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Archiv vybranych ¢lanki - Hlas Trojky, listopad 11/ 2004

Vazeni ¢tenari,

tak za mésic uz tady budou Vanoce. I kdyz pres den byva pékné, zachmufena Sedava rana, Casté mlhy a kratky den nas zahangji
tam, kde je teplo, svétlo a utulno. I détem se po ranu oteviraji dvefe Skoly néjak snadnéji, na rozdil od posSmourné ulice je tam
rozhodné veseleji. A kdyz se $kolaci odpoledne vraceji z krouzkl a sportovani, nebo i ze $koly, je uz zase tma, ackoliv v Praze se
to tak nevnima. Hezkych dni sice neni mnoho, slunicko se ¢asto stydlivé schovava za mraky nebo $edou clonu, ale stejné je i v
tuhle ro¢ni dobu je venku hezky. Ackoliv vitr se nékdy ulicemi prohani az pfili§ razantné, o vikendech nam prece jen dokaze
provétrat plice, zvlasté, kdyz si vyjdeme trochu do piirody, nebo alespont do parku. Tam je potfad krasné, je tam jaksi uklizen¢ a
uhledné a vibec ne smutné. Jen musime vyrazit véas, abychom si toho kratkého dne trochu uzili. Vyzdoba Prahy se uz leckde
chystd na svate¢ni osvétleni. Obchodni sit, zvlasté ve velkych nakupnich centrech, uz ptipravuje velkou pfedvanocni ofenzivu.
Nenechejme se omamit lakavymi nabidkami vSemoznych slev. Pokusme se odolat a pofizujme si jen to, co doopravdy
pottebujeme. Nekupujme ,,vyhodné* zbytecnosti, které po Case stejné vyhodime. Radéji si udélejme pohodu, v klidu a s pozitkem
si naplanujme nadchazejicich par tydni. Neméli bychom zapomenout na navstévy nam milych a blizkych lidi, na kulturu a ani na
sebe.

Klidné dny piné pohody vam pieje vase redakce Hlasu Trojky.

Sokolovny

Budovy Sokola byvaji architektonicky zajimavé a jejich interiéry se mnohdy podobaji
divadelnim ¢i koncertnim salim. Dokladaji to nejen vnitini prostory zZizkovského Sokola, ale ~
napf. i télocvicna karlinského Sokola, kterou vyfotografoval Jan Mulac¢, jehoz ateliér na

Kralovské (Sokolovské) t¥idé 32 navstévovali Prazané uz v sedmdesatych letech 19. stoleti.

Tajemstvi jmen ulic a nAmésti

Kolik krasnych i jest¢ do krasy nevylouplych ulic tady na Zizkové jsme uZ zaznamenali & piipomnéli! Dospéli jsme
(encyklopedicky) k pismenim S a T. Sevéikova. Dfive Bendlova nese nazev podle slavného eského houslisty a pedagoga Otakara
Sevéika. (Také vés pani rodiGové posilali ,,do housli“? A zdalipak jste se uéili podle Sevéika, nebo snad podle Malata?) K
Sevéikovym slavnym zakéim patiili mj. Jan Kubelik a Jaroslav Kocian. A pak Ze Zizkov méa nazvy ulic jen podle husitd a jejich
kazatelii! Sikma. Nézev dostala ulice pfi zalozeni v roce 1930 podle své polohy ke Kon&vové (tehdy Podébradove) tiidg. Takze
pozor! Mizeme se potkat v Sikmé ulici, aviak nebylo by dobré octnout se na $ikmé plose. Skroupovo namésti. Namésti se
pavodng (od roku 1910) jmenovalo Smetanovo, pak Sukovo, znovu Smetanovo a od roku 1947 Skroupovo. Pokud péani kongelé
toto namésti zase nepiejmenuji, pak si nazvem této ulice budeme ptipominat hudebniho skladatele Frantiska Skroupa, dirigenta a
mj. i autora melodie nasi statni hymny (napsal scénickou hudbu k Tylové hie Fidlovacka, v niz poprvé zaznéla piseni ,,Kde domov
mtj?<). Stitného. Cesky spisovatel Tomas ze Stitného, teolog a filozof 14. stoleti, ktery napsal Regi besedni. Toto dilo by si dnes
mél precist nejeden nas politik. Abych nezapomnél: v této ulici stavala kaple Panny Marie, pozdéji piestavénd na Masarykovu sif,
poté na divadlo, kde plisobila divadelni spole¢nost Pokrok, dnes je tam Zizkovské divadlo Jary Cimrmana, které svym zptisobem
proslavuje Stitného ulici. Taboritska. Stara ol3anska silnice nese nazev od roku 1885. Pfipomina tdbority — stoupence husitského

hnuti, jehoz hlavnim sidlem byl, jak v§ichni dobife vime, Téabor.

Pod Carou

Nékolik pozornych ¢tenatti Hlasu Trojky mélo kritickou ptipominku k historické pozndmce o Prokopoveé ulici (v Cisle 7-8/2004
HT). Rad zde upiesiuji a dopliiuji: Prokopova ulice je jedna z nejstarSich ulic Zizkovskych, nazyvana takto jiz od roku 1875 (tak
stoji pséno v jedné velmi obsahlé knize Ulicemi mésta Prahy, vydané v nakladatelstvi Orbis roku 1958). V této ulici stavala dfive
usedlost nebo mlyn Bezovka, pfestavéna roku 1875 olSanskym statkafem Giittlingem na restauraci. Bezovku zakoupilo roku 1908
mésto s imyslem postavit zde divadlo a Spolecensky dim. Bezovka byla zbotfena v roce 1936. Sem patii doplnit, ze s jménem
Prokopova ulice se zasvécenym znalcim téchto mist vybavi jméno Jana Nakvasy — husitského knéze, pozdé&ji popraveného v
Klatovech. Nékvasova ulice. Nazev od zalozeni ulice v roce 1885. Roku 1975 byla ulice v disledku asanace Zizkova sloudena s

ulici Prokopovou a na tom se dodnes nic nezménilo . Pokracovani priste. V. Ebr
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Vy se ptate,

my odpovidame

Svépomoci jsme si postavili druZstevni byt, ktery jsme spole¢né ziskali do osobniho uZivani v dobé trvani manzelstvi. Jsme
dva roky rozvedeni ale ani jeden nehodlame byt opustit. Byty se budou piedavat do vlastnictvi a my si piejeme, aby byl byt
preveden na nas oba. Je to moZzné? Kamila, Praha 3

Jelikoz jste byli oba ¢leny LBD a za trvani manzelstvi jste ziskali pravo na uzivani bytu, vzniklo vim ob&ma pravo spole¢ného
uzivani bytu podle pravniho fadu platného v roce 1971. Novelou z roku 1992 se vase spolecné uzivaci pravo zménilo na spolecny
najem bytu. Protoze k rozvodu vaseho manzelstvi doslo pfed dvéma lety, tj. v dobé aktualné platného obéanského zakoniku, bude
se vas pripad posuzovat podle § 703 a nasl. ob¢anského zakoniku. Protoze ustanoveni § 705 vychazi z toho, ze rozvedeni manzelé
se maji dohodnout, je rozhodnuti na vas. Ke zruseni spole¢ného najmu bytu nedochazi automaticky rozvodem manzelstvi, nybrz
bud’ dohodou nebo rozhodnutim soudu. Ve vasem ptipad¢ je tfeba mit zato, ze jste se dohodli tak, Ze budete byt oba nadale uzivat,

a tedy stale trva spolecny najem bytu. LBD v takovém piipadé pii pievodu bytu do vlastnictvi musi poéitat s vami obéma.

Nastéhoval jsem se do najemného bytu po starém panovi. Byt je dosti zdevastovan. Chci udélat néjaké ipravy — vyménu
podlahové krytiny, novou kuchyiiskou linku, zvelebit koupelnu. Musim tento sviij zamér nahlasit majiteli domu? Petr K.,
Vinohrady

Néajemce nesmi provadét stavebni Upravy ani jinou podstatnou zménu v byté bez souhlasu pronajimatele, a to ani na svtij naklad.
Doporucuji tudiz opatfit si pisemny souhlas pronajimatele s vyménou kuchynské linky (pokud tato nebyla majetkem ptedchoziho
najemnika) a s vyménou podlahové krytiny, svolit by mél i k tipravé koupelny. Predejdete tak pfipadnym budoucim komplikacim.

V zasadé dojde vasim pfic¢inénim ke zvelebeni bytu a tudiz neni divodu, pro¢ by s tim majitel nemél souhlasit.

Prosim, da se néjak pro laika stru¢né vysvétlit, co je to koma? Dékuji za odpovéd’. V.K., Zizkov

podrazdéni. Zornice nereaguji na svétlo. Chybi jakékoliv znamky nervové Cinnosti. Tep je oslaben, tlak krve klesa, dochazi k
porucham dychani. Kéma nastava, kdyz je mozkova tkan bez kysliku déle nez 5 minut — pfi krvaceni do mozku, jeho zhmozdéni
pfi urazu hlavy nebo rozvijejicim se mozkovém infarktu. Druhotné postiZzeni zpusobuje porucha prokrveni okysli¢enou krvi (napf.
zaCinajici srde¢ni infarkt ¢i zdvaznd onemocnéni plic). K poruse védomi mize dojit také pti onemocnéni zplsobujicim poruchy
vnitiniho prostfedi organismu (tieba pii selhani ledvin, neléené cukrovee apod.). Lidé, ktefi upadli do komatu, se z n¢ho jen tézce
probouzeji. Kéma trva rizn¢ dlouho — od nékolika dnl az tfeba po desitky let. Lécebny postup spociva v rychlé a piesné
diagnostice pfiiny bezvédomi. Lékafi zabraiuji dal$imu poskozovani mozku. O pacienta se stara cely tym Iékatu. Pfi 1é¢bé

pacientll v komatu je velmi dilezité, aby se aktivné zapojili i piibuzni a blizci.

Nas pétilety vnuk se v noci nahle probudi, je cely rudy, srdicko mu tluce jako splasené a vypada v prvni chvili vydéSené.
KdyZ ho vezmu do naruce, rychle se uklidni, nékdy se v polospanku vyda na zachod a za okamzik uZ zase spi. Pry trpi
no¢nim désem. Je to nebezpeiné? Markéta, Zizkov

Nocni désy se nejcastéji objevuji mezi ¢tvrtym az dvanactym rokem. Dité si po probuzeni skoro nic nepamatuje, ziistava mu jen
nepiijemny pocit, konkrétni snové zazitky chybi. Désy jsou piirozenou reakci organismu na podnéty, které na dité dolehly (napf.
drasticka pohadka, napinavy ,akéni® film apod.) Vinikem mize byt i pfeplnény mocovy méchyt, piilis tésné pradlo, tezké
prikryvky, vydychany vzduch nebo piilisné teplo v loznici. No¢ni mira je sen naplnény uzkosti, dit¢ si jej vétSinou piesné
pamatuje, obvykle jde o néco, co ho ohrozovalo. Nejcastéji maji takové sny déti ve véku od tii do péti let. V tomto véku maji
dité posoudit psycholog nebo psychiatr. Je nezbytné najit pficinu potizi. Mize to byt zjitfena fantazie, ale také traumatizujici

zazitek, atmosféra v roding, tieba i Sikana od déti, nebo nevhodné umisténd postylka, nepravidelny denni rezim apod.

Rostliny mésice listopadu
Okrasné travy, ozdobnice ¢inska (Miscanthus sinensis) — odrudy. Travy se stale Castéji stavaji velmi zajimavym prvkem zahradni

architektury. Jejich rozmanitost ve velikosti, tvarech i barvach je obrovska. Najdeme mezi nimi drobné jednoleté druhy vhodné do
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kvétinovych aranzma, ale také skutecné obry, které i v nasich podminkach mohou doristat do vysky pies dva metry. Byvaji
soucasti smiSenych vysadeb do mis a korytek, zjemiuji vysadby trvalek, ale tvoii také atraktivni solitéry. Pravé do posledné
zminéné skupiny solitérnich vytrvalych trav patfi ozdobnice, znamé také pod pocesténym jménem miskanty. Dorustaji az do dvou
metrt, jejich zelené, pruhované nebo barevné listy jsou az dva centimetry Siroké a pfipominaji rakos. Pokud je trs korunovan
pétovité vétvenym kvétenstvim, je to opravdova krasa. Ozdobnice péstujme v kvalitni urodné pudé, mirné vlhké a dostatecné
propustné. V zimé je chranime pfed promrznutim nastylkou. Ozdobnice rasi pozdéji na jafe. V t€ dobé také odstranujeme lonské
listy, které zdobily zahradu v zimé a soucasné chranily kofeny pfed mrazem. Vysadba novych rostlin mize navazat na piedjarni
déleni trst. Na zacatku vegetace, ale také béhem Iéta, rostliny dostate¢né zalévame. U nas nejcastéji péstovand ozdobnice ¢inska,

ma mnoho velmi atraktivnich kultivart.

Smoluiika je propolis

Co vlastné je propolis? Propolis nebo-li v¢eli tmel, dluz ¢i smoluika je smés vosku a riznych rostlinnych pryskyfic, kterou véely
vyuzivaji k tmeleni dila. Obsahuje 50-60 % pryskyfic a balzdmi, kolem 30 % vosk, 8-10 % éterickych olejii a pfiblizné 5 % pylu.
Zbytek piipada na dalsi pfimési (flavonoidy, organické kyseliny, vitaminy, aldehydy, ¢etné mineraly apod.). Latky, z nichZz vznika
propolis, nachazime témét ve vSech rostlindch. Nepfijemnou vlastnosti propolisu je dotykova alergotropnost, proto fada vyrobct
alergenni latky z propolisu odstrafiuje. Prokazané i¢inky propolisu jsou uZasné. Pisobi antibioticky, a to jak bakteriostaticky, kdy
zastavuje rust nékterych bakterialnich kment, tak baktericidné, kdy bakterie pfimo usmrcuje. Dale tlumi citlivost a bolestivost,
povzbuzuje ¢innost obranného systému organismu, rusi ucinky nékterych jedd a bakteridlnich toxind, pusobi pfimo proti
Skodlivého zafeni na organismus. K plné neprokazanému pusobeni propolisu patii: pfiznivy vliv na cévy, antioxidacni ucinky,
protiinavové pusobeni, mocopudny ucinek, lepsi vyuziti vitaminu C a vapniku organismem, antidepresivni ucinek, protinadorové
pusobeni. Krom¢ medu, matefi kasi¢ky a propolisu vyuziva se i véeli jed - Ciry, bezbarvy roztok hofkokyselé chuti, reagujici
kysele a jemn¢ vonici. Veelafi jej uzivaji formou piesné spocitanych bodnuti véelou pii revmatickych problémech. Je zde velké
nebezpedi alergizace. Veeli vosk (keros) vznika ptestavbou pylu a medu v téle nékterych vcel. Pouziva se zejména pii vyrobé
masti, alergie na vceli vosk je vzacna.

(zpracovano podle J. A. Zendricha)

Poustevnici od sv. KFize

Po morové epidemii v letech 1713-1714 vznikl na improvizovaném
pohfiebisti pobliz osady Olsan barokni kostel PovySeni sv. K#ize. O ném
je vSeobecné znamo, ze dnes, po dlouhodobém odsvéceni a nakladné
rekonstrukci, slouzi v ulici Cajkovského jako koncertni siit Atrium.
Avsak, ne kazdy vi, ze nedlouho po dohotoveni této sakralni stavby
bylo pfi kostelni zdi zfizeno maltou omitnuté prkenné obydli, v némz s
povolenim arcibiskupské konzistofe zili, a v souladu se svym

duchovnim pfesvéd¢enim slouzili ndbozenskym uceltim, poustevnici.

Prvni anachoreta Antonin Vaca sem byl dosazen 2. prosince 1726. Mezi  Atrium v Cajkovského wici

jeho povinnosti patfila vypomoc pii pohtebnich obfadech, asistence

knézi pii bohosluzbach, tklid v kostele a t€sném okoli, trojnasobné kazdodenni zvonéni a dochazeni dvakrat tydné za vnitini stranu
prazskych hradeb za Gcelem vybirani milodarti. Antonin Vaca slouzil na hibitové u kostela sv. Kfize téméf dvacet roku.

V roce 1746 jej nahradil vyslouzily vojak Pavel Pajer, ktery v§ak po desetiletém odfikani se véci svétskych odesel do Svatého Jana
pod Skalou. Na jeho misto u OlSan piiSel v roce 1756 ne¢kdejsi vojensky poddiistojnik nejvyssiho stupné (ohiostriijce) Jan Havelka,
jenz po pravdépodobné nadorovém onemocnéni jicnu za dva roky umfel. Prokop Oliva, v pofadi jiz ¢tvrty poustevnik u kostela
povyseni sv. Kiize, zde pusobil piechodné pouhy rok. V roce 1759 jej nahradil byvaly kartuziansky mnich a dobry znalec
kuchaiského uméni Jan Polivka. Ten viak po necelych deseti mésicich odesel do poustevny pobliz Semil v severnich Cechéch, a
tim opét uvolnil misto svému staronovému piedchtidci Prokopu Olivovi.

Navratem anachority Olivy vSak nebyli nadSeni predstavitelé arcibiskupské konzistofe, ktefi, s poukazem na nevhodné
poustevnikovo chovani a nezifzené holdovani opojnym napojim, jej v roce 1763 odvolali. Sesty poustevnik, Jan Hogat, zde

vydrzel jen velmi kratce a dobrovolné sam odesel.
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Po ném, dne 22. ¢ervna 1763, obsadil poustevnu u kostela sv. Ktize n¢kdejsi kutnohorsky méstan Jakub Vorel. Ten si vSak v roce
1768 umanul, Zze k zvyraznéni pokani vykona pési pout’ az do mist posledniho odpocinku apostola sv. Jakuba StarSiho v Santiagu
de Compostela v severozapadnim vybézku daleké Hispanie! Na dalekou a strastiplnou cestu se skute¢né vydal, ale jiz nikdo nikdy
o ném neslysel!

Od 2. prosince 1768 nastoupil ke kostelu Povyseni sv. Ktize poustevnik osmy — Josef Kupertin, vlastnim jménem Antonin
Novotny. Stal se s nejvétsi pravdépodobnosti viibec poslednim zdej$im anachoretou. A to ze dvou divodl. Za prvé, ze v piislusné
pamétni knize nejsou zéznamy daliich jmen. Za druhé: dvornim dekretem cisaie Josefa II. z 12. ledna 1782, bylo v Cechéch, a
tudiz i u OlSan za Prahou, poustevnictvi s kone¢nou platnosti zruseno.

Miroslav Cvancara, ¢len Klubu pratel Zizkova

Silhani a tupozrakost

Nemalo malych déti trpi vyvojovou oéni vadou, kterou lidové nazyvame $ilhani a tupozrakost. Ob¢ tyto vady obvykle vznikaji
béhem né¢kolika prvnich mésict zivota. Kdyz se uéime pouzivat na§ zrakovy systém, mozek vytvaii neuronova spojeni, diky
kterym oci spolupracuji, takze mifi na stejny objekt ve stejny ¢as. Pokud se jednomu oku nedostane dostatecné zrakové stimulace
béhem této kritické faze, pak mozek nevytvoii spravna spojeni a miize potlacovat obraz z toho oka, které je pak slabé. Tato vada se
nazyva tupozrakost (amblyopie) a mize byt zplisobena umisténim kolébky u zdi nebo napi. dlouhodobym zakryvanim jednoho oka
dekou. V tomto prostiedi vidi jedno oko jasny novy svét pohybujicich se tvarti a barev, zatimco druhé vidi pouze sténu ¢i deku.
Jedno oko pak vyspéje jako vysoce dominantni, pomoci kterého mozek ziskava vétSinu zrakovych vjemd, druhé zistane slabé a
mozek si ho ,,nev§ima“. A pfitom vétSinou neni na slabém oku nic Spatného. O¢ni systém tupozrakého ditéte je ve vyrazné
nerovnovaze, podobné jako motor se ¢tyfmi valci, kde dva valce vynechavaji — vétsina hnaci sily je vyrobena fungujicimi valci,
auto nejede piilis rychle a ma velkou spotiebu. Stejné tak lidé s amblyopii Casto trpi jinymi vyvojovymi ocnimi vadami, jako je
$patny pohyb o¢i, $patna o¢ni koordinace a zhor§ena schopnost ¢teni. V lehkych piipadech amblyopie se mozek nauci koordinovat
oci, ale Castecné potlacuje slabé oko, takze je vnimany obraz rozostieny nebo slab$i nez obraz z dominantniho oka.V tézkych
pripadech, kdy je zrakovy systém ve velké nerovnovaze, se mozek nenauci koordinovat o€i, které pak smétuji riznymi sméry.
Tento stav se nazyva strabismus ¢ili Silhani. Lehké piipady tupozrakosti a §ilhani mohou byt vyléceny paskou pies o¢i a ocni

terapii, pfistupuje se i k ne vzdy uspésnému chirurgickému feseni.

Tip na vylet — jihocesky klenot HolaSovice

Na seznamu svétového dédictvi UNESCO je dnes zapsano spolu s mimofadnymi
svétovymi pamatkami i dvanact nejkrasngjsich mist Ceské republiky. Ten, kdo se
{ zajima o puUvaby a historii nas$i vlasti, by jist¢ najmenoval mnohé dalsi lokality a
pamatky, které by se do tohoto prestizniho seznamu hodily také. Mezi zminénou
dvanéctku jmenovité patii historické jadro Prahy, historické jadro Ceského Krumlova,

historické jadro Telce (1992), poutni kostel sv. Jana Nepomuckého na Zelené Hote u

Zdaru nad Sézavou (1992), historické jadro Kutné Hory s kostelem sv. Barbory a
katedralou Panny Marie v Sedlci (1995), Lednicko-valticky areal (1996), Holasovice
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vila Tugendhat v Brn¢ (2001), tfebi¢ska zidovska ¢tvrt’ a bazilika svatého Prokopa (2003).

N&§ pifjemny podzimni vylet povede do Jiznich Cech. Poté, co se pokochame krasou namésti v Ceskych Budg&jovicich, projdeme
se podloubim, smo&ime ruce v kasné a odhadneme vysku Cerné véze u katedraly, propleteme se piivabnymi uli¢kami historického
jadra a posilnime se v nékteré piijemné restauraci (ti, ktefi nefidi, si jist¢ daji vyborny Budvar), vyddme se asi 15 kilometrt
zapadné od mésta. Tam, na Upati Blatenského lesa, lezi malebna jihoceska ves HolaSovice. Vyrostla na starém stfedovékém
pudorysu, ovSem jeji dne$ni stavby jsou pozdéjsi. Byly postaveny ve stylu lidového baroka v osmnactém a zejména pak v
devatenactém stoleti. Na rozlehlé navsi (jeji rozméry jsou uctyhodné — je dlouha 220 metrd a Siroka 70 metrd) je rybnicek, vlastné
protipozarni nadrz, kterd byvala nezbytnou soucasti vesnic. V rybnicku se vedle mohutnych stromid odrazeji bélostnd praceli
perfektné udrzovanych statkd, jejichz feseni bylo inspirovano baroknimi méstanskymi stavbami. Jejich zjednodusené vzory zde
vytvareli zdatni zedniCti mistii, tvirei tzv. lidového ¢i selského baroku, a to ve stylu pozdniho baroku a klasicismu v letech
1840-1880. Nejznaméjsim z nich byl Jakub Bursa (1813-1884). Zdejsi kaple Jana Nepomuckého pochazi z 18. stoleti.

O zapis vesnické pamatkové rezervace HolaSovice do svétového seznamu pamatek UNESCO v roce 1998 se vyznamné zaslouzil
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profesor katedry architektury na CVUT Praha, Ing. arch. Svatopluk Vodéra, Csc. Je az piekvapivé a potésitelné, e mala Eeska
vesnice se fadi vedle takovych velikand, jakymi jsou napfiklad pyramidy v Gize ¢i ¢inska Velka zed’. Krasu HolaSovic uz davno
objevili i filmafi. A tak, az stanete na navsi, i kdyZ to bude poprvé, zazijete piijemny pocit, Ze jste v prostiedi divérné znamém a

privétivém. Mozna, Ze na chvili zalitujete, ze v nékterém staveni nebydlite pravé vy.

Nauc¢na stezka na Vrchu sv. Kiize
Jednou z moznosti jak ozivit Vrch sv. Ktize bylo i vybudovani nau¢né stezky. Dlouhodobé snahy o jeji realizaci vyvrcholily 19.
fijna 2004, kdy byla stezka, za uc¢asti mistostarosty MC Praha 3 Jana Plivy, oteviena. O jeji realizaci se zaslouzily zékladni
organizace Ceského svazu ochranct prirody Koniklec a Klub piatel Zizkova, finanéné se podilela MC Praha 3. Nenarotna
prochazkova trasa je osazena tfemi informacnimi tabulemi, které struénou formou upozorfiuji na vse, co by navstévnika Vrchu sv.
Kiize mohlo zaujmout. Na tabuli nad Bezovkou, kde prochazka zacina, je i informace o Praze jako takové. Dopliime si ji o
umisténi Vrchu v kontextu vyhledu. Vrch je situovan do centralni ¢asti Zizkova. Rozhled z n&j je na pravé strand ramovan
Vitkovem a Letenskymi sady, horizont uzavira budova Aritmy Vokovice v Luzné ulici, kterd je zhruba na konci Evropské tfidy v
oblasti Pfedni Kopaniny. V téch mistech je také nejvyssi nadmoiska vyska v Praze, 391 m. Zacatek Evropské tfidy je na Vitézném
namésti v Dejvicich. Na levé strané brani $irSimu vyhledu nejprve zizkovské, a pak vinohradské domy. Horizont kon¢i v oblasti
Motola a Rep. Vzdalenost dohledu zhruba uréuje ulice Plzeiiskd, se svym zadatkem na smichovské kiiZovatce Andél a koncem u
Bilého Beranka ve Stodllkach, piiblizné v délce 11 km. Vyraznymi
dominantami mezi témito ulicemi jsou napt. vétraci véz strahovského
tunelu, strahovské sportovni stadiony, petiinska rozhledna, Strahovsky
klaster, Hrad¢any. Druhd informacni tabule je umisténa v nejvyssim bodé
Vrchu a je na ni zndzornéno panorama Zizkova s oznaenim nékterjch
staveb na jeho uzemi. Treti deska je v parku na uzemi byvalé
,»Kapslovny* a informuje o historii mista, kde je umisténa, a také o
podzemnich krytech pod Vrchem sv. Kftize. S ohledem na omezené
rozméry informacnich tabuli, a na moznost ziskani informaci ptimo u

zéakladni organizace Ceského svazu ochrancti piirody Koniklec a Klubu

piatel Zizkova (na ob& organizace jsou na desce uvedeny kontaktni

Vehod do podzemi pod Viichem sv. KilZe

adresy a spojeni), lze povazovat uvedené informace pro bézného
navstévnika Vrchu sv. Kitize za dostacujici. Realizaci této stezky nutno povazovat pouze za zaCatek zmén ve vyuziti Vrchu sv.
Kftize.

Zavérem je nutné pod€kovat vSem zucastnénym na realizaci a doufat, Ze brzy pfijdou i s dal$imi napady. Jak uvedl MUDr. Hynek
Jebavy v uvodnim slovu pfi slavnostnim otevieni 19. 10. 2004, je naucna stezka symbolicky vénovana predsedkyni Klubu ptatel
Zizkova Jiting Polanecké za jeji osobni piiklad zdravého Zizkovského patriotismu a RNDr. Véfe Tobérné za zasluhy v ochrang
ptirody, a za dlouholeté vedeni komise Zivotniho prostiedi MC Praha 3.

Jan Schiitz

Motoristé to znaji

Také uz jste vytahli ze skiiné teplou bundu, $alu a rukavice? A definitivn¢ odlozily sandaly? Na hloupou otazku, hloupa odpoved,
fikavaly nase babicky. Sandaly uz jisté lezi zabalené a uklizené, ale co letni pneumatiky na vaSem auté?

Kazdoro¢ni varovani a pobidky k vymeéné letnich pneumatik za zimni jakoby fada motoristli nechtéla slySet. Vymlouvaji se na to,
ze v zim¢ jezdi jen ve mésté, Ze maji pneumatiky jako nové apod. Uvazlivy a zkuseny tidi¢ nazuje zimni pneumatiky uz tehdy, kdy
se venkovni teplota dlouhodobé¢ drzi niz nez na 8 °C. Jiz pfi této teploté jsou zimni pneumatiky u€¢innéj$i a bezpecnéjsi nez letni.
Vybér, servis a vyménu letnich pneu za zimni je nejlepsi svéfit odbornikiim. AvsSak ani kvalitni pneumatika a odborny servis
nezbavuji fidi¢e povinnosti bézné denni udrzby, tj. dohustovani a vizudlni kontroly. Star$i zimni pneumatiky pied znovunazutim
vzdy peclivé prohlédneme. Nezapomenme, ze U¢innost zimnich pneu s jejich opotfebenim dramaticky klesa. Za limitni vysku
dezénu se povazuji 4 mm, pod touto hodnotou se pfednosti zimnich pneumatik ztraceji. Pokud dezén doséhne limitni vysky, zimni
pneumatiky lze ,,dojezdit™ v 1ét€. Ptirozenym starnutim ztraci na kvalité i material béhounu (proto pozor na skladovani). I kdyz je
hloubka dezénu v potadku, pouzivat je déle nez pét sezoén se nedoporucuje. Pozor, nové zimni pneumatiky potfebuji zhruba 300

km na ,zajeti“! Rada servisti nabizi uskladn&ni nepouZivané sady. Odbornici doporucuji pofidit si zvlastni sadu kol pro letni a

528 29.4.2007 21:48



Hlas Trojky 11/ 2004 http://hlastrojky.babylon90.com/112004/112004.htm

zimni pneumatiky. Cenové dostupna jsou také kola z lehkych slitin a stale vétSi procento fidicd je kombinuje i se zimnimi
pneumatikami. Zima je tou nejlepsi provérkou, zda to fidi¢i se svym casto proklamovanym kladnym vztahem k bezpecnosti jizdy

mysli vazné. A douska nakonec — ur€ité patfite k tém, ktefi nezapominaji svitit i ve dne!

Zizkov v proménach &asu

Zatimco dnes, vedle nékolika samoobsluznych velkoobchodii a par
mensich obchodli, madme v na$i méstské Casti nepieberné mnozstvi
v§emoznych a dfive nevidanych agentur, videoptjcoven, trafik,

zastavaren, veteSnictvi, asijskych bister, fitness-center, soldrii, heren, I y i

J..‘ ...I : T' if
obuvnickych 272, potravinatskych 239, hostinskych 179, krejcovskych = = -

fx1 o PO eataley M Snimek rodinneho obchodu uzenafe Frantika
165, truhlarskych 101, holiéskych 59, mlékatskych 51, feznickych 50, Thiringera, Zajimavé jsou atributy profese — vepFik,

uzenaiskych 37, zdmeénickych 36, pekatskych 31, klempiiskych 21. kyta a Spekacky, pracovni oddv a zfetelng firemni o-
znadani. Fota. neznamy autor

night-clubti a sex-shoptl, za ¢asti rakousko-uherské monarchie se naskytal
uplné jiny pohled.
V roce 1910, v tehdy jesté samostatném a mén¢ zastavéném meésté

Zizkové, bylo (mimo jinych) zaregistrovano nésledujici mnoZstvi

jednotlivych Zivnosti:

Miroslav Cvancara.

Zivot na planeté Ticho

Pro toho, kdo je postizen ztratou sluchu, je k dispozici poradna pro nedoslychavé a ohluchlé. Ztrata sluchu obrati jak
postizenému, tak i jeho okoli Zivot doslova na ruby. Ani nejblizsi si neuvédomuji vSechny souvislosti a s problémem se
vyrovnavaji stejné obtizné jako sluchové postizeny &lovék sam. Casta bezradnost v mezilidské komunikaci doma i ve spolegnosti,
tapani pii pouzivani sluchadel a jinych pomticek, nedostatek informaci jak svou situaci zlepsit, to v§e vede k pocitu izolace
sluchové postizeného, ke ztraté pocitu bezpec¢i a mnohdy i k rezignaci na svtij osud. Mnohé problémy vsak Ize odstranit spravnou a
véasnou informaci, individudlnim pohovorem, pfizptisobenim sluchadla a odstranénim jeho banalnich poruch, upozornénim na
dalsi pomucky, které sluchové postizenému usnadiiuji komunikaci apod. Poradna pro nedoslychavé a ohluchlé, vedena zkusenymi
odborniky s mnohaletou praxi, chee individualng konzultovat s klienty jejich problémy a spoleéné hledat feSeni.

Svaz neslySicich a nedoslychavych, zékladni organizace v Praze 3, nabizi bezplatné poradenstvi pro nedoslychavé a ohluchlé
zamé&fené predevsim na: kontrolu sluchadel a jejich drobné opravy, zacvik pouzivani sluchadel, seznameni s dal§imi pomutckami
usnadiiujicimi komunikaci, moznost odstranéni komunikac¢nich bariér a zlepSeni orientace ve spolecnosti, individudlni poradenstvi
v bydlisti, moZnost zakoupeni baterek do sluchadel.

Osobn¢ nas muzete navstivit 25. 11., 9. 12. a 16. 12. 2004 od 15.30-17.00 hodin v mistnosti Klubu diichodcti, Pisecka 15, Praha 3.
Navstévu v misté bydlisté zajistite na tel.: 286 888 371, mobil a SMS 723 527 760 v pond¢li az patek od 9.00-19.00 hodin. Muzete
také psat na adresu: Svaz neslysicich a nedoslychavych v Praze 3, Bilinskd 3/494, Praha 9, s. ¢. 190 00.

Poradenstvi zajistuje Jitka Hauerova.

Stary koren léky moien

Uslovi v titulu ¢ldnku nepouZiva zahradnik, témito slovy si styska stary nemocny &lovek, u n&hoZ se, Sast&ji nez v mladi, projevuji
rizné poruchy zdravi. Proto vznikl 1ékai'sky obor geriatrie, ktery se zabyva nemocemi seniort, a také gerontofarmakoterapie, ktera
vi, Ze star$i organismus reaguje na fadu 1€k jinak, nez t€lo mladé. Vice poruch zdravi potfebuje vice 1ékd. Tim se vSak zvysuje
pocet vedlejsich a nezadoucich G¢inkt, které se projevuji zakonité u kazdého 1éku. Starnouci organismus piijima nékteré 1éky
zpomalené. Vliv na jejich ucinnost ma i zména slozeni téla (napf. tuk u obéznich zptisobuje prodlouzeni ucinku 1ékd rozpustnych v
tucich a jejich nadmérného ukladani). Uginek 1éki ovlivituje i fakt, Ze ve star§im organismu je méné vody. Zvlastnosti u¢inku léka
jsou dnes znamy a seniortim lze jen poradit, aby pfi rozhovorech s 1ékatem, anebo s 1ékarnikem, uvedli vSechny 1éky, které uzivaji.
Meéli by uvést i domaci prostfedky, na spravné uziti je nutno dbat také u 1é¢ivych rostlin, poéitat je tieba i s tzv. potravinovymi
dopliky. Vyzkumy uvadi, ze divéra k osetiujicimu 1ékati je u seniorti podstatné vyssi nez u mladsi generace. Naproti tomu diivéra

seniord v reklamu na rizné piipravky pro zdravi je u star§i generace neporovnatelné niz$i nez u mladych lidi. Je dobfe, Ze fada
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1ékatt spojuje své univerzitni znalosti s prvky alternativni mediciny. Takovy 1ékaf je pro nemocného pravym pozehnanim, protoze
je schopen nékteré zdravotni problémy svého pacienta-seniora fesit za pomoci léki, jejichz ucinek je mozna pozvolngjsi, avsak
Setrnéjsi k organismu. Od roku 1998 jsou povinné Cesky psané informace v piibalovém letdku u vsech 1éku, i u potravinovych
dopliki. Piesto je dulezité, aby pacient kazdou svoji pochybnost prohovofil se svym lékatem nebo 1ékarnikem. Zaroven si musime

prat, aby zde nasel tu spravnou odezvu.

Dycham, tedy jsem

Premyslet a mluvit o dychani u zdravého ¢lovéka? To mnohému ptipadé jako zbytecnost. Vzdyt prece dychat umi kazdy sam od
sebe! AvSak vétSina z nas dycha pouze tak, aby se néjak udrzela na zivu. Ani si neuvédomujeme o kolik Zivotodarné energie
nezdravymi dychacimi navyky ptichdzime. Mala miminka dychaji spravné — pouZzivaji vSechny dychaci svaly a pomoci branice
dychaji hluboce do bfiska. My dospéli se vSak vétSinou spokojime s povrchnim dychanim hrudnikem, pii kterém ziistava v cipech
plicnich lalokt stary vzduch (a mj. roste i riziko vzniku nadorti). Pro spravné dychani se snazme zapojit vSechny tii skupiny svalti —
brani¢ni, hrudni i klickové. Zména dychacich nadvykt vyzaduje pili a vytrvalost. Nevzdavejme se, kdyz se pfistihneme, ze zase
dychédme postaru. Dychat se mé rad€ji nosem nez Usty, protoze nosni sliznice vzduch ohfeje a fasinky jej procisti a zvlh¢i.
Dychame-li sty a jesté navic koutime, doslova se otravujeme. Misto ,,zklidnéni* cigaretou si dopfejme poradny dousek Cerstvého
vzduchu — stres rychle vymizi a nase smysly se zbystii. Velmi prospésna jsou dechova cviceni — prohloubi dychani, odstrani kulata
ramena, rozjasni mysleni a snizi nervozitu. Zkusme si kazdé rano namichat ,,kyslikovy koktejl*“ — deset vtefin se nadechujme, na
deset vtefin dech zadrzme a deset vtefin postupné vydechujme. Je tfeba dbat o to, aby vzduch v nasem domové byl v pohybu (to
neznamena mit priivan), nesmime zapominat f4dné vétrat, a to hlavné v loznici. Réno se pak probudime &ili a osvézeni. Cisty
vzduch je nepostradatelny pfirodni 1ék. Jako si kazdy z nas da dvakrat ¢i tfikrat denné dobré jidlo, dopfejme si i ,,vyzivny*
vzduchovy ptidél (ktery pry ¢ini pies 300 000 vdechti denn¢). Také chlize ve spravném tempu nas nuti spravné dychat, a proto se ji

vénujme co nejcastéji.

Memento

Zivot je jako cesta. M4 zagatek a ma i konec, oboji k té cesté patii a do velké miry ji i uréuje. KdyZ se narodime, jsme kichci a
bezmocni, odkazani na druhé, kdyz ze zivota odchazime, jsme na tom podobné. Potiebujeme mit nablizku ty, kteti ndm rozuméji a
maji nas radi. Zacatkem listopadu vzpominame na zesnulé a vét§ina z nas v t€ dobé navstivi hibitov, chram anebo alespoi rozsviti
svicku jako vzpominku. Smrt neni zla, t€zké je umirani — citujeme volné Jittho Wolkera. Bohuzel, kdyZ se dostaneme do piimé
konfrontace s bliZzicim se koncem zivota naseho nejbliz§iho, vétsinou selhavame. Snazime se pienést zodpovédnost za toho uz zase
ktehkého a bezmocného Eloveéka v lepsim piipadé na hospic, v horSim na nemocnici. Bojime se selhdni, bojime se ptipoutdni?
Svétime-li umirajiciho do péce cizich, byt obétavych lidi, zdanlivé se nam ulevi. Avsak zahy nastoupi vycitky, pochybnosti a
smutek. Zda se, ze nasi predkové védéli o umirani vic, védéli, ze umirani, a to vSe, co k tomu patii, je svym zptisobem vrcholem
zivota. Pracovnici tzv. domacich hospicti, ktefi pomahaji v roding, kde nékdo umira, hovoii o velké proméné lidi kolem smrti.
Casto se v rodinnych vztazich podaii néco, co se diiv nestihlo: manzelé si néco dopovédi a je to mnohdy jejich nejvétsi vyznani
lasky za cely zivot, rodiCe tfeba tyden pted smrti zjisti, ze déti dobie vychovali, a Ze mohou umf#it spokojeni. Pamatujme! Asi
kazdy z nas, kdyby nahle dostal jen par tydnt zivota, by urcit¢ délal néco jiného, nez ptivodné zamyslel. Uvédomil by si, co musi
ho mame radi, podékovat mu, odpustit, poprosit o odpusténi, fici nashledanou...Téch par nejdilezitéjSich lidskych slov nas

proméni, kdyz je vyslovime. A ten, ktery odchazi, na né ceka.

Rady pani Irenky

Chladné a lezavé podzimni a zimni pocasi nds svadi zkratit pobyt venku na co nejkrats$i dobu, a naopak nas Zzene do utulné
vytopené mistnosti k prostfenému stolu. Nakonec, pro¢ ne? Avsak, milé damy, mély bychom mit na paméti, Ze ani ndhodou ndm
nehrozi smrt chladem ani stradani z nedostatku potravy. TakZe si nepotiebujeme budovat tukové zasoby! Bohuzel, i v zimé plati,
ze chceme-li si zachovat Stihlou linii, musi se na$ pifijem energie rovnat energetickému vydeji. Je pfirozené, Ze ndm v zimé tolik
nechutnaji ,,chladivé™ zeleninové salaty, a ze naopak touzime po potravé hutnéjsi a teplé. To je v poradku. Staci jen uvazovat
logicky. Horky ¢aj zahteje stejn¢ spolehlivé jako grog, da se pit bez omezeni a i pfi mirném oslazeni usetiime mnozstvi zbyte¢né

zkonzumovaného cukru. V zim¢ mame chut’ na potadnou polévku se zasmazkou. Nevadi, snime-li ji jako samostatné teplé jidlo.
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Pokud nasleduje po polévce dalsi chod, jsou vhodnéjsi lehké masové nebo zeleninové vyvary. Pii jidle nespéchame, konverzujeme
na pfijemné téma, pijeme mezi jidlem a pomalu Zvykame. Nenapichujeme dalsi sousto, mame-li pfedchozi jest¢ v ustech. I kdyz
obédvame s ,hltaem” odchovanym pieplnénou Skolni jidelnou, jime svym tempem. Jednotlivé chody podavame ve
¢tvrthodinovém odstupu a moucnik nejdfive za tfi hodiny, kdy zaroven splni funkci svaciny. Davame si rovnou malou porci,
nejime rtizné pochutiny, necpeme se cukrovinkami. A hybame se. Nelakaji-li nas prochazky, zkusme télocviénu, posilovnu, bazén,
saunu nebo alesponn masdze. Pokud se nam nikam nechce, domluvme se s kamaradkou, protoze, ve dvou se to tdhne Iépe.
Navstévam predlozime ovoce, ofisky a jen lehké obCerstveni, zato je miizeme okouzlit krasné prostienym stolem a svym pohodoveé
vyladénym rozpolozenim.

Rozvahu, silu a zdravi vam do dalsich tydnii preje Vase pani Irenka

Recept

Kolecka s kandovanou ti‘eSni

Rozpocet na ctyricet kouskii: 200 g polohrubé mouky, 70 g masla, 50 g mletych orechii, 50 g Nutelly, 2 IZicky kakaa, 1 vejce, Spetka
kyprictho prasku do peciva. Na ozdobu: Nutella, bild cokolada nebo poleva, kandované ovoce.

Postup: Z mouky, kypficitho prasku, masla (rozsekané¢ho chladnym nozem na malé kousky), mletych ofechti, kakaa, vajicka a
Nutelly rychle vypracujeme tésto, které nechame hodinu odpocinout. Odpocinuté tésto vlozime mezi dvé folie a vyvalime plat asi 4
mm silny, vykrajime kolecka, ktera upeCeme ve stfedné¢ vyhtaté troubé. Zchladla kolecka slepime Nutellou a dozdobime bilou
¢okoladou a kandovanou tfesni nebo visni.

Dobrou chut’!
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