve svitu mési¢nich paprskl spatfil siluetu staré unavené opryskané sekacky.
Co to ale?! Sekacka se beze slova otocila a zvuk jejiho motoru se za¢al vzdalovat.

,Patfi mi to“, zanarikal opét traktdrek. ,Nic jiného si nezaslouzim. Jak jsem mohl doufat, Ze by mi
mohla pomoci po tom, jak jsem se k ni choval®, hofekoval traktirek a dal se do usedavého place.

Stara opryskana sekacka, ktera byla ze vSech stroju nejleh&i a nepropadala se proto tak hluboko
do snéhu jako ostatni, dokazala prohledat nejvétsSi ¢ast parku a odvazila se dokonce i do ¢erného
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lesa, kde nakonec polamany traktirek nalezla. Byla ale slaba a sama by traktirek z rokle
vytahnout nedokazala. Z toho dldvodu nyni spéchala pro pomoc. Jaké to pro traktirek bylo
pfekvapeni, kdyz se sekaCka po néjaké dobé opét objevila na okraji rokle v doprovodu ostatnich
stroju, které ho spole¢nymi silami zachranily. Traktlirek nedokazal skryvat svou radost, ani slzy
dojeti. VSem potom svatosvaté slibil, Zze se uz nikdy nebude vyhybat praci, jakkoli by méla byt

tézka, a bude pomahat ze vSech svych sil.
text: PhDr. Pavel Kolafrik, ilustrace: PhDr. Martin Rezek

Tip na vystavu - Kralovstvi zeleznic

Pokud se vam chce v zimé spiSe nékam do tepla,
mame tady pro vas tip na vystavu, ktera se jisté bude
libit jak détem tak dospélym.

V Kralovstvi Zeleznic v Praze na Smichové (Stroupez-
nického 23, Praha 5), na plose 115 m?* Ize v modelu
krajiny vidét miniatury vlackud, vagénkd, masinek, budov,
nadrazi, Zeleznic, aut i jinych dopravnich prostfedku
(dokonce i tramvaj v realné velikosti).

Nékteré modely jsou pohyblivé a Ize je ovladat. Jsou
zde umistény rozli€né interaktivni prvky, které mohou
ovladat jak dospéli, tak i déti. Navstévnik zde muze dale
vidét napfiklad model Prahy (méfitko 1:1000), hradu
Loket, hradu Stfekov i jiné dominanty Usteckého kraje,
Karlovych Varti & Plzefiského kraje. Navstévnici si mohou vyzkouSet ovliadani  Foto: Iva Dankova
Takze mate-li radi techniku, viacky, dopravni prostfedky jednotlivych tras méstské dopravy

nebo modely, je Kralovstvi Zeleznic spravny tip pro vas.
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V Kralovstvi Zeleznic jsou k vidéni viaky, Foto: Iva Dankova Modely budov jsou detailné vyrobeny Foto: Iva Dankova
auta i lodé text: PhDr. Martin Rezek
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Nezapominejme v zime prikrmovat ptactvo

Vhodné krmivo

Vhodnym krmivem pro ptaky jsou semena rostlin jako
napr. mak, slunecnice, proso, len, fepka, liskové nebo
vlaSské ofechy (drcené), ovesné vliocky, nedochucované
a neskvarené sadlo, IUj, plody breétanu, jefabin, ¢i hlohu,

popf. nakrajené maso, mrkev a jablka.

Nejblizsi akce spolku na obdobi prosinec 2015 az unor 2016:

4. inor 2016 - Cimicky a Dablicky haj Praha 8:
cisténi ptacich budek a jejich priprava na jarni zahnizdéni
(ve spolupraci se $kolou Trivis a Ceskou zemé&délskou univerzitou)

prosinec 2015 az tunor 2016 - Cimicky haj Praha 8:
prikrmovani ptactva

Vice na www.vedomy-dotek.cz
Chcete-li nam pomoc, napiste nam na email: info@vedomy-dotek.cz

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

Datum vydani: 01.12.2015. Uzavérka dalsiho Cisla: 15.02.2016. Graficka uprava PhDr. Martin Rezek.
© Védomy dotek z.s., nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Téma pristiho cisla: MRAVENCI
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 inzeratu
inzerenti. Dékujeme vSem, ktefi se podili na vydani spolkového magazinu svymi pfispévky.

DISTRIBUCNI MISTA CASOPISU

Praha 4: Studio Dobeska, Praha 6: Harmonizaéni studio Osm, Biostudio, Praha 7: UMC Praha - Troja,
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 POSTOVNI 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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