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Archiv vybranych ¢lanki - Hlas Trojky, listopad 11/ 2002

Vazeni ¢tenaii,

kalendaini rok se chyli ke konci. Pfestoze uz par tydnt vstavame podle stfedoevropského €asu, vidime po ranu za okny neptijemné
Sero nebo tmu. A kdyz se nase déti vraceji z krouzkd a sportovani, nebo i ze Skoly, na ulicich se uz zase sviti. Hezkych dnu je
pramalo, sluni¢ko si hraje na schovavanou. A svézi vitr neni tak pfijemny jako na jafe, ulice zametd piili§ razantn¢ az povali
popelnice a jejich obsah rozmeta po okoli. Anebo, Ze by to byli neukaznéni ob&ané, kteti zavaluji chodniky odpadem patficim do
kontejneru? Kdo vi. Snih si letos na horach pospisil, zda i do Prahy pfijede sv. Martin na bilém koni, pii psani téchto fadkti nevime.
Vyzdoba Prahy se leckde nenapadné chysta na svate¢ni osvétleni. Obchodni sit), zvlasté ve velkych nakupnich centrech, se uz uz
piipravuje na velké pfedvanocni bésnéni. Pokusme se tém ataklim odolat, nedopustme, aby byl konec roku poznamenan
nesmyslnym utracenim za zbyteCnosti, které po Case stejné vyhodime. Radé&ji si udélejme pohodu. V sesefelém byté, sesazeni
blizko sebe, miizeme prozit kouzlo &ernych hodinek. Ze vase déti nevi, co to je? Je to prosté. Nékdo zaéne vzpominat, vypravét o
predcich, o svém détstvi, déti se rozpovidaji o sobé. Staci jen poslouchat.

Klidné dny Vam preje VaSe redakce Hlasu Trojky

Pro naruc plnou déti

Stranou zajmu denniho tisku i ostatnich médii konala se v dubnu letosniho roku v SOS détské vesniéce Doubi, Karlovy Vary
konference feditelti a pedagogickych poradci SOS DV z dvaceti tii zemi. Bylo to Upln€ poprvé, co se uskutecnila tak kapacitné
velka konference v SOS détské vesni¢ce. A nyni trochu historie. Napad starat se o opusténé déti v zafizeni, které se podoba
rodinnému prostfedi, vznikl po II. svétové valce v Rakousku. Otcem myslenky byl Hermann Gmeiner. V roce 1967 zacal i u nas
pracovat piipravny vybor pro postaveni podobné vesni¢ky a v roce 1970 byl polozen zakladni kamen v Doubi u Karlovych Vart.
Ackoliv hnuti SOS DV mélo vyhradné nepoliticky statut, v dob¢ normalizace bylo trnem v oku statni moci. V roce 1975-76
organizace stagnovala a fada maminek vydrzela jen proto, Ze jim pomahala jejich kiestanska vira. V roce 1974 ptesla vesnicka pod
pravomoc statu. Nékteré pivodni maminky s détmi se vystehovaly. Domky byly pfidéleny manzelskym partim, které mély vlastni
deéti, a které byly ochotny ptijmout opusténé déti do péstounské péce. Tato koncepce odporovala pivodni myslence SOS détskych
vesniGek. Po sametové revoluci byla myslenka SOS vesnitek obnovena v ptivodni podob&. V soucasné dobé je v Ceské republice
kromé vesnicky v Doubi SOS détska vesnicka ve Chvalové a pravé dostavovana SOS détska vesnicka v Brné Medlankach
(kolaudace bude v pfistim roce). SOS (z angl. Save Our Souls - zachraiite nase duse), je tistiovy signal, ktery se vysila tehdy, je-li
dopravni prostiedek (letadlo, lod’) ohrozen vaznym a bezprostiednim nebezpecim. Ve stejném nebezpeci jsou déti, které z
jakychkoliv diivodt ztratily moznost zit v piivodni rodiné. Ty, které se dostanou do SOS détskych vesnicek, maji Stésti. Vyristaji
spolu s dal$imi "sourozenci", anebo i se sourozenci pokrevnimi, v jednom domku ve vesnicce. Stara se o né¢ maminka-péstounka.
Vytvéfeji spolu rodinu, v niz déti na cely Zivot naleznou bezpeci a lasku, i diislednou vychovu a péci. Po dosazeni plnoletosti sice z
domecku odchazeji, ale styk s rodinou nepierusuji, vraceji se na prazdniny a i po zalozeni vlastni rodiny se stykaji s maminkou i
sourozenci. Na ty, ktefi po dosazeni plnoletosti odchazeji do samostatného Zivota, pamatuje program Koncepce péce o mladez.
Koncepce vznikla a vesla v platnost v minulém roce a je rozlozena do ¢ty fazi. Prvni je SOS détska vesnicka, druhd komunita
mladeze, tfeti podporované a samostatné bydleni a posledni je nasledna péce a vztah s integrovanou mladezi. K tomuto tématu se
vratime v nékterém z dalSich cisel HT.

SOS détské vesnicky stale hledaji maminky. Obraci se na vSechny Zeny, které nemaji vlastni rodinu, ziji samy, zaroven vSak v sobé
citi dostatek sil a lasky pro praci s détmi a pro vytvoreni nahradni rodiny. SOS détské vesni¢ky nabizeji celozivotni profesi. Zena,
kterou by takova perspektiva oslovila, se miize nezavazné informovat v kterékoliv SOS DV nebo v néarodni kancelati Sdruzeni
SOS DV, Vikatska 2, 119 01 Praha-Hrad na tel.: 224 373 546 nebo 224 373 242. Budouci matky-péstounky prochazeji pied
nastupem dikladnou pfipravou. V teoretické Casti je to socialné-psychologicky vycvik a odborné piednasky napf. ze specialni
pedagogiky, vyvojové psychologie a specifickych témat o vykonu povolani v SOS DV a podobné. V ramci staze navstivi adeptky
matefskou Skolu, kojenecky ustav, détsky domov, zvlastni Skolu a jind zafizeni. V praktické Casti absolvuji kandidatky tydenni
praxi v détském domové pro déti s handicapem a po uréitou dobu pracuji jako tety v SOS DV a v rodinach. Kurz trva Sest mésict.
Zeny, které se odhodlaji k této naroéné sluzbé éeka naplnény a smysluplny Zivot. Budou mit néru¢ plnou déti, naru¢ plnou lasky a
starosti. A to neni malo. Ti, ktefi by radi pomohli jinak, mohou poslat jednorazové nebo posilat pravidelné jakoukoliv ¢astku penéz

na konto u CSOB ¢&. 120777711/0300. Kdo ma zajem, miZe se nechat zatadit do databaze Sdruzeni SOS détskych vesnitek (adresa
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viz vyse), odkud mu bude pravidelné zasilan Zpravodaj sdruzeni.

Ledafi na Vitavé

Kazdé vyznamné mésto lezi na fece. Také Praha za svlj puvab a
rozkveét vdéci své fece. I kdyz byla Vltava letos mnohde nezvanym
hostem, mozna se paradoxné i tentokrat zaslouzi o novy rozvoj svého
mésta. Hlavné diive nebyla Vltava jen na ozdobu. Mésto ji potfebovalo
k provozu mnoha femesel (mlynt, koZeluzen, cihelen, k doprave dieva),
z vltavského dna se t€zil pisek a ze zamrzlé hladiny led pro potiebu

pivovart a feznik.

Tezka a nebezpecna byla prace ledarii. Na obrazku vidime

ledovani (tézbu ledu)u Sitkovskych mlynii (foto J. Eckert,
kolem r. 1900, Muzeum hl. m. Prahy). >>>>>

Vy se ptate,

my odpovidame

Pi'ed tfemi lety jsme si koupili byty do osobniho vlastnictvi. Mame ustanoveno spolecenstvi vlastnikii, spravu a provoz si
zajisStujeme sami. Na posledni schiizi jsme nesouhlasili s navrhem naseho predsedy, ktery navrhoval, abychom zacali platit
do fondu oprav mnohem vétsi ¢astku. To proto, abychom hodnotu domu, ktera byla stanovena pii prodeji, splatili rychleji
neZ se predpokladalo. Myslime si, Ze odpisy nesouviseji s tvorbou fondu oprav, Ze do tohoto fondu by se mély davat
prosti‘edKky s ohledem na ro¢ni plan oprav.

Karel. Z., Vinohrady

Ptispévek vlastnika bytu do fondu oprav nelze odvozovat z vyse ro¢nich odpist, ale jenom z pfedpokladanych vydaji na opravy
planované v pfislusném zictovacim obdobi. Dale je 1ze navysit o urcitou ¢astku, ktera bude koncem zuétovaciho obdobi odlozena
do rozpoctové rezervy a bude vyuzita az po dvou letech napi. na planovanou rozsahlejsi opravu stfechy, stoupacek apod. Jiny

postup by nemél oporu v platnych ptedpisech.

Bydlime v poslednim poschodi a okolo naseho bytu uz nikdo neprochazi. Za dvere, do spoleénych prostor, jsme dali starou
Satni sk¥in, z niZ jsem udélal botnik. Sk¥ii se da zamykat a nam dobie slouZi. Asi po mésici se u nas objevil majitel (cizinec)

a prikazal sk¥iii ihned odstranit. M4 na to pravo? EvZen S., ZiZkov

Spole¢né prostory v domé nejsou piedmétem najmu bytu a majitel domu za jejich fadny stav odpovida. Musi zlstat volné pro
piimétené uzivani vSech obyvatel domu, pro klid, i z bezpe¢nostnich divodi. Rizny nébytek a dalsi véci jakoby v nékterych
domech byly do spole¢nych prostor pfitahovany magnetem. Najemce je povinen ve smyslu paragrafu 689 obcanského zakoniku
uzivat byt a spole¢né prostory fadné. S tim je podobné umistovani véci ve spoleénych prostorech, které neméd najemce ve

vyluéném uzivani, v prokazatelném rozporu. Z tohoto vyplyva, ze skiin odklidit musite.
Dcera nedavno porodila. Ackoliv byl porod bez komplikaci a probihal plynule, v jednom okamZiku porodnik nahle, bez

svoleni dcery, rozhodl o nastfihu hraze. Dcera se tomu chtéla vyhnout. Ironii osudu je, Ze se nastfih Spatné hojil a dcera

podstoupila nové fiti, pry plastiku. MiiZete mi zjistit, kdy je opravdu nezbytné hraz nastfihnout? Marta. K., ZiZkov
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Dtvody k nastfihu hraze jsou ve strucnosti tyto: PfedCasny porod.(Divodem je eliminace tlaku porodnich cest na hlavicku
nezralého plodu, a také aby se zabranilo moznému vzniku nitrolebniho krvaceni.) Porod koncem panevnim. Nedostatecné pruzna,
vysoka, tuha hraz, kterd uz predem jevi znamky ruptury. Porody Zen diabeticek, pro které jsou typické velké plody. Jestlize
porodnik potiebuje urychlit prichod hlavicky z dtivodu nedostatku kysliku. Kdyz se raminka ditéte zaklesnou za matcinu stydkou

kost. Matcino totalni vyCerpani a nutnost ukoncit porod co nejrychleji.

Jedna naSe vnucka kojila svoji dcerku do dvou let jejiho véku. PFikrmovala ji zeleninou a riznymi kaSi¢kami. Dité je
zdravé a Sikovné. Zarazilo nas, Ze po odstaveni ji zacala Zivit pouze stravou bez masa a vajec s poukazem na to, Ze i ona je

vegetarianka. Myslime si, Ze vegetarianstvi dité poSkozuje. Jak je to doopravdy? Petr S., Vinohrady

Odpoveédét na vasi otazku neni v silach nasi rubriky. K tomuto tématu bylo napsano bezpocet ¢lankti v odbornych i zabavnych
Casopisech. Charakteristické pro né je jediné - co autor, to jiny nazor. Pohovoite si s vnuckou, studujte dostupnou literaturu a

sledujte vyvoj a zdravi vasi pravnucky. Vétime, ze za ¢as budete mit z vyvoje vasi pravnucky radost.

Rostlina mésice listopadu

Jedle korejska (Abies koreana) patii diky svému vyraznému pravidelnému vzriistu mezi nejpusobivéjsi jehli€nany. Do plné krasy
se rozvine jen tehdy, ma-li v okoli dostate¢ny prostor. V posledni dob¢ se péstuje také v kontejnerech pro vanoéni vyzdobu. (Po
svatcich stromek ulozime na svétlé chladné misto a pravidelné zalévame. Teprve na pocatku jara jej vyneseme ven). Jedle korejska
dorusta v dospélosti 5-7 metrt, vyzaduje sluneéné stanovisté a dostatek volného prostoru, zivnou, dobife propustnou a pfiméfené
vlhkou ptidu. Nedafi se ji v suchu, na vétrném stanovisti, nesnese vysokou hladinu spodni vody. Mladé vysadby chranime proti
okusu zvéti i pred promrznutim. Zasadné neprovadime fez, nenapravitelné bychom poskodili korunu. Jedle korejska vynika hustym
pyramidalnim rdstem. Jehlice jsou tmavé zelené, zespoda vyrazné Sedobilé, ploché, dlouhé 2-4 cm. Temné zelena jedle ziskava
stiibtity nadech nestejné postavenymi jehlicemi. Jedle miva kazdoroéné bohatou nasadu §isek. Jsou purpurové fialové a vzpfimené
stoji na vétvich. Kmen je rovny, silny, v mladi je borka jemna a hladkd, pozdéji tmavne a vrasni se. Kofenovy systém je pevny s

centralnim kilovym kofenem a bohatymi postrannimi kofeny a vlasenim.

Muzeum hlavniho mésta Prahy

Muzeum hl. m. Prahy sidli Na Pofi¢i 52 nedaleko stanice metra Florenc. T¢si se stale velkému zajmu navstévnikd. VSak ma také co
nabidnout. Uz kolikatou generaci déti oslnil unikatni a nejatraktivnéj§i exponat muzea - Langweiltiv model Prahy z let 1826-1834 a
stala expozice Historickd Praha, ktera navstévnikiim pfiblizuje dé€jiny mésta a jeho obyvatel od pravéku do roku 1784. Od 15.
listopadu je zde instalovana vystava znamé vytvarnice Emmy Srncové, jejiz obrazy vychazeji z zivotnich i divadelnich zkuSenosti.
Témer stovka obrazli pozitivné oslovi a potési jisté nejednoho navstévnika. Od 29. listopadu bude probihat vystava Staroprazské
Vanoce. Jednim z cilii vystavy je evokovat vanoéni atmosféru a tradice vanocnich svatkd v zimni Praze prostfednictvim dobového
materialu (vanocni ozdoby, kalendafe, pohlednice). Zajimavym momentem bude bezesporu ukazka dostupnych druhii a typt
betléml, které se v Praze vyskytovaly, zvlastni pozornost si zcela jisté zaslouzi i cenny betlém z konce 18. stoleti z Lobkovického
palace. Za pozornost stoji také vystavka s ndzvem Kdybych byl Adolfem Loosem, kterd bude zahdjena 26. listopadu. Predstavuje
vytvarné prace déti ze ZS Norbertov, které byly inspirovany architektonickym dilem Adolfa Loose v Praze-Stfesovicich. Muzeum
je otevieno denné kromé pondéli od 9 do 18 hodin. Zakladni vstupné je 40 K¢, snizené 20 a rodinné 60 K¢. Kazdy prvni ¢tvrtek v
mésici je otevieno do 20 hodin za symbolické vstupné 1 K&! Déti do 6ti let maji prohlidku zdarma kdykoliv a bez omezeni. Skolni

skupiny zaplati 10 K¢ za jedno dité.

Vhnitroblok v Radhos$t’ské po roce

Nedavno se v Karolinu udélovaly ceny ministrii vnitra a Zivotniho prostiedi za mistni aktivitu ob¢antl. Projekt "Znate svij
prostor?", komunitni prace ekologické Agentury GAIA v Zizkovském vnitrobloku Radhogt'ska, ziskal prvni cenu. V CR probihaji
programy Komunikujici mésto a Zdravé mésto, do kterych se zapojuji jednotlivé obce. Zadny prazsky obvod neni ve zminénych

projektech zapojen, a tak je ocenéni, které obdrzela Zizkovska radnice za projekt Znate sviij prostor, o to dalezitéjsi. Reditelka
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ekologické Agentury GAIA Marie Haisova vzpomina: "Po jedné mé ptfednasce za mnou pfisla sociolozka Alice M"ullerova s
navrhem spoluprace. Absolvovala trénink socidlni prace v Holandsku a méla zajem ozkousSet si teorii v praxi. Obeslali jsme
prazské radnice s tim, Ze nabizime prizkum minéni obcant, co by si ve vybrané lokalité ptali mit. Nasi iniciativu uvital
mistostarosta Tomas Mikeska z Prahy 3. Ukazal ndm projekt na feSeni situace vnitrobloku v ulici Radhost’ska, vypracovany na
zaklad¢ jejich objednavky. Navrh byl omezen na pozemky v obecnim majetku a nefesil situaci s majiteli ostatnich domd. Nebyl
konzultovan s obyvateli domtl, nebyla zjistovana demograficka struktura obyvatel, ani jejich potieby. M¢la byt zachovana stavajici
struktura vnitrobloku (piskovisté, hfisté a dveé prolézacky).

Ze zkuSenosti s podobnymi akcemi jsme védéli, Ze zapojeni obyvatel okolnich domi do provadéni zmén je podminkou. Bylo
dohodnuto vypracovat navrh projektu, ktery to bude respektovat. Koordinaci projektu zajistila Agentura GAIA, finanéné podpotil
OU Prahy 3, Magistrat hl. m. Prahy a Nadace VIA. Jak jste se pied Gasem mohli dogist v HT, cilem bylo sezndmit obyvatele se
zamérem projektu a podnitit je, aby se svymi navrhy z(castnili celého procesu rozhodovani i rekonstrukce. Rekonstrukce bude také
jejich praci a v jejich zajmu bude i starost o zafizeni a zeleit v budoucnu. Proces probihal na zakladé konsensu vSech zicastnénych.
Pisemnou formou i osobné jsme zjistovali vSechny potiebné informace - demografické sloZeni obyvatel vnitrobloku, moznosti
spoluprace apod. Po vyhodnoceni se vytvofila pracovni skupina, ktera jednala s OU i majiteli domtl, a kterd doporuéila architektku
Janu Vizkovou. Konalo se nékolik spoleénych jednani na zizkovské radnici, v prostorach Agentury GAIA, v hospodg€, byl
usporadan jeden vetejny happening s hudbou, obCerstvenim a programy pfimo v arealu vnitrobloku, kde obyvatelé zakreslovali sva
préni a potfeby do plankd. Z jejich podnéti byl zpracovan projekt, ktery toto vSe zohlednoval. Chtéli jsme vyslednou praci a
zaznamy z procesu vystavit v prostorach zizkovské radnice i na dalSich mistech. Leto$ni volebni rok vSak nebyl nasi aktivité
naklonén, radnice nevyclenila potfebné penize na zahdjeni rekonstrukce, nebot’ dala finance na rekonstrukci nam. Jiftho z
Podébrad, které nakonec Sly na pomoc postizenym povodnémi. Nezbyva nez véfit, Ze se nenaplni skeptické predpoveédi obyvatel
vnitrobloku o zbyte€nosti jejich iniciativy...Nezbyva nez véfit, ze se na rekonstrukci penize najdou, a Ze vnitroblok bude na
zaklad¢ obcanské aktivity skute¢né upraven. Ocenéni ,O lidech s lidmi' je znacnou motivaci pro zastupitele zizkovské radnice. I
ostatni prazské vnitrobloky ¢ekaji na svoje Uipravy a projekt ,Znate svijj prostor' poslouzi jako modelovy pro jejich feseni," konéi

své vypraveni feditelka Agentury GAIA Marie Haisova.

Koci¢i trapeni

Toulavé kocicky nemaji lehky Zivot. Tim vice je tieba ocenit a pochvalit ty, ktefi je pravidelné krmi kvalitni stravou a nevyhanéji z
utulkd. Kolonie kocek bez domova nikdy nepferoste inosnou mez, udrzuje si svoje teritorium a podle zkuSenosti mnohych z nas
brani potkaniim v jejich rejdech. Tézky zivot tulacek by asi tézce snasel britsky siamsky kocour Caspar, ktery se dostal na scesti.
Svym pantim zacal domti nosit kradené véci - mobil, penézenku, podprsenku a dal§i drobné predméty. Jeho majitelce Ruth
Jacobsové dosla trpélivost a zavedla ho do psychiatrické poradny. Diagndza znéla: Caspar trpi potlaCenym sebevédomim a je
deprimovany. Kradeze souviseji s potiebou zvySené pozornosti. To konstatovala 1ékarka Vicky Hallsova, specialistka na
psychologii kocek. Panicka na svého kocoura prozradila, ze Caspar pii loupeznych vypravach kradl panenky, knizky, rukavice i
ponozky. Lécba bude spocivat v individudlnim interakénim programu, ktery pfedepisuje 5x denné stravu s libovym masem, pohyb
na $plhacim leSeni a hru s micky pfivazanymi na $ntife. Dim smi Caspar opustit jen s varovnymi zvonky na krku. Sousedi dostali

povoleni opatfit si vodni pistolky, aby méli Sanci sviij majetek pied loupeznikem ubranit.

Metropole z veprovic, ekvadorské pralesy a karneval. "Expedice - 4.¢ast"
V minulé ¢asti vypravéni jsme putovali po Peru. Ted’ je na iadé jeho nejsevernéjsi cast a poté jiz ekvdadorské pralesy, karneval a

vulkan Chimborazo.

Vyjimame z emailového deniku: Datum: 15. 2. 2002:

U mésta Trujillo jsme opét zaskocili k Pacifiku a ta potvora je porad
hrozné studend. Navstivili jsme tedy radsi obrovské (az 40 m vysoké)
pyramidové stavby z nepalenych cihel a s bizarnimi barevnymi
freskami mistnich prastarych kultur Chima a Moche. Samozvaného
privodce nam délal mistni "policajt" Rubens, kterého jsme se predtim
zeptali na turistické informace a on nas misto toho ptremluvil, Ze ma o

vikendu volno a Ze nas provede vSude sam osobné. Byla s nim legrace,
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jeho vyklady historie byly vice nez neformalni, ani se to neda reprodukovat. Pak nasledoval triumfalni no¢ni piejezd do Ekvadoru
na motorové tfikolce. VSichni tfi jsme se tisnili i s "baglama" na malé sedacce vzadu a fidi¢ vepiedu neustale foukal do nadrze, neb
mu dochazel benzin. Ale dojeli jsme. Ekvador je mala, zelenou vegetaci porostla zemé, kde jsou misto vlastni mény americké
dolary a momentalné¢ také obdobi destd. Stravili jsme nékolik noci pfimo v pralese - mlzném horském i de§tném (park
Podocarpus). Zvuky pralesa, zejména v noci, jsou docela "husty" zazitek, stejné jako koupani v krystalickych bystfinach a
pralesnich vodopadech. Husta vegetace se $plha nahoru a ve vySce kolem 3 300 m n.m. se prales méni v paramo s mlhou zahalenou
kle¢i. Momentalné jsme opét na pobiezi Pacifiku v Puerto Lopéz. Dopoledne pozorujeme pii praci mistni rybare. Vynaseji z lod’ek
na ramenou v plechovych bednach ulovek a nakladaji ho na pfistaveny naklad’acek. Ma to vSak hacek - mistni velice drzi pelikani
neponechavaji nic nadhodg. Jsou velice dobfe organizovani, prvni ptak nalétne nad tézkou bednu, pod kterou se rybaf pii chuzi
prohyba a strhne z ni plachtu, ktera ma slouzit jako ochrana praveé proti témto nezvanym stravnikim. Tim je bufet otevieny a nez
rybaf urazi kyzenych 20 metrti, celd "pelykani smecka" se sttemhlavymi nalety spokojené obslouzi. Bydlime v bambusové chatce
"cabana" 20 m od plaze. Voda je tady konecné tepla jako kafe a jsou tu i paradni viny. Tak jsme stale naloZzeny v mofi, protoze
kromé pozorovani, jak mistni party psi s divokym St€kotem pronasleduji po plazi jedouci cyklisty, se tu stejné neda nic jiného
delat. Uz paty den tu je totiz karneval a tim padem kromé hospod nic nefunguje - ani banka, kde bychom doplnili finan¢ni rezervy,
abychom mohli pokracovat v cesté. Prosté mistni se bavi. Jsme potad zlity vodou - to je takovy mistni karnevalovy obycej, polévat
kazdého vodou. A je to docela mila pozornost v téch vedrech.

Datum: 27. 2. 2002: Nemohli jsme si nechat ujit nejvyssi ekvadorskou horu-sopku Chimborazo (vrchol 6310 m n.m., naposledy
aktivni v 1.1530). Byl to takovy spiSe komicky "vystup". Rano jsme kvili nému vstavali jiz pfed 4 hodinou, nahoru jeli za naprosté
tmy taxikem - fidi¢ mél velké problémy najit spravnou cestu uprostied "polnacek” v lavovém poli. Pak jsme méli jen pul hodiny,
abychom v Seru a mlze piekonali pfevySeni 200 m a dostali se do vySe 5000 m n. m. Byli jsme radi, ze to nase chatrné plice
vydrzely. Odménou byly ¢isté zachodky v 2. zakladnim tabote. Jesté jsme stihli pfipalit cigaretu jakémusi horolezci, ktery nemél
ohen a uz jsme bézeli doll, abychom stihli do 7:00 ujet, nez dorazi sprava narodniho parku a od kazdého "zkasiruje" 20 dolart.
Uhanime taxikem po silnici dolt, kdyz se taxikaf zacne za jizdy placat po stehnech a vesele haleka: "Jesté tu nejsou, prevezli jsme
je!" Za 10 minut mijime v protisméru podivné, obrnéné vozidlo. Mame pry §tésti - jezdi sem 3 strdzci v doprovodu 5 policistl se
samopaly.

(JP, expedice2002@seznam.cz)

Zelezny dédek

Kdyz se o nékom feklo, ze je to Zelezny dédek, neznamenalo to jen ocenéni jeho sily, ale pfedevsim se tim zddraziovalo jeho
pevné zdravi. Zelezo je pro na§ organismus jednim ze zcela nezbytnych prvki a je bohuZel pravda, Ze strava moderniho ¢lovéka jej
vétsinou nezajistuje v potfebné mife. V lidském organismu je 3 az 5 g Zeleza. Denné ho ¢lovek ztrati moéi 0,02 az 0,8 mg, Zeny v
dobé menstruace 25 az 80 mg, vétsi ztraty byvaji po krvaceni, po operacich apod. Az 57 % vseho Zeleza je v hemoglobinu, 7 % ve
svalech, 16 % je svazano s metaloenzymy tkané a 20 % je zasoba v jatrech, slezing, kostni dfeni a v ledvinach. Nejde tedy jen o
hemoglobin, ale i o tkan, a to hlavné mozkovou. OvSem pro regeneraci krve - hemoglobinu nestaci pouze Zelezo a vitamin C, ale je
tieba jesté meéd’, kobalt, vitaminy skupiny B a kyselina listova. Denni potfeba Zeleza je v rizném véku rozdilna, kojenec potiebuje
6 mg a dospély az 15 mg. Pfedevsim je vsak tieba vedét, ze zelezo se vzdy vstiebava jen z¢asti. Nemtizeme se spoléhat se na to, ze
mame zeleza dost. SpiSe predpokladejme, Ze nedostatek Zeleza je trvaly. Obecné totiz pfijimame asi 1/3 jeho potiebné celodenni
davky. V praxi to znamend, ze pii stravé s 1500 az 2000 kaloriemi dostdvame asi jen 10 mg Zeleza. Pii mléénych dietach je
nedostatek Zeleza absolutni. Abychom minimalizovali nepfiznivy vliv nedostatku Zeleza na na$ organismus, musime jist tak,
abychom Zelezo pravidelné dopliiovali - je tfeba jist pfirodni stavu bez tepelné upravy, stravu obsahujici organické zelezo,
nezapominat na vitamin C, konzumovat potravu s médi, jist cerny chléb a n€které druhy zelenin, naptiklad fetichu, petrzel, kopr
(semeno), Spenat, hlavkovy salat a dalsi. Nejbohat$im zdrojem Zeleza je melasa, teleci jatra, Stdva ze Svestek, ofechy, semena dyni

a slunecnic, pseni¢né klicky, otruby a dalsi.
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Tip na vylet

Zamek v Nelahozevsi, rodisti skladatele Antonina
Dvotaka, byva nazyvan perlou ceské renesance a
oznacovan jako jeden z nejkrasnéjSich zdmkd u nés.
Pochazi ze 16. stoleti, ze Ctyf planovanych kiidel ma
pouze tfi a jeho fasada je zdobena sgrafity. Uvnitt
zamku je zajimavy rytifsky sal s kamennym krbem a f§
cennou nastropni malbou. V zameckych komnatich je
starobylé vybaveni, které pouzivali stafi Lobkowiczové
zde 1 na zdmku v Roudnici nad Labem, kde maji své
hlavni sidlo. Po vice jak pil stoleti je zémek opdt v &«

jejich majetku, vracen byl v roce 1992. Na stolech v

komnatach je staré nadobi, v prosklenych vitrinach
sttedoveké relikviaie a jiné cirkevni pfedméty, na zdech visi historické hudebni nastroje. Nejcennéjsi je vSak sbirka obrazl, kterych
je tady nainstalovano nékolik set. Zamecka sprava pecuje o dila takovych mistrit malift, jakymi byli naptiklad Velasquez a
Rubens. Zamek v Nelahozevsi je otevien celorocné kromé pondéli, a to od 9 do 17 hodin. Dospéli zaplati za vstup kolem 60 K¢
(podle typu prohlidky), déti plati polovic. V obci pod zamkem stoji rodny domek Antonina Dvofaka, ¢p. 12, v némz je Pamatnik
slavného skladatele. Za navstévu stoji i goticky kostel ze 14. stoleti, upraveny ve stoleti devatenactém. Pokud nepojedete autem,

vydejte se na Masarykovo nadrazi. Odtud pojedete smérem na Vranany necelou hodinku a vystoupite v Nelahozevsi-zastavce.

Cukrovka

Sladky Zivot, ktery netieba zavidét

Je nemilé, Ze praveé naSe zemé patfi k tém, které pii posuzovani obezity obyvatel stoji na nejvysSich prickach. Stejné tak je
alarmujici, Ze tietina Cechti ma genetické predpoklady k onemocnéni cukrovkou. O tom, podle zpravy CTK, informoval vefejnost
predseda Ceské diabetologické spoleénosti Milan Kvapil z Fakultni nemocnice Motol. V evidenci lékait je na 653.000 pacienti.
Jejich pocet podle prognéz bude stoupat, v roce 2015 jich ma byt milion. Celosvétova epidemie diabetu zasahla i Ceskou
republiku. Uvadi se, Ze diabetici jsou ve véts§im riziku nemoci srdce a cév. Ttretina pacientt, ktefi potfebuji umélou ledvinu, jsou
diabetici. Cukrovka poSkozuje o¢ni sitnici, v rozvinutych zemich je takzvana diabeticka retinopatie nejcastéjsi pri¢inou slepoty.
Cukrovka se vyskytuje ve dvou variantach. Diabetik prvniho typu netvoii vlastni inzulin a musi ho dostavat injekéné. Nemoc
postihuje déti a mladé lidi, ale mlize propuknout i ve vys$sim v€ku. Pacienti jsou vétSinou S$tihli. Naproti tomu 1lidé s diabetem
druhého typu, kdy organismus neumi vyuzit inzulin, ktery v téle vznikd, byvaji obézni. Nemoc u nich spousti pravé nadvéha a
nedostatek pohybu. Lé&ba proto spoéiva v Gipravé rezimu a dietd, v pozdgjsich stadiich se rovnéZ podavé inzulin. Celkové se v CR
1é¢1 inzulinem 100.000 lidi. Lécba by méla upravit hladinu cukru, snizit hmotnost pacienta a zabranit komplikacim. Podle Milana
Kvapila se pacienti ¢asto myln¢ domnivaji, Ze kdyZ jim staéi dieta a vice pohybu, je jejich nemoc leh¢i. Mnohdy proto 1é¢bu
nedodrzuji. Je faktem, ze prava skutecnost je slozitéjsi. Divodem problémi neni vzdy jen neukdznénost pacientl. Bylo zjisténo, ze
diabetici druhého typu hubnou vyznamné hiife nez zdravi lidé. Souvisi to s metabolickymi problémy a hormonalnim nastavenim
organismu. Ve studii se ukazalo, ze pfi shodném rezimu dokézali diabetici shodit jen polovinu toho, co zhubli jejich zdravi
partnefi.

Hypoglykemickou aktivitu - to znamena schopnost snizovat zvySenou hladinu cukru v krvi, ma ptekvapivé mnoho rostlin
uZivanych v tradiénich medicindch. Hladinu cukru v krvi snizuji napt. suSené bortivky. Caj z listd boriivek, uzivany po dlouhou
dobu, snizuje hladinu cukru v krvi mirn€ a bezpecné. Zdravotni stav diabetikll zlepsSuji brusinky, grapefruit, cibule, ¢esnek, feficha
zahradni, syrové i kysané zeli. Potraviny, z nichz se ziviny uvoliuji pomalu, jako jsou napf. lusténiny, zabranuji prudkému zvyseni
hladiny cukru v krvi. Pfi jejich pravidelné konzumaci dochazi k systematickému snizovani hladiny krevniho cukru. Prospésna je i
soja, stejné jako obiloviny, ryZe a celozrnné potraviny, hlavkovy salat, mrkev, celer, ¢erny kofen, topinambur, listova zelenina,
meloun, $vestky, banany, obilné vloc¢ky a pSenicné klicky. Pii konzumaci dyné a cukety se §tépenim tukd z potravy spotfebuje
méné enzymd. Latky obsazené v dieni tykvi a jeji $tavé maji vynikajici fyziologicky vztah k latkové vyméné. Diabetikim je
doporucovan i ¢erny bez, nebot’ obsahuje rostlinny "inzulin" - inulin. Bezinky se konzumuji vzdy tepeln¢ upravené. Z koteni se
doporucuji kurkuma a skofice, nebot’ zvysuji aktivitu inzulinu, stejné jako hiebi¢ek ¢i bobkovy list. Ty aktivitu inzulinu dokonce

az ztrojnasobuji!
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Automobilisté na slovicko!

Také patfite k tém, ktefi jezdi na ojetych letnich pneumatikach po celou zimu a cestou do hor komplikujete zivot stovkam lidi?
Urcité ne. Jisté se fadite k tém fidictm, ktefi necekaji na prvni snih a mraz, ale nasadi zimni pneumatiky ve chvili, kdy venkovni
servis a vymeénu letnich pneu za zimni se vyplati svéfit vyhradné do rukou odbornikii. Avsak ani kvalitni pneumatika a odborny
servis nezbavuje fidi¢e povinnosti bézné denni udrzby, tj. dohustovani a vizualni kontroly. Dulezité je zimni pneumatiky peclivé
zkontrolovat pfed jejich opétovnym nasazenim. Také pamatovat na to, ze G¢innost zimnich pneu klesa s jejich opotiebenim, a to
pomérné dramaticky. Za limitni vysku dezénu se povazuji 4 mm, pod touto hodnotou se piednosti zimnich pneumatik prakticky
vytraceji. Pokud dezén dosahne limitni vysky, zimni pneumatiky mtiizeme "dojezdit" v 1ét¢. Material béhounu ztraci na kvalité také
pfirozenym starnutim. Tady hodné zalezi na zpusobu a okolnostech skladovani. I kdyz je hloubka dezénu v potadku, pouziti déle
nez pét sezén se nedoporucuje. Nesmime zapomenout, Ze nové zimni pneu potfebuji zhruba 300 km na "zajeti". Nékteré
pneuservisy nabizeji uskladnéni zimni nebo letni sady. Odbornici doporucuji potidit si zvlastni sadu kol pro letni i zimni
pneumatiky. Cenové stale dostupnéjsi jsou také kola z lehkych slitin a stale vétsi procento fidi¢ti je kombinuje i se zimnimi
pneumatikami. Zimni obdobi je tou nejlepsi provérkou, zda to fidi¢ se svym Easto proklamovanym kladnym vztahem k bezpeénosti
jizdy mysli vazné. Pro dobrého motoristu by podzimni pliskanice méli byt nepiehlédnutelnym signalem k vymeéné letni sady

pneumatik za zimni.

Memento

Byt ve sluzbé. Tak Casto oznaCujeme sviij pobyt v zaméstnani. Jsou povolani, kde slovo sluzba je skute¢né na misté. Jako prvni
nam vytane na mysli sluzba zdravotnikd v nemocnicich, ustavech, socialnich zafizenich. Ve sluzbé jsou i ptislusnici policie, vojaci,
duchovni. Sluzbu nam poskytuji femeslnici, pecuji o nas kadetnice, maséfi, kosmeticky a dalsi. K t¢ém vSem se vétSinou chovame s
jistou uctou a respektem. Prosté si na né tzv. netroufneme. Zato fidicim MHD a prodavackdm v potravinach davame casto a s
jakymsi zadostiu¢inénim najevo nejen svoji $patnou naladu, rozmrzelost, ale i povy3enost. Cim to je, Ze pravé ti, bez nichZ bychom
se neobesli ani par dni, jsou teréem nasi nevychovanosti, nadutosti a hlouposti? Chovame se k nim jako $patn¢ vychované déti k
rodi¢m, ktefi ztratili respekt. Pamatujme, Ze svymi problémy neméame pravo tyrat druhé. A zZe vlidna tvar je tou magickou kartou,

ktera otevira vSechny dvefe.

Kralovstvi her

Domino

Jak jisté vite, domino je sada obdélnikovych kamend, rozdélenych na poloviny s ur¢itym poctem puntiki. Kazda dvojice Cisel se
vyskytuje pouze jednou. Podle poctu puntikii se k sobé pfidavaji jednotlivé kostky do fady. Sousedni poli¢ka ptedchazejici a k ni
prilozené kostky musi mit pocet puntikd stejny. Hraje se po dvojicich tolik partii, nez jedna z dvojic dosdhne pfedem stanoveného
poctu bodl. VSechny kostky se rozlozi na stole licem dold a zamichaji. Kazdy hra¢ si vylosuje sedm kostek a ten, ktery ma pied
prvni partii kostku se dvéma Sestkami, zacina. Pfi dalSich partiich se hraci v zahajovani hry stfidaji. Zacinajici hra¢ vybere jednu ze
svych kostek a polozi ji doprostied stolu. V prvni partii je to vZdy kostka se dvéma Sestkami. V nasledujicich partiich to mize byt
jakakoliv kostka. Hra¢, ktery je na tahu, vybere ze svych kostek takovou, ktera ma alespon na jedné strané stejny pocet puntiki,
jako jeden konec fady kostek vyloZenych na stole. Tuto kostku pfilozi na konec fady tak, aby se strany se stejnym poctem ok
dotykaly. Kostku lze pfidat pouze na jeden ¢i druhy konec fady - nikoliv uprostfed fady. Hra¢, jenz nema kostku, kterou je mozné
prilozit k fadé€, nehraje a pokracuje dalsi hra¢ v potadi. Partie kon¢i, kdyz jeden hraé piilozi k fadé svou posledni kostku. Vsem
ostatnim hracim (vcetné spoluhrace toho, kdo uzaviel partii) se sete hodnota kostek, které jim zbyvaji v ruce. Partii vyhrala
dvojice, jejiz soucet je nizsi, a ziskava za ni tolik bodu, kolik zbylo v ruce druhé dvojici. Partie rovnéz konéi v pfipadg, Ze ani jeden

~wr

hra¢ nemtize pokracovat. Vyhrava dvojice, které zbyly v ruce kameny s niz§im souctem puntiki. Ing. Miloslav Netusil

Platys na slaniné
Rozpocet pro Etyfi osoby: 4 porce platysa (po 250 g), hladka mouka na obaleni, 125 g tucné slaniny, 1/4 IZicky soli a pepre, 1

citron, petrzelka
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Platysy omyjeme, osu§ime papirovym ubrouskem, obalime v mouce, piebyte¢nou mouku oklepeme. Ryby poklademe na tacek
vedle sebe. Slaninu nakrajime na malé kosticky a opeeme pii stfedni teploté¢ do kiupava. Kosticky vyjmeme. Platysy polozime
bilou stranou dolii do vypeceného tuku ze slaniny a pfi peceni s nimi ob¢as v panvi pohneme, aby se porce nepfichytily. Po 4-5
minutach je obratime, osolime a opepiime. Pecené platysy dame na dobie ptedehraté talife, kostiCky slaniny v tuku kratce
ohfejeme a pielijeme pies ryby. Ozdobime citronem a petrzelkou. Ptiloha: platky vafenych brambor v marinadé ze silného vyvaru

smichané s nakrajenymi rajcaty a platky okurek, posolené, opepiené a trochu oslazené. Dobrou chut’!

Vtipy:

Prijde blondynka do rakouského supermarketu a fika:

"Chtéla bych dvé tuzkové baterky."

Prodavacka nechapavé odpovida:

"Wie, bitte? "

A blondynka na to:

"Ne, nabité, prosim vas!"

Spoluzaci si na srazu po 25 letech sdéluji novinky:

"Kamarade, z moji manzelky se stal skutecny andéel!"

"To mas kliku," povzdechne si spoluzak, "ta moje potad jesté zije!"

Proti pokuté nic nenamita, akorat se pta, zda ji miize zaplatit stravenkami! J.O.Matura
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