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“Jsme spolek Védomy dotek, zaloZzeny jako
obcanské sdruzeni v roce 2013. Nasim cilem
je podpora zdravého Zivotniho stylu a ochrana
zivotniho prostiedi”

Blize k nasim projektam...
V programu ZDRAVY ZIVOTNI STYL
vede spolek tyto projekty:

KLUB NA DOTEK

Komunitni klub “Na dotek™ je projekt uréeny pro kazdého, kdo ma
zajem o zdravy zivotni styl, pomoc lidem a pfirodé¢. Je zaméteny
na podporu zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce.

Clenové se mohou tcastnit akci podporujicich piirodu a jejich
zdravi, vyuzivaji slevy na akce spolku nebo slevovy program

na produkty a sluzby apod.

TAKTICKO-STRATEGICKA SEBEOBRANA

Potadame kurzy pro Zeny nebo napt. seniory, ve kterych se ti€astnici
uci identifikovat nebezpeéné situace, mista a lidi, aby se mohli
nebezpedi vyhnout, ¢i v nich adekvatné reagovat. Jde hlavné o tzv.
sebeochranné mysleni. Nasledné se ucastnici u¢i jednoduché (ale
velmi G¢inné) sebeobranné techniky.

Lektorem kurzt je odbornik s dlouholetou policejni praxi,
zkuSenostmi ze sebeobrany a specialnich oSetfujicich a relaxa¢nich
technik (Shiatsu ...).

KULTURA NA DOTEK

Projekt “Kultura NA DOTEK?” je celoro¢ni literarni, graficka,
fotograficka a vytvarna (malifsko-ilustraéni) ¢innost amatérskych
¢lentt komunity ¢i ucastnikl z fad vefejnosti - tedy pravidelna
z4jmové kulturni &innost amatérského uskupeni. Ugastnici projektu
se celoro¢né schazeji, vzajemné spolupracuji na této kulturni
tvorbe a diskutuji o literarni tvorbé, reportazich, tematickych
¢lancich, ilustracich, fotografiich apod. Vysledky této ¢innosti jsou
prezentovany na vystavach ¢i v ¢asopise NA DOTEK.
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1'" Méstska ¢ast
gi'é/ Praha 8

Podporuje:
Meéstska ¢ast Praha 8

Co pripravujeme

8. 6. 2019 10:00-13:00

POHADKOVY CIMICKY HAJ

v ramci oslav Mezinarodniho dne déti

Les plny zabavy - start od vstupu

do Cimického héje od zastévky Cimicky

haj (bus 102, 144, 177, 152, 200).

Utast ZDARMA -y
zastavky s tikoly B J
detsks dilnicka, 3&«!

vyhry pro déti

malovani na oblicej

vystava “Lesni zvéf” f ! l

vystava “Zkamenéld priroda’
kynologie -
ukdazka sokolnictvi (s dravci)
vystoupeni trubacl na lovecké rohy
ukazka hasi¢ské techniky

Posledni start v 12:00 hod.

Od 12:00 autorské
C¢teni z knizky
Pohédky z Cimic-
kého haje

12:30 loutkové
divadlo o Cimis-
kovi (divadlo Burt
Radka Pokorného)
Objevi se i patron
Cimického haje -
sk¥itek Cimisek

Realizujte se...

Jste amatérsky fotograf/fotografka
prirody a chtél(-a) byste se o své za-
jimavé, popt. i vtipné fotografie podélit
s ostatnimi? Poslete nim je na email
redakce@na-dotek.cz a my nejzajima-
véj$i otiskneme v ¢asopise NA DOTEK.
Zaslanim fotografii souhlasite s jejich
uvefejnénim zdarma v prosinci pak

VVVVVV

a jejich autory odménime.
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Co se nam povedlo

23. 3. 2019 . i .
DOBROVOLNY UKLID CIMICKEHO HAJE

Kolem 56 dobrovolnika se pustilo od 10:00 hod. do tklidu
Cimického haje. Podatilo se uklidit 5 kubikt odpadka. Pri tklidu
byly nalezeny pet lahve, koc¢arky, pneumatiky, ale napriklad

i mobilni telefon, ktery byl jesté béhem tklidu predan Stastnému
majiteli. Pfi uklidu bylo zaroven upraveno i jezirko Dotek, tedy

hlavné vy¢i§tén jeho pritok. Cisténi jezirka zptifjemnoval par
kachen divokych, ktery zde mél schiizku. Nalezeny odpad od-
vazel do pripraveného kontejneru pracovnik Lest hl. m. Prahy,
pan Jitik, kterému, stejné jako v§em dobrovolnikiim, z celého
srdce dékujeme.

31. 3.2019
O PARTYZANSKY SAMOPAL

Meéli jsme moznost zi¢astnit se branné-orienta¢ni soutéze
“O partyzansky samopal’, kterou poradal Sbor Dobrovolnych

hasi¢ti Praha 8 Bohnice, se svym stankem s ukoly (o ptirod¢)
pro zavodniky. Bylo to super a doufdme, Ze se budeme moci
zucastnit i pristi rok.

6.4.2019
DOBROVOLNY UKLID DABLICKEHO HAJE

V rdmci celorepublikové akce “Uklidme Cesko” jsme zorga-
nizovali Dobrovolny tklid Dablického héje. Celkem 132 dobro-
volniki uklidilo 12 kubikt odpadkii. Kontejner byl témér prepl-
nény. Celd akce byla ukoncena opékanim buftii na verejném
ohnisti, pfi kterém zazpival a na kytaru zahral Tom4a$ Karmazin.
Dohled nad ohném méli hasi¢i ze SDH Praha 8 Bohnice. Déku-
jeme viem dobrovolnikiim, ktefi pomohli uklidit Dablicky h4;.
Zejména pak skauttim Bohnice a panu Jifikovi, ktery nasbirany
odpad odvazel traktorem do pripraveného kontejneru. Na akei
spolupracovaly Lesy hl. m. Prahy a UMC Praha 8.

PR T

Na akei ,,Paleni ¢arodéjnic” poradaného hasi¢i SDH Praha 8
Bohnice na stadionu TJ Slovan Bohnice, jsme pomahali se
soutéznimi ukoly pro déti. Bylo to SUPER a té$ime se na pristi
rok.

Kvéten a ¢erven

Prednasky pro déti z matetskych a zakladnich $kol na téma

ptiroda.




Pomozte nam jako
dobrovolnik

Napiste naim na sebe kontakt na email:
info@vedomy-dotek.cz

a my vas budeme informovat o moznostech
dobrovolnické ¢innosti v nasich aktudlnich projektech.

Pokud vas nase ¢innost zaujala a chcete-li nas
podpofit financnim darem, mtzete tak ucinit zaslanim
jednorazové platby nebo trvalym prikazem na bankovni

ucet: 2800509664/2010

Do poznamky pro piijemce napiste text: financni dar.
Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.

V programu
ZDRAVE ZIVOTNi PROSTREDI
vede spolek tyto projekty:

= CIMICKY HAJ NA DOTEK - PATRONACE
CIMICKEHO HAJE V PRAZE 8

V ramci patronace Cimického haje v Praze 8 potadame dvakrét do roka (v bieznu \
a v zaff) uklid této prazské zelené, vedeme projekt na obnovu jezirka Dotek v severovychodni —
Casti lesa, vénujeme se mistnimu ptactvu (Cisténi budek, zimni ptikrmovani a piednasky) a vybudovali jsme
naucnou stezku (10 zastavek, kterymi provazi dubovy skiitek Cimisek) se sochou skiitka Cimiska a jeho

domeckem v korung stromu. O Cimiskovi byla vydéna i pohadkové knizka (Pohadky z Cimického haje).
Vydavame ¢lanky o piirodé. Na akcich spolupracuji dobrovolnici, Lesy hlavniho mésta Prahy, Magistrat hl.

m. Prahy a Utad MC Praha 8.
Projekt grantem podpofili: Hlavni mésto Praha a Méstska ¢ast Praha 8. m

= POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE
U Podhoiského potoka v Praze 7 a 8 se vyskytuje vzacny a chranény zivocich - Mlok
skvrnity (Salamandra salamandra). Spolek potada, pro jeho podporu, akce na vy¢isténi
Podhotského potoka, upravu tini, kde se mlok vyskytuje, a zidek, kde mlok ptfezimuje.
Ve ve spolupriaci s odborniky na Zivotni prostiedi z Magistratu hl. m. Prahy, Utradu
MC Praha - Troja, Uradu MC Praha 8, spolegnosti Bendovka a hlavng dobrovolniky
z fad vefejnosti.
Projekt grantem podpofil: Méstska ¢ast Praha - Troja.

= CIMiSKOVA NAUCNA ZAHRADA

- komunitni a nauéna zahrada
U severniho okraje Cimického hije v Praze 8 budujeme ko-
munitni a nau¢nou zahradu, na které budeme poradat pred-
nasky o pfirode a akce v ramci environmentalni vychovy déti
z matefskych a zakladnich skol.
Projekt grantem podpofil: Hlavni mésto Praha E!




CICH
A VUNE

— Pavel Karel —

Jednim z péti smyslovych vjemi clovéka je ¢ich. Zajistuje
a umoznuje nam ho nos, neparovy lidsky smyslovy organ. Ten pti
dychani slouzi také k ¢aste¢nému ohtivani a zvlh¢ovani vzduchu,
ktery jde pridusnici do plic. Nosni sliznice obsahuje vice nez deset -
miliénu ¢ichovych bunék, v nichz jsou ulozeny ¢ichové recep- s
tory koncici na jejim povrchu, usazeném na stropu nosni dutiny.
Cichové buiiky zachycuji molekuly latek obsazenych ve vzduchu,
vysilaji informaci do mozku a tento impuls je zaznamenan jako - =

viem uréité viiné. Cich je nékdy nepravem pokladan za méné 4 ~ ke s ';',al
- q =

dulezity nez zrak nebo sluch, ale pfitom neni pro nasi orientaci i
ve svété m]ak zanedbatelny. Jako jediny ze smyslovych viemi je - "
pifmo napojen ha libické centrum v nasem mozku a dochdz se tak zamérné pouzwayl, aby nam zpiijemnily
tak k tomu, 7e nékteré viiné a pachy na nés mohou mit velmi silné ~ pobyt v urcitém prostredl Lécebnd metoda,
ucinky. S nékym nam diky jeho viini muze byt dobfe a nagpak . kterd pouziva viiné ke zlepseni stavu mysli, se
v nékterém prostiedi nevydrzime diky jeho neptijemnémupachu. =  nazjva , Aromaterapie®.

Samotnd viiné je vzdy velmi zce spjata

CiChOVé buf’lky ZaChYCllji molekuly s chuti. Cichové a chutové receptory jsou si

j — Ly podobné a zakonéeni nékterych ¢ichovych
latek obsazenych ve vzduchu, vysilaji receptorii je ulozeno ptimo v dutiné tistni.
informaci do mozku a tento impuls je Rozdilem je zdeopgumensal

. ) ..., B jimaného pednétu. Cich nds informuje
zaznamenan ]ako Vjem ur Cite vune. o slozeni latky plynne, zatimco chut-poukazuje ™
na létky rozpusténé ve, slinéch.
'-"-_. § |
V limbickém centru mozku se pomoci ¢ichu vytvati i pud Clovek je sqhopen rozpoznat az'300 ’

sebezachovy. Vzdy, kdyz ucitime kout nebo pach plynu, instink- rtznych viini, a nékte védci jsou dokonce
tivné se snazime zachranit a najit cestu k uniku. Nagpak prijemné piesvédéeni, ze lidsky mozek si kazdou viini,

viiné mohou blahodarné puisobit na nasi psychiku. Nékteré zviini  kterou kdy zaregistroval, pamatuje naporad.

' I presto patti ¢lovek k Zivocichiim s malo
vyvinutym ¢ichem. Naproti tomu vynikajici
¢ich maji psi, u kterych je velikost ¢ichové
sliznice az 150 cm?, na rozdil od ¢lovéka, ktery
ma 4 cm? Nejlepsi ¢ich ve zvifeci i$i maji
$elmy, motyli a Zraloci.




I kdyz, jak jsme si jiz Fekli, je v dnesni
moderni dobé vyznam ¢ichu ponékud
nedocenovan. Pro nase prapredky byl ¢ich
Zivotné dulezitym stejné, jako je pro divoka
zvifata ve volné prirodé. MiiZe je totiz nékdy
o blizkém nebezpeci varovat o mnoho drive
nez sluch nebo zrak. Cich je pro ¢lovéka velmi
dulezity hned po narozeni, kdy se hlavné diky
nému orientuje v novém prostredi. Dité pozna
po ¢ichu blizkost matky, zdroj potravy (kojeni)
a ziskava tak potfebny pocit bezpeci.

e
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dulsna Salnd

kost Salni

Viiné mtize mit nékdy
nemaly vliv i na vybér
naseho druha, jako je tomu
naptiklad u zvifat. Mnohdy
totiz, i kdyz Eevédomky, po-
stizujeme své partnery mimo
jiné i podle jejich télesného
pachu.

kost nosni

nosni pladsin

koSl patrovi
Zuby

NV v

Nejlepsi ¢ich ve zvifeci
1181 maji Selmy, motyli
a zraloci.
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REZ OBLICEJOVOU CASTI CLOVEKA

Cichovd kouba
howa kost

tichove narvy
Eichowva sliznice

hormi skofe

sifedni skofepa nosni

dolni skofepa nosni

Ilustrace Pavel Karel



PARFEMY'

!-‘ — Pavel Kari.

Latky, ktgf;rr_nbi se snazime
u ostatnich lidi vyvolavat riizné
pocity, touhy nebo se jimi jen
snazime prekryt nezadouci
télesné pachy, se nazyvaji -

parfémy neboli vonavky.

A

Je to oznaceni pro smés esencialnich oleji a nékterych dal$ich aromatickych latek.
Samotné slovo parfém pochazi z latiny a znamena - prokoufit (prokoufit/provonét
prostredi). Slozeni parfému a jeho sila zalezi na procentudlnim zastoupeni samotné
parfémové kompozice. Zbytek je pak nosi¢, v tomto pripadé koncentrovany lih.




Udava se celkem pét stupiia kvality.

1. Parfém - ma nejsilnéjsi viini, obsahuje 20-40 %
vonnych latek, doba trvani/ticinnosti je 6-8 hodin.

2. Parfémova voda - obsahuje 15 -20 % vonnych ltek,
doba ucinnosti je 4-5 hodin.

3. Toaletni voda - obsahuje 5 -15 % vonnych latek,
doba ucinnosti je 2 - 3 hodiny.

4. Kolinska voda - obsahuje 2 -4 % vonnych latek,
doba ucinnosti je 2 hodiny.

5. Sport (Splach parfume) - obsahuje 1-3 % vonnych latek,
u¢inek ma max. do dvou hodin.

Pti aplikaci parfému by se méla vybirat dobte prokrvena
mista na téle. Napriklad oblast za uima, na krku, mezi prsy,
loketni a kolenni jamky nebo zapésti. Rozhodné se nedopo-
rucuje pouzivat vice parfému najednou. Velmi ¢asto tak miize
vzniknout nepfijemna, disharmonicka smés viini, kterou byste
asi nikoho neoslnili.

Trvanlivost parfémi zavisi hlavné na dobrém skladovani.
Nékteré mohou pri dodrzeni vSech zasad vydrzet i desitky let.
Nikdy by nemél byt flakon s parfémem vystaven dennimu ani
intenzivnimu umélému svétlu a vys$$im teplotam. Piisobeni
svétla totiz méni barvu tekutiny na tmavsi odstiny.

SloZeni parfému se sklada ze t¥i slozek, podle toho
jak se z nich viiné postupné uvoliiuje.

1) Hlava - jsou vysoké tony. Citime je jako prvni a vytvari na§
hlavni dojem o produktu. Doba trvani je zpravidla 15 minut.

2) Srdce - stfedni tony. Objevuji se po odeznéni Hlavy a vydrzi

pusobit zhruba 2-3 hodiny.

3) Zéklad - nizké tény, které vyprchavaji velmi pomalu, vydrzi
3-4 hodiny, vyjimkou v8ak nejsou ani parfémy s dobou t¢in-
nosti zakladu i desitky hodin.

Parfémy se déle déli podle viini na nékolik zékladnich skupin.

Kvétinové, orientalni, chyprové, citrusové, drevité a kozené.
Vyrobci a tviirci znamych a proslavenych parfémt se stali slav-

nymi jako mddni névrhafi, a neni tedy nijak prekvapuijici, Ze toto

odvétvi dosahuje celosvétové obrovskych ziskd.
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Jedna z prvnich modernich vini vznikla
v roce 1917 na ostrové Kypr, kde ji vytvoril na své
dovolené znamy a slavny parfumar Francoise
Coty a dal ji nazev podle mista vzniku ,,Chypre®
Je tak nazyvana i skupina podobnych vonavek
zatazenych do ,rodu Chypre®. Sem patii i slavny
parfém ,,Chanel No.5 Jeho ndzev vznikl zcela
prozaicky, kdyz Coco Chanel zadala svému
dvornimu parfumafi Ernestu Beauxovi vyrobit
6 novych parfémil a ji se nejvic libil zrovna ten
»paty“ v poradi. O neutuchajici slavé tohoto
vyrobku svéd¢i i to, Ze sama Marilyn Monroe
o ném prohlasila Ze: ,,...par kapek této viiné je
jejim jedinym no¢nim oble¢enim. ..

Uspésné a oblibené parfémy dostavaji
kazdoro¢né nejvyssi ocenéni ,,FIFI Awards®
a slava a humbuk kolem této akce se svoji
pompéznosti a ucasti celebrit zcela vyrovna
udileni filmovych Oscart.

A nakonec nékolik citata o vani:

,Odpusténi je ving, jiz fialka pottisni botu,
kterd ji rozdrtila...
Mark Twain

»Pfirozend touha prezit dala kvétindm vani
a zendm krésu...“
Valeriu Butulescu

»Laska neni byznys, takze neni tfeba mit obavy
ze ztraty nebo zisku. Lasku je tfeba ddvat a uzi-
vat si se stejnou samoziejmosti, s jakou kvétiny
rozdavaji svoji vini... Osho - indicky
mystik
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AROMATERAPIE

Cesta k harmonizaci téla,

duSe a mysh

Blahodarné aéinky vani

Viini mame c¢asto spojenou se vzpominkami, mize nas
uklidiiovat, kdyz jsme ve stresu, osvézit, kdyZz jsme unaveni, nebo
naopak v nas miize probudit nepfijemné ¢i smisené pocity (coz
nemusi byt vzdycky $patné). Cim to je, Ze mé na nds viiné takovy
vliv?

Ja tfeba bezmezné zboznuji viini kofeni, protoze mé vidy
dokaze uzemnit a zklidnit. Viiné vanilkového pudinku mi zase
ozivi vzpominky na détstvi a pfipomene domaci pohodovou
atmosféru. Ze vseho nejvice ale miluji viini lesa, jakmile se
ocitnu v bucinach a citim vini stromd, jsem ve svém zivlu. Stres
a vnitfni napéti jsou nahle pryc...

Pfiroda je v tomto ohledu mocna a nase ¢ichové bunky jsou
jakousi cestou k tomu, abychom energeticky vyladili nase struny,
kdyz je tfeba. Viiné pfirody nas totiz odjakziva 1é¢i - pomdaha
ndm harmonizovat nase télo, dusi a mysl bez toho, aniz bychom
museli sshnout po prascich, kdyz to neni bezpodmine¢né nutné.

Aromaterapie je jedna z piirodnich cest, jak této harmoni-
zace dosahnout. Ma blahodarny vliv na télesné funkce orga-
nismu a predev$im piisobi na nasi psychiku a emoce, které
jsou v disledku stresu a znecisténého zivotniho prostredi
Casto rozkolisané, a to miize vést k fyzickym a psychickym
onemocnénim. Aromaterapie miiZe posilit na$ imunitni systém,
zmirnit napt. naladovost, bolesti hlavy nebo zklidnit psy-
chiku. Zaroven predstavuje prevenci pfed vznikem nékterych
onemocnéni.

— Michaela Komorousova —

/

Etericky olej - zaklad aromaterapie

Ptirodni vonavé dary se k ndm dostavaji
ve formé éterickych oleji a maji véestranné
vyuziti. Jsou vyuzivany napt. v nejriznéjsich
relaxa¢nich centrech, alternativni mediciné
¢i v biokosmetice nebo aroma joze. Ja jsem
si éterické oleje velmi oblibila, pouzivam
je k riiznym uceliim (napt. pti cviceni,
do koupele, jako télovy parfém nebo k inha-
laci v okamzicich stresu). Co se staly soucasti
mého Zivota, jsem o dost vnimavéjsi a celkové
vyrovnanéjsi.

Ze zacatku sice chvili baddme
a prozkoumavame, které viiné jsou vhodné
a jestli nam jsou prijemné, ale jakmile
do toho pronikneme, o to intenzivnéjsi je
vysledek.

Z odborného hlediska jsou éterické oleje
tékavé esencialni latky produkované ros-
tlinou, které se ze silicnatych rostlin ziskavaji
pievazné parovodni destilaci. Radime je
do skupiny fytohormont - estrogent. Jednot-
livé oleje se od sebe lisi chemickym slozenim,
pusobenim a specifickou vini. Jsou to latky
koncentrované, jedna lahvicka takovéhoto
oleje obsahuje ucinné latky z nékolika set
az tisice kilogram rostlin. Proto je tfeba
pii pouziti na pokozku dany étericky olej
peclivé zfedit (napt. v rostlinném oleji, tuku,
alkoholu, vinném octu, medu nebo tu¢ném
mléce). Nékteré oleje jsou natolik intenzivni,



Ze mohou zpusobit alergickou reakci, je tedy
zapotfebi dodrzovat spravné redéni a znat
kontraindikace.

Zpusoby pouziti éterickych oleja
v aromaterapii

Eterické oleje maji jedine¢nou schopnost
pusobit azZ do samotnych bunék naseho
téla. Tim nas zbavuji napéti a ulevuji nam
od bolesti. Proto se hojné pouzivaji pti
masdzich ¢i do koupele. Musime je ale
fedit v oleji - rostlinném, hydrofilnim nebo
neutralnim koupelovém. Etericky olej miize
byt dobrym pomocnikem i pfi prikladani stu-
denych a teplych obkladt na postizené misto.
Lze ho uzit i jako kloktadlo v pripadé bolesti
krku, ale musi se zfedit s vodou a zasadné
nepolykat. V obdobi chfipek a onemocnéni
hornich cest dychacich je mozné nakapat
par kapek oleje do misky s teplou vodou,
do které namocime ru¢nik a nasledné
inhalujeme. Musime si samoztejmé dat
pozor na citlivd mista, jako jsou sliznice nebo
poskozena pokozka. Etericky olej mizeme
nakapat i do rozprasovace s vodou, misky
s vodou na radiatoru nebo do aromalampy.
V soucdasné dobé je populdrni tzv. difuzér,
elektricky pristroj, ktery zajisti uc¢inné rozpty-
lovani éterickych oleji do ovzdusi. Je mozné
olej pouzit fedény jako parfém, ale musime si
byt jisti, Ze se nam nedostane na citlivd mista,
kde by mohla nastat alergicka reakce.

Aroma jéga

Aromaterapie je i sou¢dsti nejriiznéj$ich relaxa¢nich technik
a cviceni. Oblibend je napt. v joze, kde je velmi dtileZité spravné
a poradné prodychavat jednotlivé télesné pozice. Inhalace
vybranych éterickych olejii a voniavy dotek dlani na nase télo
ma pozitivni u¢inky. Viiné éterického oleje ndm pomuze uvolnit
nase télo, zejména svaly od napéti, 1épe se soustiedit na na§
dech a védomé posilat nasi pozornost télu a organtim, které
to pottebuji. Dokonce se ndm pak i Iépe uvolnuji hlubsi emo-
cionalni bloky, rozproudi se ndm lymfa a télo se opét nastartuje.
Vsem ,stresaiim® a lidem, co trpi migrénou a nejsou schopni
se snadno uvolnit, doporucuji vyzkouset si aroma jin jégu.
Spojeni védomého dechu, inhalace éterickych oleji a ur¢itych
pozic jin jégy, ve kterych setrvavate del$i dobu, vas uvede opét
do rovnovéhy.

Sama jsem se presvédcila o tom, Ze éterické oleje maji velky
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vliv na moji soustfedénost a dokdzi mé snize uvolnit. Uvoliiovani
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télesnych a emocnich bloki je pak jednodussi.

o |

\



Vybér eterickych oleju
od A do Z a jejich uCinky

— Michaela Komorousova —

- :. | el ._‘ -
»Kvétiny nesmite nikdy poslouchat. Musime se na né
divat a vdechovat jejich viini. Moje kvétina naplnovala

vini celou planetu, ale nedovedl jsem se z toho tésit.”
Antoine de Saint-Exupéry
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® BERGAMOT - svézi, sladce ovocnd, dfevito-bylinna viiné
Ulevuje pti nervovém napéti a izkosti, podrazdénosti

a depresich, pomaha pfi nespavosti a nervoznim zazivani,
zmirnuje syndrom podrazdéného tra¢niku a premenstrua¢ni
tenze.

® BOROVICE - svéZi jehli¢natd viiné

M4 antibakteridlni a protiinfekéni uéinky, ptisobi na Sirokou
$kalu dychacich potizi od bézného nachlazeni aZ po astma,
vyborné uvoliiuje zahlenéné dutiny, pomaha pfi infekcich
mocovych cest a revmatismu, posiluje pfi unavé.

® CEDR - sladce dfevita viiné s kafrovym nddechem
Antisepticky, mo¢opudny olej, ptisobi zejména na infekce
mocového, dychaciho a pohlavniho astroji, pomaha
zpruchodnit cévy a lymfaticky systém, posiluje vili a odolnost
vidi vnéjsimu tlaku.

® CITRON - viné ¢erstvého citronu
Vhodny na celkové ocisténi organismu, rozpousti usazeniny,
stimuluje lymfaticky systém, Cisti zaludek a stfeva, osvézZuje.

B EUKALYPTUS - kofenitd intenzivni kafrova viiné

Utinny pti infekcich dychacich a mocovych cest, napomahd
vykaslavani a celkové posiluje, je silné protivirovy a doporucuje
se pti akutnich a chronickych bronchitidach.

® GRAPEFRUIT - pfijemna svézi hofce kofennd viiné
Pro¢istuje lymfaticky systém a napomaha vylu¢ovani toxind,
posiluje a ¢isti zazivani, uvolfiuje nervové napéti, uzkost

a deprese.

® JALOVEC - hotce bylinnd viiné

Posiluje ledviny a mocovy systém, mocopudny, procistujici
a protirevmaticky, uziva se pfi otocich, zdnétech mocové
méchyte, mocovych kamenech, studenych koncetinach, je
ucinny proti dné, revmatitidé, artritidé, bolestech kloubd,
unavé, ocistuje od negativnich myslenek.

® LEVANDULE - sladce bylinnd, jemna, lehce kvétinova
V3estranny, vhodny k o$etfeni odérek, spalenin, koznich
onemocnéni, zklidniuje a snizuje krevni tlak, pomah4 pii
bolestech, srde¢nich a emo¢nich obtiZich od arytmie az

po deprese, hysterii, nespavosti, vhodny v téhotenstvi a pro
déti.

® MANDARINKA - ovocna sladké viiné

Uvolniuje psychické napéti, rozptyluje azkost, depresi,
melancholii a smutek, osvézuje, pomaha pfi nespavosti,
reguluje zazivani a funkci stfev, harmonizuje détskou psychiku.

® MATERIDOUSKA - kotenito-bylinna viiné s dfevitym
nadechem

M4 antibakteridlni a protiplisiiové u¢inky, pouziva se pri
unavé, bolestech hlavy, posiluje a zklidiuje nervy, rozptyluje
smutek a melancholie.

® MEDUNKA - bylinna viiné s citronovym
nadechem

Ma zklidiiujici Gcinky, pasobi pti nespavosti,
nervozité, hysterii, neklidu, depresi a srde¢nich
potizich, reguluje funkce jater a zaludku.

® REBRICEK - sladce bylinn4, mirné kafrovita
viiné

Protikiecovy, protizanétlivy a hojivy, ma
mocopudné G¢inky a reguluje srde¢ni ¢innost,
ulevuje pfi svalovych bolestech, revmatismu.
Uvoliluje potlaceny hnév, pocity hoikosti

a ubliZeni.

® TEA TREE (CAJOVNIK) - kafrovita
medicinalni viiné

Cajovnik je silné ptirodni antibiotikum, mé
$iroké pouziti pti bakterialnich, plistiovych

a virovych onemocnénich, mize se pouzit
lokalné netedény k dezinfekci drobnych
poranéni, posiluje imunitu, dodava sebedtivéru
a odolnost.

B TYMIAN - intenzivni pronikava bylinna viiné
s fenolickym nddechem

Posiluje funkce celého organismu, ptisobi
zejména proti infekcim v dychacim,
mocopohlavnim a zazivacim systému, posiluje
srdce a krevni obéh, rozptyluje melancholii.

Aromaterapie - sila kvétin, jeZ uzdravuje nase
unavené télo a rozru$enou mysl




romateraple

— Martin Rezek -

Aromaterapie je prokazanou metodou, jak pozitivné podpofit télo i ducha.
Mnoho terapeutt se timto typem terapie zabyva a mnoho lidi ji vyuziva. Ne
kazdy si najde ¢as navstévovat odborniky na aromaterapii. Lze vSak aroma-
terapii propojit napriklad s pfirodni kosmetikou, ¢cimz bychom mohli byt
prirozené kazdy den v objeti “lé¢ivych viini”? Zeptali jsme se na toto Zuzany
Miskufové, majitelky prodejny s prirodni kosmetikou a ekodrogerii Kohoutek
ve dvore.
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Co je vlastné piirodni kosmetika?

Pfirodni nebo také bio kosmetika je kosmetika bez
chemie, ktera nam doprava to nejlepsi, co z ptirody
miizeme dostat. Podporuje zdravi ¢lovéka, ale také
na$i planety, kterou pouzivanim prirodnich produkta
nezatézujeme dal$imi chemickymi prosttedky. Méla
by obsahovat vice nez 90 % prirodnich a bio slozek,
jeji vyroba je velmi Setrnd k Zivotnimu prosttedi,

v zadném pripadé tato kosmetika neni testovana

na zvifatech, ma prisny zakaz pouzivat latky obsahu-
jici geneticky modifikované organismy a v idedlnim
ptipadé je balena v ekologickych obalech.

Jaky je hlavni rozdil mezi primyslové vyrabénou
kosmetikou a pfirodni kosmetikou?
Konven¢ni kosmetika je plna pramyslové vyrabénych
chemickych latek, které $kodi na§emu zdravi. Oproti
ni pfirodni kosmetika neobsahuje levné syntetické
latky ¢asto vyrabéné v Cing, jako napiiklad silikon,
pénidla, ropné derivéty, barviva a rozpoustédla.
V soucasnosti eviduje evropsky seznam obchodo-
vanych chemickych latek vice nez 10 000 chemickych
latek pouzivanych v konven¢ni kosmetice, coz je
alarmujici.
Je dulezité si uvédomit, Ze vSe, co nandsime na svou
plet, se ndm dostéva do téla a tim nam bud $kodi,
nebo prospiva. Stejné tak je tomu v péci o zuby a vlasy.
Co si vybereme? V soucasné dobé spousta lidi bojuje
s alergiemi
a ekzémy,
télo se
pouzivanim
nadbyte¢né
chemie brani
B a ptirodni
- kosmetika je
- urdité cestou
" kuzdraveni.

Lze najit spojitost mezi aromaterapii a pfirodni
kosmetikou?

Ur¢ité ano. Viiné ovliviuji nasi néladu, ale i zdravotni
stav, maji terapeutické i kosmetické ucinky, pfiznivé
ptisobi na nervovy systém, navic podporuji imunitu

a prubéh hojivych procesti v téle. Proto jsou vonné
esencidlni oleje v prirodni kosmetice pfidavany do ko-
smetickych produkti jako napriklad krému, Samponii
a kondicionért, mydel, deodorant, zubnich past,
kvétovych vod, pletovych oleju, pfirodnich repelenti
a celé fady dalSich. Pro mé osobné je aromaterapie
podobna zazraku a denné jejich ucinku vyuzivam pro
véechny ¢leny rodiny, véetné doméciho mazlicka.

Co byste doporucila ¢tenafm pri vybéru pro né
nejvhodnéjsich vyrobki pfirodni kosmetiky? Na co by
se méli zamérit?

Ur¢ité je dtileZité zajimat se o slozeni, ptivod produktu,
pozorné ¢ist etikety, poradit se v obchodé, k némuz
mam davéru. Zdaleka ne kazda kosmetika, ktera se

za prirodni vydava, takova ve skute¢nosti je, legisla-

tiva toto oznaceni bohuzel povoluje i u vyrobkd, které
obsahuji jen mizivé procento piirodni slozky. V orientaci
jsou ndpomocné i certifikity téchto vyrobké. V Ceské
republice je nezavislou znackou bio kosmetiky logo
CPK, které je oznac¢enim kvality kosmetické firmy, kterd
uspé$né projde nezavislou externi certifikaci.

Co se tyce vybéru konkrétniho vyrobku, ¢asto Zenam
doporucuji, aby si pfivonély k nékolika nabizenym
variantdm a vybraly si podle viing, ktera se jim libi. Jsem
presvédcend, ze z takového vybéru budou mit radost,

a tak bude vée fungovat, jak ma. Cista ptirodni kosme-
tika je luxus, ktery si zaslouzime, podporujeme tim své
télo i svou mysl, proto je dulezité jejimu vybéru vénovat
Cas a dostate¢nou pééi.

ekologicka drogerie
plirodni kosmetika
nygienické potfeby
bezobalova domacnost

UTERS-PATIK
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Salat a syreCky
v Zupanku

Ingredience:

* 1 baleni syreckt

* 2 vajicka

* Rozemleté ofechy (nebo mandle
s liskovymi ofechy)

Z vajicek a ofechli udélame testicko, syrecky
v ném obalime a ope¢eme na panvi. Hlidame,
aby se nepfipalily.

Bananové placicky

| Ingredience:

* 4 vejce

* 2 banany

» Lzice $paldové mouky

* Kysana smetana

* Vanicka mekkého tvarohu
* Ovoce (napf. borivky)

Uslehame vajic¢ka, rozmackame banany a ptidame
je k vajickiim i s moukou. Pak vSe uslehame

a na panvicce opeceme z obou stran. Ja jemné
potiram panev maslem. Kysanou smetanu
smichame s tvarohem (lze dosladit medem nebo
javorovym sirupem, nebo dochutit skofici)

a ozdobime tim placicky spole¢né s ovocem.

Salat

Ingredience:

* Rukola

e Polnicek

e Mrkev

+ Redkvitky

Mrkev a fedkvic¢ky nastrouhame nahrubo,
nebo je nakrajime na slabé platky. Vse
smichame.

Dressing

Do kysané smetany nastrouhame syr
(mnozstvi a druh dle vlastni chuti), roz-
mackame dva strouzky ¢esneku a do-
chutime soli a pepfem.




Dnes napisi néco o bylince, ktera nejen 1é¢1, ale i krasné voni.

Je to matefidouska obecna (lat. Thymus vulgaris), nebo-li tymian obecny.
Jedna se o rostlinu z ¢eledi hluchavkovitych zndmou téz pod ndzvy
douska matefi, matefinka ¢i tymian demut.

Planetarni vladce této bylinky je Venuse.



Nutno ptipomenout, Ze existuje mnoho druhtt matetidousky. Je
to silné aromatickd, medonosna rostlina, tedy poloket vysky od
8cm do 40 cm (dle konkrétniho druhu). Vyskytuje se na vieso-
vistich, suchych svazich a pasekach. Sklizi se priibézné. K suseni
je nejvhodnéjsi nat pred rozkvétem. Chut je pak intenzivni.

V lidovych povérach se pouzivala zejména k ptivolavani milych,
pod polstar se davala k zahanéni no¢nich dést a k zahdnéni nega-
tivity, a kdyz jste hodili snitku matefidousky do ohné, mélo vam
to udrzet pevné zdravi.

Byla to jedna z prvnich posvatnych magickych bylin. Udajné
poméhala ¢lovéku vidét nadptirozené bytosti. Casto se palila

v kadidlech, aby se lidé dokazali soustiedit, cerpat silu a Celit
budoucim nesndzim. Dokonce i fimsti vojaci se koupali v 1azni
z matefidousky, aby ziskali odvahu a silu.

Lécivé schopnosti matefidousky pfi vnitinim pouziti

Vnitiné se matefidouska uziva jako ¢aj oslazeny medem pfi $pat-
ném tréveni, ztraté chuti, nervozité, depresi, nachlazeni, chfipce,
kasli, praduskovych onemocnénich a astmatu.

Vnéjsi uziti materidousky

Matetidouska se da pouzivat i jako olej ¢i k oplachovéni. Zejména
je vhodnd na akné, rtizné bolaky nebo fezné rany. Dobfe plisobi
jako nalev proti luptim (napt. v kombinaci s rozmarynem), kdy se
po koupeli hlava splachne ndlevem (pozor - nepit).

Navod na matefidouskovy olej

Naplnime sklenici bylinou, zalijeme slu-
nec¢nicovym olejem a nechame stat 14 dni
na slunném misté (napt. pfimo na okennim
parapetu). Pak vie scedime pres platynko
do sklenice a ulozime na chladnéj$im,
temném misté.

Udélate-li to spravné, ziskate nadherné
vonici, 1é¢ivy olej na plet.

A prosim, narazite-li ve volné ptirodé

na matetidousku, nechte tam také néco zpét
pro prirodu. Mélo by to platit u kazdého
sbéru 1éc¢ivych bylinek. Jinak by uz tam dalsi
rok nemuselo nic vyrast. Vrati se vam to.




— Véra Bidlova -

Nadobky na uchovani aromatickych rostlin byly nalezeny
jiz ve starovékém Egypté, icinky vonnych rostlinnych
latek byly znamé ve vSech starovékych civilizacich.

Ve starovékém Rimé se t&il velké oblibé aromaticky
libecek, vonna routa i celerové seminko.

Zakladatel mediciny Hippokrates fekl, Ze ,,...cestou

ke zdravi je kazdodenni aromaticka koupel a vonnd masaz.*
Péce o krasu byla u starovékych civilizaci na vysoké trovni
a pravé viiné rostlin byla jeji nedilnou soucésti.

Mezi nejoblibenéjsi aromatické rostliny pattil kadidlovnik
posvatny (Boswellia sacra), cist ladanovy (Cistus ladani-
ferus), myrhovnik pravy (Commiphora myrrha), lo¢idlo
(Ferula gummosa; galbanum), sturac (Styrax spp.), jasmin
pravy (Jasminum officinale), violka vonna (Viola odorata;
fialka), levandule 1ékat'skd (Lavandula angustifolia), riize
(Rosa spp.), rozmaryn lékarsky (Rosmarinus officinalis),
vaviin vzne$eny (Laurus nobilis), skoficovnik cejlonsky

Rostlinné vuné

(Cinnamomum zeylanicum; skofice) a hiebickovec
kofenny (Syzygium aromaticum; hiebicek) a jalovec
obecny (Juniperus communis).

Ne néhodou byla mezi dary, které ptinesli tfi krdlové

z Vychodu narozenému Mesiasi, také myrha a kadidlo.

Patfily k nejcennéjsim latkam viibec.

Zakladatel medlcmy Hippokrates
“fekl, ze ,,...cestou ke zdravrje"'l -
kazdodenm ar,omitlcl?a koupel .7 R

L
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Stapilia - Smrdutka




Popis jednotlivych druht rostlin pouzivanych
v kosmetice by vydal na samostatné ¢islo
Casopisu. Proto se spiSe letmo podivame na to,
proc¢ to rostliny délaji? Pro¢ voni? Pro¢ pro-
dukuji vonné pryskytice?

Predné slouzi vonné latky k tzv. pachové signali-
zaci - k prilakdni opylovacil. Asi nejznaméjsim
ptikladem pachové signalizace je ze Sumatry
pochazejici raflésie Arnoldova (Rafflesia arnol-
dii), jejiz kvét dosahuje pres 1 metr v priméru
kvétem v rostlinné risi. Opyleni raflésie je
zprostfedkovano bzucivkami (z roda Lucilia

a Chrysomya), které jsou pfitahovany pachem
ivzhledem kvéti pripominajicimi rozkladajici se
maso, které jsou pro mouchy lakavou prilezitosti
naklast vajicka do rozkladajiciho se téla zvitete.

Podobné ,vychytavky* maji i zmijovce (Amop-
phophallus), které se snazi zapachem prilakat
opylovace na své obrovské kvétenstvi. Jednotlivé
kvéty v kvétenstvi jsou zcela nendpadné a zcela
odkazané na prilakani opylovact svym pachem.

Dalsi velmi zajimavy priklad interakce mezi
rostlinami a opylovaci se vyvinul o orchideji
rodu tori¢ (Ophrys sp.). Kvéty tori¢t imituji
pro nezkusené samecky nékterych druht
blanoktidlého hmyzu samicky v dobé, kdy se
samicky jesté nevylihly, a vysilaji sameckiim
lakavé pachové a optické signaly k navstiveni.
Jakmile samecek dosedne na kvét, hraje roli téz

nasmérovani chlupt na kvétech, ¢asto smétujicich od blizny k pysku
nebo opacné. Podle sméru ochlupeni se samecek nésledné natoéi, coz
hraje roli v tom, jestli se mu brylky kvéta (t]. slepeny shluk pylovych
zrn) nalepi na zadecek ¢i hlavu. Po dosednuti na kvét samedek ihned
za¢ne vykonévat prudké kopulaéni pohyby, pfitom se ¢asto dostane
do utrob kvétu, kde se na ngj ptilepi brylky s pylem, které si nésledné
odnese na dalsi kvét.

Rostliny neprodukuji vonné latky jen k prildkani opylovact, ale
ijako ochranu pfed pripadnymi predétory nebo patogennimi
mikroorganismy. Kromé celé fady zptisobti mechanické obrany (listy
¢i vétvicky pfeménéné v trny) vyvinuly také celou fadu zptisobu
chemické obrany. Mnoho rostlin produkuje ve svych pletivech silice,
které slouzi k odpuzeni predatort, a zaroveti jsou vonnou latkou, pro
kterou se té8i velké oblibé u lidi - jako kofeni ¢i pti vyrobé kosmetiky
nebo v 1é¢ebné aromaterapii (napf. rostliny mrkvovité).

7



Role vuni

a pachu u zvirat

- Vit Céza -

Mezi Zivoéichy najdeme celou fadu riznych typa
komunikace, at uz jde o elektrickou, vibraéni,
dotykovou, akustickou ¢&i vizualni. Vlastni pachova
komunikace je velmi rozsifena u nékterych zZivo&isnych
skupin, a to jak suchozemskych, tak vodnich. Pro
mnoho Zivoéichi je &éich prvofadym orientaénim
smyslem a jejich pach (viiné) je ovlivnén jak geneticky,
tak i vlastnim zpusobem Zivota & obsahem potravy.

U lidi a nékterych opic nehraje ¢ich a vnimani viini a pachil
zdaleka tak vyznamnou roli jako u zvifat. Diivodem je masivni
rozvoj jinych smysla v éele se zrakem a zptisobem verbélni
komunikace. Pokud se podrobnéji podivame na evoluci opic,
vidime, Ze spolu s nezavislym vyvojem vyspélého barevného
vidéni dochdzelo i na genetické trovni k ptislusné redukei
aparatu tykajiciho se ¢ichu, viini a pachti. To neznamens, Ze by
lidé ¢i nékteré opice méli vyslovené $patny Cich, ale tento ¢ich

je vyrazné redukovany a fadu viini a pachii (souvisejicich napt.

is vyhleddvanim vhodného partnera) vnimame spi$e podvédomé.
Nadnesené se tak da fici, ze jsme vymeénili ¢ich za zrak.

Rada druhtt bezobratlych vnimé chemické signaly v zdsadé celym
povrchem téla, u hmyzu jsou pak ,¢ichové organy* koncentrovany
na tykadlech. Role pohlavnich feromont u hmyzu je zndma

a dlouhodobé velmi studovana. Pokud se podivame na jednotlivé
hlavni skupiny obratlovctl, vidime velmi rtiznorodé situace mezi
témito skupinami i mezi jednotlivymi druhy v rdmci konkrétnich

Staci nabrat jen par ,,pachovych
molekul”, které jsou vneseny

do specialniho Jakobsonova organu
(pfitomného u viech plazi), ze kterého .\

~rwr

se §ifi vzruchy do mozku.

skupin. Distribuce a vniméni pacht/vani

je vyrazné ovliviiovdno typem prostieds,

ve kterém se dany Zivocich pohybuje.

I ve vodnim prostfedi je pachovd komunikace
velmi rozsifend. Ryby, ale i dalsi vodni
obratlovci (napt. mihule) aktivné vnimaji
rozpusténé latky ve vodé a podle nich si
vybiraji konkrétni vhodnd mista pro svij
zivotni cyklus. Zvlasté markantni je to

u taznych druhd, a to jak katadromnich,
které za ucelem rozmnozovani migruji

ze sladké do slané vody (napt. thoti

do Sargasového more), tak anadromnich,
jez naopak migruji z mote do hornich toku
tek (lososi). Sliz produkovany pokozkou

ryb dodava télu charakteristicky pach, ktery
je velmi dileZity pro orientaci v hejnu a pri
poranéni pokozky, typicky u kaprovitych ryb,
je do vody uvolnovana poplagna molekula,
na kterou reaguji pfislusnici daného hejna
uprkem na vSechny strany (vrozena ochrana
pred predatorem). Pach umoznuje taktéz
vyhledavani jedinctit druhého pohlavi

a v nékterych pripadech i rozeznavani
vlastnich potomka.



Cich je kupodivu velmi dilezity i pro
ptactvo, coZ se objevilo az v poslednich
letech, byt je dilezitost ¢ichu zna¢né rozdilna
u konkrétnich ptacich skupin. Mezi skupiny
s mélo vyvinutym ,¢ichem” patfi naptiklad
pévci, oproti tomu nékteré hrabavé druhy
maji ¢ich vyrazné vyvinutéjsi. Enormné
vyvinuty je u exotického novozélandského
rodu kivi. Podobné dobfe je ¢ich vyvinut

u mrchozravych ptak, typicky kondord, ktefi
dokazi nalézt z velké vysky rozkladajici se
potravu, jez neni viibec vidét.

Co se tyce vlastni pachové komunikace mezi
konkrétnimi druhy;, ta je v soucasné dobé
hodné studovana a z publikovanych vysledkii
se zd, Ze v fadé pripadd je role pachové
komunikace mezi pta¢imi druhy velmi
vyznamnd, napiiklad pfi ndmluvach, kdy
dochazi k vyluCovani specifickych latek tzv.
kostr¢ni zlazou, jejichz slozeni mizZe byt pro
jedince opa¢ného pohlavi uréujici pti vybéru
partnera.

Pokud jde o vniman{ pacht pti
zemi, najdeme zde taktéz vysokou
variabilitu v pachové komunikaci
mezi riznymi skupinami
Zivocichtl. U savctl jde mimo jiné
o typické znackovani teritorii
samc, u plazii pak o vyhledavani
samic podle pachové stopy, '
kterou po sobé samice zanechavaji. Za zminku ur¢ité stoji znamy
rozeklany jazyk hadd, ale i nékterych dalsich skupin plaza, ktery
je evolu¢né nesmirné uspésny a efektivni. Sta¢i mu totiz nabrat
jen par ,,pachovych molekul, které jsou vneseny do specidlniho
Jakobsonova organu (ptitomného u véech plazit), ze kterého se
§iti vzruchy do mozku, a podle zastoupeni pachovych molekul

v jednotlivych ¢astech stopy takovy plaz s rozeklanym jazykem
po jednom jediném prilozeni jazyku pozna smér pohybu jedince,
kterého hleda.

Jak bylo v tomto kratkém prispévku naznaceno, vnimani viini

a pachti se v ramci evoluce vyvijelo mnohokrat nezavisle na sobé
a diky tomu miizeme studovat neuvétitelné mnozstvi riiznych
zajimavych adaptaci. Proto, aZ se nékdy kazdy navonime svym
oblibenym parfémem, uvédomme si, kolik ¢asu a rtiznych
evolucnich novinek vedlo az do dnes$nich dntl. A zaroven, kolik

rozmanitych organismil s nepfebernymi Zivotnimi strategiemi se
vedle nas vyskytuje. To v§e vytvaii onu biologickou rozmanitost,

1y

jez nas obklopuje, jez vytvari nase Zivotni prostredi a jejiz
zachovani je tak vyznamné pro budoucnost lidské civilizace.
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ﬁné
divadla dle
Andrey

Dankove

— Vit Céza -

Andrea Daiikova je mlada filmova a divadelni hereéka,
ktera za svou prozatim kratkou kariéru ztvarnila mnoho
roli po boku takovych hereckych es, jako je Simona
Stasova apod. Jelikoz je to velmi nadana here¢ka

s velkou kariérou pi¥ed sebou, chtéli jsme vam pfibliZit
jeji herecky a divadelni svét.

= Chtéla jste byt odmali¢ka hereékou?

Od utlého détstvi jsem chtéla byt 1ékarkou. Hereckou jsem se
chtéla stat az pozdéji, ale jsem moc rada, Ze si nakonec mohu

do ur¢ité miry plnit oba dva tyto sny. Profesionalné se totiz vénuji
herecké praci, ale zaroven se podilim na vedeni kurzu komuni-
kace pro mediky na 3. a 2. lékatské fakulté, kde se coby herecka
podilim na vyuce komunikace mezi budoucimi lékafi a pacienty,
coz mne velice napliiuje, nebot se mohu pohybovat v 1ékafském
prosttedi a jesté navic mohu pfispivat svou odbornosti k né¢emu,
co miize do budoucna skute¢né zkvalitnovat 1ékatskou péci

v Ceské republice.

= Ktera osoba pro Vas byla

v dosavadni kariéfe nejdulezitéjsi?
Pro moji hereckou kariéru byla urcité
stézejni pani Simona Stasova, kterd si mne
vybrala jesté na DAMU a obsadila mne

do svého predstaveni Drobecky z perniku,
coz neni viibec jednoduchd role, ale je krasna
a na$tésti se mi v ni podarilo uspét. Pani
Stasova si mne pak na to konto vzala do né-
kolika dal3ich predstaveni, kde hraju povét-
$§inou jeji dceru. A diky témto rolim jsem se
dostala do Divadla Bez Zabradli, Divadla
Na Jezerce ¢i Divadla na Vinohradech, takze
je muj soucasny repertodr velmi komplexni.

= Co pro Vas znamena viné divadla?
Viiné divadla je skute¢né pojem a v kazdém
divadle, dokonce v ramci kazdého pred-
staveni je trochu jind, a kazdy herec ji také
jinak proziva. Jde o krasnou a jedine¢nou
smésici viiné li¢idel, parfém ¢i viiné laka
na nehty, ale také viiné vlastniho prostoru
divadla, opony ¢i viiné riiznorodych kvétin,
které dostavame po predstaveni.



= Na co jste v dosavadni herecké
kariéfe nejvice pySna?

Nejvic py$na jsem na to, Ze se mohu
pravidelné objevovat na prazské diva-
delni scéné, a také jsem hrda na dosa-
vadni televizni zkuSenosti, mezi které
patfi film Osmy s Ivanem Trojanem

¢i novy seridl Vodnik s Vaclavem
Neuzilem, oba pro Ceskou televizi.
Velmi diilezita je pro mne i spoluprace
se zahrani¢ni produkei, polskou,
anglickou ¢i americkou.

= Jak se jako herci koncentrujete
pied pfedstavenim?

Kazdy herec md své vlastni a mnohdy
velmi specifické ritudly. I ja se koncen-
truju svym zptsobem, vzdy k tomu
potfebuju byt sama se sebou. A zélezi
pak na typu predstaveni, které zrovna
hraju. V nékterém ma postava doslova
sr8i energii a pred takovym se musim
vzdy néjak vhodné ,,nakopnout,

v jiném zase hraju psychologicky mno-
hem klidnéjsi roli a pred takovym se
musim naopak zklidnovat. V kazdém
ptipadé mi velice pomaha odpovidajici

hudba. A pfed kazdym predstavenim
se snazim byt odpocatd, procvicena
a koncentrovana, abych divakim
poskytla co nejhez¢i zazitek.

= Mate néjakou bizamni scénku
z piedstaveni?

Pfimo z divadla zatim Zddnou opravdu
bizarni scénku (moZznd nastésti :))
oproti star§im koleglim nemam, ale
jeden dramaticky zazitek z nataceni
reklamy pro anglickou produkci

preci jen ano. Zde jsem dostala roli
divky, kterd ma jezdit na motorce.
Ovsem doptedu mi nikdo nefekl, ze
ptijde o motorku znacky Harley, tedy
vykonny, obrovsky a tézky stroj. A tak
jsem bez jakékoli predchozi zkusenosti
s takovymto strojem musela 6 hodin
v kuse jezdit u Kongresového centra
na Vy$ehradé. A to byl pro mne jako
absolutni zac¢ate¢nici, navic povinné
bez helmy, skute¢né husarsky kousek.
Moje maminka z toho bledne dodnes,
ale j4 mam nakonec krasnou vzpo-
minku, protoze to dobte dopadlo.




= Rika se, Ze néktefi herci propadli i v osobnim Zivoté
svym rolim. Jak je, z Vasi zkuSenosti, tézké oddélit
redlny svét od hereckych roli?

Jestli je tézké dostat z hlavy svou hereckou roli? Ur¢ité ano,
protoze do kazdé své role se snazim dévat kus sebe. Nékdy vice,
nékdy méné, ale pokazdé se citim tou roli ovlivnéna. At uz to jsou
gesta, zptsob premysleni, ton hlasu ¢i energie dané postavy. Kdyz
je role zahrana opravdu dobfe, tak vas ta postava prosté musi
ovlivnit.

= Kde Vas mohou nasi étenafi vidét?

Momentalné mne mohou ¢tenafi vidét ve 4 prazskych scénach,
vedle toho se na mne mohou pfijit podivat na letni scénu Divadla
Ungelt ¢i na Letni shakespearovské slavnosti, kde budeme hrat
Drobecky z perniku a Sklenény Zvétinec. A taky bych ¢tenaftim
doporucila zajit na predstaveni I MAMMA, které je aktualné mé
viibec nejoblibenéjsi.

= Jak se vidite za 10 let?

Jak se vidim za 10 let?, to je hodné slozitd
otazka. Kazdopadné si myslim, Ze je

herectvi ¢aste¢né mym osudem a rdda bych
pokracovala v rozjeté kariéfe. Tim, Ze jsem
typem blondynky, kterych u nés zase tak
neni, jsem rada, Ze mohu pfispét i k roz-
manitosti hercti a hereckych vykont v Ceské
republice. Ur¢ité bych jednou byla rada
uspésnou a znamou filmovou hereckou, ale
nebude to jednoduché, protoze jako v nékte-
rych dalsich naro¢nych profesich, i v té nasi je
to hodné o §tésti, intuici a velkych kontak-
tech. Navic taky néjak musite skloubit kariéru
a rodinny zivot, coz neni v rdmci herecké
branze viibec jednoduché. Své sny a cile tak
mam, ale jak se fik4, ¢lovék mini a Pan Bih
méni, tak mi drZte palce. :)

V soucasné dobé jsou na vzestupu vemozné
obdanské iniciativy a viibec aktivity nezis-
kového sektoru s tim, Ze se do toho zapojuje
i fada znamych tvéri. Jak se na to divate Vy?
Je tieba ocenit vechny lidi, ktefi se angazuji
v néjakém typu prospésnych aktivit. Ja

bych se velmi rada i nadéle podilela na jiz
zminéném vzdélavani mediku v oblasti
komunikace s pacienty, coz miiZe ¢asem

a pfi spravném vedeni skute¢né vyznamné
prispivat ke zlepSovani urovné ¢eské zdra-
votni péce. Zaroven se moc zajimam i o nase
star$i spoluobdany, napt. mam eminentni
zjem o Domov seniord v Dablicich, ktery se
nachdzi nedaleko mého domova. A pak taky
s byvalym kolegou z méstského uradu mame
spoustu plant tykajicich se zvelebovani nasi
méstské ¢asti a celkové podpory neziskového
sektoru. Cili jakmile budu mit jen trochu vol-
ného ¢asu, budu se v téchto aktivitdch velmi
rdda angazovat.

Dékujeme a ptejeme mnoho uspéchil v osob-
nim i pracovnim Zivoté.



SEDIVAK

Vine piva z Prahy 8

— Michaela Komorousova —

Na Praze 8 je hned nékolik restaura¢nich zafizeni, ktera se mo-
hou py$nit svym minipivovarem. Jen nékolik metri od zastavky
Odra v Bohnicich miiZeme navstivit rodinny podnik, diive
znamy jako Pivnice Grey, dnes jiz pét let fungujici pivovar Se-
divak. Na prvni pohled nenapadna ,,panelakova knajpa“

ale zdejsi pivo pry chutna vyborné.

Byla jsem zvédava, a tak jsme se s prateli rozhodli navstivit
minipivovar osobné. Atmosféra byla ptfjemnd. Ochotna vycepni
nas provedla ,,zékulisim vyroby piva“ a ukazala nam, jak se da

iv malém poskromném prostoru uvatit chutné pivo, za coz ziskali
miij obdiv. Mistni ,,Stamgasté®, zapaleni hraci, ndm dokonce
povolili zahrat si billiard (1smév). Pivo ndm opravdu zachutnalo,
a tak jsme si nakonec nesli jesté par litrd domd, pfi¢emz cestou

z pivovaru nam broukal jeden z veselych navstévnikii znamou
pisen ,,Dnes je valcha u staryho Ruzicky® Patrné ukolébavka

po prijemné straveném veceru na dobrou noc (smich).

Zakladateli minipivovaru Romanu Sedivému jsem poloZila par
otazek...

Jak se stalo, Ze jste proménili paneldakovou hospudku
v minipivovar?

Jeden z hlavnich diivodii byl pomaly upadek malé panelakové piv-
nice, k némuz prispél mj. i ubytek zakaznika, ktefi zacali vyhleda-
jich neustale se zvysujicich cen. Proto jsme pfemysleli nad tim, jak
zvys$it nav§tévnost nasi rodinné hosptidky, kterd funguje jiz étvrt
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stoleti. A tak vznikl pivovar Sedivak. Zpocatku
jsme nabizeli pivo za pomérné nizké ceny, ale
vzhledem k ekonomické situaci (hlavné k za-
vedeni EET) jsme je museli razantnéji zvysit.
Prispél k tomu i protikuracky zakon.

Co mohou ocenit pivni fajnSmek¥i
na Vasem pivu?

Nase pivo vynika predevsim svou horkosti.
V nasem regionu se stalo oblibenym, coz
je vysledek dobré prace sladka a receptury,
kterou prti vyrobé piva pouzivame.

Prozradil byste nam recepturu, nebo
je to tajné?:-)
Tak jako kazdy pivovar, tak i my ji pfisné

tajime.

Jaka je Vase nabidka piv, chystate se
ji do budoucna rozsi¥it?

Kromé desitky a dvandctky (vycepni pivo

a lezak) nabizime na$im zdkaznikim také
special. Samoziejmé by bylo hezké mit na éepu
deset druht piva, ale prostory nam to bohuzel
neumoznuji.

Jak se pracuje v rodinném kruhu?
Myslim si, Ze bez vybornych vztahti a naprosté
divéry by pivovar ur¢ité nemohl dobte fungo-
vat. Jsem rad, kdyz se dopliujeme v ndpadech,
akdyz je potteba, vyjdeme si vstiic.

Je néco, co lidé o pivu nevi?

Kuprikladu fada lidi si mysli, Ze pravé uvarené
pivo je Cerstvé a putuje pfimo na ¢ep. Nebo,
pokud je lehce zakalené, tak neni dobré

a nechtéji ho. V této souvislosti se mi vybavi
scénka s Felixem Holzmannem: ,,Podivejte se,
jak je to pivo kalny, vidite to?“.. ,Kalny? Kde-
pak kalny, to je jen tak §pinava sklenice.”
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téema ,,vune

— Marta Dietrich Dvorska -

pani E., 82 let:
Kdyz se fekne viiné, citim fialky.

pani V., 77 let:
J& miluji vini razi a lilif.

pani K., 79 let:
Tak lilie mi pfimo smrdi. Z toho mé boli hlava.

pani E. 82 let:
M4am nejradéji viini lesa. Kdyz voni jehli¢i, mech, kira ze
stromtl, smilla, lesni jahody...

pan B., 91 let:
Nejkrasnéjsi je viiné prirody, cerstvy vzduch, ¢ista voda,
svézi vanek.

pani S., 81 let:
Naopak smrdi vS§echno zkazené, vSechno, co hnije
a plesnivi.

paniJ., 89 let:
Treba se fika: viiné venkova. Seno, hntj... nékomu to
voni, nékomu naopak.

pani M., 90 let:
Ja si predstavim viini domova. U nas to vonélo levanduli.

paniL., 78 let:
Viiné domova - to citim skofici a vanilku. Kdyz moje
maminka pekla.

pani C., 75 let:
Ale to uz je spi$ viiné Vénoc.

pani A., 86 let:
Jé, a tfeba nové knihy - ty voni!

pani K., 79 let:
Ja jsem pracovala v tiskarné. Vichni tam nosili rousku,
protozZe ta tiskarska barva byla jedovata, ale j ji nenosila,
mné to vonélo. A pracovali tam uc¢nové a ti chodili

na zachod fetovat toluen.

Zeptali jsme se téch
nejzkusenéjsich - seniori
v Centru RoSa:

Co se Vam vybavi pod
pojmem “viiné” nebo

i((pac ) Y
.

¢i “puch”?

t

pan E., 87 let w f

Pracoval jsem v nemocnici jako
porodnik. Nejvonaveéjsi jsou
miminka. Ale ja mél rad i viini dezinfekce.

pani Z., 78 let

Ja jsem pracovala jako ucitelka. Kazd4 tfida mi vonéla
jinak. Kdybych vstoupila poslepu, poznala bych,

ve které jsem.

pani V., 80 let:
Mné voni olejové barvy nebo rtizné laky. To nékdo
nemuZe ani citit.

pani A, 86 let:
Ja jsem pracovala s chemikaliemi. No, vétsina jich
dost pachla.

pani S., 81 let:
Tteba ryby - to je puch!

pani E., 82 let:
Ale nékomu to nevadi. Nebo mu to naopak voni.
To je zase viiné mofe.

pani C., 75 let:

To vam feknu: nejvic pachnou lidi, ktefi se

nemyji. A hlavné stafilidé - ti by na sebe méli dbat
nékolikanasobné!

pani D., 78 let:
Moje babicka vonéla hefménkem.
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Vune leta
— Marta Dietrich Dvorska -

Co to citim? Co to voni?
Jako v détstvi, tak i vloni:
voni léto...voni louky,
které hosti mnohé brouky.

Néco to vsak trochu kazi,
iv1été mé z toho mrazi.
Misto klasti je tu repka.

Mé snad z toho klepne pepka!

Tlustrace Matrina Mrriavd
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Jé ti vé¥im, kdmo. Rikd se, ze kazdej
smrad je v podstaté koncentrovand viimé.
Ale potom ten parfém, cos pravé vypustil,
musel zrdt nejmiri v tejden nevétrany
mdrnici...!!

Pro¢ Zena voni po rdnu lesem?
Protoze spi vedle pateza!

Manzelsky par si vySel na prochdzku
do lesa.

Muz: ,,Hezky vonis. Jaka viiné to je?“
Zena: ,,Sprej na komary!”

»Pres 1éto u mote se ti pékné zakulatily
tvére. To vam tak dobfe vaftili?”

»Ani ne, ale tfikrdt denné jsem musel
nafukovat matrace”

»Mami, miizu si vzit tablet?*
»Miizes, ale nepoustéj ho!“

Tak aby byto jasno, miady mud, kdy? to dédatio revad], klidné mu Fiie] dédoul,
Al na babidio phoendtd phastanet pokikoyval batid 111

Néco pro
zasmani

Vejde pan do obchodu s odévy.
»Prosim vés, mohl byste vyndat
z vylohy to Zluté sako?“
»Samozrejmé, pane, hned to
bude.”

»Tak vam dékuji,“ ika pan

a odchazi z obchodu ,,ja uz
jsem se na tu hriizu nemohl
divat.”

Pani uditelka se ptd zaka:
»Novacku, jak je mnozné ¢islo
od slova nedéle?”

,»Prazdniny!“

Vite, jak zaméstnate blondynku
na cely den?

Napisete z obou stran papiru
»otoc!®

Jaky je rozdil mezi ¢eskym
a americkym dichodcem?
Zadny, oba si mohou za sviij

mési¢ni dichod koupit vylet
do Prahy.

Pod rozkvetlou tfesni:

»Citi§ to? Viné jara..”

»Citim... uz by sis mél po té
dlouhé zimé vymeénit ponozky!”

mabematikl v Cunyohu?

Y FIRAL:
“Mikomu nevaf.. A MEL PRAVDLU.
VEERA SE MI STALA OPRAVOU

VELICE MEMILA VEC.,. 1!

...DO KANALL MNE
SPADL 'u"ELIKE.J._
STAVNATE) KUS SYRA,

.EMENTALU 11!

OBRATIL JSEM
SE NA KAMOSE
ZABAKA,

A POTAPET SE.
A CO MYSLITE.,. |

A& 0, TUSITE
" SPRAVHE, TEN
SRAB PROMLASIL,
ZE DO TY
MOSUVKY PREJ
MEVLEZE ANI
Zh VEECHNY
MOUCHY SVETA 1!
W AJE FRKT KLIKA,
ZE JSEM CETL

20 000 MIL |
POD MOREM =

\

Parratupel misbikin, @k 5 byl phed &y rokami fa Som selloeym kg
Paosladnl

| dobou zadindm mil poot, da 1o tem asi nobyla

inkovih miralan nuda, jak ju mh phervskabovala. !

Hlustrace: Pavel Karel



Lusténka

* Viné

Pracovat s pluhem

odpovéd ve sloupci 1

[=

Pohadkovy medvidek P

Protéjsek muze

Aromaticka bylina
(Eernobyl)

b=

b=

1

S + e Oclpoved ve sfoupci 2
. nam dava zapomenout na jeji e -

Valeriv Bultlescy frmunsky basnik, dramalik a aforista)

2

Egypl
blh p

Spravny vysledek luéténky zadlete na email: redakce@na-dotek.cz
do 10.08.2019 a pfi slosovani spravnych lustiteld dne 11.08.2019

muZete vyhrat bezdratova bluetooth sluchéatka i7S TWS.

Sudoku

1. LEHKE

(@)

\W)

©

w

~lo o~

o o ©

w

I

© — oo

N .

7

w ol ;|

MO

o nlawo

feSeni najdete na strané 35

71*

2. TEZKE

jiciho ¢isla

=
Fll v

redcha
hazejiciho Cisla Casopisu, tedy

AF T

8

< .

Vyhru z pledc

bezdratova bluetooth sluchatka ITS TWS,

o

n

ckova z Prahy. Spravnd feSani

vyhrala J. RaZ

bylo:

w

-3

Nie nedini lovéka Fdsléisi, nel ldska ke zviFatom.

©

(o))

M n
~ Q\TH\.HU

|~

W M
—

CoIN

—




NAPSAL A NAKRESLIL MARTIN REZEK

SVET SKRITKA CIMISKA =

VIDIM, SLYSIM
ALE STEJNE JE TO
TAKOVE NEUPLNE.

PO CIMICKEM HAJT
SI POCHODOVAL
ROBOT MATYLDA.

PROJDU SE
PRIRODOU.

CIMISEK, KTERY ROBOTA
POZOROVAL ZE STROMU,
HO OSLOVIL.

NAUC SE CITIT.

PODIVEJ, CO JE KOLEM
VONAVYCH KVETU.

PRIRODA MI
NEPRIPADA NIJAK
ZAJIMAVA.

TUTO <~ -
FUNKCE NEMAMN (g @0 L &9/
NAUC ME TO, el 5

PROSIM. /' .kfﬁ‘-!;. f T TN

Brp
KOLEM SEBE | ————_ %7
? daliesmay,

CIMISEK POSTELOVAL
ROBOTOVI DRATKY A ..

¥ W
1 Vi -’Ir.'
E e - .. AMATYLDA
/([ ZAS JSEM SE NAUCILA - | I CIMISEK ST
\ NECO NOVEHO. VONI UZEVALL.

© Martin Rezek



<

BVIZ | Urdi spravné rostliny ﬂ
?;:::::\:a Sk¥itek Cimisek a robot Matylda si uZivali viini w

kvétin. Ur¢is spravné nazvy rostlin?

Sasanka hajni

Jetel prostiedni

Sedmikraska obecna

Mak vi¢i

Violka lesni (fialka)

Smetanka lékai'ska (pampeliska)

Napiste ndm, jak nejlépe

spojit technologie a pfirodu
a vyhrajte stavebnici robota Matyldy :-)

s Své ndpady piste
of Gy e-mail:

wenTEchLa_h robot. matylda@gmail.com

Obrazky od déti

Déti z prvnich tfid Zakladni skoly Dolakova
Praha 8 Cetly pohadkové piibéhy z knihy
,Pohadky z Cimického haje* a kreslily obrazky
skiitka Cimiska. Zde je ukazka piekrasnych
vytvord.
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DISTRIBUCNI MISTA

CASOPISU

V elektronické i papirové podobé je
&asopis rozesilan stalym odbératelam.
Volné stazitelna verze éasopisu:
www.vedomy-dotek.cz/casopis-na-dotek

Praha1 Centrum socidlnich sluzeb
Magistrat hl.m. Prahy, Marianské nam. ¢. 2

Praha4 Chrpasport Krejnicka 2021/1
Studio Dobeska Nad Lomem 1770
Kavarna Mezi Domy Krejpského 1502/8
Zelend domdacnost Branicka 66

Praha 6 Bio studio 3K, Bubened¢ska 11
Kavarna Zéhorsky, ElidSova 279
Restaurace Cafe 131, Pod kastany 183/3
Naboso, V. P. Ckalova 6

Praha7 Praha 7 Utad MC Praha - Troja Trojska 230/96
Geo stezka ZOO Praha
Kavarnicka Pod havrdnkou 657/10B
Botanickad na talifi, Botanicka zahrada Troja

Praha 8 Utad MC Praha 8 (Bily dim), U Meteoru 6
M¢é knihovna Bohnice, Té$inska 4
Meé knihovna Ladvi, Bure$ova 2
Mé knihovna Stirka, Klapkova 26
Spirdla DDM P8, Pfemyslenskd 1102/15
Spiradla DDM Pha 8, Doldkova 537 Praha 9
Aquacentrum Sutka, Cimicka 848
Vydavatelstvi Portdl, Klapkova 2
Centrum RoSa, Stielni¢nd 8
Kulturni ddm Ladvi, Bure$ova 2
Rodinné centrum Osmicka, Lib¢icka 333/2
Pisco Cafe, Zhotelecka 514

Lesni $kolka 3 udoli, Tisicka

Slune¢nice dtim seniort, Na Hranicich 674
Domov pro seniory Kobylisy, Mirovicka 1027
Domov pro seniory Déblice, Kubikova 11
Beyond- joga centrum, Klapkova 34
Monada- centrum rhb., Stfelni¢nd 8a
Tich4 kavarna, Bures$ova 12

TJ Sokol Kobylisy, U $kolské zahrady 9
Zékladni umélecka $kola, Klapkova 25
MS Dolékova, Dolékova

MS Lesenska, Legetiska

MS Lib¢icka, Lib&icka

Cukrérna Klapkova 161/35

Cukrérna U héje, Hovorcovicka 28
Studio Perla, Trousilova 1031/2
Cukrarna Andél, Trousilova 1031/2
Kadefnictvi Bofanovické 15

Inspirace, restaurace Nad Sutkou 14
Pizza caffe U veverky, Olstynskd 607/1
Pizza caffe U veverky, Cumpelikova,
Poliklinika

a dal$ich 20 mist v Praze 8

Méstska knihovna Ladvi, Mésicka 3
Amalka, rod. centrum, Novovysoc¢anskd 25
Letni klub Stromecek, Zamecka

MS Pétikvitek, Milovska 6

Knoflik, détské centrum, Jablonecka
Studio Kytka, Milovska 6

Casopisy najdete v BIOobchodech

Praha2 Cesmina.bio, s.r.o., Londynska 43, Praha 2, www.cesminabio.cz
Praha 4 NaturKolonidl Branik, Branickd 659/107, Praha 4 - Branik, www.lifenature.cz
Praha 5 Bio Smichov, Viktora Huga 4, Praha 5 - Smichov, www.facebook.com/biosmichov/
Praha 6 Biooo.cz OC Sestka, Fajtlova 1090/1, Praha 6, www.biooo.cz

Marama, Dejvickd 277/26, Praha 6 — Dejvice, www.marama.cz

Sklizeno, Dejvickd 574/33, Praha 6 — Dejvice, www.sklizeno.cz
Praha 7 Natur PRO, biopotraviny a bylinky, Farského 1, Praha 7, www.natur-pro.cz
Praha 8 Bio Centrum Krakov, Lodzskd 598/3, Praha 8 - Troja, www.biocentrumkrakov.cz

Bio Rustonka, Sokolovskd 115, Praha 8 - Karlin, www.facebook.com/biorustonka/

Bio domov - bez obalova prodejna, pasdz metra Ladvi, Stfelni¢nd, www.biodomov.cz -

Jaja — zdrava vyziva - Palmovka - Praha 8
Bio - kolonidl, U svobodarny 12, Praha 8

BIOcentrum,
_provsechny kters chigj eKrakOV

Kohoutek ve Dvote — bezobalova kosmetika a drogerie, Klapkova 1035/28, www.kohoutekvedvore.cz
Praha 9 BioKolonidl Vysoc¢any, U Svobodarny 1110/12, Praha 9 - Vysoc¢any, www.biokolonial.cz

Katika, zdr. Vyziva, Jabloneckd 712, Praha 9, www.katika.cz

Ogsatka - zdravd vyziva - Poliklinika Vysoc¢any, Sokolovska 304, Praha 9 - Vysocany, www.osatka.cz

Vegeland NC Fénix, Freyova 35, Praha 9 - Vyso¢any, www.veganland.cz

Biooo-c2

SKLIZENO B1O

RLATOMEA,
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% spravné oznadte kiizkem

Objednavka *[ | mzerce
PREDPLATNE CASOPISU (roéni)

180.-K&/rak
Jméno Piijmeni
Firma [ede]
Adresa
Ulice: C.p.fé.o.
Mésto: PsC:
Email Tel. Podpis

Vyplnény formular zaslete na email redakce@na-dotek.cz

Inraszi s rozuml poskytnad glochy v Sasapizu NA DOTEK jako poddkovini za fnandai podoons (fnandni dar) projekiy spolku Vadomy datak
Fedplaing se rozuml zasidni paplrovd verze fazopisy NA DOTEK af na vwadanow adrasu (4 &igle po sobd jdowcl) za ddsthuy 180, - K&
Ziskand finanéni prostiedky z inzerce a pledplatniého jsou uréeny na podpore ckelogickyeh projekitd spolku Vidomy dotek.

Slevovy program
2. inzerce v ¢asopisu = sleva 10 %
3. inzerce v ¢asopisu = sleva 15 %
4. inzerce v ¢asopisu = sleva 20 %
5. inzerce v ¢asopisu = sleva 25 %

Slevu Ize s¢itat se slevou 10 % za umisténi distribu¢niho mista ¢asopisu
(po dobu min. 1 roku) a 10 % za poskytnuti slevy pro ¢leny klubu NA DOTEK
(po dobu min. 1 roku). Plo§na ,,inzerce” (kterd je finan¢nim darem na podporu
ekologickych aktivit spolku) je tedy moznad jiz od 440,- K&.

“INZERCE” pro 1 &islo Casopisu (tj. 2000 vytiski)

1/8 stranky 1/2 stranky - i
52,5x74mm 525x74mm 105 x 148 mm s | 2
800,- K¢ 210 x 74mm £
-— 3.000,- K¢
1/4 stranky 1 stranka
105x74 mm LT 210 x 148 mm 210x148mm
1.500,- K¢ ._ 6.000,- K¢
RESENI SUDOKU
8 4/1|51213]6 7.9 [B6 3][51214]7 1 9
253[679[481 [215]8/78]4 386 -
967|411 8|52 3 9 4 TIE113]|52 8 (F2 4 e 214
a78|38 1]216/5 179|234 z2[685 Hapl.s:te o ?améfy - clan’ky
126|954|738 684[157|302 ¢i zajimavosti z vaseho okoli
38s5lz67|914 352|968[174 .
6 3 2|819I5]1 4 7 [7 9 slal3i5]z 6 1 na email redakce@na-dotek.cz
s14[732[896 [s26l781|243
79/8]1486]352 4 31]2/9|6]8 57




£ MRAVENECKOVA
' DUBRDDKUZSTVI

Stanislava Reschovd
Huikirasd
Wendula Hogensd

Knihkupectvi
Portal

Kvalitni a bohata literatura pro déti
a rodice.

Tituly i z obort psychologie, peda-
gogiky, socialni prace

a dalSich humanitnich smér.

Klapkova 1867/2 Praha 8

Tel.: 283 028 203(204) %
knklapkova@portal.cz =
Oteviraci doba: p orta I
9.00-18.00

| Fuida Nibsson
VE SKOLE |
St VE)ou VECL

POHADKO '

% Sobota

) 8.6. 2019%

10.00 - 13.00
wednjnost ,;
& resclinnd oy i

12,00 poshedn|
stariugici

Start JE e
u vatupy do Cimickbho
hdje od st Cimicky hdj
{bus 102, 144, 177, 152)
Dt wyhravagl hezké cany.
Southsti akce jo | détska dilnika, e
malowani na oblicaj dali, sokolnichyi, _
vistava Lesnl 2w, trubads na lesnl by, !
mysivei se psy, vystava Zkamendla pliroda”

o 12:04 autorskié Stoni knikky
POHADSY T CobiC K0 HAT

md 12:30 LOUTROVE DIVADLD ol
O EmisKow LA
— ediwmdbe B Swdba Pokoit)

Zugasini sa | patron
mmickaho haje

@ itek CIMISEK.
I.

% .E};"‘?.:t.l....'..g?

Fn-d z&iﬂln-u mdmhn MC Praha B pana Be. Michala Svarce,

Fanneh
.éwwm 1%
e vdomydotecr
irdegtesdonny-dotel o3

.@-@%m@-

Z akce bude pofizena foto popf. video dokumentace, klord mide byt zvefejnéna.

J'.'

OTEVIRACI DOBA Pa-Ct 10:00 - 22:00,
|"§ Il'lI (W) = 23:000, S0 10:00 = 23:00, Ne 11:00 - 22:00
ﬁﬁcm

CENA QD

99,- K

' ROZVOZ ZDARMA do 10 km

Pieeerin La Nicolo, preal €erp, st MOL, Horfdtecks, 152 00 Prahoa 8

- UDELEJTE DETEM RADOST

- KUPTE KNIHU POHADEK
e I 1. Knihkupectvi PORTAL, Praha 8, Klapkova 1867/2
2. Papirnictvi PETRUSKA, Praha 8, Sttelni¢na 1660/31 (OD Ladvi)

1 émecnieo wan 3. centrum RoSa, Praha 8, Stielni¢na 8/1680 (v kancelati)
aplf 4. kavarna Pisco Cafe, Praha 8 -Bohnice, Zhoteleckd 514/2

A Cena: 190,- K¢. Cela ¢astka jde do veiejné sbirky ,,Pro Cimicky haj”



