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Jsme spolek Védomy dotek, zalozeny jako ob&anské sdruzeni v roce 2013.

Na$im cilem je podpora zdravého zivotniho stylu a ochrana zivotniho prostiedi.

Blize k nasim projektum

DEN VEDOMEHO DOTEKU - POMAHAME POMAHAJICIM
Den védomého doteku je projekt zaméfeny na pracovniky z pomahajicich profesi, jako jsou zdravotni-

ci, zaméstnanci Ustav(, socialni pracovnici, rehabilitacni sestry, hasici apod., u kterych je statisticky zjistén
zvySeny vyskyt syndromu vyhofeni &i posttraumatickych stresovych poruch (PTSD). Pro tyto osoby je vy-
pracovan specialni pétihodinovy program o dusevni hygiené a prevenci syndromu vyhorteni, kterého
se ucastni ZDARMA.

KOMUNITNI KLUB

Komunitni klub je projekt uréeny pro ¢leny spolku (kterym m(ze byt kazdy, kdo ma zajem o zdravy Zivot-
ni styl, pomoc lidem a pfirod€), zaméreny na podporu zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce.
Clenové si vzajemné pomahaji a vyuzivaji slevovy program, éi pjéovnu knih, naradi apod.

SEBEOBRANA
Pofadame kurzy pro zeny nebo napf. seniory, ve
kterych se Ucastnici uci identifikovat nebezpe¢-
né situace, mista a lidi, aby se mohli nebezpeci
vyhnout, ¢&i v nich adekvatné reagovat. Jde hlavné
o tzv. sebeochranné mysleni. Nasledné se ucastni-
ci uci jednoduché (ale velmi ucinné) sebeobran-
né techniky.

Lektorem kurz( je odbornik s dlouholetou policej-
ni praxi, zkuSenostmi ze sebeobrany a specialnich
oSetfujicich a relaxacnich technik (Shiatsu ...).
Projekt pro seniory podpofila:

I M&stska East
\ Praha 8

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 poradame dvakrat do roka (v bfeznu a v zafi) uklid této

prazské zeleng, vedeme projekt na obnovu jezirka Dotek v severovychodni ¢asti lesa, vénujeme se mist-
nimu ptactvu (Cisténi budek, zimni pfikrmovani a pfednasky) a chceme vybudovat nauénou stezku
(10 zastavek, kterymi bude provazet dubovy skfitek Cimisek).
Pro zvy$eni zajimavosti haje pro déti byla vymyslena postavicka dubového skfitka Cimiska (patrona
Cimického haje), o kterém byla vydana pohadkova knizka (Pohadky z Cimického haje) a pfipravuje se
jeho drevéna socha, jeZ bude umisténa v Cimickém haiji.

-3-



Na akcich spolupracuji dobrovolnici, Lesy hlavni-
ho mésta Prahy, Magistrat hl. m. Prahy a Urad MC
Praha 8.

Podporuje:

Méstska cast

Hlavni mésto Praha a H Praha 8

POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

U Podhotského potoka v Praze 7 a 8 se vyskytuje
vzacny a chranény zivoc€ich - Mlok skvrnity (Sa-
lamandra salamandra).

Spolek porada, pro jeho podporu, akce na vy¢is-
téni Podhorského potoka, upravu tuni, kde se
mlok vyskytuje a zidek, kde mlok pfezimuje.

V3e ve spolupraci s odborniky na Zivotni prostfedi
z Magistratu hlavniho mésta Prahy, Uradu méstské
gasti Praha - Troja, Ufadu méstské &asti Praha 8
a hlavné dobrovolniky z fad vefejnosti.

Projekt finanéné podpofila

Méstska ¢ast Praha - Troja.

Co se nam v posledni dobé povedlo

VYTVARNA SOUTEZ - NAMALUJ CIMISKA

ZA&ci prvnich stupiiti z Sesti zakladnich kol v Pra-
ze 8 vytvorili v ramci vytvarné soutéze ,Namalu;j
Cimiska“, kterou pofadal spolek Védomy dotek,
spoleéné s Uradem méstské &asti Praha 8, celkem
85 vytvarnych dél.

Z tohoto mnozstvi bylo v prvnim kole, hlasovanim
ve Skolach, vybrano Sest vytvarnych praci, kte-
ré byly v terminu od 13. do 28.2.2017 vystaveny
v tzv. Bilém domé (U Meteoru 6, Praha 8 — Liben)
a vefejnost z nich pomoci svych hlasd vybrala toho
nejhez&iho skritka Cimiska, tedy to nejhezé&i dilo.

Verfejnost méla moznost hlasovat jak prostfednic-
tvim odevzdani hlasovacich listki do hlasovaci
urny v Bilém domé, tak prostfednictvim ankety na
internetu.

Z4stitu nad akci prevzal starosta, pan Roman
Petrus.

Vyhodnoceni soutéze a predani cen probéhne dne
13.3.2016 v Grabove vile v Praze 8.

Vystavy vytvarnych dél ve Skolach v prvnim kole soutéze
- ZS Glowackého

Vystava Sesti vytvarnych dél (vyhercu ze $kolniho kola)
v tzv. Bilém domé UMC Prahy 8

Partner soutéze: Papirnictvi Petruska W



Nejblizsi akce spolku - co pripravujeme

+ 16.3.2017 POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

V prostoru Podhofského potoka v Praze 7 a Praze 8 (Pfirodni rezerva-
ce Podhofi) upravime tiné pro reprodukci mloka skvrnitého, vzacného
ZivocCicha, ktery se zde vyskytuje.

e  25.3.2017 DOBROVOLNY UKLID CIMICKEHO HAJE

Prostor Cimického haje v Praze 8, vCetné jezirka Dotek, uklidime

(jiz tradi¢né) ve spolupraci s dobrovolniky po zimé od odpadku.

*  22.4.2017 BEZTE DO HAJE 2017 - CHARITATIVNI BEH
CIMICKYM HAJEM

Charitativni b&h na podporu Cimického héje - vystavbu naugné stez-

ky a ochranu této krasné méstské zelené (v ramci verejné sbirky

,Pro Cimicky haj*). Akce se kona pod zastitou starosty, pana Romana

Petruse.

e 29.5.2017 DETSKY DEN S PRIRODOU

Oslava Mezinarodniho dne déti v prostoru dopravniho hfisté Glowac-
kého v Praze 8.

Na akci bude: Méstska policie Praha se svou technikou, Dobrovolni
hasi¢i Bohnice s ukazkou hasi¢ské techniky, zvifatka ze Zachranné
zvifeci stanice, Lesy hl. m. Prahy a jejich nau¢ny program, vyherni
soutéze, skakaci hrad, malovani na obli¢ej, bosa dilna (i chlize po
skle a zhavém uhli), hudebni a zédbavna produkce a dalSi zajimavy
program jak pro déti, tak pro dospélé. Moderuje Ester Janeckova.
Vstup ZDARMA.

Jak nam muzete pomoci

Pomozte nam jako dobrovolnik. NapiSte nam na sebe kontakt na

email info@vedomy-dotek.cz a my vas budeme informovat o moz-
nostech dobrovolnické ¢innosti v naSich aktualnich projektech.

Pokud vas nase ¢innost zaujala a chcete-li nas podpofit finanénim
darem, mGzete tak ucinit zaslanim jednorazové platby nebo trvalym

pfikazem na bankovni uget: 2800509664/2010
Do poznamky pro pfijemce napiste text: financni dar.

Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.

- INZERCE

16.03.2017
od 16:30 do 18:00

upravime prostredi vyskytu mloka
skvrnitého - tedy vycistime okoli
Podhorského potoka v Praze
od odpadku, prohloubime tiné
a vyspravime jejich brehy.
Sraz: 16.03.2017 od 16:20 do 16:30
pred budovou Resovska 515/9, Praha 8.

u stanice ,Sidlisté Bohnice” (bus 102, 200).
Rukavice i naradi bude zajisténo.

Pojd nam pomoc i ty.
Porada spolek Védomy dotek ve spolupraci
s Magistratem hl. m. Prahy.

Vice informaci na: www.vedomy-dotek.cz/mlok
info@vedomy-dotek.cz
T: 608 339 338

Projekt
podporuje:

Mestska cast Qe
Praha-Troja v

Béhem akce bude i odborna prednaska o mlokovi skvrnitém (Ing. Jifi Rom - specialista pe€e o chranéna uzemi).

Sraz dobrovolnikl
je 25.03.2017
v 9:50 aZ 10:00
u Cimického haje,

Verejna sbirka ,,Pro Cimicky haj”
Na vybudovani a udrzbu nau¢né 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 Ihostejna, podpofte nas na

transparentni sbhirkovy bankovni ucet: 2200993712/2010

pfed budovou
Hovorcovicka 1713/22
v Praze 8.

] - A
Pojd nam pomoct M
A b/l
ity. wfé
i)
Porada spolek Védomy dotek @ Y
Podporuje: " W\
Hlavni mésto Praha  Vice informaci na:
7 www.vedomy-dotek.cz

Ve spolupraci se spravou Cimického haje - Lesy hl.m. Prahy.

1!'" Méstska €ast martin@vedomy-dotek.cz
| 7% Praha 8  Tel: 608 339 338

-5-



Oblek, ktery nevychazi z mody

Kbze je organ pokryvajici téla obratlovcl

a zajistujici styk jejich organizmu s vnéjSim prostre-
dim. Byva mezi ostatnimi organy opomijena, ale jak
si ukazeme, zcela nepravem.

Plocha kiuze u dospélého Cclovéka dosa-
1,75

a jeji hmotnost Cini asi 7 % celkové télesné hmot-

huje  pfiblizné metru  Etvere€niho
nosti. Tloustka kize se liSi podle jednotlivych &asti
téla. Pohybuje se od 0,4 mm na o€nich vickach az
do 4 mm na zadech. Na hlavu a krk pfipada 11%
plochy ktize, 30% na trup, 23% na horni koncetiny
a 36% na koncetiny dolni. Na jejim zasobovani se

podili asi tfetina veskeré okyslicené télesné krve.

POVRCH POKOZKY
POTNI PORY

470 0®

‘ﬁ;\b o
v S G -
ts"ﬁo\.‘/“l euos? (¥

KAPILARY

NERVOVE
ZAKONCENI

POTNI ZLAZA

TUKOVA TKAN {

Stavba kuze

Funkce klze

Kize ma mnoho Ukoll a funkci.

V prvé

fadé je to prvni ochranna linie proti porané-

ni vnitfnich organt, proti pronikani cizorodych

-6-

latek do téla a v neposledni fadé je organem vylu€o-
vacim a vymésovacim. Podili se na Fizeni télesné
teploty a sidli zde hmatové receptory (Meissnero-
va téliska), receptory které reaguji na teplo (Ruffi-
niho téliska), na chlad (Krauseova téliska), na tlak

(Vater-Paciniho téliska) a poranéni tkani.

Stavba kuze

Stavba kuze je pomérné slozita a sklada se z péti
bunéénych vrstev. V nejhlubSi z nich jsou nové
bunky vytlaGovany k povrchu, kde nahrazuji bunky
staré, které se odlupuji. Podle nékterych odhadu se
nam kiize na celém téle obnovi jednou za tfi tydny

\ VLAS

POKOZKA

SKARA
MAZOVA
ZLAZA

VLASOVY
VACEK

PODKOZNI
VAZIVO

aZz mésic. Za priimérné dlouhy lidsky Zivot tak od-
lou€ime asi 22 kilogramu mrtvé kize. Vzpomerite
si na to pfi luxovani nebo utirani prachu, protoze
jeho vyznamnou slozkou jsou pravé tyto odumrielé

kozni burky.



Vrchni viditelna ¢ast kize je pomérné silna a ne-
prostupna rohovita vrstva, kterou tvofi zplostélé
buriky naplnéné keratinem. To je pevna bilkovino-
va hmota, tvofici také chlupy, vlasy a nehty.

Vrstva pod pokozZkou se nazyva Skara. Je sloZena
z kolagenich vlaken a zajistuje pevnost a pruznost
kGize. Starnutim se pruznost Skary sniZuje, coz je
pfirozenym projevem. Klze se tak uvolfuje a tvofi
se na ni zahyby a vrasky. Skara je silna asi 3 mm
a je protkana siti krevnich a lymfatickych cév. Mimo
to obsahuje mnozstvi nervovych zakon€eni a na
hlavé vlasové vacky (folikuly).

Hloubgji mezi Skarou a svaly je jesté podlozni vrs-
tva bohata na vazivova vlakna a tukové bunky.
Je to jakasi zasobarna energie. U Zen je silngjsi nez

u muzul a urcuje obycejné tvar a hmotnost téla.

Povrch klize

Na povrchu kuize rostou vlasy, chlupy
a nehty, jeZ jsou vlastné pozménéné bunky po-
kozky, vyplnéné tuhym keratinem. Nejsou vSak na
rozdil od pokozKky vybaveny receptory a nervovymi
zakonc€enimi, takze je I1ze bezbolestné odstranovat
— stfihat. Vlasy a chlupy vyrUstaji z viasovych vacki
hluboce vkleslych do Skary. Ve vacku je vlasova ci-
bulka napojena na kozni papilu, ktera vlas vyZzivuje.
Kazdy vlas i chlup ma sv(j maly sval, ktery reaguje
stahem na chlad nebo jiny psychicky podnét a vzty-
¢i volnou ¢ast vlasu. Dochazi tak k jevu znamému
jako ,husi kize“.

Barva vlast zavisi na mnozstvi pigmentu — mela-
ninu. Ve stafi melanin ubyva a vzduchové bublinky
ve dieni vlasll zpUsobi, Ze vlasy jsou $edé nebo
bilé.

Povézme si jesté nékolik zajimavosti. Pramérny
pocet viasli na hlavé je asi 100 000, maji Zivotnost
3 — 7 let a jsou velmi odolné. Znici je jen ohen. Ale
mraz, zmény klimatu, voda a ani nékteré kyseliny

a chemikalie vlasu neublizi. Udrzi vahu 100 gramd,

takze 10 vlasu jiz unese i kilogram a denné jich
ztratime asi 60.

Chlupy-vousy rostou nejrychleji z celého téla na
obli¢eji. Kdyby se muz cely Zivot neholil, dosahla
by délka jeho plnovousu pfes 9 metra. Nejrychleji
rostouci nehet na ruce je na prostfedni¢ku a nehty
na rukou rostou celkové 4x rychleji nez na nohou.

Asi 3 mm za mésic.

Barva kuze

Barvu samotné kGze uréuji jeji barviva — melanin,
karoten a hemoglobin. Melanin ma cervenohné-
dou az ¢ernou barvu a lidé s tmavou pokozkou ho
maji vice a mnohem tmavsi. Karoten je oranzovy
a uklada se v povrchové vrstvé zvané epidermis.
Hemoglobin je v koznich cévach a dodava pokoz-

ce rlizovy nadech.

18

azy

Lidska kize je plna zlaz. Zakladnimi jsou zZlazy pot-
ni a mazové. Mazoveé zlazy vylu€uji olejovity vypo-
tek, ktery vnika do vlasovych vacku, promastuje tak
chlup i vlas a zarover zvlaéiiuje okolni kiizi. Zla-
zy potni jsou v pokozce pFitomny ve dvou typech.
Ty pocetné&jsi vylu€uji slany pot a ochlazuji tak télo.
S potem se vyluCuje i mala ¢ast zplodin metaboli-
smu — mocoviny a kyseliny moc¢ové. Denné Clovék
vylougi horku

prtmérné pul litru potu, pfi

-7



a namaze vSak i nékolikanasobné vic.

Druha ¢ast potnich  Zlaz  jsou  zlazy

pachové a ucCastni se na tvorbé specific-
kého - ,pachu” jedince. Jsou u ¢lovéka soustfedény
v podpazi a kolem pohlavnich organt.

Urcitou formu kGize muzeme nalézt
i v dutinach téla. Ma trochu jiné slozeni a na-
zyva se sliznice. Pokryva napf. nosni a Ust-
ni dutinu, zazivaci trubici, moCové a pohlav-
kone¢nik. Sliznice

ni orany a neobsahuje

keratin, ale zato je bohaté na zlazy vyluCujici hleny.

Je také

receptory, a proto je velmi citliva na dotek a teplo-

vybavena mnoha nervovymi
tu. Sliznice v Ustech zahajuje travici proces a zpro-
stfedkovava chutové viemy.

Hodné se miuvi o zZivotné dllezitych orga-

nech naSeho téla, jako jsou mozek, srd-
ce, plice, ledviny apod. My vsak véfime, ze
se k nim, tfeba i diky tomuto ¢lanku, zafadi
i kizZe, ktera je neméné dllezita a navic ji mame na

rozdil od ostatnich organu stale na ocich.

text a ilustrace: Pavel Karel

W

NeznicCitelny prukaz totoznosti

Ve druhé vrstvé nasi klize, ktera se nazyva skara,
jsou zalozeny papilarni linie. Diky nim zanechava-
me na kazdé véci a pfedmétu, kterého se dotkne-
me, svUj jedine¢ny otisk nazyvaijici se odborné dak-
tyloskopicka stopa — dermatoglyf.

Papilarni  linie  jsou na  prstech  rukou
a nohou, na dlanich a na ploskach nohou, chodi-
dlech a tvofit se zacinaji jiz ve tfetim mésici vyvoje
plodu. Jsou to fady ryh, které se riizné krouti, roz-
bihaji se a sbihaji (vzajemné se i kfizi) a vytvareji
tak neopakovatelné obrazce. Jejich usporadani
u jednotlivého Clovéka je ur€ovano zhruba z 90 %
geneticky a zbylych 10 % zavisi na vnéjSich pod-
minkach, takZze shodné otisky prstd nemaji ani
jednovaje¢na dvojCata. Pfedpoklada se, Ze diky
velkému mnozstvi riznych odliSnosti ve stavbé der-

matoglyfa mize byt az 64 miliard variant.

Papilarni linie jsou po cely zivot neménné, jen se
zvétsuji s ristem téla a mohou se na nich vytvorit
ryhy po jizvach, nebo riizné vrasky. Jsou v podstaté

neodstranitelné, protoze, jak jsme si jiz fekli, jejich

Ruka plna papilarnich linii

z&klad je uloZzen hluboko pod pokozZkou ve Skare.
Jejich kresba se vzdy obnovi i po zranéni, odfeni-
nach ¢i popaleninach pokud ovSem nebyla zni¢ena

zarodecna vrstva klize.
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Daktiloskopicky otisk prstu (palec ruky)

Kriminalisticka technika zaloZzenda na odhalova-
ni pachatelt trestnych ¢ind podle otiskl prstd
— daktyloskopie, byla poprvé pouzita v roce
1901, ve slavném Scotland Yardu. O rok pozdéji
v roce 1902 byla tato metoda zavedena do krimi-
nalistické praxe i v USA. Ani u nas jsme nezUlstali
nijak pozadu a jiz 21. €ervha 1903 byla
zalozena daktyloskopicka registrace zlocincu
i v Praze.

Velkou zasluhu na rozvoji této védy ma
i nd$ lékaf Jan Evangelista Purkyné, ktery ve
svém dile jako prvni popsal zakladni vzory papilar-
nich linii na prstech a vytvofil jejich zakladni roztfi-
déni. Tato jeho prace je velmi cenéna a citovana

v zahrani¢ni kriminalistické literature.

OSTRUVEK

N

VMEZERENE
LINIE

JEZIRKO

VIDLICKA

Nékteré dllezité detaily v dermatoglyfech

Jedine¢nosti  otisku prstd  si  vSak  vSimli
jiz v davné minulosti stafi Cifiané a prvni znamy
spis o vyuziti otisku prst v kriminalistickych proce-
sech pochazi z doby dynastie Sung (1107 naseho

letopoctu).

4

Zakladni dermatoglyfy:

Plochy oblouk (1), stanovy oblouk (2),
ulnarni smycka (3), radialni smycka (4),
dvojsmycka (5), spiralni vir (6),
koncenticky vir (7).

Ukéazka dermatoglyfu na kuzi

Jedine€nost a spolehlivost této metody je ovéfena
jiz vice nez stoletou praxi a daktyloskopie je tak sta-

le jednou z hlavnich metod v boji se zlo€inem.

Vite, ze ...

Kromeé Clovéka maji papilarni linie
pouze Lidoopi?

Z&dna jina znama ,zvifata*
papilarni linie
skute&né nemaji.

text a ilustrace: Pavel Karel




Jiny pohled na funkci kuze

To, Ze klGiZze je nejvétsim organem naseho téla, ze
nas chrani prfed Skodlivym plsobenim vnéjSiho
prostiedi a Ze nas organismus dycha také pomoci
koznich port, neni zadna nova a prevratna infor-
mace. Dovolte mi v§ak podivat se na kuzi z trochu
jiného uhlu pohledu.

Kaze u ¢lovéka funguje jako dvojity filtr. Absor-
buje zdravé slozky a vylu€uje Skodlive latky z téla.
Absorbovani a vylu€ovani latek z téla dale zajistuji
plice a tlusté stfevo. A zde jsme u toho ,jiného
pohledu®. S kuizi totiz velice souvisi funkce plic
a tlustého stfeva, které také zajiStuji absorbova-
ni a vyluCovani latek z téla. Plice pfijimaji vzduch

a vitalni energii Ki, jez jsou pomoci dychani ocis-

tény a rozneseny do téla. Vnitfni prostredi tlusté-
ho stfeva zpracovava ¢asti jidla a vylucuje to, co
je zbyte€¢né pro vzajemnou rovnovahu a harmonii
v téle (jin & jang).

Dychani je zase spojeno s funkci mozku a ma sil-
ny vliv na stav mysli. Nevyvazenost vnitfni energie
v meridianu plic (kazdy organ v téle ma svij me-
ridian, tedy energetickou drahu) ma silny vliv na
stav mysli, mdze zplsobit deprese a nedostatek
energie. Oxidaci krve se ziskava Cerstva Ki z pro-
stfedi do organismu. Pokud je oxidace nekvalitni,
nastava vyc€erpani mysli a téla. Krev se tak za-
¢ina znecdistovat kombinaci Spatnych slozek z dy-
chani a jidla.

Tlusté stfevo a jeho meridian pomaha plicim v ocis-
téni prekazek Ki. Kdyz je meridian tlustého stfeva
oslaben a jeho funkce zhor§ena, maze vést k po-
vrchnimu dychani, které zpisobuje slabou cirkula-
ci (obéh) krve, zacpu, navaly do hlavy a zavraté.
Nasledkem toho je ztrata motivace a Ki v téle slab-
ne. Plet’ zaéne blednout a kiize se stava citlivou
a pristupnou infekcim. Kiize pak prestava plinit
funkci ochranného stitu naseho téla.

Kruh se nam pékné uzavira a opét jsme se pre-
svédcili, ze vSe souvisi se vS§im a nelze k néjaké-
mu koznimu ekzému, mokvajicim pupinkdm a riiz-
nym zarudlym zanétam pfistupovat izolované. Tyto
kozni projevy jsou jen dusledky. Je to jakysi prvni
signal, ze néco neni v pofadku. Dé&je se néco, co
nam vyvolava disharmonii v téle. Atéminejvice ovliv-
fiujicimi faktory jsou Spatna strava, malo pohybu
a neustaly stres. A jsme opét u toho, co jsem
tu psal jiz v pfedchazejicim Cisle Casopisu a jen

bych se opakoval.
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Idealni je jist stravu bohatou na ovoce, zeleninu,
plody, atd. (nejlépe raw stravu). Posilime tak tlu-
sté stfevo. Pohybem posilime plice (také svaly
a krevni obéh) a rozproudime Ki do celého téla
a kdyZ se budeme vyhybat stresujicim faktoriim,
které na nas utoCi, nebudeme muset fesit zadné
kozni problémy, nebo kupovat drahé a neucinné
masti.

A Ze se nelze vyhnout stresujicimu prostfedi? Ale
Ize! Zmeénite to! Jen vy jste manazerem svého zivo-
ta, vy jste manazerem 50 bilién( bunék v lidském
téle. Tak budte dobrym manazerem. Jen na vas

zalezi, zda budete zit Stastny Zivot. Takovy Zivot,
ktery si pfedstavujete ve vaSem rozjimani. Udélejte
ze svého snu realitu.

Jak na to? Kratky navod: Po dobu 35 dni pijte pou-
ze kvalitni vodu, jezte kvalitni potraviny (RAW —
vysoko vibra¢ni potrava), aktivné se denné po dobu
min 30 min. intenzivné hybejte (rychla chlze nejlé-
pe na boso v pfirodé) a kazdy den si vyClente Cas
pouze pro vas, tiché a tmavsi misto, poslouchejte
relaxacni hudbu a rozjimejte, meditujte. Za téch
35 dni z vas bude jiny ¢loveék, silnd osobnost s vita-
litou a chuti do zivota. Tak s chuti do toho.

text: M. A. Rian

Ocista téela

Jak Casto se sprchovat? Jaké pouzivat kosmetické
prostfedky? Takové otazky slySim ve svém okoli
stale Castéji. V poslednich desetiletich se v nasi

spole¢nosti stalo standardem myt se jednou i vice-
krat denné. Postupem €asu se vSak ukazalo, ze tak

Casté myti je pro nasi k(zi Skodlivé. Pro ocistu téla

je dostacujici sprchovat se 2 x tydné (samozrej-
mé zalezi na rocnim obdobi, praci, kterou Clovék
vykonava, a dalSich faktorech), pficemz podpazi
a intimni partie, kde se nachazi pachové Zlazy, je
vhodné myt denné.

PFi myti se vysuSuje kize a také smyvame jeji pfiro-




zeny ochranny systém, tudiz paradoxné nepfispiva-
me svému zdravi, ale naopak. Cim vice se sprchu-
jeme, tim vice se potime a télo ztraci schopnost
»samoogisty“. To samé plati pro myti vlasu.
Dulezité je také, ¢im se myjeme. Kosmetické pro-
dukty jsou dnes Casto koktejlem chemikalii, které
rozhodné nasi klUzi neprospivaji. Navic se samo-
zfejmé skrz k(zi dostavaji do téla a plsobi nema-
Ié problémy, jelikoz jsou toxické. Proto je potfeba
vénovat pozornost vybéru kosmetiky a pouzivat
idedlné pfirodni mydla a po umyti télové miléko,
abychom kazi prilis nevysusili.

Rovnéz pouzivani deodorantll a antiperspirantt se
stava ¢im dal vic diskutabilni. Kromé toho, Ze tyto
pfipravky ucpavaji pory, obsahuji velké mnozstvi
Skodlivych latek, mezi nejcastéji zmifiované patfi
hlinikové soli, u kterych se zkouma jejich mozna
rakovinotvornost. Nastésti se jiz daji pofidit tyto pfi-
pravky s pfirodnim sloZzenim, které zminéné Skod-
livé latky neobsahuji. Casto ovéem byva problém
v tom, Ze nepusobi stejné silné jako klasické anti-
perspiranty, a nékteré uzivatele proto odradi. Jako
velmi vhodné se ukazalo pouzivani pfirodniho
krystalu kamence, ktery neobsahuje zadné skod-
livé latky a pusobi pomérné spolehlivé proti poceni.
PFi pouzivani jakékoliv kosmetiky bychom méli
pamatovat na to, ze v8e, co si dame na klzi, se
vstfebava do téla a pusobi na cely organismus.

Domaci mydlo
Jako bonus prikladam recept na vyrobu pfirodniho
hefmankového domaciho mydla. Zkuste si vyro-
bit mydlo sami.
Suroviny:
* 210 ml destilované vody
e 250 ml kokosového oleje
* 110 ml olivového oleje
* 60 ml mandlového oleje
e 75 ml hydroxidu sodného
* 2 lzice hefmanku (suseného nebo Cerstvého)
* 1 Izicka hefmankového esencialniho oleje
(dalsi esencialni olej podle individualni prefe-
rence)

Celou dobu pfi vyrobé hlidame pfesné vahu a tep-
lotu. Z vody a hefmanku uvafime odvar a nechame
vychladnout. Hydroxid nasypeme do vychladlého
odvaru (nikdy ne opacné!), reakci se smés zahreje
az na 85°C. Vhodné je mit ochranné pom0cky (bry-
le, rukavice, zastéru). Cekame, az smés zchladne
na 37 °C. Mezitim vSechny oleje smichame a za-
hfejeme na 38 °C. Opatrné nalijeme hydroxid do
hrnce s oleji. Smés nékolik minut michame ponor-
nym mixérem. Kdyz je hmota homogenni, pfidame
esencialni oleje a dalSi bylinky (kreativité ve vybéru
bylin a esencialnich oleju se meze nekladou). Hmo-
tu fadné promichame a nalijeme do pfipravené for-
my (papirové vylozené igelitem nebo pecicim papi-
rem, nebo silikonové).

Po 24 hodinach mydlo vyklopime a nakrajime. Déle
ho nechdme 3-4 tydny schnout na dobfe vétraném
misté. Takto vyrobené mydlo vydrzi asi 5 mésicu
(pokud bychom chtéli prodlouzit trvanlivost, mize-
me pfidat olej z grepovych jader).

Toto mydlo je vhodné pro vSechny typy po-
kozky, véetné miminek, poradi si s ekzémy,
lupénkou , akné a navic nam pomUze k relaxaci

a uvolnéni.

text: Alzbéta Vackova
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Sila bylin - mésicek a ptacmec

Dnesni téma sily bylin je kiize. VSem tém, které
oblas navstivi néjaka ta lapalie, jako je vyrazka,
rozpraskani, vysuSeni apod., napisi, jak si pomo-
ci. Samoziejmeé, Ze se na nasi kOzi odrazi nase
Zivotosprava, ale bylinky nam mohou také pomo-
ci. Urcité faze koznich problém0 musi fesit odbor-
ny lékar, ale jinde si muzeme ulevit sami. Napisi
tedy o dvou bylinach, které jsou velkymi pomocniky
- mésicek lékaisky a pta€inec zabinec.

v __rwv y v ’
Mesicek lekarsky
Mésicek, kruSicek, kvét umrlci, pasalik, slunicko, to
vSe jsou lidové nazvy pro jednu a tu samou rostlinu

— mésicek Iékarsky.

Mésicek je jednoletd rostlina, vysoka 30-50 cm,
kvetouci Zlutymi aZz oranzovymi kvéty. Pivodem je
z Egypta a v nasich zahradach je opravdu krasnou
kvétinou. Nejlépe se mu dafi na slunnych mistech
v hlinitopis€itych pGdach. Sbiraji se kvéty v piném
rozkvétu a susi se pfi mirnych teplotach. Bylinka se
pouziva vnitiné i zevné.

Pouziti:

Nalev z kvétd mésicku se pouziva na lé¢bu popa-
lenin, drobnych ran, zanétu spojivek, kiecovych
zil, prolezenin, zanétu dasni a koznich vyrazek.
Mast je vyborna na celkovou regeneraci pokozky,
pomaha i redukovat tzv. pomeranc¢ovou kuzi,

omrzliny, fezné rany, hemoroidy.

Ptacinec zabinec

Ptacinec zabinec je rostlina, ktera neni moc zmiro-
vana a zahradkarfim pusobi zbyte&né vrasky.
Rostlina je takovy, po zemi se pnouci, ,plevel“.
Opét jednoletka (ale trvala), ktera roste vSude. Ma
povrchové, jemné kofinky a velky pocet kiehkych,
poléhavych lodyh, az 40 cm dlouhych. Je duznaty
a ma velky pocet malych drobnych bilych kvéta.
Kvete od bfezna do z&fi. Pro 1éCebné ucely se
muZze sbirat po cely rok.

Ptacinec
je jednou ”z

z prvnich
(lat. Calendula
officinalis)

zelenych
bylin jara.
Pfipomina
nam, ze se
do zemé
vraci zivot.

Pouziti:

Poz IYaJ,I (lat. Stellaria Uf) §W » ;;
se susené ) B )22
nadzemni media )

¢asti rostliny. Ve formé masti, placek nebo zevné
pouzivaného nalevu je vhodny na fezné rany, své-
divé ekzémy a na lupénku. Vnitiné, formou na-

levu, na revmatismus.

Mast z mesicku
nebo ptacince

Ingredience:

» 500 g lékaFske vazeliny, nebo plstniho sadla

* 2 hrsti Cerstvé, nebo asi 80 g susSené byliny
(mésicek nebo ptacinec)

*  2dcl oleje (slune¢nicového, nebo olivového)

» vceli vosk nastrouhany (pfiblizné dvé polévko-
vé IZice)

Postup:

Ve vodni lazni rozehfejeme vazelinu a olej. Kdyz je

zaklad dosti horky, pfidame bylinku. 20 - 30 minut

zahfivame a poté odstavime. Druhy den opét za-

hfejeme a odstavime. Treti den znovu zahfejeme,

scedime pfes platno do nadoby, pfidame nastrou-

hany vceli vosk, nechame rozpustit a plnime do

pfipravenych nadobek. Skladujeme v chladu. Nic

neuspéchejte a téSte se na vysledek. Stoji to za to.

Krasné Ziti prfeje Jan a rostlinky

text: Jan Kaderabek, ilustrace: PhDr. Martin Rezek
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Danciny zdrave recepty

Pecené kotlety s citronovou kurou, smetanou
a mrkvovo-celerovymi hranolky

na mnozstvi: 4 porce '

Ingredience:
* 4 veprové kotlety s kosti

e 2Izi¢ky dijonské hofcice

* 1 kelimek smetany (napf. sojova, nebo z oves-
nych vlocek)

* nastrouhana kura z jednoho citronu

e 2mrkve

- 1celer

Umyté kotlety potfeme hofcici, osolime je, opepfi-
me a naskladame do pekacku. Oloupanou mrkev
a celer nakrajime na hranolky a polozime na kotlety.
Osolime, opepfime (dle vlastni chuti) a zasypeme
strouhanou citronovou klrou. VSe zalijeme smeta-
nou, pfikryjeme alobalem a dame péct v rozehraté
troubé na 180 °C cca 40 minut. Po 30 minutach
pec€eni alobal sundame a bez né&j peCeme cca 10
minut.

Jako pfilohu uvafime brambory ve slupce. Oloupa-
né a nakrajené na platky dame dopéct do trouby
a posypeme strouhanym parmazanem.

Jablkovy kolac

Ingredience:
. 0.5 hrnku tftinového cukru

e 6 IZic olivového oleje

e 2vajicka

e 250ml mléka nebo vody

e 3 nastrouhana jablka

* 1 nastrouhana mrkev

e prasek do peciva

* 0,5 I1zi¢ky skoficového cukru (nebo 1 IZicku ka-
raba)

e rozinky namoc¢ené v rumu

e nakrajeny Cerstvy ananas

V8e smichame, vlijeme do pekace na pecici papir,
posypeme nakrajenym ananasem a peeme cca
40 minut v pfedehfaté troubé.

Pecené kotlety s ... Foto: Dana Brabcova

Foto: Dana Brabcova

Jablkovy kola¢

DOBROU CHUT

text: Dana Brabcova
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Co je raw strava

Kone¢né se lidé v dnedni dobé zacali zajimat
o to, co vlastné jedi. Jestli to jsou jen ,mrtvé buriky®
ochucené a dobarvené umélymi chemickymi pro-
stfedky, nebo zda to jsou zdravé a Cerstvé potravi-
ny. Je mnoho takzvané zdravych sméru stravovani
- makrobiotika, vegetarianstvi, veganstvi, ¢i napfi-

klad raw stravovani.

Ne vS8echny sméry jsou vS§ak urcité vhodné pro ka-
zdého. Dnes jsme se zaméfili na raw stravovani.
Co vlastné raw strava je a ¢im se liSi od stravy ,béz-
né“, jsme se zeptali odbornice na raw stravovani,
poradatelky kurzU raw stravovani a majitelky raw
food bistra, pani Mgr. Ivy Juraskové.

Foto: Tonda Tran/Blesk pro Zeny



1. Co tedy raw strava je a ¢im se liSi od stravy
takzvané ,,bézné“?

Raw food, nebo také Ziva/syrova strava, je Cisté
pfirodni a Cerstva rostlinna strava. Sklada se z Cer-
stvého ovoce, zeleniny (v nasem pfipadé pfevazné
bio nebo bez chemického oSetfeni), ofechu, se-
minek, suSeného ovoce, mofskych fas, nékterych
lusténin a dalSich nezpracovanych surovin. Je to
strava bez jakékoliv chemie, lepku, bez prida-
ného cukru a vSeho, co negativné pusobi na
nas organismus. Veskera jidla a napoje jsou upra-
vovany maximalné do teploty 42 stupn Celsia.
Zachovavaji si tak vSechny vitaminy, mineraly
a enzymy v co nejvétsi mozné mife (enzymy
potfebné k traveni, stejné jako vitaminy a nékteré
mineraly se pfi zahtati nad 42 stuprid Celsia nici).
Raw food je pfirozené chutové intenzivnéjsi nez

varena strava, vafenim se chut ztraci a je nutné

jidla rtzné dochucovat.

2. Ma raw strava vliv na zdravi konzumenta
a proc¢ byste raw stravu doporucovala?

Rozhodné ma a veliky. Jak jiz bylo fe€eno, raw
food je plna Zivotné dillezitych vitaminG, minerall
a enzymu, které jsou nutné pro spravné fungovani
organismu. Diky jeji lehké vstfebatelnosti a snad-
nému traveni nezatézuje télo slozitym a dlouhym
travenim a télo ma tak vice ¢asu a energie na pro-
cesy, jako je l1éCeni a regenerace. Télo se také cel-
kové procisti a zlepsi se jeho fungovani. Ja osob-
né jsem se po pul roce na raw food zbavila vSech

alergii, zlepSila se mi celkové plet, vlasy i nehty,

traveni, imunita, psychika i kondice. Rano vstavam

plna elanu a béhem dne zvladam vysoké pracovni
nasazeni v bistru. S oblibou tvrdim, Zze kdybych se
nestravovala raw, uz bych pravdépodobné nepod-
nikala, protoZe bych na to neméla dostatek energie.
Bézny zpusob stravovani, tedy pfevaha varené
a zivocisné stravy, a stresujici zivotni styl nas orga-
nismus zakyseluje. To zpUsobuje fadu onemocné-
ni, jako je vysoky krevni tlak, cukrovka, nadvaha,
vysoky cholesterol, akné, srde¢ni onemocnéni,
rakovina a dalSi. Raw food télo naopak odkyseluje
a ma tak légivé uginky. Rikam, Ze neni nutné jist
100 % syrovou stravu, ale &im vice ji jite, tim lépe

pro vas a vase zdravi.

3. Jsou néjaké kontraindikace, nebo uskali, kdy
by se raw strava neméla konzumovat?

Uskali ve stravovani raw food vidim predevsim ve
sloZeni jidelni¢ku. Ten by mél byt vyvazeny. Tedy
mit spravny pomér sacharidd, tuk a bilkovin. Pro
nase kazdodenni fungovani nestaci dat si k snidani
banan, k obédu pomeran¢ a poveceret salat. | zde
musime myslet na to, abychom do sebe dostali vSe
potfebné. V naSem bistru pfipravujeme jidla, kte-
ra obsahuji jak zeleninu nebo ovoce, tak seminka
nebo ofechy, které jsou pravé bohaté na sacharidy,
bilkoviny i tuky. TakZe si na jidlech nejen pochut-
nate, ale také vas zasyti a dodaji potfebnou davku
zivin. Podle mého pohledu a zku$enosti je raw food
v ur€itém poméru vhodna pro vSechny. Je to pfiro-

zena strava, ke které bychom se méli v co nejvét-
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§i mife navratit. Pro lidi, ktefi maji potfebu jedeni
masa a zivocisné stravy, raw food doporucuji jako

vhodné vyvazeni jidelni¢ku a odlehcéeni télu.

4. Je dlezité, z jakych surovin se raw strava
pripravuje? Pouzivaji se suroviny a plodiny
tuzemské dle aktualniho roéniho obdobi, nebo
také cizokrajné ¢i tropické?

Suroviny jsou v raw food alfa a omega. Stejné tak,
jako je rozdil v tom, jak kvalitni palivo tankujete
do svého vozidla, i zde plati, ze ¢im kvalitn&jsi
a CerstvéjSi suroviny mate, tim lépe. U nas v bis-
tru upfednostiujeme lokalni produkci od mensich
péstiteld a farmaru, ktefi nepouzivaji chemii. Mame
svého certifikovaného bio farmare a také vlastni
zahradu, kterou pro nas s laskou obhospodaruje
muj déda. Jeho zelenina, ovoce a bylinky jsou pro-
sté nejlepsSi. Z tropickych surovin, které se k nam

dovazeji, pouzivame nejcastéji pomerandce, citrony,

zazvor a mango.

5. Jak jste se k raw stravé dostala vy a proc¢ jste
se rozhodla organizovat kurzy a otevrit bistro?
Zily jsme s maminkou 7 mésictl v tropickém raji
na ostrové Zanzibar, kde jsme se zacaly stravo-

vat mistnim pfirozenym zplsobem, tedy hlavné
Cerstvym ovocem a zeleninou, a zacaly jsme se
citit aplné jinak, mnohem lépe a zdravéji. Pozd&ji
jsme zjistily, ze se stravujeme v souladu s principy
raw food. Uz tam jsem se rozhodla, Ze chci tento
zpUsob stravovani zpfistupnit i dalSim lidem a uka-

zat jim, ze diky zméné ve stylu stravovani muzou

v

zmeénit kvalitu svého Zivota. Proto jsem se rozhodla
otevfit vlastni bistro, se kterym mi dodnes maminka
pomaha. Dnes uz to jsou témér tfi roky a k nasi
radosti zajem zakaznikl o raw food a veganstvi
stale roste. V bistru Raw for You pfipravujeme
vSe od snidani az po vecefe, napriklad cuketo-
vé Spagety s pestem a ofiSkovym parmazanem,
mexicky wrap s guacamole, pizzu s keSu mozza-
relou, cheesecaky, mandlové a makové miléko,
syr z keSu ofiSkii a mnoho dalSiho. VSe si muzete
také odnést s sebou v ekologicky odbouratelnych
a kompostovatelnych krabi¢kach, ¢i nechat dovézt
domU nebo do kancelare. Pravidelné organizujeme
raw food kurzy, na kterych se naucite pfipravovat
raw food jidla a napoje tak, abyste si je mohli v po-
hodé pfipravit i u vas doma. Raw food totiz neni jen

zpUsob stravovani, je to styl Zivota.

text: PhDr. Martin Rezek/Mgr. Iva Juraskova, foto raw food: archiv. Mgr. lvy Juraskové
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www.rawforyou.cz

g

Rodinné raw food bistro Raw for You ..Cerstvé jidlo plné energie..
Take-away - rozvoz - catering - kurzy
- vSe bez lepku, cukru a chemie
Bubenec¢ska 35, Praha 6 - Bubenec¢

Po - P4 10.00 - 18.00

OBJEDNAVKY S ROZVOZEM na tel. ¢isle 733 671 867
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Pokryvka tela zvirat

Pokryvka téla zivoCichl ma funkci nejen ochran-
nou a termoregulacni, ale také mnohdy maskovaci,
komunikaéni a socialni (napf. zbarveni kiize sa-
meckU apod.).

Obecné jsou zZivocichové (vEetné Clovéka) déleni
(tFidéni) na obratlovce a bezobratli.

Bezobratli maji vnéjsi kostru a jejich ,pokryvkou*
je tedy vlastné kostra — tvrdy obal, jako jsou krovky
apod. Bezobratlymi jsou hmyz, ¢lenovci, mékkysi
a krouzkovci. U nich se o klasické kazi hovofit neda,
na rozdil od obratlovcu, ktefi maji kostru vnitini (pa-
tef, kosti ...) a jejich povrch je opatfen néjakou for-

mou kUze (sestavené z pokozky a skary).

Klze se rizné ménila dle historického (fylogene-
tického) vyvoje zivo€iSnych druhu, jeZ postupné
opoustély vodni svét a vystupovaly na sous.
Rozdilné typy kize tedy maji ryby, obojzivelnici,

plazi, ptaci a savci.

Ryby

Ryby (lat. Pisces) maji na svém povrchu desticky
(Supiny), které jsou tenké, pruzné, vzajemné se
prekryvaji a nebrani v pohybu. Povrch ryby je
destiCkami chranén.

Obojzivelnici
nozi suchozemci, jsou opatfeni vihkou pokozkou
s Cetnymi koznimi zlazami, pokrytou hlenem.
Neni v§ak vhodna pro trvaly pobyt na sousi, nebot
snadno vysycha a neni odolna proti mechanické-
mu poSkozeni. Proto obojzivelnici vyhledavaji vih-

ké prostredi. Typickymi zastupci obojzivelnikd jsou

zaby.

Povrch Zaby s ¢etnymi koZznimi Zlazami

Plazi

Plazi (lat. Reptilia) jsou pokryti suchou pokozkou
témér bez koznich zlaz s rohovitymi Supinami,
chranici je proti mechanickému poskozeni a ztra-

Povrch ryby s destickami (Supinami)

Povrch hadi kiize s rohovitymi Supinami
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té vlhkosti z téla. Tento typ kiize umoZzriuje plaziim
trvaly pobyt na sousi a tfeci pohyb po zemi bez
poskozeni svého téla.

Ptaci
Ptaci (lat. Aves) jsou opravdu zajimavi. Na nékte-
rych Castech téla ptakl zGstaly zachované plazi
Supiny. Jsou to zadni koncetiny a zobak, kde je
Ize jesté vidét. Na zbyvajicich ¢astech téla se plazi
Supiny preménily v rohovité utvary — ptaci pera.
Pera umoznila ptakdm udrZovat Iépe svou tepelnou
energii a pohybovat se létanim.

R
\\r

iy

Savci

Klze savcl (lat. Mammalia) je na rozdil od ostat-
nich bohata na kozni zlazy riznych funkci. Jsou
to potni Zlazy (s funkci termoregulacni), pachové
Zlazy (s funkci signaliza¢ni a komunikacéni), mazo-
vé Zlazy (udrzujici srst) a mlééné Zlazy (s funkci
krmeni potomka).

Povrch ovce chranény hustymi chlupy

Klze savcu, oproti kdzi jinych druhd, dycha. Jeji
povrch rohovati a je osrstény chlupy, jeZ jsou
rohovitymi utvary, stejné jako Supiny u plazu (ackoli
z nich nevznikly).

Vite, ze ...

Ledni medvéd neni bily?

Kuze ledniho medvéda je cerna
a teprve na ni vyrustaji bilé chlupy.
Diky této kombinaci vyuziva ledni
medvéd silu dopadajiciho slunecniho
zafeni na Cerny povrch téla v zimnim
obdobi k jeho ohrati.

text: PhDr. Martin Rezek
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Sakali vili u Prahy

V celé Evropé se otepluje podnebi. To je znamy
fakt, o kterém slySel uz snad kazdy. Zménou klima-
tu dochazi i ke zméné zastupct ZivociSnym druhl
v pfirodé. Zvifata zaCala migrovat do mist, ktera pro
né dfive byla vzhledem k podnebi nevhodna, a nyni
jim vyhovuiji.

Dostava se tak i k nam zvér, ktera u nas do nedav-
na, b&zné ve volné pfirodé, vidét nebyla. Jsou to
napfiklad myval severni, koCka divoka, rys ostrovid
(dfive pouze v malé mife), vlk nebo dokonce i Sakal
obecny. Tento predator, ktery v Cesku dfive nikdy
nezil, byl vidén u Prahy. A protoZze o ném malokdo

néco vi, Freknéme si o ném néco blizSiho.

Sakal obecny (lat. Canis aureus) je psovita $elma,
ktera ma svuj plvodni vyskyt na Blizkém vychodé,
Indii, Barmé a na Balkanském poloostrové. V Ces-
ku byl v sou¢asnosti vidén nejen u Prahy, ale také
na jihu Cech a v Polabi.

Velikosti je podobny liSce, ma vSak tmavy kratky
ocas. Sakal je dlouhy az 90 cm a vazi az 15 kg.
Béhem roku se mu méni barva kozichu — ze Zlu-
tohnédé ¢i rezavohnédé (v Iét€) na Sedohnédou
¢i Sedozlutou (v zimé).

Tato placha $elma je lovec. Zivi se jak hmyzem,

tak drobnymi zivoc¢ichy ¢i mrSinami.

- INZERCE

text: PhDr. Martin Rezek

peuji o vyznamné

Lesy hlavniho mésta Prahy se staraji
prazské
Vitkov, Letna ¢&i obora Hvézda. Spravuji pfiblizné 300 km drobnych vod-
nich tokl a 130 vodnich nadrzi.
Prahy pro volné Zijici ZivoCichy, zookoutky, vcelnice a v ramci ekologické
vychovy spolupracuji se Skolami a Sirokou vefejnosti.

www.lesypraha.cz, facebook.com/LesyhlmPrahy

o 2 900 ha prazskych
jako jsou Stromovka,

lesu,
parky, Petfin,

Provozuji Zachrannou stanici hl. m.
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Mame se bat ptaci chripky?

Posledni dobou se v médiich
souslovi pta¢i chfipka sklo-
fuje téméf denné. Hlavami
se nam muze honit mnoho
otazek.

Co to vlastné je? Jak je ne-
bezpe¢na? Znamena to, ze
mame prestat jist vejce a ku-
feci maso?

Influenza driibeze, znama také jako ptaci chfip-
ka, je virové onemocnéni postihujici ptaky. Nakazit
se mohou jak volné Zijici ptaci, tak drlibez domaci
jako jsou slepice, kraty, kachny nebo husy. Postize-
na zvirata maji dychaci potize, trpi ztratou chuti
a masivné hynou v priibéhu 1 — 2 dna. Prvni pfi-
znaky od nakazeni se obvykle objevi do nékolika

dnd, nejpozdéji do jednoho tydne.

Infikovana zvifata jsou otupéla, nete¢na, apaticka,
maji naCepyrené pefi, odmitaji se pohybovat a maji
dychaci potize. Pfijem krmiva je u nich vyrazné
shizen nebo se objevuje Uplné nechutenstvi. Rov-
néz snuska vajec se vyrazné snizuje nebo se upl-
né zastavi. Vejce jsou deformovana a maji tenkou
skofapku. U nékterych jedinci se mohou projevo-
vat i pfiznaky nachlazeni (vytok z nosu, kychani).
Béhem jednoho az dvou dnl dochazi k vysokému
uhynu. ZjiStovany jsou krvaceniny a nekrotické
zmeény na hiebinku a lali¢cich, edém hlavy, objevit
se mohou i otoky a krvaceniny na koncetinach.

K pfenosu dochazi pfedevSim trusem nemocnych
ptak(. Uhyn ptaka na ptaéi chfipku Ize potvrdit pou-

ze v laboratofi. Nelze vyloucit pfenos ptaci chfip-
ky z nemocnych ptakli na drobné savce (doma-
ci zvifata jako koc€ky nebo psi aj.). Ale sou€asna
forma viru ptaci chfipky je schopna infikovat ¢lové-
ka opravdu pouze ve vyjimecnych pfipadech, po-
kud by byl v uzkém styku napfiklad s napadenou
drubezi. Pravdépodobnost onemocnéni clovéka

u nas je miziva. V na8ich podminkach se jedna

o veterinarni problém.

Ani neni nutné obavat se konzumace driibeze nebo
drubezich vyrobku. Driibezi maso a vejce je potre-
ba tepelné opracovat, virus je zni€en jiz pfi teploté
70 °C v jadfe potraviny (napf. uprostred vejce) za

jednu sekundu.

Co tedy délat, najdete-li pfi prochazkach pfirodou
napfiklad uhynulou labut nebo i vétsi mnozstvi
ptaku? V zadném pfipadé se jich nedotykejte
a okamzité kontaktujte veterinarni spravu nebo

policii. Ve vyfesi za vas.
text: Mgr. Véra Bidlova

Mekke zlato

Hon za takzvanym ,mékkym zlatem*, tedy zvifeci
kozesSinou, ma podobné divokou a krvavymi dob-
rodruzstvimi opfedenou historii jako t&Zba zlata
skuteCného. Zatimco nadSeni prospektofi mifili

do vzdéalenych nalezist Aljasky, Kanady a dalSich
koutl svéta, kde se objevily tipytivé, zlaté valouny,
lovci koZesin lovili zv&f v nehostinnych a nepfistup-
nych lesich, horach a planinach zmrzlého severu.
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Damy té doby touZily po jemnych kozZeSinach
a lovci se pfi vidiné tu¢ného zisku nestitili zadnych
UskokU ani surovosti. Je to drsna a temna kapitola
v déjinach lidstva a jeji nasledky uz mnohdy nejde
odstranit ani napravit. Cisla, ktera hovofi za vse,

jsou désiva.

Hon na zveér

Bobr svého €asu zil po celém mirném pasu severni
polokoule a zasahoval az do Indie, Itéalie a Spanél-
ska. Dnes se vyskytuje v Evropé pouze v rezerva-
cich a jen na Sibifi a v Kanadé jesté Zije volné.
Moiska vydra — Kalan, zila kdysi hojné na bfezich
Beringova mofe a na severoamerickém pobfezi
Kalifornie. Jeji kozeSina byla povazovana za jednu
z nejdrazsich a jen kolem roku 1820 se jich pro-
davalo na 20 000 ro¢né. V roce 1910 byl Kalan jiz
témér vyhuben.

Lachtan medvédi byl pronasledovan s takovou
urputnosti, Zze ani nebylo mozno v8echny ulovené
kGize zpracovavat. V roce 1803 bylo nakoupeno na
Unalasce 800 000 kozi a skoro 700 000 jich bylo
nasledné zni¢eno.

Kdyz byl povolen na konci 19. stoleti lov v mofi,
bylo ro¢né uloveno az 140 000 samic lachtand,
nasledkem ¢ehoz uhynulo hladem jen na Pribilovo-
vych ostrovech na 30 000 mladat.

Sobol byval jeSté na pocatku 17. stoleti nejhojnéj-
§im zvifetem Sibife. BEhem zimy ulovil kazdy lo-
vec pohodiné 70 — 80 téchto zvifat. Na trhu byly
razem stotisice kozek a jedina zasilka dosla jen do
Vidné obsahovala pres 40 000 kazi. V roce 1900
uz to bylo celosvétové jen 50 000 kozek a o deset
let pozdéji jiz jen polovina. Az na malé vyjimky byl
sobol na Sibifi vyhuben.

Podobny, ne-li horSi osud méla dalSi zvifata jako
evropsky norek, australsky koala, opice guaré-
za, jihoamericka ¢inéila a mnoho dal$ich druhd.

Lovy dnes

Jesté dnes neustéle slySime zpravy o vrazdéni tu-
lenich mladat u pobfezi Kanady a Gronska. Celo-
svetové je kazdy rok takto zahubeno na 750 000

téchto tvort a jen na Kanadu z toho pfipada pres




300 000. Jedna se o mladata od 4 tydn( do jed-
noho roku, ktera uz nemaji bilou kozeSinu a jsou
vrazdéna velice hrubym a drastickym zpusobem.
PFitom je paradoxni, ze tento kruty lov neni ani nijak
nadmérné vynosny a znamena pro vétsinu lovcu
jen ,vedlejsi pfijem®. Srst tulené je totiz pfilis hru-
b4, a tak se hodi jen na vyrobu doplrik( k odévim,
nebo na vyrobu penézenek nebo klicenek.

Maso neni pro svou tmavou barvu a Stiplavou chut
oblibené a Spatné se prodava. Tuk se z velké Casti
nevyuziva vibec a prosté se ho vic nez 80 % vy-
hazuje.

Jen v roce 2010 bylo v Kanadé vyvrazdéno
350 000 tulen, coz je podle minéni védct o mno-
ho vic, nez se narodi. Navic dochazi k pomalé
zméné klimatu a odtavani pobfeznich ledd. Pro-
toze vSak tuleni led k vyvedeni svych potomki

bezpodminecné potfebuji, hrozi za této situace,

i s pfispénim nemilosrdného vybijeni, tomuto zvifeti
pozvolné vyhubeni.

| kdyZ dnes jiz umime nahradit pravé kozeSiny
umeélymi v dokonalé kvalité, hon za mékkym zlatem
nekondéi. Jak se mlizeme presvédcit z obsahu pres-
tiznich katalogl a na internetovych strankach, na-
bidka téch ,nejkrasnéjSich a nejmékcich* kozichu
za tisice dolard neustale kvete. Clovék tak pro svdjj
rozmar pracuje pilné na vymazani dalSich zivocis-
nych druh( z povrchu této planety.

text a ilustrace: Pavel Karel

Lékar stromu je letos kralem

Datel &erny, znamy jako ,lékaF stromd* byl Ceskou
spole¢nosti ornitologickou vyhlasen ,ptakem roku
2017“. CSO vede vyzkum na zji$téni vyskytu, teri-
toria a poCtu tohoto zajimavého ptaka.

Jsme sice zvykli vidat spiSe strakapoudy, ale i datel
Cerny se zacCina v méstském prostfedi rozsifovat.
Jejich hnizda jsou v dutinach mrtvych ¢&i odumira-
jicich strom0. Své teritorium pfili§ neméni a nejak-
tivnéjsi je v obdobi od unora do kvétna, kdy hledaji
partnery a hnizdi.

Pokud datla ¢erného nékde uvidite, napiste to do
Faunistické databaze CSO avif.birds.cz.

Vite, ze ...

Datel ¢erny je dlouhovéky ptak?

Doziva dokonce véku az pres 25 let.

text: PhDr. Martin Rezek
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Umela kozesina se nosi

Uméla kozeSina je skutecné ,in“. Modni navrhafi
koneéné zacali vyuzivat nabidky vyrobcl umélych
kozeSin a zacali pfirodni kozeSiny nahrazovat témi
umelymi. To uvitali nejen ochranci pfirody (nemu-
si byt kvuli koZeSiné lovena zvér), ale i zakaznici
obecné, nebot umélé kozeSiny maiji vyhody, které

ty pfirodni nemaiji.

Vyhody
umelée kozesiny
Kromé ochrany zvifecich druhti jsou velké vyho-

dy umeélé kozeSiny hlavné v nizsi cené, jednodus-

Si upravé a zpracovani materialu (napf. barveni),

r’

vétsi lehkosti oproti pfirodnim kozeSinam a moz-

nosti rychlé reakce na médni viny.

Material a vyroba

A z Ceho vlastné uméla kozeSina je? Krymr byl
jednou z prvnich umélych kozeSin. Ten byl vyrabén
na prutovych stavech ze 100 % viny a pfipominal
jehnécinu. Umélé kozeSiny sou€asnosti jsou vyra-
bény vétSinou ze syntetickych vlaken - polymerd,
tedy nejCastéji z nylonu, polyesteru €i akrylu.
Jsou to tkané plySe, dvojplySe nebo pleteniny vyro-
bené v€esanou vazbou, ktera je fixovana v urcitém
sméru a barvena dle charakteristickych znaku

konkrétniho druhu zvére.

1P
/7 7

text: PhDr. Martin Rezek
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Tetovani a jeho ucel

Tetovani téla je v soucasnosti velmi popularni
a maédni. Jakmile se zacne oteplovat a zaéneme
nosit misto kabat(i a svetrli pouze tricka, objevi se
mezi nami nepfeberné mnozstvi chodicich ,vytvar-
nych dél“. Samozfejmé vytvarna kvalita tetovani
je rdzna. Od primitivnich, ktera vypadaiji, jako by
je délal rozzufeny opilec, az po velmi propracovana
a krasna, za ktera by se nestydél zadny renomova-
ny vytvarnik.

Prestoze je tetovani nyni oblibené, nejedna se
o fenomén vznikly v soucasnosti. Tetovani je velmi
stara zalezitost. Bylo objeveno napfiklad i na mu-
mifikovaném téle znamého Otziho, nalezeného
v Alpach. A to zil pfed 5 300 lety, tedy v pravéku
— neolitu.

Princip tetovani je jednoduchy. Vpichovanim
barviva pod vrchni vrstvu kGZze (nékdy az 5 mm
hluboko) vytvafri tatér u tetovaného néjaky obrazec.
Je samoziejmé, ze tetovani neni bezbolestny pro-
ces a vnimani této bolesti je velmi individualni.
Ugel tetovani se v rliznych dobach ménil. Pfedpo-
klada se, Ze v pravéku byl jeho G€el nabozensky
Ci terapeuticky (souvislost s drahami akupunk-
turnich bodu). Ve starovéku a stredovéku bylo
v Ciné, Japonsku i v Evropé tetovani pouzivano
na cejchovani zloéinch, v Recku otrokil a v Rimé
vojaku.

V Evropé bylo tetovani pfed prvni svétovou valkou
oblibené u namornikt a mélo u¢el umélecko-in-
formativni (napf. kde vSude namornik plul, na jaké
lodi apod.). V koncentraénich taborech za druhé
svétové valky bylo tetovani pouzivano na oznaco-

vani véznu cisly.

V obdobi konce 20. stoleti bylo tetovani vidéno
hlavné u véznu, odsouzenych za trestnou cinnost,
nebo u €lend mafianskych ¢i extrémistickych

Tatér pri praci

skupin. Véznové se tetovali navzajem a jejich
tetovaniznacilojejich postaveniv hierarchiivéznii,
k jaké skupiné patfi ¢i napfiklad za co byli odsouze-
ni. Umélecky vyraz takového tetovani byl zpravidla
nevalny. Nékdy to bylo jen vytetované jméno zeny,
ktera na vézné ,doma éekala“. Clenové extrémistic-
kych ¢i mafianskych skupin se nechavali tetovat za
Ucelem ukazky své prislusnosti k dané skupiné
a pripadné hierarchie. Jejich tetovani jiz bylo

mnohdy propracovang;jsi.

V soucasnosti vSak nema tetovani jen informacni
Ucel, k jaké skupiné jedinec patfi. Prestalo byt
stigmatizovano a stalo se médou.

Vite, ze ...

Slovo tetovani ma tahitsky
¢i samojsky puvod?

Tahitské slovo tatau
znamena oznacovat
a samojské slovo tautau
znamena kreslit.

text: PhDr. Martin Rezek
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Vyroci letu Cloveka do vesmiru

V mésicich bfezen a duben si pfipominame vyroci
Uspéch lidstva v dobyvani vesmiru.

Dne 12. dubna 1961 odstartoval sovétsky
kosmonaut Jurij Alexejevié Gagarin (9.3.1934 -
27.3.1968) ve své kos-
mické lodi Vostok 1
z kosmodromu Bajko-
nur na obéznou drahu
Zeme.

V&e probéhlo v porad-
ku a stal se tak prvnim
¢lovékem ve vesmiru.
Zemi obletél jedenkrat
a po 108 minutach pfi-

stal na Zemi.

Dobyvani vesmiru se pak stalo doménou Sovétského
svazu a Spojenych statli americkych.

Dne 2. bfezna 1978 odstartoval prvni cesko-
slovensky kosmonaut Vladimir Remek, v ram-
ci programu  Sovétského svazu - Interkosmos,
v kosmické lodi Sojuz 28 (spole¢né s kosmonau-
tem Alexejem Gubarevem) na sovétskou vesmirnou
stanici Saljut 6. Ve vesmiru prozil ¢eskoslovensky
kosmonaut 7 dni, 22 hodin a 17 minut.

Vite, ze ...

Vladimir Remek byl nejen prvni eskosloven-

sky, ale také prvni evropsky kosmonaut?

Do té doby létali do vesmiru

pouze sovétsti a americti ob&ané.

text: PhDr. Martin Rezek, ilustrace: Zdenka Jandova

Glowackého ma 3D Facebook

Na Zakladni Skole Glowackého v Praze 8 vytvorili
3D facebook.

Na skolni chodbé, na volné pfistupné nasténce,
opatfené uchytovymi gumickami, papirky a tuzka-
mi, mohou zaci &i ucitelé Skoly véset své papirové
vzkazy, stejné jako je tomu u internetového face-
booku.

Tento 3D facebook je velmi oblibeny a cela $kola jej
hojné vyuziva.

Je to opravdu dobry napad.

=

text a foto: PhDr. Martin Rezek

-6 -



Lze byt energeticky nezavisly?

Kazda doba ve vyvoji Clovéka meéla sva specifi-
ka, at uz se jednalo o dobu kamennou, Zeleznou
¢i bronzovou. Dnesni doba by mohla byt oznace-
na i jako ,doba zavisla“. Jsme od narozeni za-
visli na nékom druhém. Nejprve na rodicich a pak
na nékom, kdo na nas az do nasi smrti profituje.
At uz se jedna o vyrobce predmétu, které nas do-
nuti potfebovat, az po prodejce energii, bez které

nam ty pfedméty nefunguiji.

Urcité jste si vSimli, ze se zvySuje pocet stfech
rodinnych dom( se solarnimi panely, ¢ zahrad,
na kterych se objevuji malé vétrné elektrarny. Lidé
se snazi byt nezavisli alespofi na urovni vyroby
energie.

Vyvojové by to mohlo znamenat, Ze homo sapi-
ens potfebuje pro svuj dalsi vyvojovy posun dobu
nezavislou.

Je ale v dnesni dobé zavislosti mozné byt energe-
ticky nezavisly?

Zeptali jsme se technického reditele spole¢nosti
Freeenergy4u, pana Michala Seidla, na nékolik
otazek k tomuto tématu.

1. Co znamena byt energeticky nezavisly?

NasSe firma energetickou nezavislost vnima poné-
kud specificky. Nezavislost je synonymem svobody.
Byt energeticky nezavisly tedy znamena byt ener-
geticky svobodny. V praxi dneSka - nebyt svazovan
zavislosti na nékom druhém ¢i tfetim k zajisténi
svych energetickych potfeb. A to jak pro bydleni,
tak pro svou mobilitu. Tento sen, dnes mnoha, se
stal impulsem pro vznik a Zivotni misi nasi spolec-

nosti.

V roce 2015 jsme na veletrhu FOR Arch predsta-
vili odborné i Siroké verfejnosti funkéni komplexni
feSeni energeticky sobéstaéného domu v kompozici
s elektromobilem.

Dam, osazen kombinovanou fotovoltaickou
a vétrnou elektrarnou, vyrobi dostatek energie
pro svUj provoz a provoz domacnosti, ale i pro elek-
tromobil.

Naopak elektromobil muze poslouzit domu pro
rozsifeni bateriové kapacity nebo, chcete-li, kany-

str na koleckach. Navic i samotny elektromobil ma

Energeticky sobéstacny dim
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na streSe fotovoltaické ¢lanky o vykonu 210 Wp,
které mohou za opravdu krasného a slunecného

dne samy poskytnout dojezd 20 — 40 km.

2. Takovyto elektromobil je vas vyrobek?

Zaklad elektromobilu je postaven &inskou spole¢-
nosti GreenCar. Baterie spolu s fidici a obsluhujici
elektronikou instalujeme zase my. To kvUli kompa-
tibilité technologii elektromobilu a domu. To je nase
specializace. Ambice mit vlastni automobilku pro-

zatim nemame.

3. Pro¢ jste se zamérili zrovna na fotovoltaiku?
A co obecné servis takovych zafizeni?

Fotovoltaicky panel je Uzasny stroj. Tim, Ze nema
zadné pohyblivé casti, je dokonale tichy, zcela
chybi mechanické opotiebeni a s nim souvise-
jici udrzba a servis. Nemusite do ného vkladat
palivo, postaci, pokud na n&j dopada slunecni zare-
ni. A takto je schopen pracovat desitky let.

Nezapomerime, Ze jde i o technologii, dukladné
provéfenou v téch nejextrémnéjSich podminkach.
Solarni panely totiz zasobuji energii pfevazné
mnoZstvi vesmirnych satelitd. Tam spolehlivé odo-
lavaji skokovym teplotnim extrémdm od -180 °C po
250°C i radiaci.

Jediny servis, ktery tak budete muset fotovoltaic-
kym paneldm poskytnout, je v 1ét& omyti od prachu
a v zimé& ometeni od snéhu.

4. Cim jsou vami stavéné domy vyjimeéné?
A jsou drazsi nez bézné stavby?

Energeticky sobéstacnych muze byt mnoho sta-
vebnich konceptu. Pokud bychom hodnotili pomér
pofizovaci cena/uzitek, pak nam v pfipadé staveb
na kli¢ nejlépe vychazi difusné uzaviena dfevo-
stavba, kde vSak vnitfni stény jsou zdéné nepa-
lenymi cihlami. Tim je zajisténo optimalni vnitini

Vnitfni stény domu z nepalenych cihel

mikroklima, charakteristické spiSe pro zdéné domy.
Samostatnou kapitolou jsou pak technologie, které
ucini cely systém sobéstacnym, respektive zavis-
lym na slunci a vétru.

Cena takového domu mlze zacinat jiz na
1,7 mil. K¢é bez DPH za diim 4+1 na 126 m2. Zda
je to hodné nebo malo, musi posoudit kazdy sam.

Jaka je cena svobody?

5. A co kdyz je dim uz postaven. Lze zajistit
elektrarnu dodatecné?
Ano. Dodatecné Ize ke kazdému domu nainstalovat

vlastni elektrarnu.

FHHCOrM 1T W=
chu-lr'

L= POLLIER. 3OO 0ONAF—0

Ostrovni elektrarna
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Pocatkem tohoto roku jsme zavedli do vyroby
ostrovni elektrarnu Home pant MP3 (rozuméj My
Power 3000 VA) s LTO bateriemi (LTO = Lithium
Titanat Oxid). Je to velmi vyspéla, kompletni elek-
trarna s kvalitnim designem a $pi¢kovymi technolo-
giemi. Pro pfiklad jen baterie oplyva Zivotnosti vice
nez 60 let pfi dvou nabijecich cyklech denné. Je to
prevratna baterie.

Ale samozifejmé mame i elektrarny vyslovené spo-
fici vaSe UCty za energie. Ty jsou velmi levné a se
SpiCkovou navratnosti kolem 6 let pfi tficetileté zi-
votnosti.

Ukéazka baterii uvnitf ostrovni elektrarny

6. Muze byt energeticky nezavisly opravdu
kazdy? Neni problematické sehnat na instalaci
elektrarny néjaka povoleni?

Nezavisly muze byt skute¢né kazdy, kdo si to
opravdu preje.

Dokonce i zékaznikdm, ktefi nebydli v domé, ale
treba v byté panelového domu, jsme schopni zajis-
tit nezavislost v podobé solarnich panell, které se
instaluji na zabradli balkonu.

Tzv. ,balkonova elektrarna“ ma zivotnost 30 let
a pokryje basickou (tedy zakladni) spotiebu
bytu. DUlezita je pouze orientace balkonu na jih.
Pofizovaci cena této balkonové elektrarny je jiz
od 7.500,- K¢. Takze vidite, Ze vlastni elektrarnu

si mUze pofidit snad opravdu kazdy.

Balkonova elektrarna

A jelikoz je takovy uzivatel nami zapojen odborné
a tzv. ,v ostrovnim rezimu“, nemusi zadat ani
o jakakoli povoleni na Ufady. Postacuje pouze elek-

trorevize, kterou také zajistujeme.

Takze v8em vasim ¢tenarim vzkazuji — starite se

nezavislymi. S nami se nezavislost stala véci volby.

- INZERCE

UZ Ji MATE TAKE?

NEJefektivnéjsi
NEJoblibejsi
NEJlevnéjsi

ELEKTRARNA NA TRHU

JiZ op

7-491,- HE
Bez DPH

www.balkonove-elektrarny.cz

’
\,
www.freeenergy4u.cz
® .

i . info@freeenergy4u.cz

freeenergydu Tel.: 776 491900

text: PhDr. Martin Rezek/Michal Seidl, foto: archiv Freeenergy4u
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Dobra nalada je vzdy zapotrebi

.Pani, ten vas krém na opalo-
vani vubec nefunguje!” zlobi se
blondynka na prodavacku.
.Podivejte, jak jsem bila, a to
uz jsem snédla tfi baleni!”

,Cidniku, to kufe je jenom kost
a kaze."

.Promifite, pane, netusil jsem,
Ze si budete pfat téz pefi.”

Co

S manzelkou si ¢asto vyménu-

jeme své nazory. - . S
R . No co,co... na prdci a na ochranu mdme Golema, tak jsem si upldcal
Ja pnChaZIm Se svym taky néco pro potéseni... a koukejte si laskavé nechat ty vase

a odchazim s jejim. nejapny otdzky kam se tomu strkd $ém...!

,Vypni ten horor, mam z té hudby husi
kazi!” ,No vidi§ a my nevédéli, kde sehnat
pefi, kdyz nam ty husy chciply...”

,Pro¢ mas spaleny ucho?“

JZehlil jsem si koSili a zvonil telefon.”
»A pro€ mas spaleny i druhy ucho?“ ,Vera jsem si u vas koupila
»Volal jsem pohotovost.” kabelku z pravé hadi kuze,” Fika
v odévech zakaznice. ,N&jak se
mi nezda, ze by to byla prava
hadi kuze. Mohl byste mi sdélit,
kdo vam ty kabelky dodava?”
~>amoziejmé, hned se podi-
vam...”

Prodavac zalistuje ve velké ucetni
knize a zvola:

LA, uZ to mam! Prece kanibalové
z Nového Zélandu.”

Tak pdnové, protikurdckym zdkonem jsme ochrdnili nase obcany, Kdyz Zena fika: ,Coze?", tak neni
aby nemuseli dychat $kodlivy cigaretovy kouF v hospoddch..  hluchd a na nic se nepta.

a ted’ je jesté musime néjak dostat z ulic, aby neinhalovali  jg jen mila a dava ti $anci Fict svij
neméné $kodlivé vyfukové plyny z naich aut'dkd... . , . Y
nazor lépe, nebo-li opacné.
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Blondynka pfijde do salénu krasy: Stézuje si doma manzel po pfichodu ze

,Chci hladkou kizi a velké lesklé o€i.” zaméstnani:

,Bude to stat 1500" ,PTisel mi od vedeni email s upozornénim,
,Kolik? 1500 dolart za operaci?” Ze jsem jako jeden z poslednich zamést-
,Ne, korun za plynovou masku.” nancl nevyplnil anonymni dotaznik.”

Pta se lord sluhy: Po vojenském cviCeni kfi€i general na
~Jean, ma televize dvirka?“ vojina:

,Ne, pane.” ,Vojine! Nevidél jsem vas v€era na nacvi-
»1ak to jsem se zase dival cely veCer do ku maskovani!“

kamen.” »Dékuji, pane!”

VSechno v porddku 3éfe, jen ndm v parku jednu slecnu celou
vochmatal néjakej tchyldk a chlapi se tu domlouvaji, kdo bude
snimat otisky prsti...

o Davejte si pozor, co pfedstirate, nebot se tim ¢asem stanete.

NejlepSi zpUsob, jak si
zapamatovat, kdy ma
manzelka narozeniny,
je jednou na né
zapomenout.

,Vite, jak se da pomoci
vody ziskat svétlo?*
,dmyjeme okno.*

V Zivoté je potieba se
umét pro néco zapalit.
V krematoriu uz bude
pozdé.

Ernest Hemingway

(americky novinar a spisovatel, Zijici 1899 -1961)

© Témér kazdy Clovék umira na své Iéky, nikoliv na svoji nemoc.

Moliere

(francouzsky dramatik a herec, Zijici 1622 - 1673)

- FeSeni najdete na strané 35

0 Jak poznate, ze vam nékdo
obletoval zenu?

- 31 -
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HRA O SOLARNI STAVEBNICI
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odpovéd odpoved odpoved
, ve sloupci 1 @ T , ve sloupci 3 ve sloupci 2
© Nemocné ....c.oodPe ™ . potiebuje lIékaie, nemocna ............. sk il .
Menandros (fecky dramatik, Zil 342 -291 pi.n.l.)
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Spravny vysledek lusténky zaSlete na email: redakce@vedomy-dotek.cz
do 10.05.2017 a pfi slosovani spravnych lustiteld dne 11.05.2017
miuizete vyhrat solarni stavebnici (6 v 1) v hodnoté 120,- K¢.

- Feseni najdete na strané 35
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Svet skritka Cimiska
O maIOVén ka Skritek Cimisek vyrazil s veverkou Zorkou do ZOO. Vymaluj si

omalovanku dle své pfedstavy, nebo dle obrazku vlevo nahofe.

Labyrint

Veverka Zorka si chtéla vzit na
cestu do ZOO z dubu obrovsky
ofiSek, ktery si tam schovala.
Pom(ze$ ji najit nejkratdi cestu
k nému?

Spocitej ...
Spoditej, kolik mé skfitek Cimisek
na Cepici dubovych listd, kolik prstd
skfitka je na obrazku vidét a kolik je

vidét u skfitka knoflikd.
Cislo pak napi$ na prislu$ny Fadek.



= | 71,9, Cimisek fotografoval v ZOO zvitatka. Kdyz fotografoval slona, chvili
NaJdI 5 rOZd I I u to trvalo a mezitim se nékteré véci zménily. Najdes$ 5 rozdilti mezi

prvnim a druhym obrazkem?

ProtoZe skfitek fotografoval velmi blizko zvi-
fat, nejsou na fotografiich cela. Poznas jaké

zviratko je na jaké fotografii?
O O (C !
"M
N




- INZERCE

POHADKY
Z CIMICKEHO HAJE

UDELEJTE DETEM RADOST
KUPTE KNIHU POHADEK

a podpoi‘te tak vefejnou shirku ,,Pro Cimicky haj”.

Dvanact pohadkovych pfibéhl skfitka
Cimiska (patrona Cimického haje) a jeho
kamaradu zvifatek s jemnym ponaucenim
a informacemi o pfirodé.
Koupit Ize v:
e recepci Centrum RoSa
. Praha 8, Stfelni¢na 8

e Knihkupectvi Simsova

Praha 8, Tfeboradicka 1067/31

® objednanim na info@vedomy-dotek.cz

Cena: 190,- KC. Cela Castka jde do
vefejné sbirky ,Pro Cimicky haj”.

Vydal: @) VEDOMY DOTEK z.s.

www.vedomy-dotek.cz

TRI UDOLI
www.3udoli.cz .

Lesni Skolka pro déti od 3 do 6 let,
venku za kazdého pogasi.

t: 608 700 446

www.3udoli.cz

Papirnictvi Petruska
OD Ladvi, 1.patro

Strelniéna 1660,
182 00 Praha &
Tel.: 284 6868 915

Papirnictvi Petruska
Konévova 126
Praha 3 - Ohrada
130 00

Tel.: 737 783 320

Oteviraci doba: Oteviraci doba:
Po - Pa: 9.00-19.00 Po - Pa: 7.30 - 19.00
So: 9.00-12.00 So: 9.00-12.00

Skolni a kancelaiské potieby,
papirenské zbozi,

Skolni a kancelarské potieby,
papirenské zbozi,

vytvarné potieby a darky vytvarné potieby a darky
o
.w“qo
www.papirpetruska.cz www.papirpetruska.cz stﬂb.\,

Hadanky
(1

Je cela Spinava
od cinu.

12

nebyly.

Vejce. Dinosaufi
jiz kladli vejce, ale
slepice v té dobé

Sudoku
8 1 ¢S Z€|r 96 6 ¢ 8[cg L[y L9
LS| 9lpfelelc|||c v L G|€/8 9|6/l C
€6 V|91 2l5/L 8 ¢/ L I9lZlelr|c(8|S
9 € .|l 8 V|26 S S ¥ €glg8ic LIl 96
szsglec v Lz 6|Llos|s e
Ll ¥ 6|l 96|, 8¢ 98 L|6 Vv €lc|S L
6 9 ¢€|lL2C L|8|S ¥ L6/ C|OlZI8lS €|V
v 8/ L|e s 6|9z L €6 Ly L 6|9z e
¢ L S|8 vV 9|6/ € | 8 9 v|S € ¢ClL6 )
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= INZERCE

- = DETSKY DEN S PRIRODOU
BEZTE DO HAJE 20.5.2017
charitativni béh Cimickym hajem € . od 15:00 hod. do 19:00 hod.

SOBOTA 22.04.2077 od 10:00 Oslava Mezinarodniho dne déti v pro-
TJ Slovan Bohnice (Praha 8, Bukolska 570/2) storu dopravniho hfiété Glowackého

Trasy: déti do 15 let - 1000 m (na trase 3 akoly) | ¥ 220 &

dospéli obuti (muzi, zeny) - 5000 m
dospéli naboso (muzi, Zeny) - 5000 m Na akei bude:
Dalsi program: détska dilni¢ka, bos4 dilna, ob&erstveni Méstska policie Praha se svou technikou,
v 12:30 - chiize po zhavém uhli (Ucz ., cae . .
v 13:00 - bosa vychazka - vyklad o ! Dobrovolni hasi¢i Bohnice s ukazkou
60 min., 2 km, U¢ast d a - . . vz . .
G (2 hasi¢ské techniky, zvifatka ze Zachranné
zvifeci stanice, Lesy hl. m. Prahy a jejich
naucny program, vyherni soutéze, ska-

€ 200,- K¢ (predem) nebo kaci hrad, malovani na obli¢ej, bosa dilna

zapis predem na info@vedomy-dotek.( ) L. . .
za&s ﬁa misté 22.04%017 od %:30 do (i chtze po skle a zhavém uhli), hudeb-
1 22.04.2017 od 8:30 do 9:¢ ni a zabavna produkce a dalSi zajimavy

program jak pro déti, tak pro dospélé.
Moderuje Ester Janeckova.

startovné 0,- K&, zapis a prezence neni,  star Vstup ZDARMA.

od 10:00 do 12:00 hod., vyhrava kazdy, kdo Y

a dobéhne na trase, kterou pfipravil skfitek
Xkytéiek z akce jde na vefejnou sbirku ,PéCimic

Akce navazuje na vystoupeni Michala
ce se kona pod zastitou starosty Romana Petruse. ' Nesvadby pro matefské Skolky.

Vice informaci na www.vedomy-dotek.cz, nebo na tel.: 608 339 338.

Porada: Partnefi: =0}

(0 Vedomy dotek zs. Ol Méstakd Est (L 1oB0S) : Vice na www.vedomy-dotek.cz

www.vedomy-dotek.cz

A
\

www.vedomy-dotek.cz

Datum vydani: 08.03.2017. Uzavérka dalSiho Cisla: 1.5.2017. Graficka uprava PhDr. Martin Rezek.

© Védomy dotek z.s., nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Téma pristiho Cisla: .
Titulni strana: Pixabay. PK - Karel, MR - Rezek. KAMENY A MINERALY
Publikovani ve spolkovém magazinu je bezplatné v ramci dobrovolnictvi. Nevyzadané materialy nevra-
cime. Za vécnou spravnost textu i obrazové pfilohy odpovidaji u ¢lankd autofi a u inzeratl inzerenti.
Dékujeme v8em, ktefi se podili na vydani spolkového magazinu svymi pfispévky.

Naklad: 2000 ks
Distribuéni mista: Praha 4: Studio Dobeska, Praha 6: Harmoniza¢ni studio Osm, Sklizeno Dejvicka,
Praha 7: Utad MC Praha - Troja, Bio Letna, Praha 8: Urad MC Praha 8 (Bily diim), Spirala - Kobylisy,
knihovna Kobylisy, Bazén Sutka, Bio Centrum Krakov, Centrum RoSa, Praha 9: knihovna Ladvi, cela
Praha: zdvozova sit' stravovani Raw for You a dalSich cca 60 mist v Praze

V elektronické i papirové podobé je Casopis rozesilan stalym odbératellim.

Volné stazitelna verze €asopisu: www.vedomy-dotek.cz/casopis-na-dotek




