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Nasim cilem je podpora zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce ve vSech jeho dimenzich
(tj. fyzické, psychické, duchovni i socialni) ve dvou zakladnich programech
ZDRAVY ZIVOTNI STYL a ZDRAVE ZIVOTNi PROSTREDI - toto jsou nase hlavni projekty:

Blize k naSim projektum

KLUB ZDRAVI VD

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

CRANIOSACRALNIi BIODYNAMIKA VD

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

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, hasiCi apod., u kterych je statisticky zjistén zvySeny vyskyt
syndromu vyhoreni €i posttraumatickych stresovych poruch (PTSD).

Pro tyto osoby je vypracovan specialni pétihodinovy program o dusevni hygiené
a prevenci syndromu vyhoreni, kterého se u€astni ZDARMA.




TAKTICKO-STRATEGICKY KURZ PRO ZENY
TAKTICKO-STRATEGICKY KURZ PRO SENIORY
Kurzy, ve kterych se ucastnici uci identifikovat nebezpecné situace,
mista a lidi tak, aby se mohli nebezpeci vyhnout, ¢i v nich ade-
kvatné reagovat. Jde hlavné o tzv. sebeochranné mysleni. Zeny se
uci jednoduché a ucinné sebeobranné techniky. Lektorem kurzl je
odbornik s dlouholetou policejni praxi, zkusenostmi ze sebeobrany
a specialnich o$etfujicich a relaxacnich technik (Shiatsu ...). Projekt
pro seniory podpofila Méstska ¢ast Praha 8.

ZDRAVE ZIVOTNIi PROSTREDI

PATRONACE CIMICKEHO HAJE V PRAZE 8 - CIMICKY HAJ NA DOTEK

V ramci patronace Cimického haje v Praze 8 pofadame dvakrat do
roka (v breznu a v zafri) uklid této prazské zelen&, 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). Na akcich spolupracuji
dobrovolnici, Lesy hlavniho mésta Prahy, Magistrat hl. m. Prahy

a Urad MC Praha 8. Podporuje: §®J] Méstska ¢ast  a Hlavni mésto
Praha 8 Praha

POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

U Podhofského potoka v Praze 7 a 8 se vyskytuje vzacny a

Uklid Cimického héje Foto: MR

chranény zivoCich - Mlok skvrnity (Salamandra salamandra).
Spolek porada akce na vycisténi Podhorského potoka, Upravu tlni,
kde se mlok vyskytuje a zidek, kde mlok pfezimuje.

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

Podporuje
Meéstska cast Praha - Troja

text: MR

¢ 8.9.2016 Pomozme miokovi prezit v Praze

Uprava prostredi vyskytu mloka skvrnitého u Podhofského potoka
v Praze 7 a Praze 8 (opravy pfezimovacich zidek a vycisténi okoli).

Opravili jsme za pomoci dobrovolnikd (celkem 16 osob)
v8echny pfezimovaci ,mloc¢i zidky” a prostor jsme vycistili od
odpadu ( 6 pytlGd - 900 I).

°10.9.2016 Zabavné odpoledne pro déti a rodice

10.9.2016 probéhlo Zabavné odpoledne pro rodiCe a déti, i
které jsme poradali na dopravnim hfiSti Glowackého v Praze 8. Oprava ,miogich zidek” Foto: MR
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Déti zde mohli soutézit (ziskavat tak vyhry) a
vidét (i se svymi rodici) zvifatka ze zachranné
stanice, hasi¢skou techniku, ¢i ukazku intuitiv-
niho vidéni déti. Vyzkouset si mohli chuzi po
skle u stanku Naboso nebo si vyrobit néco v
détské dilnicce. Zdarma si mohly nechat na-
malovat obliCej déti od vytvarnice a jejich ma-
minky zase od kosmeticky. Hra na lovecké rohy
a prednaska o této hfe byla také zajimava.
Velmi rytmicky nam zahrala na africké bubny
skupina Blabuburo a déti si mohly zazpivat
znamé pisnicky Jaroslava Uhlife a Zderika
Svéraka pfi hudebni pohadce ,O Terezce a

Stanek na zabavném odpoledni Foto: MR

Matéjovi“. Kazdy ucastnik se mohl nechat zdarma na akci vyfotografovat a ziskat fotografii od
firmy Canon hned na misté.

Béhem akce byla pokfténa nové vychazejici
knizka "Pohadky z Cimického haje". Kitu se
zucCastnil pan Roman Petrus (starosta Prahy 8),
Vit Céza (prfedseda komise zivotniho prostfedi),
Martin Rezek (autor a ilustrator knizky), Pavel
Karel (spolu-ilustrator knizky) a skfitek Cimisek
(hlavni hrdina pohadkové knizky). Kazdou
hodinu byly vylosovany déti, které tuto knizku
vyhraly v soutézi "Namaluj Cimiska". Na akci
byla zahajena vefejna sbirka "Pro Cimicky haj"
a nasledoval benefi¢ni koncert. Akci podpofila
Méstska €ast Praha 8. VSichni jsme si zabavny
den velmi uzili.

Krest knizky ,Pohédky z Cimického haje” Foto: archiv VD

*17.9.2016 Dobrovolny uklid
Cimického haje
Spoleéné s dobrovolniky jsme v ramci jiz tradic-
niho dobrovolného uklidu Cimického haje uklidili
2 m?* odpadu. Zucastnilo se celkem 20 dobro-
volnikd. Ugast byla ovlivnéna destivym poéasim.
Béhem akce jsme vycistili i jezirko Dotek, které
mélo zanesené koryto spadanym listim.

*1.10.2016 Oslava dne senioru

Zajistili jsme détskou dilnicku, kde si mohly
déti vymalovavat omalovanky a i jinak tvofit.

*9.10.2016 Détsky charitativni bazarek

Ugast na détském bazarku na dopravnim hfisti Glowackého, kde jsme ziskali do vefejné sbirky
"Pro Cimicky haj" &astku celkem 1.602,- K&. Akce byla pod zastitou radniho MC Prahy 8, pana
Ing. Vita Cézy.

Uklid Cimického héje dobrovolniky Foto: MR
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« 24.10.2016 Takticko-strategicky kurz pro seniory - Nejste bezmocni
Sebeobranny kurz pro seniory (3x60 min.) zaméreny na bézné kazdodenni situace z pohledu taktiky
a strategie - ZDARMA. Podporeno Méstskou €asti Praha 8.

+ 24.10.2016 Takticko-strategicky kurz pro zeny - Sebeobrana trochu jinak
Sebeobranny Kurz pro Zeny sestaveny lektorem na zakladé osobnich zku$enosti Zen, poznatkl z
policejni praxe a nékolikaleté zkusenosti bojovych a relaxaénich systému. Osm tématickych bloku.

*1.11.2016 Vytvarna soutéz ,,Namaluj
Cimiska”
Zahajeni vytvarné soutéze zakl prvnich stupnu
zakladnich Skol Prahy 8.
*4.11.2016 Den védomého doteku
- Pomahame pomahajicim
Pfednaska o dusevni hygiené pro zaméstnance
z pomahajicich profesi - ZDARMA.

*26.11.2016 Cisténi ptacéich budek
v Cimickém a Dablickém haji
Vy&isténi 256 ptadich budek v prostoru Cimického
a Dablického haje v Praze 8 za pomoci 20 dobro-
volnikd a odborna prednaska o ptactvu pracovni-
kem UK v Praze - Ing. Martinem Té&Sickym.

Prednaska o ptactvu pri ¢isténi ptacich budek Foto: MR

text: MR

Nejblizsi akce spolku - co pripravujeme

Casova posloupnost akci na obdobi prosinec 2016 - tinor 2017:

- tinor 2017 Vyhodnoceni Vytvarné soutéze ,,Namaluj Cimiska
Pribéh vytvarné soutéze pro 1. stupné zakladnich skol Prahy 8 (zahajeno 1.11.2016), hlasovani

a vyhodnoceni s pfedanim cen.

dalsi zjistite na www.vedomy-dotek.cz
Vice k poradanym akcim spolku je uvedeno na pozvankach na www.vedomy-dotek.cz,
kde se Ize na akce také prihlasit. Akce jsou ZDARMA, neni-li uvedeno jinak.

Jak nam muzete pomoci

Pomozte ndam jako dobrovolnik. NapiSte nam

na sebe kontakt na email
info@vedomy-dotek.cz

a my vas budeme informovat o moznostech

dobrovolnické €innosti v nasich aktualnich

projektech.

Dobrovolnicka €innost je nejvice potfebna
v programu "Zdraveé zivotni prostredi".

Pokud vas naSe Cinnost zaujala a chcete-li nas
podporit finanénim darem, muazete tak ucinit
zaslanim jednorazové platby nebo trvalym
prikazem na
bankovni ucet: 2800509664/2010
Do poznamky pro pfijemce napiste text:
finanéni dar.
Za poskytnuty dar vydavame darci potvrzeni
pro danové ucely.

Verejna sbirka ,,Pro Cimicky haj”
Na vybudovani a udrzbu nauéné stezky, ochranu a podporu mistni fauny a flory a
propagaci Cimického haje v Praze 8 (kterého je spolek patronem), zaloZil spolek
vefejnou sbirku. Pokud vam neni pfiroda lhostejna, podpofte nas na
transparentni sbirkovy bankovni ucet: 2200993712/2010

Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.




Vznik a vyvoj pisma

Na pocatku tisicileté cesty vyvoje pisma
stoji snaha Clovéka zaznamenat si myS$len-
ky a dllezité informace. Nejprve se o to v
prehistorickych dobach pokousel jeskynni-
mi malbami nebo pomoci jednoduchych
znameni. Informace si ¢lovék zaznamenaval
napfiklad i zarezy na holi (Vrubované
hulky), uzliky na provazku (uzlové pismo
Kipu) nebo fetézci musli navléknutych na
$nlrce (Aroko).

Vy§8im vyvojovym stupném pak byly tzv.
piktogramy - obrazky, které mnohdy zna-
zorfiovaly celou vétu, ne vSak slova, tim
méné hlasky.

O néco dokonalejsi uz jsou ideogramy. Znak
zde oznaCoval fady hlasek. Napfiklad noha
znamenala chuzi, ale i kon¢etinu. K vyjadfeni
néjaké presnéjSi myslenky bylo potfeba znat
veliké mnozstvi znakd. NejdokonalejSim
stupném vyvoje pak byly fonogramy, které uz
zaznamenavaji zvuky a hlasky.

O pfesném umisténi vzniku pisma se histo-
rikové dodnes pfou. Jedni se kloni k nazoru,
Ze to bylo ve starém Egypté, druzi kladou jeho
vznik do Mezopotamie.

Egyptské hieroglyfy jsou datovany pfiblizné
do 4. tisicileti pfed nasSim letopocCtem.
Obsahovaly asi 700 znakU.

Egyptsky pisar a hieroglify

Zpocatku bylo toto pismo pouze ,majetkem*
knézich a psalo se nebo tesalo do kamene.
Z potfeby rychlého psani se postupné hiero-
glyfy zjednoduSily pfes pismo hieratické
az k ,lidovému®“ pismu demotickému asi v
6. stol n.l..

V8eobecné pouzivani pisma zde pak usnadnil
vynalez papyrusu (2200-1500 pf.n.l.), na ktery
se psalo rakosem namocenym v inkoustu ze
sazi. Hieroglyfy se jako zapomenuté pismo
podafrilo rozlustit az v roce 1822 francouz-
skému védci J. F. Champollionovi pomoci
Rosettské desky.

V Mezopotamii (3000 pf. n. |.) obyvané naro-
dem Sumerl bylo vytvoreno klinové pismo,
které se jiz vazalo ke slabikam. Mélo Ctyfi
druhy klin - kolmy, vodorovny, Sikmy a
sdruzeni dvou Sikmych klin(. Psalo se sefiz-
nutym rakosem do hlinénych destiCek a ty se
pak nechaly ,vypalit® na slunci. Toto pismo
pfevzali od Sumerl Chetité a pfevazna vétsi-
na narodu predni Asie. Chetitské pismo
rozlustil, opét jiz jako zapomenuté pismo, nas
Cesky védec Bedfich Hrozny roku 1917.

V Ciné vzniklo pismo podle legend ve 27. sto-
leti pf. n. ., ale opravdu dochované texty jsou
az z 11. stol. pf. n. |.. Kazdy jednotlivy znak
zachycuje symbol pro jednoslabicné slovo a
symbol pro vyslovnost. Znaky se psaly svisle
na bambusové destiCky a jejich pocCet se
odhaduje az na deset tisic. Velkym pfinosem
pro rozvoj a Sifeni pisma v Ciné& byl vynalez
papiru (kolem roku 100 n. I.) i deskotisk z
difevénych matric (868 n. I.).

Podkladem pro pfevaznou vétSinu znamych
pisem a abecednich soustav se stalo pismo



Féni¢ana, Zzijicich na Uzemi dne$ni Syrie,
kolem roku 1500 pf. n. |.. Jejich pismo mélo
22 jednoduchych znakl a umozrovalo zachytit
kombinaci mluvené feci.

Psalo se zprava doleva bez mezer na perga-
men (6. — 5. stol. pf. n. I.), tedy na jemné
vydélanou osli nebo kozi kizi. V 8. stoleti jej
pfevzali Rekové, pfidali samohlasky a vytvofili
tak Recké pismo. Pro ¢&islovky pouzivali vy-

brana pismena abecedy.
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Asi 300 let pf. n. |. se toto pismo dostalo
s feckymi kolonisty na Sicilii a Apeninsky
poloostrov a dale se rozvijelo v fimské fiSi.
Tak vzniklo Latinské pismo, které mélo
24 pismen, psalo se a Cetlo zleva doprava
a pro Cislovky se jako u feckého pisma
pouzivala vybrana pismena abecedy. Asi
ve 3. stoleti se pismo pro lepSi Citelnost
zaoblilo a zjednoduS$ilo a vznikla tak
Latinska Unciala. Tvofila ji stejné velka
silna pismena (Kapitalky). AZ po rozpadu
fimské Fise v 8. stoleti za vlady Karla
Velikého vznika rukopisna forma malych
pismen Karolinska minuskule a pismo pro
,rychlejsi“ psani se sklonem Kursiva.

Kdyz se prostfednictvim Arabl dostal do
Evropy vynalez papiru z Ciny, zadal se
podatkem 12. stoleti vyrabét ve Spanélsku.

V poloviné 15. stoleti zasahuje velmi pozitivné
do vyvoje pisma vynalez knihtisku Johana
Gutenberga (1397-1468). Pomoci volnych liter,
sefazenych do forem, vytiskl timto zplsobem
roku 1452 prvni knihu na svété — Sestatficeti-
radkovou Bibli a nasledujici Bibli dvaactyriceti-
fadkovou roku 1455. Zasluhou knihtisku se
vyroba knih zlevnila a znalost Cteni a psani
se tak rychle Sifila mezi vS8echny vrstvy lidu.
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Gutenberguv lis a vytisténé pisrﬁo

Zasluhu na rozvoji pisma v naSich zemich ma
mise vérozvésti Konstantina (Cyrila) a
Metodéje (863 n. I.), ktefi vytvofili nejdfive
pismo hlaholici s 38 pismeny a z ni vznikla
na konci 9. stoleti cyrilice se 43 pismeny.
Od desatého stoleti se v Ceském staté pouzi-
valo latinské pismo. Na pocatku 15. stoleti
dochazi k reformé pisma a obtizné sprezky
jsou v ném nahrazeny teCkami a c¢arkami
nad pismeny. Pozdéji Ceské pismo zatlacil
na né&jakou dobu némecky kurent (Svabach),
ale od konce 18. stoleti je v ramci narodniho
obrozeni znovu zaveden €Eesky typ pisma,
vychazejici z latinky.
V dnedni dobé se pouzivd na naSi planeté
asi 400 raznych druh pisma a odhaduje
se, ze asi 80% z nich vzniklo z pisma
Fénického. NejrozSifengjSi na svété je latinka,
kterou pouzivaji narody Evropy, Ameriky,
Australie i nékteré asijské staty.

text a ilustrace: Pavel Karel




Od rydla ke klavesnici

V prfedeslém Clanku jsme se dozvéedéli, jak se
v béhu staletich vyvijelo pismo az k dnesni
podobé. Aby ale splnilo svoje hlavni poslani,
tedy uchovat a predavat informace dal,
muselo a musi byt néjakym zplUsobem zazna-
menano. Podivejme se v kratkosti, jak se
vyvijely psaci potfeby, které pismu vtiskly
Zivot.

Pravek

Pravéky cClovék neznal jeSté pismo jako
takové a sva sdéleni, piktogramy, ,psal“ treba
prstem namocenym v hlince, ohorelym
koncem klacku nebo kamennym rydlem na

stény jeskyné, drevo, kosti nebo kly zvifat.

Hlinené tabulky

Ve starovéké Mezopotamii psali 4000 let
pf.n.l. Sumerové, Babylohané a Asyrané
drevénymi ty€inkami. Jeden jejich konec byl
sefiznut do klinu, tim se vytlaéovalo do
mékké hlinéné tabulky klinové pismo.

Druhy konec tyCinky byl plochy a slouzil k

zahlazeni chyb nebo nerovnosti.

Papyrus

Ve starém Egypté byly hieroglyfy tesany
do kamene sekacéem a palickou, nebo
ryty na drevéné desky pokryté stukem.
AZ pozdéji, po objeveni papyrusu (asi
3500 let pf.n.l.) pouzivali pisafi usuSeny
stvol sitiny (traviny). Stéblo se sefizlo do
SpiCky, pisaf ho na konci rozzvykal a
vyrobil tak jakysi Stétec. Psalo se ¢erni
ze sazi a €erveni z okrové hlinky.
Barvivo se smisilo s arabskou gumou,
vytvofila se placi¢ka, kterd se vtiskla do
dfevéného pouzdra, a Stétcem (s pomoci
vody) se psalo, podobné jako se dnes
maluje vodovymi barvami.

Ve tretim stoleti pf.n.l. presli egyptsti
pisafi na pera z rakosovych stvolul. Hrot
byl sefiznut do SpiCky a uprostfed profiz-
nut podobné jako u dnesSnich ocelovych

per.

Pergamen

Rimané nemohli pouzivat papyrus, jelikoz
byl pro né nedostupny, diky zakazu jeho
vyvozu z Egypta. Pouzivali vSak perga-
men, ktery objevili kolem roku 1400 pf.n.l.
ve vyznamném mésté Malé Asie -
Pergamonu.

Pergamen je velmi jemné vycinéna kozi,
jehnéci, osli nebo teleci klize, ktera je brou-
Sena jemnou pemzou a poté je napusSténa
olejem s rozmichanou bélobou. Nakonec je
ususSena a vyleSténa. Pergamen slouzil ke
psani prakticky az do stfedovéku, kdy byl
kone¢né nahrazen papirem.



Papir

Papir byl vynalezen roku 100 n.l. v Cinég, ale
Cifanim se podafilo jeho vyrobu po nékolik
staleti tajit. Az v roce 751 n.l. byl v jedné bitvé
zajat znalec vyroby papiru, a aby si zachranil
zivot, byl nucen vyrobni postup prozradit.
Papir a jeho vyroba se okamzité rozletély do
celého svéta. Prvni papirnu u nas zalozil
Karel I1V. uz roku 1370 v Chebu.

S vyvojem nosného materialu se samoziejmé
vyvijelo i psaci nacini a barviva. Nejprve se
na papyrus a pergamen psalo pisatky z
rakosu, na kterych bylo barvivo ze sazi. Ve
stfedovéku se v Evropé zacalo psat ptacéimi
a drubezimi brky. Nejkvalitnéjsi byla kupo-
divu ne pera husi, ale pera z vran a havrand.
Jen v Anglii se zaCatkem novovéku spotfebo-
valo ro¢né kolem 30 milionl brk pro pisare a

v o wvrwvs

Psalo se inkousty vyrobenymi ze stav
ruznych rostlin, nejvice z dubének. Inkoust
se z pocatku nalival do dutych kravskych roh,
ale velmi rychle je nahradily nejprve dfevéné
a potom keramické a sklenéné kalamare s
plochym dnem.

Pisafi se vétSinou ucili psat v cirkevnich
Skolach a dlouho se cviCili na voskovych
tabulkach, nez byli pfipusténi k pfepisovani
knih na drahy papir. | potom si mnoho z nich
pismo predkreslovalo olivkem.

Tuzka

V roce 1660 byla vynalezena prvni tuzka.
Mezi dva dfevéné platky se vloZzila tyCinka
pfirodniho grafitu. Ale kfehky grafit se pfi
fezani lamal a veliké mnozstvi ho tak bylo
znehodnoceno. Az roku 1790 se podafilo
Josefu Hardtmuthovi z Vidné vyrobit ten-

kou tyCinku ze smési grafitu a jilu a vilozit
ji po vypaleni v peci mezi dvé dfivka s
drazkou uvnitf. Roku 1822 pak byla tuzka
zdokonalena a svétlo svéta spatfila versa-
tilka. | v té dobé se vSak psalo ptaCimi
brky.

Pero

Roku 1830 jisty pan Wise v Anglii vynalezl
prvni pero z jemné ocelové pruzinky, které

se zastrkovalo do dfevéné nasadky.

Tato perka pak vytlacilo az plnici pero vynale-
zené v Americe vynalezcem Watermanem v
roce 1880. Koncem padesatych let minulého
stoleti dostalo pero vazného konkurenta -
kulickovou tuzku, takzvanou propisku. | oby-
Cejna tuzka byla dale zdokonalena do podoby
mikrotuzky, ktera se nemusi ofezavat.

V dnesni dobé se stale Castéji stava nasSim
psacim nacinim klavesnice pocitate, note-
booku, tabletu nebo mobilniho telefonu, takze
véta na zavér by mohla znit asi takhle:
DnesSni psaci nacini by starovéké pisare asi
uvadeélo v uzas ... "a jejda ..., dosla mi baterie,
... ho nic brnkneme si ... tak nashle."

Vite, ze ...
vyroba tuzek znacky KOH-I-NOOR
je v CR jiz od roku 1848?
Vyroba grafitovych jader byla roku 1848
presunuta do Ceskych Budé&jovic z Vidné.

text a ilustrace: Pavel Karel




Domaci lazné v zimé

Casto jsou lidé schopni urazit velké vzdale-
nosti, aby nasli néjaky zazracny |ék na své
potize a nemoci, a pfitom zapominaji na to, Ze
lze pomoci obyc¢ejné vody dosahnout vétsiho
efektu. Jde o jednoduchou podstatu véci:
oplachovanim téla studenou a horkou vodou
se Ize zbavit mnoha chorob.

Stridani teplé a
studené vody

Teplo pusobi na vnéjsi télesné vrstvy a zle-
pSuje proudéni krve v k(zi. Chlad zase
stimuluje krevni ¢innost vnitfnich organd.
Toto stfidani tepla a chladu je |ékem proti
mnoha potizim, jelikoz pfi ném dochazi k
regeneraci krevniho obéhu, posilovani
srdce a svalul, odstranovani hlenu z téla a
zvysovani odolnosti celého organismu.
To je pro zimni mésice nezbytné.

Sprchovani téla

Sprchovani téla se stfidanim teplé a studené
vody je metoda, kterou mizeme provadét
rano i vecer.

Zacneme teplou vodou a oplachujeme se
po dobu cca 40 sekund. Potom pustime

studenou vodu tak, aby nam to bylo pfijem-
né, a sprchujeme se po dobu cca 20 sekund.
Tento proces stfidame po dobu cca 5 min.
Teplou vodou se oplachujeme od hlavy k
chodidlim a studenou smérem od chodidel
k hlavé. Sprchu ukonCime studenou vodou.
Je to z toho dldvodu, aby se nam zuzily cévy
a my se venku, v zimé, nenachladili.

Potirani tela

Potirani téla vodou je metoda doporu€ovana
zejména lidem v pokroCilém véku, nebot
snizuje chronickou Unavu, citlivost svalu
a kloubl na zménu pocasi a zvysSené
poceni. Pfidanim S$alvéje, hefmanku a
dal8ich IéCivych bylin bude efekt vyraznéjsi.
Dodame tak unavené kizi potfebné vitaminy
a masaz.

Jak na to? Maly froté ru¢nik namocCime do
studené vody, vyzdimame ho, aby z néj voda
netekla, a potirame nejdfive celé ruce, hrud-
nik, zada, obé& nohy (celkem 3-5 min.) Poté
potirame kuzi stejnym zplsobem suchym
ru¢nikem, az do pocitu tepla a zCervenani
pokozky.

text: M.A.Rian
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Potraviny, které v zime zahre]

Clanka, informaci a knih na téma potravin,
které zahreji a naopak ochladi, je mnoho, a
proto si v tomto Clanku uvedeme jen takovy
kratky prehled. Je nékolik pfistupu ke spravné
volbé jidla, dle ro¢niho obdobi.

Tradi¢ni ¢inska medicina uvadi ochlazujici
potraviny jako ,jinové“ a zahfivajici potra-
viny jako ,jangové“ (jin & jang). Ayurvéda
zase rozdéluje potraviny podle typologie
Clovéka - Kapha (zemé a voda), Pitta
(ohen) a Vata (vitr). Protoze je Clovék jaké-
koli kultury v zakladu stejny, tyto rady na
vhodné potraviny se neliSi od rad naSich
babicCek.

Vlassky ofech
Zahrivajici
Potraviny vhodné do zimy, tedy ty, které nas

v zimnim obdobi zahreji, jsou:
polévky, hlavné vyvary,
pohanka a ryZze,
maso kureci, jehnéci,
ryby — uhof, losos,
syry plisnové, kozi, ov¢i,
ovoce — tfesné, maliny, datle, broskve,
zelenina — Cesnek, cibule, kien, chilli
» papri¢ky, chfest a porek,
« ofechy — vlaSsky ofech, mak,
slune¢nicova seminka,
* kofeni - skofice, hifebicek, pepf, kmin,
fenykl a zazvor,
* napoje — €ervené vino, ryzove vino, kava,
zazvorovy a ¢erny Caj.

ny

Neutralni

Mezi neutralni potraviny, tedy bez zahfivaci-
ho ¢i ochlazujiciho efektu, mizZzeme zaradit:

» teleci a hovézi maso, divocinu,

o mofiské plody,

* vejce, lusténiny, brambory

¢« med.

Lusténiny

Ochlazujici

Pro pfehlednost a uplnost uvadime i ochla-
zujici potraviny:

« rafinovany cukr,

» kravské mléko,

* hlavkovy a zelny salat,

« rajCata, okurky, cukety,

» vSechno tropické a subtropické ovoce,

« ovocneé §tavy a dZusy,

* houby, alkohol a zeleny Caj.

Tropické ovoce

text: M.A.Rian
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Kompenzacni cviky pro namahané ruce

Pro vSechny, ktefi Casto piSi na pocitadi,
maluji, kresli, pisi perem, Ci pfi praci drzi
dlouhodobé v rukach jakykoli jiny pfedmét
(Cidnici, kadefnici, kopaci, ufednici, zemé-
délci, femeslnici, malifi, lékafi a dalsi)
uvedeme nékolik zakladnich cvikl, které
velmi u€inné pomohou jako prevence proti
syndromu karpalniho tunelu, ktery muze
pfi takové praci vzniknout.

Natahnéte ruce prfed sebe a prsty

rukou strfidavé zavirejte v pést a

zase natahnéte. To samé délejte s

rukama nad hlavou a poté v roz-
pazeni.

Ruce polozte dlani

na podlozku
(psaci stal nebo na zem) a protahuj-
te zapésti do vSech smérd pomoci

pfenaseni tézisté téla
(viz obr. a-d).

€D nejdrive smeruji
prsty dopfedu,

(D poté do vnéjSi strany,

0 dovnitr,

G) a smérem k télu.

Mezi kazdym smérem
,vyrovnejte“ zapésti pohu-
povanim od mali¢ku po

ukazovacek (viz obr. e)

9 Potom otoéte dlan
smérem od podlozky

a provedte ta sama
cviceni.

Polozte dlan na podlozku s nataze-

nymi prsty. VloZzte si mezi dva prsty
(palec a ukazovacek) tuzku a pfe-
nesenim polohy téla protahnéte
prsty.

Poté vkladejte tuzku

mezi dalSi dva prsty
(ukazovacek a pro-
atd.) a
pfenesenim polohy

stfednidek,

téla opét prsty pro-
tahnéte.

text a foto: M.A.Rian
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Sila bylin - ryma, nachlazeni a chripka

Zimni obdobi je €as, kdy se objevuji chfipky
v§ech druhll a rymy, az nas z toho boli kosti.
Mam tedy napsat navod na néjaky vhodny
udrzovaci €aj, kdyz to u nas vypukne? Musim
ale nejprve upozornit, ze vSechno neni
chfipka. Néjak jsme se za ta léta naucili pfi
prvnim Skrabnutim v krku, vSemu fikat
chfipka. V televizi vidime mnoho ,zaru€enych
pfipravk(®“, léc¢icich vSechno a hned. Tudy
ale cesta nevede. Podstata vSeho je, nena-
kladat si vic, nez uneseme. Sam na sobé Nechame 5 minut odstat, dosladime medem a

pozoruji, ze kdyZ uz je toho na mé& moc, pridame citron.

zaCne si ,vyskakovat ta brutalni rymicka a  pjjeme horke, alespori 2x denné. Je vyborné
pisek v krku“. Prfejdu ale rovnou k néjaké té

chuti.
smési, kdyZ uz na nas zacnou choroby Splhat. v
Chripka
Ryma Pfiprava napoje proti chfipce:
Pfiprava napoje proti ryme: 1 dil kvét Gerného bezu + 1 dil kvét lipy + 1 dil
1 dil hefmanek + 1 dil Salvéj + 1 dil fepik podbélu + 1 dil listy jitrocele + 1 dil dobromysl
+ 100 cm® borova voda + 1 dil truskavce + 1 dil maty

(1 dil = 1 polévkova IZice) ) ) o
(1 dil = 1 polévkova IZice)

V8e nechame prejit varem a na pul hodiny
odstavime. Poté precedime pres Inény hadfik,
vdechneme do obou nosnich direk. Odvar

VSe svafime s 1/4 litru Cerveného vina, prece-

dime a dosladime medem. Po vypiti si lehneme

musi byt vzdy Cerstvy. a prikryjeme, protoZe se za¢neme rychle potit.
; Nevhodné pro déti.
N aCh lazen | Pamatujte - psychika déla opravdu hodné, a tak
Pfiprava napoje proti nachlazeni: se nenechavejme ,Srotovat dobou.“ Peji véem
Listy ostruzin (Spetku) spafime vét§im hrnkem hezkou zimu a opravdova proziti svatku klidu v
horké vody. Klidu. text: Jan Kadefabek

Danciny zdraveé recepty
Vanocni kapr a bramborovy salat trochu jinak

Ingredience: . - . . .
« fedkviCky « kysana smetana « sul, pepr
» uvarené brambory < Salotka, kapie » sojova majonéza « uvarené vajicko
ve slupce « cibule » obycCejna hofcice « cherry rajCatko

-13 -



Priprava salatu: 20 minut
Oloupané brambory nakrajime na kosticky

a cibuli, kapii a fedkvicky nakrajime také.
Poté vSechny ingredience smichame,
kromé vajiCka a cherry rajCatka, ktera nam
slouzi k ozdobeni salatu na talifi.

Priprava kapra: 40 minut

Kapra zbavime klGze (bude pak méné tuény).
Osolime, opepfime a okminujeme jej. V
talifi smichame celozrnnou mouku a slad-
kou papriku. Ve smési kapra obalime. Na
panvi nechame rozpustit trochu ghi masla a
poté kousky kapra z obou stan zlehka ores-
tujeme, aby se maso hezky zatahlo a nebylo
vysuSené. Pak dame kapra do pekacCe na
pecici papir a v pfedehfaté troubé jej pece-

Vanocni cukrovi

Vanocni kapr s bramborovym salatem Foto: Dana Brabcova

me cca 15-20 minut (podle velikosti kouskl
ryb) pfi 180°C. Po upeceni kapra na talifi
nazdobime tfeba platkem citronu.

Mrkvanky - mrkvové cukrovi

Ingredience:
« mrkev (cca 180 g) « 1/2 sacku kypficiho

* celozrnna mouka
(300 g)
» ghi maslo (250 g) . titinovy cukr umlety

prasku
« bio vanilkovy cukr

* mandle v mlynku na mouckovy

Priprava:

Mrkev nastrouhame najemno a utfeme s
ghi maslem. Pak prfidame mouku smicha-
nou s praskem do peciva, ¢imz vznikne
tésto, které uvalime a vykrajime z néj
tvary cukrovi (tfeba kole¢ka). Mluzeme
udélat i tasticky plnéné bio piniovymi
ofiSky nebobio povidly.

NepecCené ovesné kulicky

Foto: Dana Brabcova

Mrkvanky (nahore) a ovesné kulicky

Poté cukrovi upeCeme v troubé pfi teploté
180°C (cca 10 min.). UpeCené cukrovi lze
posypat mouckovym tftinovym cukrem.

Ingredience:

« ovesneé viocky (150 g)
* kokosovy tuk (150 g)

« bio vanilkovy cukr
« titinovy cukr (100 g)
* 3 IZice kakaa nebo karobu

« mleté ofechy,
kokos,
nebo suSené ovoce

-14 -



Priprava:

Ovesné kulicky jsou velmi chutné a jejich pfi-
prava je jednoducha a rychla. VSechny
ingredience smichame a uhnéteme z nich
hmotu. Z té pak udélame kuli¢ky, které obali-

me napfiklad v kokosu ¢€i sezamovém semin-

ku a nechame ztuhnout v chladu. Chcete-li,
aby byly ovesné kulicky kyselejsi, |ze do
smési pouzit suSené ovoce nebo bio

rozinky slazené jable¢nou stavou.

DOBROU CHUT

text: Dana Brabcova

Zasytim te zdrave!

Rozvoz jidla az ke stravnikim je béznou
soucasti dnesni doby. Pracujici v kancela-
fich jsou natolik zaméstnavani, Ze nemaji
Casovy prostor na dochazeni na stravovani
do restauraci Ci jidelen. Pro ty, kdo ,nemaji
¢as“ nebo ,nechtéji vafit®, jsou zde rozvozy
jidel. Kazdy si muze vybrat, zda chce pfi-
vézt Cinu, indickou kuchyni ¢i klasickou
Ceskou stravu.

Velmi zajimava je napfiklad vyroba a roz-
voz vegetarianského jidla od firmy JAPU.

Pozvali jsme si tedy
. do redakce zakla-
datelku a majitelku
firmy JAPU, pani
Janu Pllpanovou,
abychom se o této

stravé dozvédéli

vice.

Jana Pllpanova

*» Co vS§e mate v nabidce a pro¢ by si méli
¢tenafi vybrat pravé vase vyrobky?
Nasim zakaznikim nabizime ,slana” ¢i ,sladka*
jidla v krabi¢kach pod nazvem JAPUgko, nebo
Chytré kaSe a Cerstva rostlinna mléka. Jidla
jsou chutové i surovinové pestra, pfirozené
bezlepkova, bez cukru a bez ZzZivociSnych
produktd. Vhodna jsou tedy pro celiaky, diabe-

tiky, vegetariany ¢i vegany.

Nefungujeme ale jako klasické rozvozy obédu.
Kdo chce nase produkty, musi si objednat do
patku na tyden nasledujici. Rozvazime kazdé
pondélni dopoledne. DalSi vyznamny rozdil je
v tom, Zze délame jidla s 5ti denni trvanlivosti.
Zavezena jidla v pondéli vam krasné vydrzi az
do patku, a to diky technologii Sokového chla-

zeni. VSechna jidla jsou bez konzervantu.

Slana JAPU jidla jsou lu$ténino-obilné salaty
se zeleninou, jako napfiklad ,Cuketa, tempeh

a mungo®, nebo ,Olivy, fazole a raj¢ata“ apod.

Foto: archiv JAPU

Strava JAPU



Tyto salaty se hodi jako menSi obéd pfi seda-
vém zaméstnani nebo jako svacina do
aktivniho dne. Casto po nich sahnu i po sportu
nebo kdyZ mam pozdéjsi vedefi. Sladka JAPU
jidla jsou bezlepkové obilné krémy s ovocem.
Uvést mohu napfiklad kombinaci ,Meruriky,
kakao a konopi“, nebo ,Jablka, pohanka a
ofechy“. Sladka JAPU¢ka se hodi jako sni-
dané, svacCina, nebo jako dezert. Vyrabime
5 slanych a 5 sladkych druht, takze si kazdy
urcité vybere.

Chytré kaSe jsou snidané na zaliti. Zde mohu

vybrat z nabidky kupfikladu kombinace
,Svestky, mak a zazvor*, nebo ,Moruse,

vladské ofechy a skofice”. Zakladem Chytrych
kasi je pohanka a Cirok, coz je nepravem
opomijena obilovina, ktera se v Cechach v
minulosti bézné jedla.

Rostlinna mléka vyrabime jen Cerstva, a to
makoveé Ci konopné. Mléka pfipravujeme na

razné festivaly a firemni akce.

* Proc€ jste se rozhodla podnikat v oblasti
stravovani?

V dobé mého studia jsem neméla moc ¢asu si
sama jidlo pfipravovat a zjistila jsem, Zze pokud
bych si chtéla jidlo objednat, nabidka pestrého

a zdravého jidla je opravdu mala a nedostacujici.

V roce 2012 jsem tedy zacala pfipravovat pro-
gram zdravych a pestrych jidel pod znackou
JAPU.

Prvni provozovna pfipravy téchto bezmasych
jidel byla paradoxné v prazském feznictvi, kde
byl usek vyroby baget a dalSich jidel, ktery

jsem sdilela.

V soucCasné dobé mame jiz provozovnu v Praze,

kde jidla pfipravujeme.

* Jak si mohou zakaznici vase produkty
zakoupit?

Nemame kamennou prodejnu, ale dodavame
nase vyrobky do prodejen zdravé vyZivy v Praze.
Také firmy kupuji nasSe produkty pro své
zameéstnance.

Jednotlivci si mohou jidla objednat na nasich
webovych strankach www.japu.cz

Nase motta jsou ,Zasytim té zdravé® a
,Navracime pestrost do jidelni¢ku“. Pokud se
rozhodnete jist zdravé a pestfe, objednejte si

jidlo u nas.

Op — \)
Foto: archiv JAPU ORUC

text: PhDr. Martin Rezek/Jana Pullpanova

Strava JAPU

WWW.japu.cz

Zasytim té
zdrave!

Vyuzijte slevu 50,- KC

Pfi objednani jidla na e-shopu www.japu.cz

na jidla JAPU

a zadani slevového koédu: DOTEK16
ziskate slevu 50,- K€ pfi nakupu nad 600,- K¢.
Slevovy koéd je platny do 28.2.2017.
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Prezimovani rostlin

O tom, jak tazni ptaci pfed zimou odlétaji do
teplych krajin, nebo se mnohé druhy savcl ukla-
daji k zimnimu spanku, bylo napsano mnoho

textd.

Ale o pfezimovani rostlin se vzdy zajimali spiSe
zahradnici a botanici. A pfitom jsou zpUsoby,
kterymi rostliny pfekonavaji pro né velmi
nepriznivé obdobi, zajimavé. Protoze i nasSe
rostliny maji na podzim starost, jak precCkat
zimni obdobi.

7 vr

Jednoleté rostliny si na zimu nevytvari
zadné zasobni latky, na konci vegetacniho
obdobi odumfou a zimu prezivaji v podobé
semen, ktera na jare vykliCi a vyroste z nich
dalSi generace. Ale mnohé rostliny si, stejné
jako zivoCichové ukladajici se k zimnimu
spanku, zasoby vytvafi. Je to predevsim
Skrob, ktery se snadno Stépi v cukr, ktery se
rozpousti ve vodé a da se cévnim systémem
snadno transportovat po celém rostlinném
téle. Cim jsou vykyvy podasi, které musi
rostliny pfekonavat, vyraznéjsi a delS8i, tim
vice zasobnich latek si rostliny vytvari.
Typické ,zasobarny“ se vyvinuly zejména u
stepnich a poustnich rostlin.

Dansky botanik Christen C. Raunkiaer
dokonce vypracoval systém, kterym rozdéluje
rostliny na nékolik forem podle zplUsobu
prezimovani a také s ohledem na umisténi
pfezimovacich pupent nebo dalSich organd.
Podle néj se také nazyvaji - Raunkierovy
rustové nebo také ZzZivotni formy rostlin. Je
jich celkem Sest: fanerofyty, hemikryptofyty,

geofyty, hydrofyty, terofyty a epifyty.

-17 -

Fanerofyty

Fanerofyty jsou rostliny s dfevnatym stonkem,
které maji obnovovaci pupeny ulozeny
alespon ve vySce 30 cm nad zemi. Pupeny
zimu obvykle preCkavaji nad snéhovou pfi-
kryvkou. V naSich podminkach jsou takovymi

zastupci stromy a kere.

- i PR o

Javorovy haj

Hemikryptofyty

Mezi hemikryptofyty fadime dvouleté az

vytrvalé rostliny, které maji obnovovaci
pupeny ulozeny tésné nad povrchem pudy.
Pfes zimu jsou pupeny ukryté pod snéhem,
navic jsou casto chranéné Supinami, Zivymi
nebo odumfelymi lodyhami a listy. Typickym
zastupcem této skupiny je violka vonna,

lomikamen zrnaty nebo zvonek okrouhlolisty.



Violka vonna

Geofyty
Geofyty maji obnovovaci pupeny ulozené pod
povrchem pudy. Zimu rostliny prezivaji
vétSinou pouze ve formé zasobnich organ,
jako jsou oddenky, cibule nebo hlizy. Z
nasSich domacich druhG sem patfi napfiklad
dymnivky, orseje jarni, vstavace a vSechny
drobné cibuloviny — snézenky, bledule,

krivatce.

Snézenky

Hydrofyty
Hydrofyty maji obnovovaci pupeny, které jsou,
oproti pfedchozi skupiné pfes zimu ukryty pod
vodni hladinou ¢i v bahné na dné. K tomuto
typu Zivotni formy patfi napfiklad stulik,

orobinec nebo vodni mor kanadsky.
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Jiné vodni rostliny, napfiklad vod’anka Zzabi
nebo fezan pilolisty prezimuji pomoci zvlast-

nich pupenl zvanych hybernakule, které zapa-

daji do bahna na dné a tam bezpecné pfezimuiji.

Orobinec

Terofyty

Terofyty jsou jednoleté rostliny, které nemaji
obnovovaci pupeny ani zadné jiné prezimo-
vaci organy. Zimu pfeCkavaji pouze pomoci
rozmnozovacich ¢astic (semen ¢€i vytrusa).
Mezi terofyty patfi hlavné jednoleté plevele,
jako napfiklad huseniéek rolni, svizel pritula
a veétSina u nas péstovanych okrasnych

letnidek.

Svizel pritula



Epifyty
Posledni, Sestou, Zivotni formou jsou epifyty,
ale ty jsou v naSich zemépisnych Sirkach
vzacné. Nejvice jsou rozSifeny v tropech.
Typickym pfikladem jsou rizné druhy bromélii

Ci stromové orchideje a kapradiny.

Jak vidite, maji i rostliny rizné ,vychytavky®
neboli adaptace, pomoci kterych dokazi
pfeCkat zimu. Zejména v predjafi stoji za to se
pfi prochazce porozhlédnout a hledat, kde na
ruznych rostlinach rasi pupeny.

text: Mgr. Véra Bidlova

Kazdy listnac na zimu neopada

Ve Skole nas ucili, Ze na rozdil od jehlicnatych

stromu (s vyjimkou modfinu), vS§echny stromy

listnaté na zimu opadaji.

Ale je tomu skute¢né tak?

Ne tak uplné.

Nékteré druhy dubl totiz neopadaji. Je to
napfiklad dub Turnertv (lat. Quercus turneri),
jez je kfizencem dubu cesminovitého a dubu
letniho.

Dorlsta vysky 6-15 metrd, ma kuzelovitou
korunu, asi 2 cm dlouhé Zaludy a jeho tmavé
zelené listy zUstavaji pres zimu stale zelené a
stale na vétvich.

Vidét jej u nas muzete napfiklad v Dendrolo-
gické zahradé v Prahonicich a v Prahonickém

parku.
text: PhDr. Martin Rezek

Jsou ryby opravdu neme?

Mezi lidmi je zazita domnénka, Ze ryby jsou
hluché a némeé.

Dle vyzkumu jsou v$ak vSechny druhy ryb
schopny vnimat zvuky. Pouzivaji pfi tom vnitini
ucho (schované za skfelemi), postranni ¢aru
nebo-li linii Supin na obou stranach svého téla
a plynovy méchyf uvnitf téla.

Ryby nejen slysi, ale dokonce se se svym
okolim dorozumivaji zvuky, které vydavaji.
MuUze se jednat o kdakani, huceni, Stékani
(ryba 8&titnik), mlaskani (ryba pyskoun), kvakani
(ryba azovsky hlavac) apod.

Jezerni ryby cichlidy maji udajné dokonce

vlastni ,,fe¢“, ktera se vékem vyviji a méni.

text: PhDr. Martin Rezek




K prirode ohleduplné Cistici prostredky

V dneSni dobé se vice a vice lidi snazi
vést svij domov jako tzv. ekodomov. Tedy,
aby nejen potraviny, které konzumuji, ale
i drogerie, kterou pouzivaji, byly ekolo-
gické. Nejen kosmetika, ale i Cistici pro-
stfredky nékterych soucasnych vyrobcl
jsou skutec¢né ekologické. Nejsou totiz jiz
plné agresivnich slozek, které pfi jejich
pouziti div nezplUsobi ekologickou kata-
strofu. Lze vSak bez téchto sloZzek u ekolo-
gickych ¢isticich prostfedkd skutecné
zajistit jejich u€innost?

Zeptali jsme se pani Natasi Foltanové,
zakladatelky firmy Tierra Verde (Ceského
vyrobce ekologickych Cisticich prostred-
k() na nékolik otazek.

Foto: archiv Tierra Verde

Natasa Foltanova

Co to znamena, kdyz je vyrobek oznacen
jako ekologicky a co musi splnovat?

Jako ekologicky mlze byt oznacen vyrobek
pouze tehdy, kdyz je mu udélena néktera z
tzv. ekoznacek. Téch je v8ak velké mnozstvi a
naroky na jejich ziskani jsou velmi rizné. Stava
se, ze se na trhu objevi zahranicni vyrobek s
.,ekoznackou“, ktera ma nulovou hodnotu,
protoze jsou kritéria jejiho ziskani nesmysina
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nebo irelevantni. Navic, co se tyCe Cisticich
prostfedkl, nemaji svoji vlastni kategorii, tak
jako tfeba potraviny nebo kosmetika, a proto je

Vg wvewvs

vvvvvv

nasi filozofie, kterou neseme do svéta to, Ze
podporujeme védomé rozhodovani uzivatell
nasich vyrobkl, a tim se s nimi délime o
zodpovédnost za volbu pfi nakupu a uzivani
zboZi denni potfeby. Investujeme do informo-
vani a vzdélavani nasich zakazniku, abychom
jim predali znalosti potfebné k zodpovédnému
pfistupu k nakupovani.

Mohou byt Cistici prostiedky, které jsou
v souladu s pfirodou, skuteé¢né i uéinné?

Co je to "skutecné ucinné"? Ma to byt tak,
Ze stfiknete zazracny sprej a ten vSe
udéla za vas? Nebo Ze vezmete détské
obleCky pokecané od jidla €i zapatlané od
cokolady, hodite je do pracky, nasypete
zazracCny prasdek a za dvé hodiny vyndate
z pracCky zarivé vyprané a provonéné
pradlo? Pokud mate na mysli tento druh
ucinnosti, pak vas zklamu. Takto to fungu-
je stejné akorat v televizi. On vam ani ten
superucinny praci prostfedek nevypere
uplné vSechno, i kdyz vam uplné vSechno
provoni syntetickym parfémem.

Snadna feSeni jsme uz vyzkouSeli a
zname jejich dusledky. Je to o néas a
naSem védomém rozhodnuti, Ze nechci
mit domacnost plnou chemie a vim, Ze
tfeba radéji nékde pfitlacim, nez abych
Cekala, Ze se to vS8e stane samo bez
meho prfi¢inéni. Nechali jsme se pfe-
svédcit, Ze prani, uklid a myti nadobi
(a taky vareni) je néco nedlstojného,
ze si zaslouzime domaci praci véno-
vat jen uplné nezbytné minimum cCasu.



Ale to se ted zasadné méni - jak stale
vice rodin vymistuje z domova televizi,
tak zjistuje, Ze je zase vice Casu véno-
vat se tomu, co déla domov domovem
a védoma péce o domacnost je jednou
ze zakladnich Cinnosti, jejiz vysledky
pociti kazdy, kdo k vam domU zavita.

VétSina naSich pripravkl se pouziva
podobné jako pfipravky konvenc¢ni a
jejich ucinnost je srovnatelna. Skvélym
pfikladem skute¢né ucinného pfipravku
je pak naSe zluCové mydlo. Na odstranéni
skvrn na pradle funguje témeér zazracné,
troufam si fict, ze je dokonce uc€innéjSi
nez pfipravky chemické.

Co je hlavni vyhodou takovych vyrobkt a
proc€ by je méli ¢tenari vyhledavat?

Na otazku, proC ekologické pfipravky
pouzivat, by si mél kazdy odpovédét sam.
Lidi, ktefi tuto otazku uz maji zodpové-
zenou, je mezi nasSimi zakazniky nasStésti
tolik, 2ze otazku PROC fedime jen
minimalné. Na kurzech, v ¢&lancich i v
dotazech od naSich zakaznikl se tedy
muzeme vénovat témér vyhradné tématu

JAK, Gili technické strance

Véci - jak to udélat dobfe,

aby to fungovalo.

Pokud nékdo resi,
zda da za praci
davku o korunu vic
nebo min, nema na
otazku ,proc” jesté
zcela jasnou

" &BLUE

. TOGETHER WE ARE GREEN

odpoveéed.

MACHADLO PRADLA

Taktéz pokud ceka, ze to bude fungovat
stejné, jak je zvykly u konvencnich
vyrobkiu. Nemlze to fungovat uUplné
stejné. Trik je v tom, Zze tim, co tomu
doda ucéinnost, je vase védomé rozhod-
nuti. KdyZz vezmu hodné vyrazny pfiklad
- kdyz FfeSite ucpany odpad, mate
moznost pouzit Krtka. Asi kazdy vi, co to
je za sajrajt, ale taky vi Zze je levny a ze
funguje.

Nalijete to do trubek a feSite akorat to,
aby vam to nepoleptalo ruku nebo se
neotravily déti. Kdyz to takto ale délat
nechcete - protoze vite, Ze je to zZiravina,
ktera Skodi uplné vSude, kam se dostane
- mate nékolik mozZnosti, které neskodi
vodé ani lidem, ale zadna neni tak
uc¢inna a jednoducha. Nikdy jsem se
nesetkala s tim, ze by nam néktery ze
zakazniku Fekl, kdyz jim vysvétlujeme,
jak zrovna ty odpady feSit - diky, nechci
to, je to na mé moc slozité, radéji kupuju
Krtka. VétSina ostatnich vyrobku ale
funguje srovnatelné s konvencnimi
pfipravky, a znovu - je to o védomém
rozhodnuti a pouzivani.

Nazyvate se podnikatelskymi punkery.
Cotoznamena?

Ekologickou drogerii jsem pouzivala uz
celkem dlouho pfed tim, nez jsem nara-
zila na mydlové ofechy. Pak jsme se s
byvalym manzelem prestéhovali do domu
mimo mésto a nasledovalo zjisténi, ze
septik u domu prosakuje do zahrady.
Takze vSe, co vyleju do odpadu, skonci v
mrkvi, a taky to, ze maji-li nam bakterie
uc¢inné pomahat likvidovat odpad, nesmi-
me je zabijet néjakymi chemickymi
koktejly z pracky €i mycCky. ZacCala jsem
jesté duslednéji hledat ¢im prat a uklizet,
a naSla jsem mydlové ofechy.



Foto: archiv Tierra Verde

Mydlové ofechy

To, co se sem v tu dobu ale vozilo, bylo
nekvalitni a drahé, tak jsem se zacala
divat, odkud by se daly koupit ofechy v
lepSi kvalité. Pak nasledoval import
prvnich sto kilogramuU z Nepalu. Pak
jsem zacala vymySlet, co se z nich da
vyrobit. Tak vznikl gel na prani. A pak to
Slo dal, jeden vyrobek za druhym. Dava-
me pfilezitost lidem védomé se rozho-
dovat, co nakupuji a spotfebovavaji.
Ukazujeme, jak Ize o vécech premysSlet,
na co se ptat, jak se orientovat.

?u. \} 7,
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Ekologické vyrobky Tierra Verde Foto: archiv Tierra Verde

Zasadné nas pak posunulo, kdyz jsme si
pfed par lety polozili otazku, pro¢ délame
to, co délame, a zda to, co praveé tvofime,
prospiva planeté a lidstvu. Procitili jsme
si pfi tom pocit jednoty a propojeni se
vS§im a vS8emi a vSechno v tu chvili
dostalo uplné novy smysl. PFisSli jsme na
to, Ze nepracujeme, abychom tvofili zisk,
ale chceme tvofit zisk, abychom i nadale
mohli slouzit svétu. A pak uz jsme byli jen

krok od zjisténi, Ze prace jako sluzba
planeté je zaroven projevenim lasky
viemu a vSem. Kdyz Cisla pfestanou byt
smyslem, ztrati svoji moc nad nami a my
jsme najednou svobodni. MlizZzeme (znovu)
tvofit z lasky k sobé a svétu, a poslouchat
pfi tom hlas své duse.

Proménila se tim cela podstata nasi
prace. JesSté lépe se nam od té doby
spolupracuje s témi, ktefri prosli podob-
nym procesem a citime se svobodni
nevstupovat do spoluprace s témi, jejichz
motivace je zalozena pouze na Cislech a
hledani jednostrannych vyhod.

Jak nakladate s obaly pfi vasi vyrobé?

Shromazdujeme pouzity obalovy material
z vlastni vyroby, ktery by jinak skonCil na
skladce nebo ve spalovné, a vyrabime z
néj praktické véci denni potfeby. A kazdy
takto zrozeny kousek do posledni kapky
naplfiuje nase motto, z2e VZDYCKY
EXISTUJE ALTERNATIVA.

Pytle od surovin z vyroby nasi ekologické
drogerie YELLOW&BLUE se tedy promé-
nuji na tasky, pouzdra, obaly na seSity a
knihy, obalky na dopisy. Sbirame taky
sklenéné lahve a vyrabime z nich uzasné
sklenice, misky a lustry.

e HGREDIENTS
ZEVERED TR

Pouzdra a tasky vyrobené Foto: archiv Tierra Verde

z odpadu (obalti)
text: PhDr. Martin Rezek/Nata$a Foltanova
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www.tierraverde.cz



Velkolosinska papirna je klenot

S papirem pfichazime do styku kazdy den. Rano
si ¢teme noviny Ci Casopisy, pak s nim pracujeme
v kancelafi, nebo vypliiujeme formulafe na
Uradech a nakonec vecer pfihlizime, jak si nase
ratolest vybarvuje omalovanky, nebo pise ukoly
do sesitu. Chceme-li si néco napsat €i pozname-
nat, sahneme s nejvétsi pravdépodobnosti po
propisce a kousku papiru. Pouzivani papiru
nezménila ani ,moderni pocitacova doba“. Do
tiskaren a kopirek opét pouzivame papir.

Papir je nendpadny svédek naSeho Zivota.
Doprovazi nas celym naSim Zivotem - od rodného
listu, az po list umrtni.

Ale nebyl tady vzdy. Vynalezen byl az kolem
roku 100 naseho letopoétu v Ciné a tehdy
byl vyrabén ze Inu a hedvabi.

=7

Vstup do rucni papirny a muzea papiru Velké Losiny
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Tajemstvi vyroby papiru bylo velmi chranéno,
a proto jeho pouzivani bylo v jinych zemich
(tedy i u nas) velmi vyjimecné. Po prolomeni
tohoto tajemstvi se vSak vyroba papiru rozsi-
fila do vSech zemi svéta a postupné se
modernizovala od malych manufaktur az po
velké papirenské podniky. Moderni a vykonné
papirenské stroje s nekonefnym sitem
postupné vytlacily staré provozy manufaktur,
kde se papirovina nabirala ruéné do malého
ramu se sitem, aby se mohl vyrobit pouze
jeden list papiru.

Nikdo by uz dnes u nas nemohl poznat na
vlastni o€i kouzlo ruéni vyroby papiru, jako
tomu bylo ve starych papirenskych manu-
fakturach, nebyt klenotu na severu Moravy
- Ru¢ni papirny Velké Losiny.

! K| N T
1 | | |\ i
| 1 !J' h
diwiini irna Telki Lo
: 0 papivna lelki Loy

Foto: archiv RP VL



Sesli jsme se s provoznim feditelem Rucni
papirny Velké Losiny a.s., panem Petrem
Fouckem, a pozadali ho, aby nam tento
klenot vice pfiblizil.

Kdy byla zalozena vase rué¢ni papirna
ve Velkych Losinach a kdo ji zalozil?
Papirenskou manufakturu dal vybudovat v
mistech byvalého obilniho mlyna Jan mladsi ze
Zerotina. Podle svédectvi pramen(i zahdjila
papirna vyrobu jako jeden z podnikli rozvijejiciho
se vrchnostenského hospodarstvi nékdy v
rozmezi let 1591 — 1596. Zcela poprvé pak
existenci papirny pfipomina jeji dosud nejstarsi
znama prusvitka z roku 1596 v podobé Zerotin-
ského erbu — Iva s korunkou stojiciho na tfech
pahorcich. Od svého vzniku byl podnik az do
2. poloviny 18. stoleti spjat s osudy velkolosin-
ského dominia a jeho Zerotinskych drzitel(.

Cimje vase papirnav souéasnosti
vyjimeéna?

Rucni papirna ve Velkych Losinach je nejstarsi
nepfretrzité vyrabéjici manufaktura ve stfedni
Evropé, kde byl zachovan puvodni tradi¢ni
postup vyroby.

Jaky je proces vyroby papiru ve vasi
papirné a je postup stejny jako v dobé
jejiho zalozeni?

Principielné se proces vyroby ru¢niho papiru
evropského typu od pocatku minulého tisicileti
nezmeénil. Bavilna, len a konopi jako vstupni
surovina je pouzivana dodnes. Nejvétsi pred-
nosti ruéniho papiru je vysoka kvalita a stala

trvanlivost bez jakychkoli fyzikalnich zmén.
Vyuziva se v knizni umélecké a restauratorské

praxi, ve vytvarném umeéni, pro vyznamnou
osobni i firemni korespondenci, reprezentacni
ucely, k tisku bibliofilii, diplomd a smluv.

V nasem muzeu je mozné vidét témer 400 let
stary papir.
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Rucni papir s vodoznakem Foto: archiv RP VL

Muze navstévnik papirny vidét, jak papir
vznika a prfipadné si i néco vyzkouset?
Prvni ¢ast prohlidkového okruhu naseho
muzea zobrazuje celou historii papiru a jeho
Sifeni se z Asie do zbytku svéta. V druhé Casti
je zachycen postupny rozvoj a technika vyroby
az do dnesni doby. Je zde také ukazka sou-
Casného papirenského stroje, jehoz produkce
za 15 minut, je stejna, jako mnozstvi vyrobe-
ného ru¢niho papiru u nas za jeden rok.

V zavéru prohlidky se navstévnik seznami s
nasi vyrobou, kde si muze v pfipadé zajmu
vyzkouSet nacerpat vlastni papir, i vyrobit si z

néj dopisni obalku s peceti atd.

Foto: archiv RP VL

Rucni nacerpani papiroviny na sito



Co se vam v posledni dobé povedlo a na
co jste opravdu hrdi?

Usp&snym tahem poslednich let, jak se ukazalo
ze statistik, bylo zvySené usili a orientace na
turisticky ruch. RozSifeni nabidky zaZitkovych
Cinnosti a CetnéjSi akce pro vefejnost vyrazné
zviditelnila Rué€ni papirnu jako vyznamny
turisticky objekt s kompletni nabidkou sluzeb
a zvysila jeji oblibu a navstévnost.

Po nékolikaleté spolupraci se ZOO Praha se
nam spole¢né podafilo dotahnout do konce
projekt vyroby papiru ze sloniho trusu, ktery si
mohou navstévnici jmenované zahrady

vlastnoruéné nacerpat a odnést domul nebo si

jej i s dalSimi vyrobky z nasi produkce zakoupit
v prodejné se suvenyry.

DalSim vyrobkem, o ktery je mimoradny zajem,
je nas rostouci papir. Papir, ve kterém je zacer-
pané zivé seminko dlouho selektovanych rostlin,
si nasadite do korfenace se zeminou, zalévate a
Cekate, co Vam vyroste. Kromé raznych rostou-
cich praniCek se stal tento produkt vyhleda-
vanym v reklamnich kampanich a prezentacnich
vyrobcich. V neposledni fadé musim zminit
znovuotevieni tématu zapisu na listinu svétového
dédictvi UNESCO ve spolupraci s polskym
partnerem — Pamatnikem Papiru v Dusznikach
Zdroju. A nemalym uspéchem je i navrat naseho
papiru na Prazsky hrad.

text: PhDr. Martin Rezek / Petr Foucek

www.rpvl.cz

Grafologii k poznani pisatele

Jiz ve starém Rimé& se zabyvali rozborem
pisma. Z pisma lze odhalit mnoho informaci o
jeho pisateli. Nejen jeho povahu a vlastnosti,
ale i jeho schopnosti, skryté klady Ci zapory.
Zaroven je rukopis kazdého pisatele totiz
natolik specificky, Ze nenajdete na svété dva

stejné.

Obor zabyvaijici se rozborem pisma v soucas-
nosti se nazyva grafologie. Od roku 1875 je
grafologie povazovana za pomocnou védec-
kou metodu, jez na zakladé analyzy grafic-
kého projevu rukopisu urCuje individualni a

osobnostni rysy pisatele.

Prvni dilo zabyvajici se rozborem rukopisu
napsal na pocCatku 17. stoleti pod titulem
,Pojednani, jak Ize z dopisu poznat povahu a

vlastnosti pisatele® I€kar C. Baldi.
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Grafolog rozebira tvar a sklon pisma, jeho

velikost, tlak vedené linie, zplsob navazovani
pismen, slabik, slov a vét. Z tohoto rozboru
pak zjiStuje pisatelovu vitalitu, vytrvalost,
stalost, rozhodnost a houzevnatost. Pokud by
se pisatel snazil zménit své pismo, podafi se
mu zmeénit maximalné dva znaky, coz zkuseny
grafolog rozpozna.

Pred vlastnim rozborem pisma potfebuje mit
grafolog i informace, za jakych okolnosti byl



rozebirany text psan, nebot rukopis ovlivni
i obyCejna chripka.
Jako ukazku, jak urCuje povahové vlast-
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nosti pisatele grafolog dle sklonu jeho
pisma, pfikladame grafometr. Zkuste se
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podivat tedy na své pismo a porovnejte, zda

Grafometr sklonu pisma (citovost a rozumovost)

text: PhDr. Martin Rezek

se to shoduje se skuteCnosti.
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Vyznamné dny, udalosti a vyroc

PROSINEC 2016

5.12. Chodi Mikulas s Gertem a andélem (i po ZOO Praha chodi Mikulas) ® O ® O
Mezinarodni den dobrovolniki (od roku 1986, rozhodnutim OSN) O O ® O

17.12. Vyroc€i narozeni — Josef Lada (roku 1887), Cesky malif a spisovatel O O O O

21.12. Zimni slunovrat (v 11:45 hod.), Slunce vstupuje do znameni Kozoroha A1 B, 1

a zacina zima
24.12. Stédry den - Vanoce Vkazka Brallova pisma
25.12. Bozi hod vanocni - Prvni svatek vanocni
26.12. Druhy svatek vanocni
31.12. Silvestr - oslava prichodu nového roku

LEDEN 2017

1.1. Novy rok
Statni svatek — Den obnovy samostatného ¢eského (od roku 2000)
— rozdéleni Ceskoslovenska a vznik samostatné Ceské republiky 1.1.1993
Mezinarodni den miru (od roku 1968, z podnétu papeze Pavia IV.)

4.1. Vyroéi narozeni — Louis Braille (roku 1809; umrti 6.1.1852), vynalezce
pisma pro nevidomé (tzv. Braillova pisma), jez kazdy znak tvofi mfizka

Sesti bodu v obdélniku 2x3 (znak je vytlaen do podiozky k nahmatani) Bozena Némcova
6.1.  Tri kralové
UNOR 2017

2.2. Svétovy den mokradu (od roku 1971, vyhlaSen sekretariatem
Ramsarské umluvy)

4.2. Svétovy den boje proti rakoviné (od roku 2000, vyhlasen
Mezinarodni unii boje proti rakoving)
Vyroci narozeni — Bozena Némcova (roku 1820), basnirka
a prozaicka

12.2.  Vyroc€i umrti - Johan (Johannes) Gutenberg (roku 1468),
vlastnim jménem Gensfleisch, typograf a vynalezce
- vynalezl technologii mechanického knihtisku

14.2. Svétovy den manzelstvi (od roku 1983, USA)

21.2. Mezinarodni den materského jazyka (od roku 1999, vyhlasen UNESCO)

Johan Gutenberg

text: PhDr. Martin Rezek, ilustrace: Pavel Karel
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NECO PRO ZASMANI Dobra nalada je vzdy zapotrebi

Setfilka Pepu navstivi kolega z prace
a vidi ho, jak se uci slepecké pismo.
Je mu to divné a tak se ho zepta:

PPAVDA A LASKA Must’

,Nac ti to, prosim t&, bude?” zvm-:zrr NAD lﬁ_y‘

A Pepa hned nadSené odpovi: = W

,Abych nemusel veger suvitit, /“«——\4\

kdyz si budu chtit Cist!” 74 jen doufdm, EPR, g
Ze si ten sprejer "

Jak poznate, Ze soubor ve Wordu dobre rozmysli, %

nad ¢im Ze to maji
tentokrdt zvitézit.

Na chyby pouziva preskrtnuté pismo. Protoze s tou IZi a nendvisti jim to néjak nevyslo...

poslala blondynka?

Prijimaci fizeni na novou sekretarku: Pani uCitelka oznamuje na konci hodiny:
,Kolik uderll za minutu zvladate?” ,LZitra zkouSim Tyla, Thama a Némcovou.”
,Prominte, ja myslela, Ze hledate pisarku PepiCek se ihned zaraduje:

a ne karatistku!” , lakze mé urcité ne!?”

Potapé¢ se kocha podvodnim svétem v hloubce Sesti metrd pod hladinou, kdyz ve
stejné hloubce vidi néjakého kolegu. Priplave k nému bliZ a vidi Ze on kupodivu nema
zadny dychaci pristroj. Potapec sestoupi o dalSi dva metry hloubgji a ten bez pristroje
jej po chvilce nasleduje. Sestoupi tedy jesté hloubéji, ale po par vtefinach je druhy zase
vedle ného. Potapéci to nejde na rozum, a tak vynda tabulku na psani pod vodou se
specialni kfidou a napiSe: ,Jak to délas bez pfistroje?” Druhy mu tabulku rychle vytrhne
z ruky a napise:

.ja se topim, vole!”

Ucitelka se pta ve tfidé:
,Pepicku, fekni nam,
kdy se piSe ¢arka?”
,Prosim, carka se pise,

kdyz vrchni donese

Jo satelit, madam, to byl Zivot. Od ty doby, co jsem se ja stard
Zelva nechala ukecat na kabelovku, tak uz se nehnu z fleku..!

nové pivo!”

-27 -



Miliardar pfijede do hotelu a fika recepnimu:
LZitra mi privezou lyze.”

LAle pane, tady jste na Floride,

tady zadny snih nemame.”

,10 vim, snih mi pfivezou pozitfi.”

Dneska to maji spisovatelé snadné.
Neni problém napsat horor podle
skutecné udalosti.

Potkaji se dva kamaradi:
"Prej ses, Pepo, ozenil.”
,JO jo, oZenil jsem se.”

»10 musis byt, Pepo, Stastnej.”
»JO jo, to musim.”

o

=5 .lM ‘

O

A tady, chlaple, podle povésti spi
vénym spdnkem zbytelni drednici. Ale
ha rozdil od Blanickych rytifli a bohuZel
pro nds, tihle vylézaji jen, kdyZ se zrovna
zalind ¢eskému ndrodu darit...

Potka snéhobily snéhulak

¢erného snéhulaka: / S
,Odkud jdes, z Afriky?” Hele dédo, mamka fuhle Ffikala, Ze bys mohl za&it
. . uvazovat o politicky kariére. Byl bys tam taky k nicemu
Ne, z Ostravy. jako tady, ale mél bys to prej krdlovsky placeny...

- Ctenari se déli na ty, ktefi Ctou, aby si néco zapamatovali,
a na ty, ktefi ¢tou, aby zapomneéli. William Lyon Phelps
(americky védec a spisovatel - 19. a poc. 20. stoleti)

* Psani vzpominek je korespondence s neznamymi adresaty. Miroslav Horni¢ek
(Cesky herec, spisovatel, dramatik a rezisér)

- FeSeni najdete na strané 31

1 2/

Jak se oblékaji Eskymaci? Co je to pravopis?

-8 -



HRA O LUXUSNI PERO v hodnote 400, .

- ...00poved ve sloupci 1 - gehemoudrfej§i nenahradi zivé ...09P0véd ve sloupci 2 |

BoZena Némcova (Ceska spisovatelka)

1 2

Baly (tane€ni akce)

S

S
Ciferny/numericky S
Latinsky mydlo N
Hovofit/fecnit

Krmivo pro koné

Spravny vysledek lusténky zaSlete na email: redakce@vedomy-dotek.cz
do 10.02.2017 a pfi slosovani spravnych lustitell dne 11.02.2017
mtuizete vyhrat luxusni pero v hodnoté 400,- KC.

Vyherce hry z pfedchazejiciho Cisla

Vyhru z pfedchazejiciho Cisla Casopisu, tedy hodinky
v hodnoté 300,- K&, vyhrala pani Daniela Petrtylova

z Prahy. Spravné feSeni bylo:

o LEHKE 9 TEZKE

W O
oo ©

© 0o

=N o |
©
—
—
w
wls — o|lo

(&) B>
o |

o w

—
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Hadanka s Morseovou abecedou

Morseova abeceda je systém znaku sestaveny z tecek a ¢arek (napsanych, nebo zvukové vyjadre-
nych), kdy kazdy souhrn znakd znamena jedno pismeno. Jednotliva pismena jsou oddélena ¢arou.

pomocné slovo

— = A (Akét)

————=CH (Chléb ndm dava) =

B (Blyskavice)
C (Cilovnici)
D (Dalava)
E (Erb)

F (Filipiny)
G (Grénska zem)
H (Hrachovina)

| (Ibis)

o==—= =J (Jasnim bily)

K (Krakora)

pomocné slovo
=« =L (Lupinecek)
—=— =M (Mava)

—. =N (Narod)
=== =0 (O nas pan)
o= =.=P (Papirnici)
— == =Q (Kvili orkan)

R (Rara$ek)

S (Sobota)

T (Tréam)

U (Ur¢eny)
eee= =V (Vyuceny)
== =W (Vagodn klad)

pomocné slovo
—.= =X (Xénokratés)
—.== =Y (Ygar mava)
- = =Z (Znama Zena)

Hadanka

Urci jaka slova se skryvayji
v Morseové abecedé:

0o --
O ..

A n g | i ét i n a V p a Ste I ké C h Kdo neumi ¢ist, tomu pomohou rodice.

anglicky cesky Nauc€ se anglicka slovicka
white b4 dle barev pastelek a
[war] spravné pastelky vybarvi.
yellow e
[jelov] AN ]
orange Jakou barvu ma pastelka,
[orindz] |EESZo kterou drzi Cimisek v
pink pravé ruce?
[pInk] —
red - Rekni to &esky i anglicky.
[red] d
violet
['varalit] LM
blue nd
[blu] 2
green —
[griin] Z
brown «
[bravn] dd
black
[blaek] eImna
Ve 3 v v / ] v v
Papirnictvi Petruska Papirnictvi Petruska
OD Ladvi, 1.patro Konévova 126
Strelniéna 1660, Oteviraci doba: Praha 3 - Ohrada Oteviraci doba:
182 00 Praha & Po-Pa: 9.00-19.00 13000 Po-P4 7.30-19.00
Tel: 2864688915 So:  9.00-12.00 Tel: 737 783320 501 9.00-12.00
Skolni a kancelarské potieby, papirenské zbozi, Skolni a kancelarské potieby, papirenské zbozi,
vytvarné potieby a darky vytvarné potieby a darky

www.papirpetruska.cz

www.papirpetruska.cz




)4
Namaluj Cimiska
Na zabavném odpoledni, pofadaném dne 10.9.2016 spolkem Védomy dotek z.s., probéhla mezi
détmi, které se zabavného odpoledne zug&astnily, vytvarna soutéz ,Namaluj Cimiska”. Ugastnici

byli rozdéleni do tfi vékovych kategorii a autor nejhez€iho obrazku z kazdé kategorie ziskal jako
odménu knihu ,Pohadky z Cimického haje”.

NejlepsSi obrazky ze zabavného odpoledne:

Nela Dolezalova - 4 roky Nara Kopp - 5 let Zderika Bartekova - 10 let
(vyherce kategorie | = 0-5 let) (vyherce kategorie 1l = 5-7 let) (vyherce kategorie 11l =7 a vice let)

Maluji i zakladni skoly

Od 1.11.2016 byla zahajena soutéz na zakladnich
Skolach v Praze 8 pod nazvem ,Namaluj Cimiska’.
Skupinky zaku prvnich stupnld zde soutézi se svymi
vytvory v libovolné vytvarné technice (na Ctvrtku A1) o
nejhezé&i a nejzajimavéjsi ztvarnéni skfitka Cimiska.

V unoru 2017 bude soutéz vyhodnocena a koncem mési-
ce budou nejlepsi vytvarné prace odmeénény.

Kdo je Cimisek:

g',

3 I
UTEZ

Skritek Cimisek je patron a ochrance Cimického haje v , b ol L
Praze 8 a jeho dvanact piib&hu vyslo v knizce ,Pohadky VYTVARNA SO

Z élmICkehO héje”_ pro 1. stupen zakladnich Skol Prahy 8
. . , . . , v, . . - Dvoukolova (8kolni a meziskolni) vytvarna soutéz
Knihou je podporovana verejna sbirka ,Pro Cimicky haj v libovolné vytvarné technice - ztvarnéni skfitka
(;‘imiska, patrona Cimického haje.
a lze ji, v Praze 8, zakoupit za ¢astku 190,- KE v Centru Ugast v soutdzi potvrdte do 20.11.2016 na emailu:

info@vedomy-dotek.cz
Poradano pod zastitou starosty Romana Petruse.

RoSa, Knihkupectvi Simsova, popt. objednat na emailu

o |
info@vedomy-dotek.cz (cena s poStovnym je 214,- KE). &) e b

text: PhDr. Martin Rezek

HADANKY SUDOKU -

EIFN BEIEE G AEIE AEE EEE

6/G|.]8lz|i|el9lr FIFE EVE EE

o rychle o g9 vls6//]z 8 1 9 HENA NEE BEHE
EEE BEE BEH GEIN B A

AR ERE BEE APAE] BNHE BEB

) . FNE BEHE 2EN [4E1E ElA ElEn

9 pismo pravniku © EEE BEE AHEE EAE GEE BHEE
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Obraz plny energie  Cerpeite energii
: i “‘ S Lt BN W E & 7 tiskafského lisu, v€éetné pouzivanych nastroju.

z obrazl Ukazka, jak je sestavovan text pfi tisku pomoci

Kovova pismenka (litery), ktera jsou zrcadlové
otoCena se sestavi vedle sebe dle pozadované-
ho textu. ValeCkem s tiskafskou barvou se pak
pismenka nabarvi a otisknou se na pfipraveny
papir v tiskafském lisu. Princip je stejny jako u
pouzivani bé&zného razitka.

5

autor: Zdenka Jandova

UDELEJTE DETEM RADOST
KUPTE KNIHU POHADEK

a podpoite tak vefejnou sbirku ,Pro Cimicky haj”.

Dvanact pohadkovych ptib&ha skfitka Cimiska (patrona Cimického haje)
5> a jeho kamaradd zviratek s jemnym ponaucenim a informacemi o pfirodé.
POHADKY Koupitizev: « recepci Centrum RoSa, Praha 8, Stfelni¢na 8,
Z CIMICKEHO HAJE * Knihkupectvi Simsova, Praha 8, Tfeboradicka 1067/31
~ > * nebo objednanim na info@vedomy-dotek.cz
7 " Cena: 190,- K&. Cela &astka jde do veFejné sbirky ,Pro Cimicky haj”.
Vydal: ® VEDOMY DOTEK zs. www.vedomy-dotek.cz
\AEVEE .
Fertekova 557/18 , Praha 8 Bohnice 181 00, ICO: 02214776
PhDr. Martin Rezek - Séfredaktor, email: redakce@vedomy-dotek.cz

Nazev periodického tisku: NA DOTEK, Evidenéni €islo: MK CR E 21775
Cetnost: 4/rok

Datum vydani: 03.12.2016. Uzavérka dalsiho Cisla: 1.2.2017. Graficka uprava PhDr. Martin Rezek.
© Védomy dotek z.s., nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Téma pristiho cisla: Kl"JzE
Titulni strana: Pixabay. PK - Karel, MR - Rezek.
Publikovani ve spolkovém magazinu je bezplatné v ramci dobrovolnictvi. Nevyzadané materialy
nevracime. Za vécnou spravnost textu i obrazové prilohy odpovidaji u ¢lanku autofi a u inzeratu
inzerenti. Dékujeme vSem, ktefi se podili na vydani spolkového magazinu svymi pfispévky.

DISTRIBUCNI MISTA CASOPISU

Praha 4: Studio Dobeska, Praha 6: Harmonizaéni studio Osm, Praha 7: Ufad MC Praha - Troja,
Praha 8: Urad MC Praha 8 (Bily dGim), Spirala - Kobylisy a dalSich cca 60 mist v Praze (i mimo)

ZASILANI PAPIROVE VERZE CASOPISU

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