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Neprodejny vytisk spolkového magazinu pro celou rodinu
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Jsme spolek Védomy dotek, zaloZzeny jako ob&anské sdruzeni v roce 2013.
Nasim cilem je podpora zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce ve vSech jeho dimenzich
(tj. fyzické, psychické, duchovni i socialni) ve dvou zakladnich programech
ZDRAVY ZIVOTNI STYL a ZDRAVE ZIVOTNi PROSTREDI - toto jsou na$e 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 Ustavd, socidlni 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 uréeny pro ¢leny spolku (kterym mize byt

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

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

Foto: MR

CRANIOSACRALNI BIODYNAMIKA VD

Craniosacralni biodynamika (CSB) je jemna neinvazni védecka metoda,
ktera velmi respektujicim zplisobem podporuje moudrost téla a jeho
schopnost znovunalezeni rovnovahy a zdravi.
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TAKTICKO-STRATEGICKY KURZ PRO ZENY

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

Foto: MR

ZDRAVE ZIVOTNi PROSTREDI

PATRONACE CIMICKEHO HAJE V PRAZE 8

V ramci patronace Cimického haje v Praze 8 poradame dvakrat do
roka (v breznu a zafri) uklid této prazské zelené, vedeme projekt
na obnovu jezirka v severovychodni Casti lesa, vénujeme se
mistnimu ptactvu (Cisténi budek, zimni pfikrmovani a pfednasky)
a chceme vybudovat nauénou stezku (10 zastavek, kterymi bude
provazet dubovy skfitek Cimisek) s informacemi o fauné a flofe
tohoto pfirodniho celku. Akce jsou poradany ve spolupraci s dobro-
volniky, se spravou Cimického haje - Lesy hlavniho mésta Prahy a
Foto: MR Fadem méstské &asti Praha 8.

POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

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

VS8e ve spolupraci s odborniky na zivotni prostfedi z Magistratu
hlavniho mésta Prahy, Ufadu méstské &asti Praha - Troja, Uradu

ki 4
Miok skvrnity  Foto: Ludmila Kasalova meéstské Casti Praha 8 a hlavné dobrovolniky z fad verejnosti.
text: MR

Co se nam v posledni dobe povedlo

« prosinec 2015 az unor 2016

Instalace krmitek a prikrmovani ptactva
Od prosince spolek prikrmoval ptactvo v Cimickém haji v
Praze 8. Pro tento ucCel jsme nainstalovali nékolik ptacich
krmitek, které jsme opatfili textem, ¢im se maiji ptaci pfikrmovat.
Cedulka s textem o vhodném krmivu ma za ukol osvétu verejnosti,
tedy informovat pfipadné dobrovolné ,krmice” z fad verejnosti o
spravném prikrmovani.
Ptaci krmné smési ndm pomohla zajistit i firma Forestina s.r.o., W -
vyrobce krmeni pro ptactvo znacky Krmitko ¢i PtaCi mls. Dopilriovani zrni do krmitek  Foto: MR
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*4.2.2016

Cisténi ptaéich budek v Cimickém a Dablickém haji
Spolek Védomy dotek pofadal dne 4.2.2016 od 8:00 do 14:00 hod.
akci na ¢&isténi ptadich budek v Cimickém a Dablickém haji v
Praze 8, spojenou s pfednaskou o ptactvu. Celkem 21 osob
(¢lenové spolku, studenti stfedni $koly Trivis, odbornici z Ceské
zemédélské univerzity a Karlovy univerzity) vycistilo 256 ptacich
budek, umisténych v Cimickém a Dablickém haji. Vygisténi budek
bylo dllezité pro spravné zahnizdéni ptaka.
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Pokud by se nechalo v ptaci
budce hnizdo staré, ptakum by
Skodili paraziti (ktefi staré hni-
zdo jiz obsadili) a byli by méné : | 5653
chranéni proti predatoram (pfi  Cisteni ptaci budky Foto: MR

hnizdéni by byli jiZ moc blizko vletovému otvoru ptaci budky).

Nakonec byl odborniky proveden odchyt ptactva a poskytli odbornou
e ; prednasku o mistnich druzich, kterou vedl Ing. Martin TéSicky
Prednaska o ptactvu Foto: MR z Karlovy univerzity v Praze.

text: MR

Nejblizsi akce spolku - co pripravujeme

Casova posloupnost akci na obdobi brezen aZ kvéten 2016:

+ 3.3.2016 Pomozme mlokovi prezit v Praze
V prostoru Podhofského potoka v Praze 7 a Praze 8 (Pfirodni rezervace Podhofi) upravime
tiné pro reprodukci mloka skvrnitého, vzacného Zzivocicha, ktery se zde vyskytuje.

* 19.3.2016 Dobrovolny uklid Cimického haje
Prostor Cimického haje v Praze 8, v&etné jezirka Dotek, uklidime (jiz tradi¢né) ve spolupraci s
dobrovolniky po zimé od odpadkd.

* kvéten 2016 Prednaska o ptactvu v Cimickém haji pro mateiské skoly
Pro materské Skoly probéhne prednaska o ptactvu se soutézi a ukazkou ptakl pfi odchytu.

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

Jak nam muzete pomoci

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

projektech. Do poznamky pro pfijemce napiste text:

L% , - . financni dar.
Dobrovolnicka Cinnost je nejvice potfebna v Za poskytnuty dar vydavame darci potvrzeni

programu "Zdravé zivotni prostredi". pro danové ucely.
Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.
-4 -



Vsudypritomni mravenci

vvvvvv

poCet na Zemi je odhadovan 16 mistnym Cislem, takze na kazdého z nas pfipadne pfiblizné
milion mravencl. Prestoze jedna délnice vazi podle druhu primérné 1 - 5 miligramu, kdybychom

zvazili vSechny mravence na svété, vyrovna se jejich vaha vaze celého lidstva. | kdyZz se nam
zdaji vSichni mravenci, kterych je mimochodem dnes pfiblizné 150 000 znamych druhq, stejni,
jsou mezi jednotlivymi druhy obrovské rozdily. Napfiklad kolonie nejmensiho druhu Brachymyrmex
z jizni Ameriky by mohla v pohodé zit v hlavové schrance vojaka obfiho mravence, dfevokaze

Camponotus gigas z Bornea.

Télo mravencu

HLAVA

LOMENE HRUD

TYKADLO

Jednotlivé casti
mravence

casti:

zakladni

Télo mravence tvofi tfi
hlava, hrud a zadecek. Hlava je centrum
smysld a na ni umisténa lomena parova
organl. V nich se totiz nachazi chut, ¢ich
i hmat. Mravenec jimi neustale pohybuje a
‘bubnuje” kolem sebe, protoze kazdého
pfedmétu se musi dotknout, kdyZ ho chce
ucitit. Jeho slozené o¢€i vidi totiz jen
nékteré barvy a dovoluji mravenci dohled
jen na par centimetrl pfed sebe. Dale uz
rozpozna jen stfidani svétla a tmy a
pohyb pfedmétu. Vpfedu na hlavé jsou
umisténa dokonald kusadla. Jimi dovede

stfihat, trhat i rozmélnovat potravu.

ZADECEK

Od mékkych rostlinnych

Casti aZz po tvrdé krunyfe

ostatniho hmyzu. Z hrudi

vyrustaji tfi pary nohou

a pohlavni kasty, dva

pary blanitych kridel

a mohutné svalstvo k

jejich ovladani. Zadecek

je slozen z nékolika Casti,

spojenych pruznou blankou,

takze se muze pfizplsobovat

pozadavkim na tvar a velikost.

Hrud a zadecek spojuje télni stopka, ktera

mravenci dovoluje pohybovat zadeCkem

tak, Zze ho mulze stoc¢it az pod hlavu a

nasmeérovat tak své zbrané (jedova Zlaza,
zihadlo) pfimo proti nepfiteli.

Vyskyt mravencu

S mravenci se mUzeme setkat na Zemi
Od arktickych hranic

les az po tropické destné

témeér vsSude.
severskych
pralesy. Nejvice jim vyhovuje vihké a teplé
prostfedi. Obtizné snaseji sucho a chlad
a proto stavi hnizda casto pod kameny,

které se na slunci rychle ohfeji a dlouho



drzi teplo. Klasicka kupovita mravenisté
maji jizni svah vzdy mirnéjsSi, aby absor-
Vv

extrémné suchych oblastech musi délnice

boval co nejvice slune¢niho tepla.
nepretrzité nosit do mravenisté malé kapky
vody.

Mravenec se doziva primérné veéku
7 - 10 let, kralovna se muze dozit i 25 let
a odhaduje se, Ze za svuj zivot je schop-
na zplodit az 150 miliond potomku.

Vite, ze ...

Nejstarsi mravenéi samicka (kralovna)
se dozila v zajeti v laboratornich
podminkach 29 let?

Je to zjistény nejdelSi dosazeny vék
v hmyzi Fisi.

Mravenci spolecenstvi

Hierarchie v mravenisti je rozdélena do néko-
lika kast. Na nejvySSi pfiCce je samoziejmé
kralovna, starajici se o staly pfisun novych
vajiCek. O ni se staraji délnice, které ji ne-
ustale do umoru Cisti, krmi a zvelebuji jeji
zivotni prostor. Kralovna svoji pozici v mra-
venéim staté udrzuje hormony, kterymi mize
Pri
ohrozZeni je schopna S§ifit latku, ktera okamzité
mobilizuje obyvatele hnizda, aby se semkli k
epicentru a branili kralovnu.

vyvoj mravence ovlivnit jiz ve vajicku.

Na kratkou dobu na konci sezbny se v mra-
venisti objevi samci a samicky s kfidly. Jsou
od

veSkerych praci a pfipravuji se na okamzik

krmeni ostatnimi délnicemi, oprosténi
Je to takzvana
budovatelé

hnizda jsou

opusténi hnizda - rojeni.
pohlavni kasta, potencionalni
novych kolonii. Po opusténi

samiCky za letu oplodnény a tyto nové kral-
ovny si po odpadnuti kiidel najdou misto na
zalozeni matefské komurky. V tomto prostoru

se “zazdi” a zaCnou neprodlené snaset vajic-
ka, o ktera se staraji. Po straveni prebytecné
svaloviny z kfidel a zasob z volete (zadecku),
pfinesenych z matefské kolonie, hrozi kralov-
né smrt hladem, a proto je nékdy donucena
pozfit nékteré ze svych nevylihnutych
potomkl(. Po d&tyfech tydnech se z
vylihnou prvni délnice, sice slabé a malé, ale

larev

i tak okamzité vyrazeji z komlrky shanét
potravu. Od té chvile zaCne exponencialné
narlstat pocet obyvatel hnizda a nova kolonie
je zalozena.

Poslednim na Zebfi¢ku mravenci hierarchie je
délnice. Tvofi bezmala 95% kolonie, a plni
vSechny dulezité ukoly pro jeji zdarny rozvo.
Budovani a oprava hnizda, sbér a lov potravy,
péCe o kralovnu, potomstvo a pohlavni kastu,
Cisténi hnizda. Kasta délnic se i morfologicky
pFizplUsobila pro urcité funkce svoji velikosti a
vzhledem. Vznikaji z ni i takzvani vojaci, ktefi
se staraji o bezpecnost kolonie, se zvétsenou
hlavou a velkymi kusadly. Maji nadfazeny

agresivni pud nad pracovnim pudem.

Porovnani
velikosti odliSného
druhu mravence (maly - ,Cesky”

mravenec lesni, velky - mravenec bojovnik z Bornea)

Vyvojova stadia
Mravenec, jako vétSina ostatniho hmyzu,
prochazi tfemi vyvojovymi stadii zrodu.
Prvnim stadiem je vajicko. Je velké asi

desetinu velikosti dospélého mravence, je bilé,
nepohybuje se a nekrmi se. Kralovna pfi



kladeni vaji¢ek vyluCuje sekret, ktery zabra-
nuje, aby se z larev nevylihly dalSi kralovny.
Nékteré délnice jsou v8ak schopny, v pfipadé
hrozici smrti kralovny, snasSet neoplodnéna
vajicka, z nichz se mdze nova kralovna vylih-
nout a zabranit tak zaniku kolonie.

Druhé stadium, larva, vyzaduje nepretrzity
pfisun potravy pro vyvoj a zmény, které pro-
délava. Disponuje parem kusadel, mize se
pohybovat, ale neni schopna se premistovat
z mista na misto. V urcCité dobé se larva
zavine a vytvofi kuklu, v niz budouci tvor
prochazi nejvétSimi zménami. V tomto pev-
ném obalu se méni v tfeti stadium, dospélce.
Mravenec se z né& po pfeméné prokouSe

sam, nebo za vydatné pomoci délnic.

Potrava

Preziti celé kolonie spocliva v neustalém
shanéni potravy. Mravenci jsou vSezravci a
spotfebuji vS8e od rostlinné po ZivociSnou
potravu v mrtvém Ci zivém stavu.

Mravenci ale nejsou jen sbéraci a lovci, ale

naucili se i urCité dovednosti, které jsou
vskutku fascinujici. V podstaté se da s nad-
sazkou fici, ze jsou i zemédélci a chovatelé.
U naSich mravencl je naprfiklad velmi casta
symbidéza se msicemi. Mravenci o né pecuji a
na oplatku od nich maji sladkou $&tavu,
medovici, kterou msSice vyluCuji, protoze
nejsou samy schopny obsazené sacharidy v
potravé zpracovat. Mravenci je za to chrani
pfed predatory, pfenaseji je na urcité rostliny
za kvalitni potravou a na zimu je dokonce
ukryvaji v teplém mravenisti, takze na jare je
nova generace msic ihned pfipravena k pastvé.

Nékteré druhy mravencu se naudili péstovat
ve “sklepenich” svych hnizd urcité houby,
kterym dodavaji na kaSiCku rozmélnéné listy
stromu, po kterych houby rostou.

Otrokarstvi

Existuji vSak i mravenci, kterym se pracovat
nechce a ani to neuméji. Jsou to takzvani
otrokarsti mravenci. Jejich jedinou naplni
Zivota je pfepadavat a poradat najezdy na
ostatni hnizda, ktera budto vyrabuji, nebo
unaseji jejich potomky v rdznych vyvojovych
stadiich, ze kterych se vylihnou poslusni a

pro né slouzici mravenci - otroci.

Alkoholismus

Velmi zajimava je jeSté jedna symbidza. Ta
u mravencl vyvolava dokonce urcity druh
“alkoholismu”, metly jinak pfiznacné hlavné
pro Clovéka. Nejedna se v tomto pfipadé o
pozivani ethanolu. Mravenci si berou do
svého hnizda specificky druh housenky,
ktera vyluCuje tekutinu, po jejimz poziti po-
citi stav omameni a rozkose. Tuto latku pak
zacCinaji konzumovat stale Castéji a stavaji
se na ni zavisli. O housenku se staraji na
ukor svych povinnosti v kolonii, péci o
kralovnu a larvy, které housenka nezfidka i
pozira. Jedna se tak o urcCity druh para-

zitizmu.

Mravencim pravem nalezi ve svété fauny
Maji

mimoradné vlastnosti a schopnosti, které je

zcela zvlastni postaveni. bezesporu
fadi ve svété hmyzu na predni, ne-li prvni
misto. Nervova soustava je u nich z celé
Maji

dokonce v hlavé lalokovitou nervovou uzlinu

obrovské hmyzi FfiSe nejdokonalejsi.

“mozek”. PrevySuji nas mnohonasobné co
do pocétu jedincu, na celkovou vahu jsme
na tom asi tak stejné a myslim, Zze muzeme
byt jen radi, ze nas nedohonili i co do
velikosti...protoze pak...jeden nevi.

text a ilustrace: Pavel Karel




Faraon s neblahou povesti

VS8ichni budeme jisté souhlasit s tim, Ze
mravenci jsou velmi zajimavé spoleCenstvi,
radi se o nich doviddme nové informace,
sledujeme o nich zajimavé filmy a mnozi
Z nas jsme pfi nalezeni mravenisté v lese
dlouho postali, v patficné vzdalenosti, u
této fascinujici stavby a pozorovali hem-
zeni a shon jeho malych obyvatel. | diky
Ondreji
s puntikatou masli

spisovateli Sekorovi a jeho

Ferdovi pod krkem
mame k témto miniaturnim pracantim
veskrze kladny vztah. Je ovSem jeden ze
zastupcu tohoto druhu, kterého nejen zZe
nikdo z nas nevidi rad, ale poustime se s
nim do mnohdy nekonciciho boje. Ano,
tuSite spravné je to mravenec faraon,
puvodné pochazejici z Indonézie ¢i
Afriky.

Mravenec faraon

Na prvni pohled je menSi neZz normalni
mravenec a liSi se i barvou. Je Zluty az
prasvitny a ma tmavy zadeCek. Kdyz jej
zahlédnete v byté na kuchynské lince nebo
kdekoliv jinde, je zle. ZaCina marny boj.
Faraoni si uz v tu chvili staéili udélat

mnoho kolonii.

Nebezpeci

Tito mravenci se skryvaji u teplovodnich
trubek, v riznych prasklinach a jsou znamy

pfipady, ze se mohou ubytovat i ve va-
Sem pocitaci. V domé muze byt nékolik
dcefinnych kolonii s mnoha kralovnami
a velikym poctem délnic. Na lov chodi
pfevazné v noci a chutna jim hlavné
syrové maso, Sunka a zivi se i krvi.
Jsou zavisli na bilkovinach a muze se
stat, ze budou v noci hodovat i na vasi
kizi. Roznaseji nemoci, protoze jejich
teplda hnizda jsou semenistém mikrob(.
Jsou velmi nebezpeéni pro kojence.
Celé kolonie se bez problému stéhuji po
domé za teplem nebo lepSi potravou a

navzajem spolu nesouperii,

v o wrwvs

cCoZ je Vv

Jak na faraony

Jsou vzité pfedstavy, Ze se jich zbavime,
kdyz jejich cestiCky preruSime medem,
pastou na zuby nebo lepidlem. Na par
chvil to zapUsobi, ale rozhodné to neni
feSeni. Faraon si najde jiné cesty. Také
se nepoustéjte do boje proti nému
obvyklymi insekticidy a postfiky z
drogérie. | kdyZz se vam bude zdat, Ze
vitézite opak je pravdou. Faraon sice
zmizi, ale jen proto, aby zalezl hloubéji
do dér a po néjaké dobé posilen o dalSi

tisice bojovnikl obsadi vas dim nanovo.

Jediné feSeni k uspésSnému boji s timto
zaludnym nepfitelem je objednat si
odbornou firmu. Ta pouziva specialni
pozerovou nastrahu. MravencUim

chutna, ale obsahuje v sobé urcité



slozky, které zplsobi u kralovny, poté co
ji délnice tuto potravu donesou, neplod-
nost, a tim cela kolonie vyhyne. Jde o

pomérné rychlé feSeni, ale nastrahy se

musi rozmistit po celém domé a v pfi-
padé panelového domu do vSech bytd
najednou.

Kdyby doSlo jen k ¢aste€nému polozeni
nastrah, prezivsi kolonie dim opét po

néjakém Case zaplavi.

Pfejeme vam abyste se s timto zlutavym
predatorem setkali jen na strankach nase-
ho magazinu a nikde jinde.

text a ilustrace: Pavel Karel

Rekordy ze svéta mravencu

* V jednom mravenisti mize zit az 1 milion
jedincq.

Délnice z jediného hnizda lesnich mraven-
cl mohou ulovit za den az 100 000 kusu
kofisti. Pfemnozeny Skudce v lokalité
mravenisté mize tvofit az 90% donesené
potravy.

Nejvétsi znama kolonie lesnich mravencu
v Evropé se nachazi na hore Klet v

jiznich Cechach.

AT

Mravenisté mravence lesniho Foto: MR

* Nejmensimi mravenci jsou zastupci rodu Brachymyrmex, jejichz délnice dorUstaji velikosti

maximalné 1 mm. Naopak nejvétsimi mravenci jsou agresivnhi Myrmecia pyriformis z

Australie, pfezdivani Buldo¢i mravenci, ktefi dorustaji délky az 40 mm.

ObFi mravenec
Paraponera z Bornea (velky 29 mm)

Foto: Pavel Karel

Porovnani velikosti:

40 mm
H 1mm

Mravenci délnice unese podle poslednich
zjisténych poznatkl az 32 x vétsi vahu, nez
sama vazi.

Pro srovnani: ¢lovék vazici 80 kg by musel zdvi-

hnout vic nez 2 a pul tuny.

Kousnuti mravencu rodu Paraponera, jez jsou
velci od 18 do 30 mm, je podle odborniku
nejbolestivéjsi na svété.

Pali pinych 24 hodin bez pfestavky a vypustény
neurotoxin dokonce blokuje ¢&ast procest v

lidském téle.
text: Pavel Karel




Biorytmus naseho tela

,Ranni ptace dal doskace.” Tento slogan zna
kazdy. Kdo rano vstava za usvitu a chodi
spat brzy vecer, citi se |Iépe, je vitalni, zdra-
véjSi a Stastnégjsi.

Vite pro¢ tomu tak je?

VSe je dano biorytmem téla. Prubéh jedno-
ho dne lze rozdélit na tri faze, které se
opakuji. Kazda faze trva 4 hodiny. Tyto faze
jsou zavislé na poloze Slunce k Zemi.

Z ‘

Faze biorytmu

1. Faze - 0d 6:00 do 10:00 hod.

Organismus je klidny a zaCina se probouzet.
Télo je odpocinuté po spanku a nepotfebuje
pfisun energie. Rano nema smysl organis-
mus zatézovat bohatou snidani. Postaci
napf. kousek ovoce a zeleniny, pfipadné
jejich stavy a sklenici vody. Rano je lepsSi
konzumovat potraviny lehce zpracovatelné.
V tuto dobu jsou nejvice aktivni organy
tlustého streva, slinivky a sleziny.
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2. Faze - od 10:00 do 14:00 hod.

V tuto dobu mame nejvétsi hlad a je potreba
pozfit sytou potravu (nejlépe mezi
11:00 — 14:00 hod.). Tato potrava nam plné
poskytne energii, kterou potfebujeme ve
druhé poloviné dne. V této dobé jsou nejvice
aktivni organy srdce a tenkého streva.

3. Faze — od 14:00 do 18:00 hod.

Lidé jsou v této fazi pohybové nejaktivnéjsi
a nejvykonnéjsi v praci. Jsou aktivni
organy moc¢ového méchyre a ledvin. V tuto
dobu se zvySuje potfeba moceni. Vecere by
méla byt lehéi a neméla by pfesahnout
18 hod.

Dalsi faze se opakuiji:

18:00 — 22:00 hod. — aktivni organy jsou
kardiovaskularni soustava a
pohlavni organy

22:00 — 2:00 hod — aktivni organy jsou
Zlucnik a jatra. V téle probiha
ocCistny proces.

02:00 — 6:00 hod. — aktivni organy jsou plice.

Popsal jsem tedy faze biorytmu nasSeho téla
tak, jak je to nastaveno pfirodou. Nejvhod-
néjSi doba pro noc€ni odpocinek je od
22:00 hod. Pokud nejdete spat v tuto dobu,
zadina se opakovat druha faze. Clovék
pociti hlad a sméfuje si to k lednici. Konzu-
mace potravin v noci naruSuje pfirozeny
biorytmus, Cast energie musi byt prevedena
do travicich organt a pokrm neni spravné
natraven. Tvofi se hlen, toxiny a tuk. Lidé,

ktefi jedi na noc, se citi rozladéni a nejsou



vitalni. No¢ni vyjidani lednice je vstupenkou
ke vzniku ledvinovych a zlu€ovych kamend,
oslabeni imunitniho a nervového systému a

nespavost.

Lezite a cviCite

Kdyz se probudite pfed 6:00 hod. rano,
tzn. v prvni fazi, budete cely den aktivni jako
to ranni ptace, co dal doskace. Aby ovSem
mohlo skakat kvalitné, je dobré jesté v
posteli udélat par cviki. Nejsou nikterak
naroc¢né, takze je mohou provadét i osoby
starsiho véku a nemocni.

Po probuzeni neotevirate oCi a provadite

nékolik jednoduchych a nenaroénych cvika.

o LeZite na zadech a silou zatlaCite ty-

lem hlavy do polStafe. Doba tlaku je

kolem 5 sek. a pak 5 sek. odpociva-
te. Opakujte 6 krat.

V leze na zadech se snazite prohnout
celé télo na levou stranu a pak na
pravou (tvar rohliku). Tfeni téla o
matraci vytvofi potfebny odpor pro

cvik. Opakujte opét 6 krat.
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6 V leze na zadech pfitahujete stfidaveé
Spicky chodidla jakoby k bfichu a povo-
lite. MOzete opakovat 10 krat. Poté
date celé nohy od sebe a opét pritahu-
jete SpicCky.

V leze na zadech pokrcite kolena a
mezi né vlozZite vase ruce. Vytvafite po
dobu 5 sek. tlak proti rukam (kolena se
tlaci smérem k sobé) a pak povolite a
odpocinete si. Opakujete 6 krat. Poté
tlak proti rukam ven ze stfedu (kolena
oddalujete od sebe proti tlaku rukou),
dale tlak kolenou proti rukam k sobé a

nasledné tlak proti rukam od sebe.

/’. —Q\
A
///; ‘

Pokud provadite ranni cviceni jesté v
posteli, kdyz lezite, zatéz srde¢niho svalu
je minimalni, a proto je toto cvi€eni vhodné
pro vSechny, starSi i nemocné lidi. Jo a
nezapomerite po cviceni otevfit oCi. :)

Uvedl jsem ve struCnosti zakladni pravidla
fungovani biorytmu lidského téla, podle
kterych bychom se méli fidit, abychom se
citili Iépe a zdravéji. Sou€¢asna doba nam
vSak ,hazi klaciky pod nohy“ v nasSem
snazeni o spravny zivotni zpusob, ale
budeme-li silni a trpélivi, uspéch se zcela

jisté dostavi.
text: M. A. Rian, ilustrace a graficka uprava: MR
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Sila bylin - ostropestrec mariansky

Pro dneSek bych napsal néco malo o velmi
zajimavé rostliné - ostropestfec mariansky.
Bejli Pany Marie, kotlacka Ci pestry bodlak
jsou dalSi jeho zavedené nazvy. Ja budu dale
pouzivat uz jen bodlak.

Vyskyt

Bodlak je nejvice rozSifen v jizni Evropé a
Asii. Roste nejCastéji na okrajich cest, na
slunnych mistech v chudé propustné pudé.

Jeho vySka je az dva metry. Ma zeleno bile

mramorované listy na koncich hodné pichla-
veé. Kvéty jsou Cervené, téz pichlavé. Je to
nadherna okrasa kdejaké zahradky.

Detail kvétu bodlaku Foto: Jan Kaderabek

Pouziti

V bylinném |éCitelstvi se pouzivaji semena a
mladé lodyhy jako chiest. Semena obsahuji
horké latky, mastny olej, protein, silicovy
olej, silymarin. Kazda krasa ale néco stoji.
Takze pokud se rozhodnete bodldk sami
péstovat, pfedem upozornuji, Ze dolovat

seminka z uzralych kvétd, je opravdu odistec.
Ale stoji to za to.

regenerace céy, jaternich bunék, pfi krec¢o-
vych zilach, onemocnéni jater a zlu€niku,
dvanacterniku, sleziny, pfi kolikach a zlou-

T Ostz:"opestz?ec
martdnsky

- bodldk

(lat. Silybum

marianum)

tence. Nat a kofeny se pouZzivaji na koupele
pfi hemoroidech.

Rozhodné neni ke Skodé obCas néjaké to se-
minko ,sezobnout“ v syrovém stavu.

Pozor!
Pokud uzivate léky na jatra, je tfeba se,
pfed pouzitim bodlaku, poradit s [ékafem.

Priprava caje:

Pouzijte pouze semena.

Rozdrtte asi tak jednu €ajovou IziCku semi-
nek, varte cca dvé minuty, odvar nechte
20 minut louhovat.

Odvar pijte 2x - 3x denné, po dobu 3 - 5 tydnu.
Je mirné, ale opravdu pouze mirné nahorkly.
Spi$ pfijemné. A medem to samoziejmé opét
nezkazite.

Tip!

Mladé listy bodlaku se daji spafit
horkou vodou a pouzit v
kuchyni jako nahrada chfestu.

text: Jan Kaderabek, ilustrace: PhDr. Martin Rezek
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Danciny zdravé recepty
Jarni mrkvovy kolac @

Ingredience:
« 500 g listového tésta « 1509 nivy

* 4 vétsi mrkve * 4 vejce
* 4 jarni cibulky * sul
* 500 g plnotuéného « pepf

tvarohu

Priprava:

Do formy dame pecici papir, vlozime vyvalené
tésto a zlehka jej propichame Spejli. Mrkev
oloupeme a nastrouhame. Cibulky nakrajime
na kolecka. Tvaroh smichame s vejci, soli a
pepfem. VSe nasypeme a nalijeme na tésto.

Ozdobime kousky nivy. Poté peCeme v prede-

hraté troubé& na 180 °C cca 20 minut.

Jarni mrkvovy kolac Foto: Dana Brabcova

Lehka vajeCna
pomazanka

Ingredience: mnoZzstvi dle individualni chuti

* vejce « tvaroh
« Fedkvicky « sul
« cibule * pepr

* bily jogurt

Priprava:

Uvarené vajicko a fedkvicky nastrouhame.
Cibuli nakrajime nadrobno. Pfidame tvaroh,
jogurt, sul, pepf a vS§e dohromady promichame.

Pomazanku mazeme na jakékoli celozrnné
pecCivo. Pokud nemate radi tvaroh, lze jej

nahradit zerveé. DOBROU CHU.‘I'.

text: Dana Brabcova

Lehka vaje¢na pomazéanka Foto: Dana Brabcova
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Obraz plny energie

Jaro je tady! autor: Zdenka Jandova

Zdenka Jandova se zabyva vytvarnou tvorbou, ze které vyzaruje energie.
Pod jejima rukama barvy ozivaji. Jeji obrazy jsou nejen krasné, ale k
divakovi (popf. &tenafi) i mluvi, o né€em vypovidaji.

Pokud se zadivate v klidu na tento obraz, jez autorka vytvofila pouze pro nas
¢asopis, musite uznat, Ze z néj pfichod jara pfimo €iSi. A pokud se podivate i
ven z okna, zjistite, Ze tu jaro jiz opravdu je.

-14-



Menhiry v Ceske krajine

Stoji tam uz dlouha léta. Je tam déle nez kam
sahaji pisemné vzpominky lidi. Jmenuje se
Kamenny pastyr. Stoji blizko Klobuk, pobliz
mésta Slaného. Byvaly Casy, kdy se citil mocny a
kdy ho vSichni uctivali. PfiSly Casy, kdy byl
proklinan a uctivan jenom tajné. Byly také doby,
kdy kolem néj lidé Ihostejné chodili a mysleli si

»,{0 je divny kamen®.

Kamenny pastyr Foto: Iva Dankova

Dnes se Kamennému pastyfi blyska na lepsi
Casy. Rozorané pole kolem néj je upraveno, je
vyznacena pfistupova cesticka a dokonce tu
stoji informacni tabule. Navstévnik se zde muze
docist, ze se jedna o menhir, ktery ma hmotnost
51t a vySku 3,5 m a Ze se jedna o nejvétsi
menhir u nas. A také to, Ze menhir je hrubé
opracovany kamen vztycCeny lidskou rukou.

Navstévniku zde kazdym rokem pfibyva, takze
popovidat si s timto menhirem o vikendu o

samoté je témér nemozné.

Dalsi staré menhiry

Ti, kdo davaji prednost klidnéjSim mistim,
mohou navstivit menhir Zaklety mnich, ktery

stoji u polni cesty vedouci z Drahomysle, asi
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400 metrd od severniho okraje obce. Jiny
menhir s lidovym pojmenovanim Baba se
nachazi u kfizovatky polnich cest, asi
500 metru jihozapadné od Zelezni¢ni stanice
Slavétin (pobliz Loun).

Prazsti zajemci o setkani s menhirem nemusi
cestovat daleko. Maji mozZnost se na négj
podivat pfimo v Praze 8, v zastavbé rodinnych
domu v Dolnich Chabrech, v ulici Ladevska.
Zkamenély slouha, tak se menhir jmenuje, méri
kolem tfi metrd, ale nad zemi je vidét jen asi
160 centimetra.

Existuje u nas ale i misto, kde lze vidét az
2 tisice kamenu ve 14 nelplnych fadach na
jednom misté. Vede k nim od mutéjovického
nadrazi nauc¢na stezka, nebo také zluta tu-
risticka znaCka. Jsou to Kounovske rady.

Foto: Iva Dankova

Kounovské rady

Na internetu je mnoho ¢lanki s dohady o tom,
pro¢ zde kameny stoji. At uz jsou oznacCovany
jako mezniky mezi poli, nebo zaklady pro
chmelnice, jedno je jisté, kameny nejsou mistni
a fady jsou sméfovany od severu Kk jihu. To,
vCetné blizkého keltského oppida, nahrava
pfizniveum hypotézy, Zze se jedna o Ffady
menhird. Rozhodné stoji za shlédnuti.



Nove menhiry

Fenoménem poslednich let je vztyCovani

“vor

novych "menhir(". Asi nejznaméjsi je skupi-
na kamenu, instalovanych v roce 2008 v

jihoCeskych Holasovicich.

Desitky balvanl se objevily v Kutné Hofe a
okoli, dalSi jsou ve Volarech na Prachatic-
ku, v Riékach v Orlickych horach, nebo
palavské Klentnici. Novodoby menhir stoji
také v Mofince na Berounsku. Tyto kameny
vztyCuji zejména lidé véfici v silu Zemé a
pfirody. Z energetického pole, které kameny
vytvareji, Cerpaji silu, pozitivni energii a

VEri i v jejich [éCebnou moc.

Foto: Iva Dankova

HolaSovice

V Ceské krajiné navic mlUzete potkat kameny,
zdobené kosmogramy (vyryté symboly),
Marko PogacCnik ze Slovinska vyméfuje
energii krajiny a na zeslabenych mistech
vzty€uje litopunktruni kameny. Je to takova
akupunktura Zemé. Navazuje tak na teorii,
ktera pravi, Zze vztyCovanim kamen( nasi
pfedkové upravovali energetické a magne-
tické toky Zemé a vlastné tak krajinu svym

zpusobem ,lécili“. Vnimali Zemi jako zivou
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bytost, jejiz naruSené vnitfni procesy lze
takto opét uvést do rovnovahy. Krasné
litopunkturni kameny je mozné vidét
Na Farkach jizné od kraje sidlisté Bohnice.
Dalsi, stejné pusobivé, jsou rozmistény do
kruhu v hornim arealu botanické zahrady

v Troji.

Na Farkach

Foto: Iva Dankova

Megality, objekty
Z menhiru

To je jen kratky pohled na vztyCené
kameny v Cechach. O kamenech posta-
venych jinde v Evropé, ale i po celém
svété by se dalo napsat mnoho. Snad jen
jesté informace o tom, Ze menhiry jsou
jedini zastupci megaliti u nés.

Za dolmeny, kromlechy a henge se
musi Cesky fanda vydat za hranice nasi
republiky. Nejlépe na britské ostrovy, nebo

do zapadni Francie.

Ani archeologové a geologové nejsou
jednotni v nazorech na to, zda a které
menhiry jsou u nas ty ,pravé“ a za jakym
ucelem byly vzty€ovany. Ponejvice soudi,
Zze kamenné sestavy slouzily k obrfadnim
ucelim, ¢i jako pradavny kalendar.



Stoprocentni jistotu, k éemu tyto nejstarsi docho-

vané stavby slouzily, nebudeme mit asi nikdy.

Snazila jsem se o nestranny nahled a jen ¢tenar
posoudi, zda se mi to povedlo. Pfiznavam vsak,
Ze v8echny kameny mne pfitahuji. A vSechny, at
.pravé Ci nepravé“ menhiry, jsou pro mne
magické.

Na cestach a hlavné necestach za nimi
jsem objevila mnoho krasnych mist a zazila
hodné pékného. Ted je fada na vas. Tipy na
krasné vylety jsem vam dala.

Vite, jak ...

jsou oznacovana seskupeni menhirt?

Megalit - souhmné oznaceni objektt z
velkych, neopracovanych a/nebo nahrubo
opracovanych balvand, budovanych pravékymi
lidmi

Dolmen - prehistorickd megaliticka stavba
z velkych nepravidelnych kamennych blokd,
zpravidla gigantickych rozméra, patrné
zbytek vnitiniho prostoru pohrfebnich mohyl

Kromlech - okrouhlé seskupeni menhirt

Henge - typ pravékého kruhového monumentu

text: Iva Dankova

Ptaci kolem nas

Kazdé ro¢ni obdobi je specifické zménami v
pfirodé. PFi prochazkach v zimnich mésicich
po svém okoli jste si mohli vSimnout, Zze dru-
hové spektrum avifauny (ptacich druhu) je
trochu odlisné od toho letniho. Je to zpuso-
beno jednak odletem nasich druht do jiznéj-
Sich zimovist a jednak pfiletem jinych druht
Ze severu.

Dobfe pozorovatelné severské druhy jsou
vodni ptaci, ktefi se nejlépe sleduji s daleko-
hledem. Mezi obvyklé druhy vodnich ptaku

Kormorani s volavkou popelavou

Foto: Ing. Jana Ceplova
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Potapka mala

Foto: Ing. Jana Ceplova

patfi kachny obecné (bfezriaCky), racci
nejCastéji chechtavi, labuté velké, lysky
obecné. Mezi druhy, které jsou v zimé viditel-
néjSi nez v lété (kvuli vegetaci a hnizdéni)
patfi hejna kormorant velkych, na klidnéjsich
mistech feky (v Praze napf. okoli Cisafského
ostrova, Podhofi, Zamky a dale) mizeme jak v
zimé, tak jesté i na jare, pfi troSe Stésti, potkat
i plaché druhy, jako jsou napf. potapka mala,
slipka zelenonoha, volavka popelava nebo
vyjimecné i exoticka pestfe zbarvena kach-

nicka mandarinska.



Zimujici severské druhy nam nabizely dalSi
zajimava pozorovani. Ze skupiny kachnovitych
jste mohli zahlédnout docela pravidelné hohola
severniho, vzacné hoholku ledni, zajimavé
zbarvenou zrzohlavku rudozobou, nékolik
druhll polaku (velky, chochola¢ka a vzacné i
kaholka), moréaka velkého nebo i bilého
(pravé v okoli Cisarského ostrova a Podhofi,
kde je vétsi klid). Krasnym zazitkem muze byt
také pozorovani lednacka riéniho, kterého si i
pfi svém rychlém letu s jinym druhem prosté

nespletete.

Hohol severni Foto: Ing. Jana Ceplova

Pravé v zimnim obdobi se Casto v hejnech
spolu se sykorami na stromech vyskytuje
drobny ptacek s dlouhym ocasem — mlynafik
dlouhoocasy, ktery na téch nejmenSich vétvic-
kach obratné manévruje pfi chytani drobného
hmyzu.

ol

'#‘
W

Foto: Ing. Jana Ceplova

CREY 87
Milynarik dlouhoocasy

Zrzohlavka rudozoba Foto: Ing. Jana Ceplova

Nejen v méstskych parcich muzete sledovat
lesni druhy, jako jsou strakapoudi (nej¢astéji
strakapoud velky) nebo spiSe plachou zlunu
zelenou, nepfeslechnutelnou sojkou obec-
nou, holuba hfivnace, z fad pévcl se lze
setkat tfeba s €ervenkou obecnou nebo
brhlikem lesnim.

Foto: Ing. Jana Ceplova

Zluna zelena

Jaké ptaci druhy jste pfi toulkach pfirodou (tfe-

ba v Troji a okoli) vidéli vy?

Pokud jste byli vyzbrojeni nejen dalekohledem,
ale i fotoaparatem a mate zajimavé fotografic-
ké ,ulovky“ (nejen) zimnich druhtl ptactva,
zaslete je na redakéni email. NejhezCi foto-
grafie budou odménény a zverejnény v dalSim

Cisle Casopisu.
text: Ing. Jana Ceplova
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LetoSni zima je na snih velmi chuda. Zima bez
snéhu je stav, ktery za€ina byt pravidlem. Staré
pranostiky neplati a nové jesté nikdo nevy-
myslel.

Rostliny na roc¢ni obdobi nehledi. Pokud je
hezky, tak se zelenaji, rostou a kvetou. V pro-
sinci muzeme vidét na zahradkach rozkvetlé
zahonky, jakoby byl kvéten ¢i Cerven. Je to
opravdova krasa. AvSak krasa, ktera ma i své
uskali. Rostliny mohou nahlym mrazikem omr-
znout, uhynout, nebo se vyCerpat v dobé&, kdy je
neopyluje zadny hmyz (v zimé vCely nepracuiji).
Jak takové situace feSit? Na svych zahradach
muazeme zakryvat péstované rostliny napfr.

jutou ¢€i vétvemi, aby neomrzly, ¢i natirat

Foto: MR

Kvéty prekvapené cerstvé napadanym
snéhem o silvestrovské noci 2015

kmeny strom( vapnem (bilé vapno odrazi
svétlo a tim zamezuje prohrati kmenu stromu).

Ve volné pfirodé v8ak ... no uvidime.
text: PhDr. Martin Rezek

Jak na krtka v zahradé

Zemé, ktera byla v zimnim obdobi promrzla
(tedy samoziejmé jak kde), na jafe mékne a
probouzejici se krtci zacCinaji svoji praci.

Polapeny krtek Foto: MR

Krtince jsou vidét nejen na polich, ale i v zahra-
dach. Kazdy si pfi tom pohledu vzpomene na

pohadku, kde zahradnik kficel ,znicit krtka”
poté, co mu krtek znicil celou zahradku. PFi své

praci totiz krtek pferyva kofinky rostlin a méni
vSe v ,tankodrom”.

Jak se takového krtka zbavit?

Krtka Udajné ,vyZene” viné z aromatickych
kvétin (aksamitniky, afrikany) ¢i hluk z riz-
nych zvukovych plasi¢u (napf. i vétrnik z
PET lahve, ktery déla hluk, na ty€i zapichnuté
v zemi). Stoprocentni to vSak asi neni.

Obchody prodavaji mnoho jedl, které jsou
urCeny nejen pro mysi ale i pro krtky. Na
usmrceni krtka (jako na drobného savce) se
v8ak vztahuje zakon €. 246/1992 Sb. o tyrani
zvirat.

Nejucinnéjsi tedy zlstava krtka chytit. Nej-
lepSi postup (dle zahradnik() je udusat
chodbicky ¢i ,krtinec” a pocCkat si, az se
zaCne puda ,krtince” zvedat (krtek pry ryje
hlavné (rano a v brzkém odpoledni). V tu
dobu krtka ze zemé vyryt, dat jej do kbeliku
a odnést do volné pfirody. Hlavné hodné

daleko od Zahradky' text: PhDr. Martin Rezek




Masaze ve skolkach

V nékterych Skolkach (tedy materskych Skolach)
i Skolach (tedy zakladnich Skolach) jsme se mohli
v posledni dobé setkat se zajimavym programem
vzajemnych masazi déti ¢i zaku, ktery je veden

pod nazvem ,Program MISP*.

Co je to prfesné za
program a na podrob-
nosti k nému jsme se
zeptali Jarmily Zivné,
instruktorky progra-

mu MISP.

Foto: Archiv JZ

Jarmila Zivna
s dcerou

Co je tedy program MISP — masaze do
Skol?

Program MISP (Massage in Schools Programme)
je jednoduchym a efektivnim nastrojem ke zlep-
Seni kvality Zivota déti ve Skolach.

V programu MISP se pouziva série jednodu-
chych pohybu/tahl. Déti se masiruji navzajem,
a to prfes obleCeni v kratké masazni sestaveé.
Program MISP je celosvétové uznavany a
praktikovany v 38 zemich svéta.

Pro koho je program vhodny a pro
koho naopak ne?

Dotyk je zakladni lidska potfeba, bez niz nelze Zit.
Cimz by se dalo fici, Ze je potfebny, tedy i vhodny
pro kazdého. OvSem program MISP ma sva
specificka pravidla, a jednim z nich je dodrzovani
vékové hranice 4 - 12 let véku déti pro jeho

aplikaci. Vychazi to z pravidel danych zakladatel-
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kami projektu, kterymi jsou Sylvia Hétu a Mia

Elmsaéter.

Co je vyhodou ¢i prednosti tohoto
programu a pro¢ by se viastné mély
déti ve Skolach masirovat?

Pfednosti programu by se daly rozdélit do
nékolika skupin — vyhoda pro déti, Skolu,
rodinu a spole¢nost. Vyhodu pro déti spatfuji v
tom, ze u nich dochazi ke zvySeni pocitu klidu,
maji pozitivni pfistup k uceni, zvySuje se u
nich sebevédomi a sebeucta, respektuji vice
samy sebe i ostatni, ziskavaji silngjSi smysl
pro pocit bezpeci.

Pro Skoly je to prakticky nastroj proti Sikanég,
upevhuje se pocit jednoty v celé Skole, pocit
sounalezitosti se Skolou a v neposledni fadé
se prohlubuje spoluprace mezi Skolou a rodici.
V rodinach pak dochazi ke zlepSeni vztahl
mezi jejich ¢leny (sourozenci), ¢imz ma tento
neverbalni projev lasky za vysledek propojeni
celé rodiny. Benefitem pro spolecnost je pak
pfineseni nového druhu védomi a pfijeti

doteku jako normalni a zdravé soucasti zivota.
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Z&é&ci pfi masézi Foto: archiv MIPS



Foto: archiv MIPS

Pri masazi je i zabava

Jaka jsou pravidla prfi masazi? Mohou
déti svobodné masaz odmitnout?

Jak uz jsem zminila, jednim z pravidel je vék déti.
Masazni sestava zacdina tim, ze dité, které
masiruje, se musi kamarada z oCi do ocCi zeptat
,Mohu té& namasirovat?“ a kamarad se muze
svobodné rozhodnout, zda ano &i ne. Odpoved
NE se respektuje. Dité se pak masazi ucastni
pouze jako divak. Samozfejmé ma moznost se
béhem masazi kdykoliv pfipojit. Masazni tahy,
které instruktor béhem 3 - 5 navstév déti i jejich
pedagogicky dozor nauci, jsou pfesné dané a
jejich sled by se nemél ménit, protoze kazdy
masazni prvek ma svlj vyznam. Na zavér celé
aplikace si déti navzajem podékuji opét i s ocnim
kontaktem.

V kolika Skolach ¢i Skolkach jiz
projekt probéhl?

Projekt je rozsifeny po celé Ceské republice
a jiz pres stovku Skol program vyuziva jako
aktivitu, kterou zacinaji denni vyuku. Seznam
Skol, kde s programem pracuji je na webovych
strankach www.misa-cz.com vc¢etné referenci

déti, rodicu i ucitell.

Pokud by méla néktera skolka ¢i
Skola zajem o tento program, jaky

je postupaco musi sama zajistit?

Postup je jednoduchy. Skolku &i $kolu navstivi
instruktor, ktery projekt kratce predstavi uci-
telim (popfipadé rodi¢lim na tfidni schlizce),
zajisti vyukovy material (manual pro ucitele),
formulare pro rodice, kde rodi€¢ svym podpisem
souhlasi s tim, aby bylo jejich dité zarfazeno do
programu, nebot se jedna o placenou sluzbu.
Dale pak nasleduje prakticka vyuka v jednotli-
vych tfidach. Deélka zauceni celé masazni
sestavy je rozlozena do 3 - 5 navstév (1 x
tydné) po cca 45-ti minutach. Po zauceni pak
samotna masaz mezi détmi trva cca 10 minut.
Pokud se projekt na Skolu zavede, dostava
Skola osvédcCeni o zapojeni do mezinarodniho
programu MISP a kazdé dité pak diplom

maseéra. 3
text: PhDr. Martin Rezek / Jarmila Zivha

Vyznamne dny, udalosti a vyroci

Vite, co se déje, nebo jaka vyroci se také slavi v mésici bfeznu, dubnu a kvétnu 20167 Podivejte se nize.

BREZEN 2016

2.3. Vyroc€i umrti Aloise Jiraska (roku 1930) - Cesky dramatik, prozaik a basnik

7.3. Vyroc€i narozeni Tomase Garrigua Masaryka (roku 1850) - prvni ¢eskoslovensky prezident



8.3.

20.3.
21.3.

21.3.
22.3.
22.3.
25.3.
27.3.
27.3.

27.3.

28.3.
28.3.

Mezinarodni den zen (International Women's Day) - vyro&i demonstrace newyorskych Zen (Svadlen)
za volebni pravo Zen v roce 1909 - slaveno od roku 1911

Prichod jara - jarni rovnodennost (Vernal Equinox) v 05:30 hod. - Slunce vstoupi do znameni Berana
Svétovy den lest (World Forest Day) - vyhlaSeno Konfederaci evropského zemédélstvi (CEA) jiz od
roku 1971

Svétovy den poezie (World Poetry Day) - vyhlaseno UNESCO od roku 1999

Svétovy den vody (World Water Day) - vyhlaseno OSN od roku 1993

Vyroci umrti Jifiho z Podébrad (roku 1471) - Cesky ,husitsky kral”

Velky Patek - velikonocni statni svatek (letos poprvé) - den umuceni JeziSe Krista

Velikonocéni Nedéle - Bozi hod velikono¢ni - den vzkfiSeni

Mezinarodni den divadla (World Theatre Day) - vyroCi otevfeni Divadla narodu v Pafizi v roce 1957
- slaveno od roku 1962

Zacatek letniho ¢asu - zména na letni ¢as v 02:00 hod. posurite rucicku hodinek na 03:00 hod.

+ 1 hodina
v 02:00 posunout na 03:00 hod.

Velikonoc¢ni pondéli (statni svatek) - pomlazka

Den ugitelt - vyroc¢i narozeni ,ucitele narodl” Jana Amose Komenského (roku 1592)

DUBEN 2016

1.4.

74.

224.

23.4.
30.4.

Mezinarodni den ptactva (International Bird Day) - vyroCi podepsani Konvence o ochrané
uzite€ného ptactva - slaveno od roku 1906

Svétovy den zdravi (World Health Day) - vyhlaSeno Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
- slaveno od roku 1946

Den Zemé (Earth Day) - od roku 1970 se slavi v USA jako snaha o upozornéni na ekologické
problémy a potfebu ochrany Zivotniho prostfedi - od roku 1990 se slavi i v ostatnich zemich svéta
Vyroc¢i narozeni Jifiho z Podébrad (roku 1420) - esky ,husitsky kral”’

Paleni ¢arodéjnic - schazeni se u zapalenych ohnu, pfi kterych se slavi pfichod jara.

Noc z 30.4. na 1.5. se poklada za magickou (Filipojakubska noc).

KVETEN 2016

1.5.

1.5.

1.5.

Svatek prace - prfipominka stavky délnikd v Chicagu (roku 1886 v USA), jez vedla k Haymarket-
skému masakru.

Lasky €as a polibek pod rozkvetlou tresni - tradice polibeni Zeny pod rozkvetlou tfeSni - Zena
nasleduijici rok oplyva krasou a ,neuschne”

Zdobeni majky - zdobeni smrkového ¢i bfezového kmene stromu a jeho nasledné hlidani
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5.5. Vyroci Kvétnového povstani ¢eského lidu proti némeckym okupantim (1945)
4.5.1945 protektoratni vlada zruSila nafizeni
o dvojjazyénych (Ceskych a némeckych)
napisech, dvojjazyéném uradovani a zruSila
zakaz vyvésovani Ceskoslovenské vlajky.
5.5.1945 Cesky lid odstranoval z ulic némec-
ké napisy a vyvéSoval Ceskoslovenské
vlajky. Policejni jednotka, ktera chtéla, na
pokyn ministerského predsedy kolaborant-
ské protektoratni vlady Richard Bienerta
(chtél vyhlasit Ceskomoravskou republiku),
prevzit rozhlas, narazila na aktivni odpor
némeckych vojakl. Rozhlas zacal volat o
pomoc. Ceska narodni rada (CNR) vydala
prohlaseni o konci Protektoratu, nacCez
vznikly v ulicich Prahy demonstrace proti
okupantim. Némecka okupacni sprava
neakceptovalapostup Uradd. Némecti vojaci
zacCali do lidi,ktefi Ceskoslovenské vlajky
vyvésovali a strhavali némecké napisy, stfi-
let. Ceskoslovensky rozhlas zagal vyzyvat k 7 [ e
boji proti okupanttim. Cesky lid povstal. N AR N
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V noci z 5.5. na 6.5.1945 se objevilo v prazskych ulicich kolem 2000 barikad (z dlazebnich
kostek i jinych pfedmétu). Prislusnici ¢etnictva, ¢eské policie, ozbrojeni &i neozbrojeni
lidé, bojovali na barikddach az do pfijezdu Rudé armady dne 9.5.1945. Pfi bojich zemfelo
kolem 1.500 Cechd.
Na bojich se ve dnech 6.5. a 7.5. podileli na strané ¢eského lidu i Vlasovci se svou téZkou
vojenskou technikou (ktefi plivodné bojovali na strané Némcu). Protektoratni armada se
také zapojila do t&chto bojii. CNR dohodla 8.5. se zastupci némecké armady zastaveni
do té doby krvavych boju a odchod Némcu z Prahy. Wermacht kapituloval, ale jednotky
Waffen SS v bojich pokracovaly. Vycisténi Prahy od téchto vojaku i napf. riznych odstre-
lovacu zajistili po svém pfijezdu hlavné pfislu$nici Rudé armady.
8.5. Statni svatek CR - Den osvobozeni od fagismu, vyro¢i kapitulace Némecka a konce Il. svétové
valky (1945)
10.5. Den matek (Mother's Day) Svatek matek - na navrh prezidenta Wilsona schvalil kongres USA
- slaveno od roku 1914, v Ceskoslovensku slaveno od roku 1923
12.5. Vyro¢€i umrti Bedficha Smetany (1884) - Cesky a svétovy hudebni skladatel
14.5. Vyro¢€i narozeni Karla IV. (1316) - Cesky kral a fimsky cisaf¥, ,otec Vlasti*
15.5. Mezinarodni den rodiny (International Day of the Family) - vyhlaSeno OSN - od roku 1994
16.5. Vyro¢i slavnostniho polozeni zakladniho kamene Narodniho divadla v Praze (1868)
18.5. Mezinarodni den muzei (od roku 1978)
24.5. Evropsky den narodnich parkd (European Day of Parks) - vyhlaSeno Federaci evropskych parku
(EUROPARC Federation) od roku 1999
31.5. Svétovy den bez tabaku (World No Tobacco Day) - vyhlaSeno Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO) od roku 1987

text: PhDr. Martin Rezek, ilustrace: Pavel Karel
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Kdo to byl - Jiri z

V mésici bfeznu a dubnu ma vyro€i narozeni
(23.4.1420) a umrti (22.3.1471) Jifi z Podébrad.
Kdo to ale vlastné byl a ¢im byl tak vyjimecny
tento Cesky panovnik?

Prestoze je kral Jifi nazyvan husitskym
kralem, husitské hnuti nijak nereprezentoval.
Jifi byl vynikajici politik a diplomat. Pochazel
ze Slechtického rodu pand z Kunstatu, jez mél
velkou politickou moc, diky majetku ziskaného
béhem husitskych valek.

Po smrti cisafe Zikmunda Lucemburského
(9.12.1437) byly Ceské zemé bez panovnika a
nastal boj jak mezi katoliky a kaliSniky tak
mezi Slechtou a mésty. V této dobé slavil
Jifi uspéchy diplomatické i valecnické. Roku
1452 se stal zemskym spravcem a béhem péti
let se mu podafilo stabilizovat a uklidnit poméry
v Ceské zemi, coz byl jeho velky cil.

Po smrti nastupce cisafe Zikmunda, Ladislava
Pohrobka (vladl od 1453 do 1458), byl zvolen
Ceskym snémem za Ceského krale (2.3.1458)
a nasledné byl i korunovan papezem (Pius I1.),

ackoli nemél na korunu naslednicky narok.

Podéebrad

(A

ilustrace: Pavel Karel

To vSe bylo hlavné diky velkému diplomatic-
kému uméni Jifiho, nebot mistni kaliSnicka
Slechta chtéla zachovat své vyhody (zlegali-
zovani pfijimani podoboji - 1432 Basilejské
kompaktaty ...) a naopak katolicka Slechta a
cirkev chtéla kaliSniky trestat, prohlasit za
kacife a pronasledovat.

Byl jedinym panovnikem na ¢eském trinu,
ktery pochazel z domaci Slechty a ne

pfimo z panovnické dynastie, stranil neradi-

kalnim kali$nikim a proti radikalnim bojoval.

Tip na vystavy -
Pokud se chcete dozvédét vice o tak
slozité dobé jako je doba husitska a po-
husitska, nabizime vam nékolik tipa na

vystavy o tomto viadci €i této dobé.

ilustrace: MR

Kral Jifi a husité

+ Pamatnik krale Jiriho

- expozice v Polabském muzeu Podébrady
www.polabskemuzeum.cz

* Praha Husova a husitska

- vystava v Muzeu hlavniho mésta Prahy
www.muzeumprahy.cz

* Husité

- stala expozice v Husitském muzeu v Tabore
www.husitskemuzeum.cz

text a graf. uprava: PhDr. Martin Rezek




Co nas ceka v dalsich mesicich =~ =

”\/\/ N

=+ = Dbrezen az kvéten 2016

Jste zvédavi co nas ¢eka v nadchazejicim obdobi? Podivejme se tedy co fikaji hvézdy, a naco se v
ktery mésic, bez rozdill znameni, miZzeme pfipravit (a popf. jak).

BREZEN 2016

O Kon¢i nam ¢as statecného predvadéni nasich dokonalosti. Je dllezité vyznacit svij prostor k existen-
ci a vymezit si své ¢innosti. Tedy rozhodnout, co je podstatné a co jen pro radost. O Jsme silni a mame
velké ambice udélat zazraky. Nebojime se budouci namahy. O Moudra rodina, chytra smecka, statecni
kamaradi. Takto vnimame své zazemi. Odtud se daji délat nekoneCné zajimavé véci. Pohlcuje nas
horizont moznosti. O Na$e podstata je velmi bohatd a nemuzeme ji nechat ladem. Zakopané hfivny,
vezméme na svétlo své poklady. Je nutné uvnitf sebe zit. O Naslouchame fe¢em kolem sebe a divime
se. Vidime o€ima jiné udalosti, nez vypadaji podle vypravéni. Potkavame se s rozpornymi déjinami. Asi
nés chce nékdo obelhat o Podivejme se na své partnery v iivoté Kdo je ten podstatny a v éem Kdo

swrs v

nase "odpocinuti".

DUBEN 2016 XX X X

O VSechno se stalo naSim bfemenem a v8echny vztahy se staly uskalim pro nase nicnedélani.
Hledame spravedinost a miru spravedinosti, ktera by nas jesté neznicila. Potfebujeme dychat a odpo-
¢inout si. Pfipravme se na Slune¢né dny. O Uvnitf nasi mysli jsme objevili novy prostor pro roman-
tické mysSlenky. VSichni nasi blizci v této nové tfinacté komnaté jsou v novych rolich. Mame tajemstvi.
O Pfemyslime o novych strukturach a Zivoté uvnitf "domacnosti". Porovnavame jiné rodiny, skupiny,
kde nam bylo tak dobfe. Hledame podstatu, pro€¢ s nékym chceme travit vikend. O Svét je nespra-
vedlivy, neposloucha, nekond, prosté se vykloubil. A presto jesté mame tolik svych napadu k realizaci.
Vyty€me si svij prostor bez ohledu na svét. O Zkusme si napsat své vlastni soukromé desatero pro
tento rok. Co opravdu povazujeme za pfinosné a obCerstvujici. O Jak by asi vypadala nasSe vysnéna
rodina, smecka, pratelé. Zkusme si je sestavit z lidi, které zname. A proti tomuto snu postavme svoiji
pfedstavu o sobé samém. Co by bylo, kdyby bylo ... A vratme se do reality. Mozn4, Ze objevime, Ze
nechceme realitu pfijmout jako ti ostatni a hrajeme jen Spatné sny pro druhé. Nebojme se skute€nosti.
Dychejme opravdovost.

KVETEN 2016 X

O Prekvapeni je v nasi mysli, jak moc jsme investovali do Zivota a skoro nic podstatného se nezménilo.
Stojime prede vSemi jako "obycejni" lidé s neobyCejnymi sny. Vybirejme peclivé, komu je budeme vypravét.
O Poslouchame druhé a jejich nahled na situaci ve svété a divody pro€ jsou tak duleziti. Nerozumime jim.
Nechapeme a nemUlzeme toho moc udélat. Nechceme nikoho urazit, ani se nékomu posmivat. Jsme jen
zaskoceni, Ze je mozné vidét a Zit svét tak uplné jinak. O Sny a pfedstavy nas odvadeéji od reality a obycej-
nosti zivota. Nebojme se svych tuzeb, oCekavejme a vyhledavejme nové cesty. Bude se objevovat novy
horizont naSich dgjin. O Predvadime se pfed druhymi a nechavame se obdivovat. Hrajeme dobrou roli state¢-
nych. To, co nas trapi nechme schované ... O ,Jsem sirotek, nebo nejsem sirotek. Jsem na v8echno sam,
a nebo se mohu spolehnout na néjakou bytost. Sdilim sv(j vnitfni Zivot, a nebo se jen dohaduji. Jsem pro
nékoho podstatny?“ O Konec¢né si uiivéme sveho zpt‘]sobu existence. UZ se nebojime mit pravdu a nestra-

vivs

text: Mgr. lvan Vasin
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NECO NA ZASMANI

Inzerat:

Prodam vSeobecnou encyklopedii
(40 dila). Uz ji nepotrebuiji.

OZenil jsem se a manzelka vi
naprosto vSechno nejlip.

Na hranicich celnik vysvétluje:
,Sle¢no, musite si nechat
prodlouzit pas.”

,NO jo ... ale vejde se mi

pak do kabelky?”

Studentka vola kamaradce:

»1aK si predstav Marus, ze jsem zjistila,

Ze jsem genialni.”

~Jak to?” ptala se zvédavé kamaradka.
.Prave jsem slozila puzzle, trvalo mi to
jenom jeden rok a pfitom je na zadni

strané napsano 3 - 5 let.”

Ne pane redaktore, tady politicky strany ani zddnou
demokracii nemdme... Tady se totiz musi makat!... Chuck Norris s osmickou.

Dobra nalada je vzdy zapotrebi

Milaéku, tak se mi zdd, Ze si deratizéra
na ty faraony budeme muset jesté rozmyslet ...

Pepicek se hned po prichodu ze Skoly

pta maminky:

,Nejsou dneska nahodou Velikonoce?”
,Ne ... proC se ptas?”

,NO ... Zze jsem si dnes vykoledoval pétku.”

Pta se dédecCek vnuka:
,Je tady jaro.

| ta vrba rozkvéta.
Pujde$ Jarousku

na koCicky?”

, 10 téZko dédo.
Tatinek fikal,

Ze mam na holky
jesté dost Casu.”

Neexistovalo zadné
nekonecno pred tim,
nez se utkal

-6 -



L 4%, Tak ti holka nevim, &im bych
letos manzelovi udélala na

Mg m Velikonoce radost.
o i Vloni mél takovou radost,

kdyZ mé s tou pomlazkou
chytil.” svéfuje se jedna
kamaradka druhé.

,A co kdybys mu letos utekla?”

®
©
X
Telefonuje blondynka na
DRZT HO TO HOLKA OD DOBY, CO SI PRECETL TY KNIZKY kosmetiku a konecne
OD SEKORY .. COPAK PRACOVITEJ JAKO FERDA TO nékdo Zvedne telefon:
VON JE, ALE TAKY SI FURT HRAJE S PYTLIKEM .. _ o
, 10 je kosmetika?
»1aK uz je tady jaro!” zvolal radostné sluha. ,Ne, feznictvi.”
,No tak dobre, Jean ... feknéte mu, Ze hned pfijdu.” »1ak pro¢ to zvedate?”

/" Klauctrofobie je
cftach z uzavfengch
prostor.

¥ Pane doktore, Jak jete na to Q
aci frpim prigel, pane
_ klauctrofobii.

7 A j4 mdm ctrach,
ze i uzaviou moj
oblibenou hogpodu!
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U DOKTORA

- Kdo v sebe doufa, ten nasel nejlepsi oporu. K. Havlic¢ek Borovsky (¢esky basnik,
novinaf, ekonom a politik)

¢ Jakmile si duvérujes, umis zit. J. W. Goethe (némecky basnik, dramatik ...)

- FeSeni najdete na strané 31

o Co je to? @ Coje to?
Je to vase, ale vasi pratelé Misto, kde vCerejSek prichazi
to pouzivaji vice nez vy. az po dnesku.
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HRA O4 VSTUPY DO ZO0O PRAHA

odpovéd ve sloupci 1

Kdo nechce byt ..ol ,

., odpovéd ve sloupci 2 i
L 2 MUST oo o ercrer o pai 2. F Schiller
Postoj
S g2 o
v s v . 4 a 7 (D E S i
Poskozeni dfevin zvéfi (kousanim) o8& S
2 B
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Sklizng SN
IZzne o o3
Jmé . . s nohadk N § S 5
meno princezny z animované pohadky >TE S
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Cesky zpévak Vaclav ... Barta 5 e oL
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o 2235
Zkracené Otakar S oo
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Spravny vysledek lusténky zaslete na email: redakce@vedomy-dotek.cz do 10.05.2016
a pfi slosovani spravnych lustitell dne 11.05.2016 muizete vyhrat 4 VSTUPY DO ZOO
PRAHA.
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Omalovanka s basnickou

Déti si mohou vymalgvat omalovanku mravenecka dle své vlastni fantazie, naucit se jednoduchou
basniCku a zarove pnalovat dle realnych barev borGvky, malinu a ostruzinu (nauci se je rozeznavat).

MravenecCek leze v lese, Posledné mél na zimu, Pro tu svoji ostrou Zenu,
borivky si domu nese. velmi sladkou malinu. nese jes$té ostruzinu.

o

Vymalujte bordvky, malinu a ostruZinu dle barev jaké mayji tyto lesni plody ve skute¢nosti.

text a ilustrace: PhDr. Martin Rezek

Jak Cimisek zahnal zlého lisaka

V Cimickém haiji Zil, jak uz vichni vime, dubovy skFitek Cimisek.
Jednoho pondélniho dne, kdyz skfitek otoCil listek ve svém kalendafi, zjistil, Ze jsou Velikonoce.

Rozhodl se tedy, Ze si uplete z vrbového prouti pomlazku a pak, podle prastaré tradice, vyrazi na
koledu.

Pro¢ pomlazku? Pomlazkou z mladého vrbového prouti se pfi koledovani vyhanéji z téla zen
neduhy a nemoci a celé jejich télo se jemnym Svihanim po zadeCku pomladi. Zeny a divky tim
omladnou. Od slova pomladi se proto fika pomlazce pomlazka.

-20 .



Cimisek si tedy upletl pomlazku a vyrazil sm&rem k mistni hajovné&, a cestou koledoval u svych
kamaradu — tedy veverky Zorky, kde dostal ofiSek, pani zajicové, kde si vykoledoval kousek
mrkve, i u pani straky, kde ziskal velky leskly Sroubek. Sice nevédél, k Eemu mu bude, ale darek
je darek, a tak si ho rad vzal.

V hajovné mezitim vySel na koledy i zdejSi kohout. VSem slepickam fekl, aby hlidaly kufatka, a
vyrazil koledovat do lesa. Cely kurnik byl najednou bez jeho dozoru. Slepi¢ky si povidaly a mély
pocit, Ze jsou najednou svobodnéjsi. Povidaly si a povidaly a pfestavaly davat pozor na sva
kuratka. Nebylo tak divu, Ze se stalo, co se stalo.

Na dvorku se najednou mihnul stin. ,Co to bylo?! leklo se jedno z kufatek. Podivalo se na dvorek
blize, ale nic nevidélo. A zase. Stin se hybl smérem ke kurniku. ,Tati? Jsi to ty?“ zeptalo se kuratko v
domnéni, ze se kohout vraci domu z koledy. Ale nikdo neodpovédél. Jen stin se opét posunul blize ke
kurniku a zaroven ke kuratku, které zde bylo uplné samo.

Slepicky si v té dobé povidaly na druhém konci dvorku a vesele se zde popelily. Nedavaly vibec po-
zor, co se kolem nich déje.

,Tati?!“ zeptalo se opét uz vystrasené kuratko. Neozvalo se nic, jen skfipani zubl a tichy smich ...
a hop ... ze stinu sudu, co stal na dvofe k zachytavani destové vody, vysko il velky chlupaty lisak.
,Lisak Sigak!!“ vykfiklo kufatko vydésend.

Lisakovi se fikalo Sisak podle jeho mirné §isaté hlavy. Lisak se zeSiroka rozkrogil, pod fousy se
usmal a prohodil: ,UZ jednou jsi mi uteklo, ale dneska ti to nevyjde.“ A skoCil po kufatku tak rychle, ze
nestihlo ani pipnout. V okoli nebyl nikdo, kdo by mu pomohl. Ostatni kufatka byla se slepicemi na
druhém konci dvorku a ani jedna z nich se timto smérem nedivala.

Sisak drzel kufatko velmi siln& za zoba&ek a za noziky. To nemohlo ani utéct ani volat o pomoc.
»JSi ma vecCere, kure,” zaSeptal liSak a zaCal s kufatkem nenapadné couvat ze dvorku hajovny.
,Beres si tu n&co, co neni tvoje Sisaku“ ozvalo se najednou za li§akem. Ten se pomalu otoéil a
uvidél zamraéeného skfitka Cimiska, ktery pravé prisel. ,To, co drzi$, pokradoval dal skfitek ,tady
nechas!”

,Nebo co!” vykFikl Sidak a v ogich mu bleskla jiskra. ,Ty jsi maly skfitek a ja jsem obrovsky. J& mam
pravo brat si, co chci. Ty pro mé nejsi nic.“ Vysmal se skfitkovi a pokracoval: ,Kufe si necham a budu
si chodit pro dalSi, kdy budu chtit.“ Pfitom za€al s kufatkem odchazet.

,Kdyz to vidi$ takhle, tak ti musim domluvit jinak,” fekl skfitek. Odlozil si koSik, ve kterém mél
svoji koledu, a vytahl pomlazku, kterou schovaval za zady. Pak uz jen svi$téla pomlazka vzdu-
chem. SkFitek placal zlobivého lisaka pfes zada a pfes zadek tak dlouho, az pustil kufatko ze
svych drapatych tlapek.

To se ihned utikalo rychle schovat ke své mamince, slepi¢ce Bétce.

A Cimisek pokragoval: ,KdyZ si bere$, co ti nepatii ... kdyz se neumi$ chovat ... kdyZ jenom
ublizuje$ ... tak tu nemas co délat,” a placal liSaka pomlazkou dal. Ten uhybal, couval, az byl
ze dvorku venku. Otocil se a utekl zpét hluboko do lesa.

,Ten uz se tu neukaze,“ fekl Cimisek smérem ke slepiCce Bétce, ktera se utikala podivat co
se to déje.

Slepi¢ka byla §tastna, ze Cimisek zachranil kufatko a vlastné i cely dvorek pfed dal$imi
lumparnami lisaka Sisaka. ,Za to, jak jsi dneska Cimisku koledoval,” fekla slepi¢ka ,tak ti
dam tfi malovana vajicka.“ A jak fekla, tak udélala.

Ten den si Cimisek pfinesl dom( velkou koledu, ale hlavné dobry pocit, Ze zachranil kuFatko i
cely dvorek.

A jaké je pouceni z této pohadky?
~,Nezapomerite, Ze nikdo nema pravo brat si, co neni jeho, a kazdy by mél pomoci druhému,

kdyZz vidi, Ze se mu déje bezpravi.”
text: PhDr. Martin Rezek

Pohadky z Cimického haje
-30-



Velikonoéni ozdobic¢ka Cimiska

Vystfihnéte nizkami obrysy koledujiciho skfitka Cimiska. Na vnitini stranu jedné z postaviéek pfilepte
Spejli. Poté obé strany prelozte v misté pferusované &ary a slepte je vnitfnimi stranami k sob& Spejle
bude pfiblizné uprostfed (viz maly obrazek). Na pomlazku muzete pfivazat stuzku z bavinky.

text a ilustrace: PhDr. Martin Rezek

Tip na vystavu - autor Ferdy Mravence

¢ TS

Dlouhodoba vystava ,Lidské mravenisté
Ondreje Sekory” pfiblizuje navstévnikim osob-
nost Ondreje Sekory a jeho tvorbu.

Ondfej Sekora nebyl pouze autorem Ferdy Mra-
vence Ci brouka Pytlika. Byl vynikajicim zurnalis-
tou, spisovatelem, ilustratorem a karikaturistou.
Byl jednim ze zakladateli Statniho nakladatel-
stvi détské knihy (nyni Albatros).

Vystava je v objektu Moravského zemského muzea
v Brné na adrese Hudcova 76, Brno.

text a ilustracéni foto: PhDr. Martin Rezek

HADANKY SUDOKU
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03.03.2016
od 16:30 do 18:00

upravime prostredi vyskytu mloka
skvrnitého - tedy vycistime okoli
Podhorskéeho potoka v Praze
od odpadku, prohloubime tiné
a vyspravime jejich brehy.

Sraz dobrovolnikl
je 19.03.2016
v 9:50 az 10:00
u Cimického haje,
pifed budovou
Hovorcovicka 1713/22
v Praze 8.

Sraz dobrovolniku:
03.03.2016 od 16:20 do 16:30
pfed budovou ResSovska 515/9, Praha 8.
Cesta: pobliz je stanice autobusu
,Sidlisté Bohnice” v Praze 8 (bus 102, 200).

Rukavice i naradi bude zajisténo.

Pojd nam pomoc i ty.

Porada spolek Védomy dotek ve spolupraci
s Magistratem hl. m. Prahy.
Vice informaci na: [=] E_l_

@ www.vedomy-dotek.cz/mlok
\) info@vedomy-dotek.cz
T: 608 339 338 =
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Pojd nam pomoc
ity.

Ve spolupraci se spravou Cimického haje - Lesy hl.m. Prahy a UMC Praha 8.

Pofada spolek Védomy dotek /.. -
v ramci programu Zdravé Zivotni prostredi.
Vice informaci na kontaktech:

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

Béhem akce bude i odborn

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: 01.03.2016. Uzavérka dalsiho Cisla: 15.05.2016. Graficka uprava PhDr. Martin Rezek.
© Védomy dotek z.s., nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Téma pristiho ¢Eisla: ZRAK
Titulni strana: Pavel Karel. PK - Karel, MR - Rezek.
Publikovani ve spolkovém magazinu je bezplatné v ramci dobrovolnictvi. Nevyzadané materialy
nevracime. Za vécnou spravnost textu i obrazové prilohy odpovidaji u ¢lanki autofi a u inzeratu
inzerenti. Dékujeme vSem, ktefi se podili na vydani spolkového magazinu svymi prispévky.

DISTRIBUCNI MISTA CASOPISU

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

ZASILANI PAPIROVE VERZE CASOPISU

STANTE SE NASIM SPONZOREM A ZA MINIMALNi FINANCNI DAR 200,- K¢ VAM POSTUPNE
ZASLEME 4 ZA SEBOU JDOUCI CiSLA CASOPISU DO VASiI 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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