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Uvodni slovo

Mili étenari,

toto Cislo Podlavicniku je zaméfeno pfedevSim na alternativni stravovani a IéCeni, tedy zalezi-
tosti, o kterych se diskutuje a které jsou v sou€asné dobé velmi popularni. Jsme zdravotnicka
Skola, takze ani Podlavi¢nik nemohl zistat pozadu. Citili jsme potfebu se k problematice vyjadrit.
Na strankach Podlavi¢niku najdete anketu na téma Pro¢ Ziju bez masa?, ¢lanky, které se snazi
objektivné zhodnotit rizné stravovaci trendy, zaru¢ené skveélé recepty na bezmasa jidla. Dale
se dozvite, jak si vedli laboranti na Studentlabu, sestfiCky na soutézi JihoCeska sestficka, jak
probihalo nata&eni pofadu Tajemstvi lidského téla v CT s nasimi studenty v komparzu, Ze jedna
state€na sestficka se vydalasama na pout do Santiaga de Compostela a co se délo v oblasti
sportu.

Prijemné chvilky s Podlavicnikem pfeje redakce
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ROZHOVOR s ...

Mgr. Terezou KamiSovou

Odkud pochazite?

Ze Suchdola nad Luznici, kam se velice rada témér
kazdy vikend vracim.

Kde jste studovala a co vas vedlo k tomu, Ze jste Sla
ucit?

Na zakladni Skolu jsem chodila do Suchdola. Poté jsem
nastoupila na osmileté gymnazium v Tieboni, kde jsem
vice tihla k pfirodovédnym pfedmétiim, a proto jsem se
rozhodla pfestoupit na obor Laboratorni asistent k nam
do Skoly. Po absolvovani zdravky jsem nastoupila na
PRF JU- obor biologie a chemie, ale nevédéla jsem,
jestlimam jit radSi ucit, nebo se vénovat védé. No a tam
jsem poznala, Ze do védy nee (rok jsem byla na maly
Uvazek zaméstnana ve vyzkumu). Ja na to nemam trpé-
livost. Pfipadalo mi, Ze vysledky pokusu se odvijeji od
pocasi b. Shodou nahod mi pan feditel nabidl, jestli tu
nechci ucit. Nad8ené jsem nabidku pfijala a jako magis-
tersky obor si zvolila ugitelstvi, zase na PRF JU.

Mate néjakou hezkou vzpominku na obdobi, kdy jste
studovala?

Hezkych vzpominek mam spoustu. :)
Co rada délate ve volném case?

Hraji ochotnické divadlo v Suchdolenad Luznici a sna-
Zim se také divadlo navstévovat. Cvi¢im jogu (rano, nez
jdu do prace, pocita se to jako volny ¢as? :-D ). Kdyz ne-
mrzne, tak jezdim na kole nebo podnikame vylety do pfi-
rody. V zimé& chodim plavat a taky rada ¢tu.

Mate néjakou oblibenou knizku nebo zanr, ktery
Ctete?

KdyZ jsem nemocna, tak si nechavam ¢&ist Z deniku ko-
coura modroocka. Z beletrie je moji nejoblibené;si kniz-
kou Skola malého stromu, ale jinak si vybiram spi§ sci-fi
nebo odbornou psychologickou literaturu.

Cestujete rada? Jaké misto se vam libilo nejvice?

Rada cestuji a snazim se témérf o v8ech prazdninach

vyjet nékam dal. Bavi mne objevovat nova mista, pozna-
vat nové lidi a ochutnavat nova jidla (a pak se je snazit
uvafit). Podle mé je vSude hezky. At uz je to u rybnika
tady v jiznich Cechach, v horach, nebo ve velkych més-
tech. Hodné se mi ale libilo v Kodani, vSichni tam jezdi
na kole, jsou elegantné obleceni, na kazdém rohu méli
vyborné dorty s kavou, citila jsem se tam pfijemné.

Jaky mate nazor na vegetarianstvi a veganstvi?
Kazdy jsme jiny, mame tedy jina presvédceni a méli by-
chom se respektovat. Proto je pfece svét tak krasné roz-
manity. J& osobné& maso moc nemusim, nijak mi
nechybi, ani ho nevyhledavam, ale ob€as mam opravdu
velkou chut’ na tatarak.

Jaky mate nazor na alternativni medicinu?

Stejny jako na vegetarianstvi a veganstvi. Urcité ji ne-

odsuzuji a véfim, ze mize pomahat.

Ptala se Markéta Staskova LA3

ROZHOVOR
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CO SE DELO V UTERY 20.11. NA PUDE?

V jednom z minulych €isel Podlavi¢niku jsme se v €lanku
Co se déje na pudé zbyvali tim, pro¢ se odkudsi shora
ozyvaji rany, drasajici zvuk sbijecky, pro¢ se ze stropu
tiSe droli omitka. Vysvétleni bylo prosté — vestavba!
Tehdy jsme informovali o poctu tfid, vybaveni.....Zamér
se stal skutkem. Uz se nad nami neotfasa strop, nerusi
nas rany, Skola ziskala krasné nové prostory.

Praveé v utery se stropy jesté trochu mohly chvét, protoze
pFistavbou prochazelo velké mnozstvi hostt pozvanych
na oficialni otevreni. Zu¢astnili se ho hejtmanka Jihoce-
ského kraje pani magistra Straska, vedouci odboru skol-
stvi, mladeZe a t&lovychovy pani ing. Simova, feditelé
nékterych jihoeskych nemocnic a snad vSichni feditelé
spratelenych stfednich Skol nejen budéjovickych. Bez
nadsazky mGzeme fici, Ze takovou koncentraci feditel(l/
m2 tato budova uz dlouho nezazila. Ten den vétSina ji-
hoc€eskych stfednich kol byla bez vedeni.

Co jesté dodat? Snad prani, abychom se v téch novych
tfidach citili dobfe a aby se nam v nich libilo. A aby se
i zbytek pady v budoucnu proménil v nové treti patro.

b 4

O SKOLE




Podlavi¢nikV2.0_Sestava 1 10.12.2018 16:10 Stranka 3

VEGETARIANSTVi

VEBETARIAN

Slovo alternativni, alternativa v souc¢asné dobé patfi
k velmi frekventovanym slovim. Nebojim se fict, ze
k sloviim médnim. Nékdy mam pocit, ze kdo ma co
do ¢inéni s nécim alternativnim, je prosté ,,in“ a na-
opak. Slovnik cizich slov rika, ze alternativni zna-
mena nabizejici dalSi moznosti. A protoze by se
¢lovék nemél bat novych moznosti-alternativ, véno-
vali jsme alternativnim pristuptim ke stravé a léceni

podstatnou ¢ast naseho prvniho Cisla.

Rozhodné neni nasim cilem premlouvat ¢tenare k
vegetarianstvi, veganstvi, k Ié¢eni napfiklad anginy
treba hudbou a odvarem z kopfriv, ani tyto trendy
zpochybnovat a zesmésnovat. Chceme blize ukazat
klady, i zapory jednotlivych pristuptl. Je na vas, mili
Etenari, jestli se nechate inspirovat, nebo ne. A jesté
drobny dovétek, neni dobré snazit se byt alternativni
za kazdou cenu. A dulezité je pouzivat zdravy ,,se-
Isky rozum*, protoze bez toho miize byt vSechno al-
ternativni nebezpecné a vic Skodit nez pomahat.
Pro ty, ktefi maji o vegetarianstvi ponékud mlhavé Ci
zkreslené predstavy, jsme pripravili nasledujici
clanky.

DRUHY VEGETARIANSTVi:
Vegetarianstvi je zpUsob stravovani, kdy jedinec odmita
urcitou zivoc€iSnou potravu.

Semivegetariani — nejedi pouze ¢ervené maso, tj. ho-
vézi, skopové, veprove, zvefinu. Jedi ryby, néktefi i drd-
bez, konzumuiji také mléko, mlééné vyrobky a vejce.
Pesco-vegetariani — nejedi Zzadné maso mimo ryb. Ze
zivocisSnych potravin konzumuji mléko, mlééné vyrobky
a vejce.

Lakto-ovo vegetariani — nejedi zadné maso ani ryby.
Konzumuji mléko, mlé¢né vyrobky a vejce. Tato forma
vegetarianstvi - nejrozsifenégjsi.

Lakto-vegetariani — nejedi maso, ryby ani vejce. Ze Zi-
vocisSnych potravin konzumuji pouze mléko a mlécné

vyrobky.

Vegani — pfisni vegetariani, nejedi zadné zivocisné po-

traviny — veskeré druhy masa, ryby, mléko, mlé¢né vy-
robky ani vejce. Néktefi z nich nejedi dokonce ani vceli
med. Jejich strava se sklada z obilovin, ovoce, zeleniny,
orechu a lusténin.

Frutariani — nejedi zadné zivociSné potraviny - maso,
ryby, mléko, mlécné vyrobky a vejce, nejedi ani lusténiny
a obiloviny. Konzumuiji jen Cerstvé nebo susené ovoce,
ofechy, med a olivovy ole;.

Vitariani — je pranikem veganstvi a syrové stravy, ktery
nedovoluje tepelnou Upravu potravin pfi teploté vyssi
nez 48°C, pasterizaci apod. RAW FOOD (SYROVA
STRAVA) sama o sob& nicméné neni smérem bezma-
sého stravovani, nebot mize obsahovat i tepelné ne-
upravené mlécné a masné produkty.

Demi-vegetarian/flexitarian — ktery konzumuje pre-
vazné vegetarianskou stravu, ale v omezené mire
i maso, vétsinou s ohledem na jeho puvod (bio farmy,
zvéfina).

Vegetariani i vegani také ¢asto odmitaji oble¢eni ze
zvirete, které bylo zabito pro odévni pramysl. Vegani
odmitaji i med.

DUVODY VEGETARIANSTVI:

Zdravotni divody:

Zijeme v civilizaci, kde lidé konzumuiji pfili§ mnoho
masa. Mnohé studie prokazuji zdravotni prospésnost
bezmasé stravy v fadé aspektu (kardiovaskularni cho-
roby, cholesterol, rakovina, obezita, krevni tlak, cu-
krovka, osteoporoza, fyzicka odolnost). V disledku
intenzivniho zemédélstvi a velkochov zvifat se zvySuje
i obsah Skodlivych latek v mase (napf. umélé insekticidy
a hnojiva, chemické prostfedky stimulujici rust zvirat
v€etné antibiotik a arzenu). Poukazuje se i na to, Ze ¢lo-
V&K je z anatomického hlediska bliz$i bylozravcim nez
masozraveum.

Etické dlivody:

Ucta k vlastnimu Zivotu i k Zivogichim. Také motivuiji
ostatni lidi k vegetarianstvi. Pfedevsim vegani. Ukazuji
na nehumanni podminky ve velkochovech zvirat(pf.-ne-
dostatek pohybu a sluneéniho svitu, omezeny prostor),
pfed€asné odebrani mladat od matek, pfekrmovani,
transporty bez vody a krmiva. Moderni velkochovy pfi-
rovnavaji ke koncentra¢nim taboram.

Literatura poukazuje také na schopnost trpét zjisténou

A 4

ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA

V 4
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ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA

u ryb. Védecké vyzkumy prokazuji, Ze i ryby dokazi po-
moci vibraénich zvuka projevovat ,poplach”, ,hnév"
nebo Uzkost a strach, kdyZ jsou vyndany z vody. Je kri-
tizovan nepfirozeny moderni velkochov ryb (prostorova
stisnénost, popfeni st€éhovavého pudu atd.), ale i po-
malé smrt ulovenim pfi klasickém rybareni (vytazeni na
hacku, nemoznost dychat na suchu atd.).

Ekologické duvody:

Moderni zemédélstvi ma negativni dopad na zivotni pro-
stfedi (pf. vysSi spotfeba vody, energie, plochy, skleni-
kové plyny, odpad, kaceni deStnych pralesq,
rybolov-nebezpedi rychlého odrybnéni oceanu®, vymreni
ohrozenych druh().

Ekonomické divody:

Chov dobytka vyzaduje oseti vétSi plochy pudy nez v
pfipadé pfimé spotieby rostlinnych vynosl ¢lovékem.
(napf. plocha jednoho hektaru uzivi jednoho az dva lidi
pfi chovu hovéziho nebo skopového dobytka, 19 lidi pfi
péstovani ryze a 22 lidi pfi péstovani brambor).

Rozdil - napf. plocha 2 ha (louky, zahrady, pole) uzZivi
1 €lovéka konzumujiciho maso, 14 vegetariant nebo asi
50 veganu. Ekonomické duvody jsou Uzce propojené
s ekologickymi a socialnimi duvody.

Socialni davody:

Pfedpoklada se, Ze snizeni svétové spotfeby masa by
pomohlo v boji proti svétovému hladu. Dva argumenty
proti uCinnosti takové strategie: Za prvé, mnohé plodiny
se dnes produkuji pro dobytek. PFi snizeni spotfeby
masa se snizi i poptavka ze strany farmar(. Za druhé,
soucasna produkce potravin je vice nez dostate¢na pro
svétovou populaci, ale problém spociva v distribuci
téchto potravin mezi svétovou populaci. Nicméné studie
predklada pomeérné konzervativni odhad, Zze padesati-
procentni sniZeni spotfeby masa ve vyspélych zemich
by sniZilo pocet Spatné Zivenych déti v rozvojovém svété
0 3,6 milionl. Pocet lidi zachranénych pred stradanim
hladem by byl vysSi, pficteme-Ili dospélé.

Duchovni divody:

V nékterych pfipadech je vegetarianstvi motivovano na-
boZenskym piesvédCenim, které ho bud nafizuje, anebo
k nému aspon vede. Néktefi vegetariani jsou presvéd-
¢eni, Ze strava ovliviiuje duchovni vnimavost ¢lovéka.

Estetické davody:

Jako esteticky duvod pro vegetarianstvi se uvadi zapach
zvifecich mrtvol a mrtvych ryb. Na druhé strané je ve-
getarianska strava pestra a pfijemna pro zrak, Cich

o

a chut. Dale bychom mohli napf. uvést kontrast mezi
zrakovym a €ichovym vijemem vepiina a ovocného sadu.
Estetika je ovSem zaleZitosti subjektivniho vnimani.

Psychologické duvody:

Nékdy se vegetarianstvi obhajuje i vlivem na dusevni
stav Clovéka Toto zdGvodnéni se prolina s mravnimi di-
sledky stravy.

,Clovék masa nepoijidajici jest vytrvalej$i v praci a mir-
né&jSi povahou. Nepoddava se tak snadno
hnévu, jakoz i nemirnému pohlavnimu vzruSovani, které
jest pri€inou tolikerych precinu a zlo¢inu."

KLADY VEGETARIANSTVI:

Vyhody pfevazuji. O co jde? O zodpovédnosti ke vSemu
Zivému, tudiz i k sob& samému.

Pro v8echny milovniky Fizk{ je ale jisté mnohem zajima-
véjSi otazka, zda je vegetarianstvi néjak nebezpecné.
Vesmés i k mému prekvapeni vychazi, ze nikoli.

Vyhody:

- méné Casta rakovina tlustého stfeva

- snizeni krevniho tlaku

- redukce hmotnosti - byvaji méné Casto obézni

- lepSi traveni

- zdraveéjSi srdce

- zpomaleni starnuti

- menS§i riziko rakoviny

- méné toxicke télo

- nesrovnatelné méné infarktd a kardiologickych potizi

- maji nizsi vyskyt fady dalSich zhoubnych nadort

- snizeni mnozstvi cholesterolu v krvi

- zvySeny pfijem vilakniny

- lepsi fyzicka kondice

- doZiti se vy$8iho véku

- diky pozitivnimu vztahu k pFirodé, ktery je soucasti je
jich filozofie, chodi €astéji na prochazky, nebo se vic
veénuji aktivnimu pohybu

- méné umiraji na infarkty i rakovinu

- také vyskyt dalSich zhoubnych nadorl u nich byva nizsi
nez v bézné populaci, coz podporuje i to, Zze vétsina
z nich nekoufi a alkohol nepije vibec, nebo jen stfidmé

Nevyhody:

Té&lo zacgina vysilat varovné signaly, ze mu néco chybi.
- oslabena imunita

- zhorSeni funkce §titné zlazy

- problémy s patefi

- stupfiujici se Unava

-vypadavani viasU
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Co chybi?

- nedostatek vitaminu B12 (kobalamin)

Nese riziko srde¢nich onemocnéni, Alzheimerovy cho-
roby €i mrtvice a projevuje nespavosti, Unavou, bledou
k{zi a celkovym oslabenim organizmu,anémii. Je obsa-
Zen v drozdi, zivo€iSnych produktech

- nedostatek vitaminu B2 (riboflavin)

Ovliviiuje spalovani cukr(i, energetické mechanizmy,
spravny vyvoj mozku. Jeho nedostatek se projevi pale-
nim nebo suchem v ocich, loupanim pokozky kolen
nosu, na uSich a Cele, rychle se masti vlasy a drobné
vrasky nad rty. Zdrojem jsou pivovarské kvasnice,
mlécéné vyrobky, kakao, vejce, ofechy, ryby a brambory.

- nedostatek vitaminu D

Ovliviiuje vstiebavani a ukladani vapniku. Jeho nedo-
statek zpusobuje rachitis (kFivici), osteoporézu (odvap-
néni kosti). Zdrojem je slunecni zareni, Zloutek a rybi
tuk.

- nedostatek Zeleza
Ovliviiuje krvetvorbu a okyslicovani téla. Deficit Zeleza
zpusobuje blednuti kuzZe, bolesti hlavy, poruchy traveni
(nadymani, zacpa), lamani nehtud a tzv. bolavymi koutky.
Zdrojem je celozrnné pecivo, petrzel, brokolice, jatra Ci
pivovarské kvasnice.

- nedostatek jédu, vapniku, zinku a nenasycenych
omega-3-mastnych Kkyselin.

- nedostatek protein(

- nedostatek zakladnich aminokyselin - nase télo je po-
tfebuje odnékud ziskat, a tak za¢ne pozirat samo sebe-
proteino-energeticka podvyziva (PEM) (ztrata vahy,
podvyziva, ztrata oporové télni hmoty, oslabeni svald,
ztrata pigmentu vlast a kuze, bolesti z tlaku, snizena
imunitni funkce)

- nedostatku vitaminu A (podminéné)

- nedostatek nékterych tukovych kyselin

- pfi nadmérné konzumaci uhlovodanu — obezita syn-
dromu X a nasledné sklon k cukrovce, srde¢nim problé-
mum a rakoviné

- spojovano s méfitelné vySSim vyskytem psychickych
chorob, pfedevSim depresi u zen

- veétsi riziko osteopordzy a zlomenin kosti spojené s je-
jich slabs$i mineralizaci nebo s nizkym pfijmem proteinu

o

- u striktnich vegetarianek se , pfibrzdéna“ tvorba hor-
monU nékdy projevuje také potizemi pfi menstruaci
(problém se zastavenim krvaceni), nepravidelnosti
cyklu, vynechavanim, navic Castéji dochazi k tzv. pred-
¢asné menopauze.

VEGETARANSTVI U DETI:

V kazdém pfipadé byste méli z vegetarianské stravy vy-
loucit déti. Dat jim moznost, aby se v dospélosti samy
rozhodly pro zpusob stravovani.

Do nebezpeti pfivadéji své potomky i matky, které se
Zivi vylu€né veganskym jidelnickem a pfitom koji své
déti. Ohrozuji vyvoj mozku ditéte nedostatkem vitaminu
B12. V pfipadé vyvazené vegetarianské stravy kojicich
matek by toto nebezped€i hrozit nemélo.

Strava matky mize vyznamné ovlivnit plod!

Podstatné je, zda ma matka v prabéhu téhotenstvi do-
state€ny pfFijem vSech potfebnych latek. V pfipadé ve-
ganstvi je velmi nepravdépodobné, Zze se podafi nékteré
potfebné slozky vyzivy navysit. Déti veganl se rodi
s nizSi prdmérnou hmotnosti ve srovnani s détmi matek
stravujicich se bez omezeni potravin zivoci§ného pU-
vodu. Vegetarianstvi vibec nemusi negativné ovlivnit
vyvoj ditéte. Na této stravé vyrostlo mnoho sledovanych
jedincl stejné dobre jako jejich ,masozravé” protéjsky.
Jedno se u nich ale prokazalo — nizsi BMI index, tedy
zjednoduSené nizsi télesna hmotnost. A to nikoli
zhoubna vyzablost, jak byste mohli namitat.

Pfi nedostateCném pfijmu né&kterych slozek vyzivy
mohou vznikat nékteré vrozené anomalie plodu nebo se
rozvinout pred€asné porody. Napfiklad nedostatek zinku
muze vést k vrozenym malformacim a podobné.
Doporuceni: t&€hotna Zena - vegetarianka by méla kon-
zultovat slozeni své stravy s nutricnim pracovnikem té-
hotenské poradny.

Vegetaridnka a kojeni?

Déti narozené ve vegetarianské rodiné jsou vétsinou
dlouho kojené. Matefské mléko je vSak chudé na cel-
kové mnozstvi bilkoviny a po Sesti mésicich véku i z dl-
vodu jinych slozek vyzivy neni pro dité zcela dostacujici.
Proto se dité pfevadi na bezmléénou stravu. Kromé
ovoce a zeleniny (coZ ve vegetarianskych rodinach neni
problém) se zacina pfidavat maso, Zloutek a mlé¢né vy-
robky z kravského mléka. Toto je ve vegetarianské ro-
diné jiz ¢asto problém, a tak se v ristu a vyvoji ditéte
mohou objevovat nékteré znamky jeho opozdéni.

Doporuceni: Konzultovat vyZivu ditéte s odbornikem.

A 4
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ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA

Rodina ditéte aplikuje vegetarianstvi pfi vyzivé ditéte
ZaleZi na charakteru vegetarianské stravy. V pfipadé
lakto-ovo-vegetarianské diety, kdy je dostateéné pfiji-
mana mlécna a vajec¢na bilkovina a jidelnicek je i v ji-
nych sloZkach dobfe vybalancovany, toto nemusi
zpusobovat vaznéjsi problém. Veganstvi je vdak nutné
jednoznaéné odmitnout. Pfesnou informaci Ize vSak zi-
skat az pfi rozboru jidelni¢ku a pravidelném sledovani
rustu a vyvoje ditéte.

Doporuéeni: Konzultace vyzivy s nutri€nimi specialisty.

Dité samo za¢ne odmitat stravu obsahujici Zivoc¢isné
vyrobky - ma to rodina akceptovat?

Tato situace se nejCastéji objevuje u zralejSich déti
a adolescentd. Vegetarianstvi se vSak mize rozvijet i
jako soucCast onemocnéni, nejCastéji u mentalni anore-
xie, a proto je nutné vSechny souvislosti spravné posou-
dit. V pfipadé nejasnosti je opét vyhodou konzultace
s oSetfujicim lékafem.

Skolni jidelny?

Zavedeni vétSiho mnozstvi vegetarianskych jidel do Skol
by tak mohlo znaéné pfispét v boji s détskou obezitou,
ktera se stava vétSim a vétSim problémem predevSim v
zapadnich zemich. Proto se vegetarianstvi doporucuje
jako zdrava a ucinna dieta i pro dospélé, kterym se stale
nedafi zhubnout. A dokonce jako vhodna strava pro di-
abetiky.

RADY PRO ZACINAJICi VEGETARIANY:

Rozhodnuti stat se vegetarianem by nemélo byt nahlé
a impulzivni.

Vegetarianska strava mlze byt stejné pestra a zajimava
jako ,masovd". Chce to ale shanéni informaci, cvik
a zkuSenost.

- Informujte se o alternativnich vyrobcich.

- Navstivte v okoli vegetarianské ¢i veganské restau-
race pro inspiraci a prvotni pfedstavu, jak maze byt ji-
delnicek pestry. Pokud v okoli Zadnou nemate, mliZzete
zkusit bezmasou objednavku i v normalnich restaura-
cich (nepoditaji se jen hranolky a salaty).

- VyzkouSejte nové recepty, experimentujte s novymi
surovinami, nenechte se odradit neuspéchy a uZzijte si
nove zazitky.

- Seznamte se se zakladnimi zasadami spravné vyzivy
- Sestavte si spravné veganskou stravu. Zjistéte si, jak
nahradite latky ziskavané ze zvifat. Nedrzte se mytu, Ze
u rostlinné stravy je problém zajistit bilkoviny a Zelezo.
- Pripravte se na mozné odmitavé a nepfatelské reakce
ostatnich lidi. Ale zase se na né nenastvéte, mnohdy to

o

nemysli zle. MGze jit o upfimné obavy o vase zdravi,
z pocitu, ze utocite na jejich Zivotni styl, ale i z pouhého
strachu z neznameého.

Zakladni logické namitka proti bezmasé stravé, ktera zo-
hlednuje aspekt naseho zdravi, mize znit: Snazite-li se
jako vegetarian zajistit zdravou vyzivu tim, ze pfijimate
Ziviny zpusobem, ktery je télu pfirozené&jsi — feknéme —
hovézim nebo rybami?

Pokud jste se rozhodli pro vegetarianstvi navzdory vSem
zminénym zdravotnim rizikim (napf. z divodUu nabozen-
skych), je tfeba zvazit, zdali vam vaSe presvédceni ales-
por umozriuje zastavat mirngjsi formy vegetarianstvi —
zdali je pro vas pfipustné napf. dvakrat tydné bezmasou
dietu ,8idit“, anebo omezit vegetarianstvi pouze na Cer-
vené maso. Riziko nedostatku potfebnych Zivin vyrazné
snhizite rovnéz pfidanim vajec a mlé¢nych produktl nebo
morskych ryb do vaseho jidelni¢ku.

Mnoho zac€inajicich vegetariand a vegan, ktefi se moc
nezajimaji, ale chtgji to zkusit nebo to prosté pro zvifata
udélaji, at' to stoji, co to stoji, nevi néktera fakta:

- Zelatina v cukrovi, zakuscich, bonboénech je délana
z jate¢niho odpadu, a to z koster zabitych zvifat (mGze
se skryvat pod nazvem E 441 - nemélo by v CR byt)

- pokud jste se rozhodli byt vegany, neméli byste kupo-
vat testovanou kosmetiku (tzn. vyhnéte se vyrobk{m ko-
merc¢né znamych firem jako napf. L’oreal, Nivea,
Oriflame, Avon, apod.), neméli byste také kupovat ko-
Zené vyrobky, vyrobky z kozesin mrtvych zvifat

- néktera "écka", i kdyz jsou uvedena jako barviva, se
vyrabi z mrtvych tél broukd, z jateéniho odpadu

- sbja neni zdrava ve velkém mnozstvi, jeji prehnané
uzivani maze naruSovat funkci stitné zlazy a také hor-
monalni systém téla (i tofu se vyrabi ze sgji!)

- existuji nahrazky masa (robi, klaso, seitain, tempeh,...),
vegetarianstvi a veganstvi proto neni jen o zeleniné
a ovoci a o obasném obédu se soéjou

- i kdyZ to nékteré restaurace sméle tvrdi - smazeny syr
se Sunkou neni vegetarianskeé jidlo.

Pokud mate strach prejit na vegetarianstvi, nevéfite si,
zacnéte tim, Ze omezite pfisun masa a zvySite pfisun
zeleniny a ovoce. Misto masa k snidani, obédu a vecefi
si jej dejte jen k obé&du. Hledejte nové chuté zeleniny
a ovoce, dopravejte si je jak v syrové, tak ve vafené
nebo pedené formé. Ctéte, hledejte, zajimejte se.

A hlavné se nenechte zviklat hloupymi, posmévaénymi
a urazlivymi komentafi na vasi adresu.
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Z JAKYCH DUVODU SE VEGETARIANI VRACEJI K
MASOVE STRAVE?

- vegetarianstvi a veganstvi se stalo trendem dnesni
doby a kazdy si chce na tom ,namastit kapsy*

- maso je levn&jsi nez nékteré vegetarianské pochutiny
- méneé Casté vegetarianské restaurace nebo takové,
€0 maji na dennim menu i vege variantu

- finan&ni situace - Vege strava je drazsi

- neni zasadni byt stoprocentni vegan, ale obecné si
uvédomovat dasledky svého chovani

- téhotenstvi

- déti (néktefi vegani nechtéji ve své vife vychovavat
déti)

- rozvod (s vegetarianem, kvuli kterému se sami stali
vegetarianem)

- uvédoméni, ze neni problém v tom, ze zvifata jime
(naSe pfirozenost), problémem je zachazeni se zviraty
- zdravotni problémy (nejedenim ubliZujeme jen sami
sobé a malo komu tim pomizeme)

- slabost, chudokrevnost

- komplikace se shané&nim surovin a pfipravou jidla

- neuprosna chut na maso

SLAVNE OSOBNOSTI VEGETARIANI

- genialni matematik Pythagoras

- irsky dramatik G. B Shaw

- indicky duchovni viidce Mahatma Ghandi

- svétice Anezka Ceska

- spisovatel Franz Kafka

- prvni Cesky prezident T. G. Masaryk

- ¢len skupiny Beatles Paul McCartney

- zpévak Sting

- zpévak RobbieWilliams

- herec Richard Gere

- here€ka Kim Basingerova

- zpévacka Madonna

- Ceska modelka YanaGupta( Jana Synkova z Brna)
- here¢ka Pamela Anderson

- fyzik Albert Einstein

- spousta slavnych sportovct (nejcastéji boxefi)
- mnoho dalSich

ZAVER:

Vegetarianstvi se stale vice stava jakymsi médnim tren-
dem. Nejvice vegetariant se nachazi v Indii, zhruba 17,5
% (cca 175 mil.), nejméné v Polsku(méné nez 1 %).
V Cechach je jich kolem 2 % (cca 200 tis.). Celkovy
pocet ve svété se odhaduje témér na jednu miliardu lidi.
Vice neZ polovinu z nich k vegetarianstvi pfivedly etické
ddvody. Spousta z nich se k masu vraci s tim, Ze ji jen
maso z biofarem.

o

Pfi bliz§im zkoumani dojdeme k zavéru, ze prakticky
vSechny prednosti Ize pfipsat na vrub nikoliv samotnému
odmitani masa, nybrz celkové zdravéjSimu zivotnimu
stylu vegetariand, jejich filozofii, ktera ma blize k pfirodé
(odtud napr. ¢astéjsi vychazky), vétsi péci vénované se-
stavovani zdravého jidelni¢ku, abstinenci, nekufactvi,
meditacim a v neposledni fadé skutecnosti, ze velka
¢ast nevegetarianské populace konzumuje maso v nad-
mérné mife a nezdravé kvalité (smazené na prepale-
nych tucich, uzeniny...). Spociva-li totiz urcité nebezpedi
v jidlech pfipravovanych pfi vysokych teplotach, plati to
obzvlasté pro masité pokrmy. Pfi tepelném zpracovani
se uvolniuji toxické latky, které se chovaji jako silné oxi-
danty. Desetinu z nich nase télo vstreba.

To v8echno mé privedlo k otazce: Je tedy nutné byt
pfimo vegetarianem nebo veganem, abych Zila zdravéjsi
Zivot? Odmali¢ka nas uci, ze zdravi je zaloZené na
pestré a kvalitni stravé. Vime uz, Zze zvySeny pfijem ze-
leniny a ovoce, Cili rostlinné slozky, ma velice pozitivni
vliv na celé nase télo. Zvlast je-li spojen s adekvatnim
pfijmem tekutin, pohybem a zdravou délkou spanku.

Neni tedy nutné, aby kromé Satniku ,Sel” i obsah vaseho
talife s novymi trendy. Ale s ohledem na zdravi a staré
dobré rady ze Skoly si v menze misto svickové davejte
zeleninové rizoto klidné Castgji. VaSe télo vam to s ra-
dosti vrati mnohem dfiv nez na stara kolena.

Jaka strava je pro Clovéka pfirozena?

Kdyz véda hovofi o prospésnosti uhlovodanu, mini se
tim vzdy komplexni uhlovodany jako cela zrna, ovoce
a zelenina. Bila mouka, bily cukr, bilé brambory a dalSi
potraviny bohaté na Skrob jsou nezdravé.

Ackoliv vegetariansky zpuUsob zivota mnohdy predsta-
vuje pfikladny a zdravi prospésny zivotni styl, nelze totéz
fici o naprostém odmitani masa, nebo dokonce vSech
zivocisSnych produkt(l. TakZe rada pro zdravy Zivotni styl:
Délejte vSe jako vegetariani, pouze si na rozdil od nich
dopravejte ve stfidmém mnoZstvi i maso.

TakZe jednoduSe feCeno: Bez masa? Jasnég, ale ne
navzdy!

L. Daniels LY1

A" 4

ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA

V 4
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ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA
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Pro¢ dobrovolné ziju bez masa?

Byt vegetarianem/veganem je v soucasnosti velmi po-
pularni a oproti dFivéjsi dobé také dostupnéjsi. Ceska
republika se v konzumaci masa umistila na 24. misté ze-
bFicku a upfimné se tomu ani nedivim, ale ¢asy se méni.
V roce 1989 sné&dl pramérny Cech za rok 97,4 kg, ale
v roce 2015 ,pouhych® 79,3 kg. Tézko fict, jestli jde
o pouhy trend nebo uvédoméni lidstva

Etické divody: Zvifata jsou Zivé bytosti, které citi bolest
(vCetné ryb) stejné jako my a jsem si jista, ze zadné
z nich nechce umfit. V modernim svété se k zabijeni zvi-
fat pfidaly nehumanni podminky primyslovych velko-
chovd, ve kterych jsou zvifata chovana. Casto jim schazi
volny vybéh, cely den travi ve velice omezeném pro-
storu, pfipravena o slunecni svit a Cerstvy vzduch. Ku-
fata ur€ena ,na maso”“ jsou usmrcovana ve véku 41 dni.
Slepicim se bézné ustipavaji Spicky zobaku, aby se ne-
mohly vzajemné zranit. Prasatim jsou zaziva odstrario-
vany ocasky a také jsou v raném véku zaziva
kastrovana. Pfed porazkou musi zvifata ¢asto vytrpét
dlouhé transporty bez dostatku vody a krmiva. A mohla
bych pokracovat. (Kdo se chce dozvédét vic, at si pusti
film Pozemstané volné dostupny na Youtube. Doporu-
cujil)

Zdravotni: Existuje spoustu ovéfenych studii, Ze vege
strava je zdravi prospé€sna, ale na druhé strané stejné
studii, co tento nazor vyvraceji. Jsem presvédcéena, Ze
kazdy vhodné sestaveny jidelni¢ek je zdravy. Mizete
byt vegan, ktery ji pestrou stravu bohatou na v§echny
Ziviny, a byt naprosto zdrav, nebo masozravec, ktery si
dava denné svickovou se Sesti, a mit pfed sebou druhy
infarkt. Skoro vSichni veg(an)etariani se zajimaiji o to, co
jedi, a proto jsou zdravéjsi.

Enviromentalni: Soucasnymienviromentalnimi prob-
lémy jsou nedostatek vody a zte€ena ozonova vrstva.
Jednim z ddvodu téchto problému jsou velkochovy. K
vyrobé jednoho kilogramu hovéziho se spotfebuje 15
500 litrG vody. K vyrobé jednoho kilogramu napftiklad soji
pouze 1 800 litrd. Velkochovy dale znecistuji pudu
a spodni vody moc€uvkou a unikem metanu podporuji
velmi vyrazné sklenikovy efekt. Primyslovy chov zvifat
uz nyni zodpovida zhruba za 15 % vSech emisi, které
zplsobuje ¢lovék. V rozvojovych zemich se kaceji pra-
lesy pro zvétSeni prostoru na pastviny "jate¢nich zvirat",
jejichZ maso se pak vozi do "zapadnich zemi". Pfitom je
znamou pravdou, Ze puda o rozméru 2 hektary uzivi dva
lidi konzumujici v primérném mnozZstvi maso, zatimco

vegetarian( uzivi asi 14 (a vegan( dokonce 50 i vice).
Vegetarianstvi je tedy velkou Sanci pro hladovéjici chudy
SVét.

Duchovni: Nékteré duchovni sméry, filozofie, ¢i nabo-
Zenstvi uci, Ze jsme soucasti Vyssiho Vesmirného Radu,
a neublizovani citicim tvordm pokladaiji za dalezitou sou-
¢ast svého uceni. Tvrdi, ze jakakoli energie, ktera do nas
vstoupi, se na nas néjak odrazi. Zvifata trpéla a po jejich
konzumaci ,trpime*“ my. Z vlastni zkusenosti mdzu jen
potvrdit, Ze od doby, kdy jsem pFestala jist maso, se mi
deprese spisSe vyhybaiji.

E.H.

Vegetariankou jsem uz tfetim rokem. Vedlo mé
k tomu to, Ze jsem nechtéla nadale podporovat masny
primysl. Nelibi se mi, jakym zpUsobem je se zvifaty za-
chazeno. Kdyz jsem se stala vegetariankou, snesla se
jak na mé, tak na mamku vina kritiky. Stale jsem poslou-
chala, Ze maso je k zZivotu potfeba, Ze bez néj nepreziju
apod. Mamka byla kritizovana za to, Ze mi to dovolila.
Vyhod vegetarianstvi je hned nékolik. Citim se lépe,
mam vice energie, zlepSilo se mi traveni a i spanek. Ne-
vyhody? Kdyz jdu do restaurace, ¢asto mam na vybér
pouze 2 az 3 jidla, hodné lidi mé odsuzuje a zpocCatku
jsem Casto nevédéla, co si mam dat k obédu. Ted uz
vim, Ze vegetarianskych jidel je spousta a ze nemusim
jist pofad to samé. Jsem s vegetarianskou stravou spo-
kojena.

N. Drozdova LY1

¢
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DOUFEJME, ZE | VEGETARIANI MAJI
SMYSL PRO HUMOR ... :)

JSME VEGANI.
CO NAM MUZETE
NABIDNOUT?

VEDLEJSi EFEKT VEGETARIANSTVI

Vyzivovi poradci prisli s jedineénym
veganskym, raw, nizkotu¢nym,
GMO free, nizkosacharidovym
a bezlepkovym pokrmem.

Vzkaz pro vSechny vegetariany: ;;
Na této drsné fotog ﬂfii se mrkv
louéi se svou maminKou. Nebug
Zerte Sutry! \

ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA
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VEGETARIANSKE RECEPTY

Podzim je obdobim Skoly, rychlé zmény pocasi a destu.
Myslim, Ze kazdy z nas si rad sedne na parapet zaba-
leny v dece s hrneCkem né&jakého teplého napoje
a s kniZkou. A samoziejmeé k tomu nesmi chybét néjaka
dobritka. Proto jsem se rozhodla napsat par svych ob-
libenych receptu. ,Vysledky“ budou jak dobré, tak
i zdravé, takze se o né muzete rozdélit s rodici, i s ka-
maradami, které jsou napfiklad vegani nebo vegetariani.

Doméaci miisli ty€inky

100 g fikd

70 g ovesnych viocek

70 g kesu nebo jinych ofiska (klidné mix)

80 g seminek, napf. sezamovych nebo sluneénico-
vych (je na vas, jaké tam date)

1 Izicka skofrice nebo vanilky

+ navic tam muzete pridat I1Zicku vaseho oblibeného
kofeni (SLADKEHO!!!)

OFiSky rozmixujeme. Fiky nakrajime na malinké kou-
siCky. Ovesné vloCkya seminka s kofenim pfidame k ofi-
Skim a zase zapneme mixér. VSechny ingredience
smichame dohromady. Poklademe na plech vylozeny
pecicim papirem a dame do lednic¢ky na dvé hodiny.
Ty€inky jsou vhodné i do Skoly na svacinu.

Pfi posezeni nesmi chybét dobry napoj. Takze zde je
recept na vybornou horkou ¢okoladu s mashmallow.

F i
- il

700 ml mléka (muze byt i mandlové nebo kokosové)
Cukr podle chuti (70-100 g)
100 g hoiké nebo mlécné cokolady

60 g (dvé lzice) kakaa

5 g ( pul cajové Izicky) kukuriéného Skrobu

vanilka / skorice a Spetka soli

Suché ingredience smichame, Cokoladu nadrtime.
Mléko dame v hrnci zaéneme zahfivat. Pfidame vSechny
ingredience a za stalého michani vafime 5-7 minut.

Ted” jdeme na marshmallow :

3 lzice suché zelatiny

480 ml studené vody

2 sklenice cukru (cca 400 g)

2 bilky

Vanilka a barvivo (nemusime)

Trochu masla a cukru (moucka) na obalovani.
Zelatinu smichame s vodou a nechame stat deset minut.
Pak ji pfelijeme do hrnce a dame vafit na mirny plamen.
Pfidame cukr a vafime osm minut. Nechame vychlad-
nout. Bilky vySlehame mixérem do pény a pak pfidame
Zelatinu. Zamichame a pfidame do pény barvivo a va-
nilku. Plech pomazeme maslem a posypeme cukrem.
Pénu rozetfeme na plech a dame do lednice na 3 ho-
diny, nejlépe na celou noc. Poté nakrajime na kosticky
a obalime v mouckovém cukru.

Na fadé jsou bonbony. At" jste déti nebo dospéli,
mate tuhle sladkost urcité radi. Jesté vétsi radost
budete mit z toho, zZe je udélate sami.

Sklenice-cca 250 ml

1 sklenice rozinek

£
.-f‘ D

1 sklenice susenych merunék, 1 sklenice susenych
Svestek, 1 sklenice fikl, 1 sklenice kokosové strou-
hanky a 1 sklenice ofisku
Na obalovani: kakao, skorice, sezam, kokos
Orisky kladivem nasekame na kousky. VSechno ovoce
rozmichame mixerem, pfidame ofiSky a kokosovou
strouhanku. Dvéma Izi€kami formujeme z té smési ku-
licky a obalime je. Dobrou chut”!
A jesté par knih, které doporucuiji pfecist.
Drakie — S.Jordan; Modra krev — T. Brezina; Casodé-
jové — N. Stérbina; Mésto ztracenych dusi — C.Clare
Dvur trna a razi — S. Maasova

Viktoriia Goncharuk LA1
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BYLINY

Alternativné se nemusime jenom stravovat, touto
cestou se lze i lIéCit. V soucasné dobé znovu objevu-
jeme lécivé ucinky bylinek a napfiklad i hudby. O ta-
kovém léceni jsou nasledujici prispévky.

NEKLID, SPLIN

Hefmanek pravy: Nikdy ho neni dost. Je vhodny snad
na vSechno. Jeho hlavni vyhodou je, Ze neni pfi dlouho-
dobém uzivani Skodlivy.
MuZete si z ného udélat ¢aj
anebo koupel. Hefman-
kova silice ma mirné seda-
tivni ucinky a usnadriuje
tak
olej pomaha uvolnit ner-
vovy stres vSeho druhu:
frustraci, depresi, nelibost, a proto se skvéle hodi pro
aromaterapii.

usinani.Hefmankovy

Majoranka zahradni: Hlavni IéCivou vlastnosti majo-
ranky je jeji silné tisici vliv na nervovou soustavu. Po-
uziva se proto pfi rozcileni, stresech, nespavosti,
migréné a pocitech slabosti. TakZze az vas zase mati
bude Stvat, udélejte ji
bramboracku, ,omylem* to
pfezerite s majorankou a
zas bude klid. Pry vylécCi
vSechny lidské zaly, i ten
nejvétsi - neStastnou lasku.
(Noo,asi si ji budu sypat i na pastu na zuby.)

UNAVA
Rozmaryn lékaisky: Je vyjimecny tim, Ze jako jedna
z mala rostlin zvySuje krevni tlak. Pfitom pfiznivé ovliv-
fuje zdravotni stav, uklidfuje a odstrariuje nervoveé vy-
Cerpani. ZlepSuje krevni obéh, odstrariuje pocit chladu
v koncetinach, coz se v tomto obdobi hodi. Foccaciu
koupite \
skoro v kazdém supermar-
ketu, nebo si ji udélejte
doma.

S rozmarynem

Pfipadné recept:

Mouku smichame s vlaznou vodou, soli a drozdim.

Po nakynuti tésto vyklopime na plech s pecicim papi-
rem, povrch potfeme olivovym olejem, posypeme mof-
skou soli a do tésta udélame prsty dulky, aby se olej
dostal dovnitf. Navrch nasypeme rozmaryn a pe¢eme v
troubé na 250 stupfid 12 — 15 minut.

o

Zeleny ¢aj: Jiz v prastaré Asii objevili silu zeleného ¢aje,
ktery je diky latce tein (obdoba kofeinu) vysoce cenén
pro své povzbudivé ucinky. Na rozdil od kavy pusobi tein
v Caji pomaleji a také pomaleji odezniva. Je soucasné
Setrny i k organismu, protoze se jeho plsobeni soustredi
pfedevSim na centralni nervovy systém. To navozuje
pocit ,vy$8i soustfedénosti, ,otevieni mysli“. Silny sy-
panyzeleny ¢aj s tfemi
Izickami cukru je pro pon-
délni rana idealni volbou.

Kotviénik zemni: Kotvic¢- ;

nik neboli Tribulus je velmi oblibeny hlavné mezi silovymi
sportovci, protoze zvySuje tvorbu svalové hmoty a od-
borava tuk. ZvySujemnozstvi kysliku v burikach, a tak
dodava energii. Samoziejmé je lepsi si radéji odpodi-
nout, ale nékdy to prosté nejde a uvafit si €aj nebo na-
kapat extrakt z kotviéniku je prosté rychlejsi. Pozor!
Mimo jiné je to silné afrodisiakum, takZe pro naruzivé
béZce idealni. To ovSem dava ,Caji o paté* upiné novy
rozmer.

RYMICKA

Eukalyptus: Rika se, ze
[éCena ryma trva tyden,
nelé¢ena sedm dni. Co
muzes udélat, aby se ti lip dychalo? Nakapej si do kou-
pele nebo aromalampy eukalyptovy olej. M{ize$ ho rov-
néz vdechovat pfi klasickém inhalovani nad hrncem s
vafici vodou nebo si s nim potirat ucpané dutiny. Euka-
lyptovnik maji rady nejen koaly. Olej ma antiseptické, an-
tibakterialni i antivirové ucinky.

Cerny bez: Kvét tlumi
kaSel, hore¢ku a zklidhAuje
pribéh astmatu. Odvar ze
suSenych kvétd je moco-
pudny, rozpousti hleny a
podporuje poceni. Jeho
uzivani i ve vy8sich dav-
kach je zcela neskodné i pro malé déti. Caj pijte horky,
nejlépe s medem. Skvéle se hodi také do inhala¢nich
smési pfi rymé a zanétu pradusek.

E.H.

ALTERNATIVNI STYL ZIVOTA

11
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MUZIKOTERAPIE

HUDBA LECi PSYCHIKU ANEB MUZIKOTERAPIE
Se silou hudby pracovali uz nasi predci. Jako prostfedek

~1_ 1 1 1 Jos

uklidnéni pfed bojem a pozdéji pfi samotném IéCeni. Ve
starovékém Recku a Rimé se muzikoterapie studovala
jako samostatny obor. Nejstarsi baje tvrdi, ze hudba je
z nebes. Ale s nastupem exaktni mediciny v 19. stoleti
bylazavrZzena jako Sarlatanstvi. Po 2. svétové valce se
zaCala opét rozvijet. Muzikoterapie miize byt individualni
nebo skupinova.

Hudba ovliviiuje vegetativni funkce — srdecni rytmus,
krevni tlak, dychani, termoregulaci a motoriku. Pouziva
se ke zmirnéni bolesti a strachu, nebo pfi poinfarktovych
stavech. Dokonce se pouziva pfi vadach feci. V logope-
dii se pracuje s rytmem i samotnym zpévem, ktery je pro
mnoho lidi snaz8i nez fe€. Koktajici pacienti ¢asto za-
zpivaji celou pisen v poradku, ale text nasledné nedo-
kazou precist.

Kurzy muzikoterapie pro verejnost jsou ureny tfeba jen
pro zlepSeni nalady a zahnani chmur. Za pomoci hudby
Ize najit harmonii, klid a radost. Dnes se takto snazi
uklidnit zejména lidé ve vysokych funkcich.

Jestlize si myslite, Ze si jen tak lehnete a pustite si svou
oblibenou hudbu tak se mylite. (Haddam ale, Ze spoustu
lidi to tak déla.) Kdyz si ale nékam zajdete tak terapeut
pouziva hudbu, ktera ma silny emoc¢ni naboj, napf. od
Beethovena nebo Mozarta. Vhodné jsou také prFirodni
zvuky a lidové pisné. Rika se, Ze naprosto nevhodny pro
terapii je heavy metal nebo techno. Nevim co je na tom
pravdy, ale asi to bude pro nékteré pfiznivce téchto stylu
kravina. Nevhodné jsou urcité pisni¢ky se stfidanim
tempa a nepravidelnym rytmem.Chapu ale, Ze nékoho
klasicka hudba moc nevzrusi. Velkym pomocnikem jsou
strunné nastroje (mohu potvrdit), ale také ticho.Hudba
muZe byt prospésna i lidem, kterym jeji vyznam zatim
unikal. MGzete se zacit ucit na néjaky hudebni nastroj,
pravidelné relaxovat pfi poslechu hudby nebo hledat
vnitfni rytmus.

V USA, Francii, Kanadé a dalSich zemi se normalné
muzikoterapie poziva jako bézna soucast [éCebného
procesu. U nas je to jen jedna z mnoha alternativ, ktera
neni moc rozSifena.

A na zavér par praktickych rad

,»Rymicka“ - dechovka

Unava - jakakoli hudba beze zmén v tempu, spi$ rych-
lejSi a veselejsi

Deprese - nedélam si legraci, ale vazné zabiraji smutné
pisniCky (viz obrazek nize), ovSem jak na koho

POSLOUCHAM
DEPRESIVNI

PISNICKY, KDYZ MAM
DEPRESE, ABYCH SE
ZBAVIL DEPRESE

M. Haladova ZDA 2.B
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JIHOCESKA SESTRICKA 2018

6. 10. 2018: Nemocnice Strakonice

9:00: Sraz soutézicich, pedagogli a zaméstnancu ve
vstupni aule chirurgického pavilonu. Nadherny, zmoder-
nizovany prostor, usmévave sestficky a sympaticti dok-
tofi.

9:30: Slavnostni zahajeni feditelem soutéze, zaroven fe-
ditelem strakonické nemocnice, MUDr. Bc. Tomasem Fi-
alou, MBA a za poradajici tym leto$niho ro¢niku Mgr.
Editou Klavikovou, MBA. Sougasti zahajeni byla kulturni
vlozka v provedeni primare détského oddéleni MUDr.
Martina Gregora coby zpévaka a primare neurologie
MUDr. Pavla Housky hrajiciho na dudy - “prava strako-

nicka”.

10:00: Zahajeni soutéznich disciplin (12). Nase druzstvo
v doprovodu mentora proslo teoretickymi i praktickymi
ukoly v oboru neurologie, diabetologie, oftalmologie, pe-
diatrie, rehabilitace, chirurgie, ARO, gynekologicko-po-
rodnickém...

12:00: Obéd v nemocnicni jidelné. Denni menu se skla-
dalo z vyvaru, vepfového fizku a bramborového salatu.
Byt bychom po tak naroéném obédé uvitalichvilku na
,rozjimani”, Cekalo nas jesté 6 disciplin. Velice nas za-
ujala disciplina na oddéleni ARO, kde jsme provadéli re-
suscitaci tonouciho ditéte v nafukovacim bazénku, ktery
se nachazel pfimo na opera¢nim sale, a poté zavérecna
disciplina - pfekotny porod v terénu v arealu nemocnice.
Obdivovali jsme predevsim herecky vykon figurantky.

15:00: Konec ! Dvefe ordinaci, operacnich sall a vySe-
tfoven se zavrely a my jsme se vydali na cestu k stu-
dentské ubytovné&. Mé&li jsme 2 hodiny na odpocinek
a pfipravu na slavnostni vecer.

17:30: Z ubytovny jsme se pfemistili do spolecenského
salu, kde probihalo vyhlaseni soutéze, médni prehlidka,
taneCni vystoupeni mladého paru a hlavné taneéni sku-
piny BABBA slozené ze zamé&stnankyn nemocnice.

Za Cleny naseho tymu mohu Fici, ze se nam cela soutéz
(organizace, prubéh), velice libila. A vam, mlad$im spo-
luzaktm, urcité doporucuju se zucastnit.

A to hlavni — druzstvo ve
slozeni Tereza Kekrtova,
Alena Zikmundova, Kris-
tyna Manova, Ales Prokop
ziskalo1. misto v kategorii
VOS, VS, takze jsme pora-
zili i silnou konkurenci ze
Zdravotné socialni fakulty
Jihoéeské university.

Nase Skola vyslala do soutéze jesté 2 druzstva ze
stfedni Skoly, které si vedly také dobre.

Druzstvo ZA4.B ve slozZeni: Jana Padrtova, Monika Mar-
kova, Karolina Lincova a Markéta Novotna skongilo na
6. misté a tym ze 4.A ve sloZeni: Lenka Klepalova, Adéla
Votypkova, Aneta Frnkova a Barbora Zikova obsadil 5.
misto.

V$em Géastnikim BLAHOPREJEME!

- g

Tereza Kekrtova DVS2

»

A4

JIHOCESKA SESTRICKA 2018
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STUDENTLAB 2018

Dne 14. 11. 2018 VysSi odborna Skola zdravotnicka
a Stfedni $kola zdravotnicka v Usti nad Labem potadala
za mezinarodni ucasti Celostatni konferenci zdravotnich
laborantd a laboratornich asistentdl — Studentlab 2018.
Kromé zastupcl zdravotnickych $kol z celé Ceské repu-
bliky byli pozvani téZ zastupce z Bratislavy a Banské
Bystrice.

Program konference byl sestaven ze studentskych od-
bornych pfednadek se zaméfenim na témata souvisejici
s Cinnosti zdravotnich laborant a laboratornich asis- D
tentl. Prezentace studentl zdravotnickych $kol byly
hodnoceny odbornou komisi, sestavenou z odbornikt
pracujicich v klinickych laboratofich. A dale byly hodno-

ceny studentskou porotou, sestavenou z zaku jednotli- O H
vych Skol.

“ 1
Za nasi Skolu se zuc€astnily studentky z 3. ro€niku Sté- O R

panka Zakova a Kristyna Blahutova. Spole¢né od stu-
dentské poroty ziskaly za svou prezentaci na téma
FTALATY — stragaci moderni doby cenu za nejlepi pre-

zentaci. O

12, modeik

14.11. 2018

wit Velejrsim sile Hrandd, Prokopa Dvile 1812/7, Uit nad Labem
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ZDRAVKA V TELEVIZI

Je nedéle 18.11. 6:15, tma, mlha, zima, psa by nevyhnal,
ale 31 dobrovolnikl nastupuje do vymrzlého autobusu
a odjizdi do Prahy na Kav&i hory délat publikum pfi na-
taCeni jednoho z dild televizni soutéze ,Tajemstvi téla“.
Ani v autobuse jsme se nezahfdli, zato jsme celou cestu
poslouchali diskotékové hity 80. let, jejichz kvalita po-
stupné klesala az pod bod mrazu.

V natacecim studiu jsme se sesli s dalSimi Skolami z ruz-
nych koutu republiky. V Gvodu se asistent reziséra snazil
presvédcit nevyspalé publikum, Ze neni nedéle rano, ale
sobotni vecer, vSichni jsme dobfe naladéni a mizeme si
tedy ,predtocit* bouflivy potlesk, nenuceny smich a jesté
bouflivéjsi potlesk a jesSté nenucenéjSi smich. Nastésti
mladi lidé jsou bezprostfedni a flexibilni, takze se to na-
konec povedlo.

|

F . ¢
.
? i - i
: .y -

Potom zacalo samotné nataceni, které s prestavkami tr-
valo 6 hodin, a vSechen ten material bude nakonec se-
stfihan na hodinu a ¢tvrt. Moderatofi Petr Vacek a Martin
Dejdar jsou opravdu profesionalové a Soumeni. Po celou
dobu nataceni neztraceli energii a vtip a udrzovali pfi-
jemnou atmosféru. Hodné& jim v tom pomahali i hosté to-
hoto dilu, kterymi byli: spisovatelka, scénaristka
a moderatorka Halina Pawlovska, herecka Jitka Sedlac-
kova, veslar Ondfej Synek a moderni pétibojaf David
Svoboda se svym dvoj¢etem Tomasem. VSichni tfi spor-
tovci jsou chlapci jako lusk, takze o prestavkach u nich
staly fronty dévcat touzicich po fotce na pamatku.

Halina se Sarmem a humorem sobé vlastnim zpestio-
vala nataceni historkami o svém svérazném otci a o
sobé. Kdyz se mluvilo o sportovani, uzaviela toto téma
svym znamym heslem ,NejlepSi sport je kafe a dort".
A protoze jsme se béhem nataceni dozvedéli, ze fyzické
moznosti kazdého jedince jsou opravdu podminény ge-
netickou vybavou, usoudila jsem, ze moje DNA Zadny
sportovni gen neobsahuje, takze jsem preurcena Fidit se
Halininym mottem. :-)

Myslim, Ze to pro vSechny byla nedéle stravena v pfi-
jemné spolecnosti. Domu jsme odjizdéli v dobrém roz-
poloZeni, takZze ani dalSi davka diskotél.kovych hitd
b&hem cesty mé nerozladila. 1.S.

V 4

ZDRAVKA'V TELEVIZI

15



Podlavi¢nikV2.0_Sestava 1 10.12.2018 16:10 Stranka 16

A 4

POUT DO SANTIAGA DE COMPOSTELA

16

o

POUT DO SANTIAGA DE COMPOSTELA

ANEB SAMA PESKY 300km za 8 dni

Svatojakubska cesta/Pout’ do Compostely/Camino:
pod vSemi témito nazvy se skryva to stejné.
Co to vlastné je?

! :
Fet) @ Santiago
'.\,- _‘-,"I- f—\ ;
M @ Padron
BET 4 @ Caldas de Reis
ol
¢ % @Pontevedra

nx
-

.\ @Redondela
. @vigo

o

@ Caminha | e
'@ V.P. Ancora e

@ Viana do Castelo
@ Esposende
Owﬂad‘o Conde

@ Porto

i

i

Nazev historické sité dvanacti poutnich cest, které
vedou ke hrobu svatého Jakuba (u¢ednika Krista) v ka-
tedrale v Santiagu de Compostela ve Spanélské Galicii.
Trasy jsou znacené modernim turistickym znacenim
(musle, zluta Sipka) a vétSinou prochazeji historickymi
poutnimi misty, malymi vesni¢kami, pfirodou a okolo
kostelu. Ro€né se na tuto pout vydava 250 000 lidi z ce-
[ého svéta (s mirnymi Upravami pfevzato z Wikipedie.)

Ja si vybrala cestu Camino portugés, ktera vede od por-
tugalského Porta a méfi 300km. Ujit mi ji zabralo 8 dni,
spala jsem pod Sirym nebem v hamace, vafila si na ply-
nové bombé a na zadech nesla krosnu tézkou 12kg..
To vSe s par euro v kapse. Pfesto jsem se nakonec nesla
do oné katedraly a nenechala si vydat osvéd&eni o ab-
solvovani...

V tomto €lanku nechci popisovat pfipravy, rozhodnuti,
zda pout vykonat, ani vysvétlovat, co Camino vlastné je.
To vSe si, pokud vas to zajima, muzete dohledat doma.
Radéji se s vami podélim o nékolik zazitk pfimo z mého
deniku, které mé na cesté potkaly, abych vam ukazala,
Ze i nezletila holka s nékolika eury v kapse muze cesto-
vat.

1.7.2018

Pafiz, Francie

Sedim v altanu uprostfed parku, ktery je u autobusového
nadrazi. Je brzy rano a ¢eka mé cely den v Pafizi, nez
se vydam do portugalského Porta. Kousek ode mne spi
ve spacacich nékolik lidi, na lavickach sedi nékolik
chlapll a pozoruji mé.

Nebojim se, Ze se mi néco stane. Na hofaku si pfipravuiji
instantni kasi. Tohle budu jist pfiStich 14 dni. Kamaradi
fikaji, ze jsem blazen. Za muj orientaéni smysl by se
mohla stydét i Zenska, je mi 17 let a dokonce jsem si
s sebou nevzala ani mapu. Muj mobil nema internet.
Mné to tak nepfijde. Blaznivéji bych se citila, kdybych za
celé 1éto zkoukla 2 seridly.

2.7.2018

Do Porta pfijizdim pozdé v noci. Jdu najit albergue. (al-
bergue jsou ubytovny pro poutniky, které jsou podél
vSech tras Camina. Mizou byt budto soukromé-15 eur
a vy$, vefejné-okolo 5 eur nebo donativo-za libovolny
pfispévek. Spi se v nich na palandach s dal$imi pout-
niky.)

»~Je plno, bohuzel t& tady nemizeme ubytovat,* sdéluje
mi anglicky pan na recepci.

Nevadi. Stejné planuji spat pod Sirakem celou cestu...
Odejdu.

Po 100 metrech mé nékdo chytne za ruku. ,Nechci, aby
sis v noci hledala misto na spani, dam ti svoji postel a ja
budu spat na recepci.”

Jak jsem na Caminu pochopila, nebylo $tésti potkat né-
koho takového. Zachoval by se takhle kazdy. Raritou by
bylo narazit na nékoho, kdo by vas v této situaci odmitl.

3.7.2018

Porto-Vila de Conde, Portugalsko

Ztratila jsem se. Prvnich (asi) pét kilometr a uz nemzu
najit znaceni. Achjo. V Portugalsku nejsou tak dobre
znaCené konce mést. Jdete a najednou zjistite, Ze jsou
uz za vami tfi mésta. Presto jste neminuli ani jednu
znacku.

Pokojné svacim néjake tycinky, aniz bych védéla jak, na-
pojuji se na cestu. ,Ha! Ze pry orientaéni smysl podpri-
mérné zeny?!“ zaraduji se a pokracuji do cile.

Ve Vila de Condé hledam misto na spani. V lese mezi
dvéma stromy natahuji hamaku a varfim si ¢inské nudle.
Hned usinam. Boli mé& nohy i ramena.
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4.7.2018
Vila de Conde-Marinhas, Portugalsko

PRELOMOVY DEN- jo, vim, ze je to teprve druhy
den...

Veskeré uspory, které mam na cestu, jsou pry¢! Zbylo
mi 50 eur a pfed sebou mam vic jak 200km cesty.

Co se stalo?

Skoro cely den jsem Sla podél oceanu. Chvilemi po pi-
se€né plazi, chvilemi po dfevénych lavkach. Zrovna,
kdyZ si chci uvafit polévku na plazi, za¢ne prset. Zpro-
padeny ocean! Pocasi se tu méni co hodinu. Bleskové
balim vSe do krosny, natahuji plasténku na batoh a po-
kracuji v cesté. Pochvili usuzuji, Ze nejde o malou pre-
hanku, nybrz o pofadny slejvak. Chci si obléct plasténku
a vtom... moje stara herka, které fikam telefon, upadne
do louZe a vypadne z ni baterka. UAAAAAA!

Nejde spustit. Osobné mobil nepotfebuji, ale musim
domd poslat alespon tecku, aby védéli, Ze jsem v po-
fadku. Musim koupit novy mobil...VV prodejné nikdo
neumi anglicky, a tak pantomimou ukazuji, co se mi stalo
a Ze potfebuji néjaky levny mobil. Odchazim s jesté vétsi
herkou a 50 eury.

Pochvili se smifuji se situaci. Asi tak méla moje pout pro-
sté vypadat... Hlad, zima, Spina. Bude ze mé poutnik jak
ze stfedoveéku!

5.7.2018

Marinhas-Areosa, Portugalsko

Porad prsi a fouka obrovsky vitr. Pfesto nechci jit spat
do albergue. Mam takovou teorii: Cely den jdete pfiro-
dou, mijite ocean, lesy, hory a jste jeji soucasti. Dojdete
do cile, vykoupete se, najite se dosyta, zapnete mobil
a jste v komfortu. Pfetrhne se nit. Ja ji odvijim dal. Ani
nachvili nejsem v komfortu. Peru si v fece, vodu nabiram
v pitku, spim v hamace. Pofad s pfirodou. Schovam se
pfed vétrem za majak. Bude to hrozna noc.

Svitim si na knihu baterkou a ¢tu si, jsem zachumlana
ve spacaku pod majakem. Prsi a je zima. Pfijdou ke mné
dvé slecny. Nizozemky. Nabizeji mi pfespat s nimi ve

o

stanu. Za chvili zpivame, hraji na kytaru, povidame si
dlouho do noci. Rano jsem odesla, kdyz jesté spaly, ne-
chala jsem jim vzkaz na zipu od spacaku. Zase se
utvrzuji v tom, Ze lidi se nemusim bat.

7.7.2018

Nigran, Spanélsko

V€era jsem spala na nadherném misté. Hora skoro upro-
stfed mésta, ve kterém probihaly slavnosti. V celém zor-
ném poli ocean. Z hamaky jsem pozorovala zapad i
vychod slunce. Romantika. No, $koda, Ze jsem tu sama.
Spanélsko je o n&co Iépe znadené, klidn&jsi a vznese-
né&jsi.Portugalsko mi chybi. Malé vesni¢ky plné mavaji-
cich lidi, domy z kachli¢ek, nespoutana pfiroda a blbé
znaceni.

Dnes si rozestelu na zemi uprostfed louky, nenachazim
zadné vhodné stromy. Nedaleko ode mne je stado koni.
Ale jsou pfipoutani. Jsem pfili§ unavena. Usinam.

Budi mé hlasité funéni a dupot. ,Berto, nech toho!* za-
kficim na svého psa, ktery mé urcité zase budi, abych
si s nim hrala. Pofad funi. Zvednu se, protfu si odi a....
Kan!

Krok ode mne stoji kiin, dupe a nevypada zrovna mile.
Koukame si do oci. Kdo s koho. Kdyby se rozbéhl nebo
kdyby kopnul... Pomalinku se odstrkavam smérem do-
zadu a pak se Souravym krokem ztratim v kfovi. Kdyz
kan poodejde, vracim se pro véci.

Byly tfi hodiny rano.

Rozestlala jsem si o par metri dal a $la spat.

8.7.2018

Vigo, Spanélsko.

Jak tak pocitam, cestu ujdu za 8 dni. Chuze uz mi ne-
vadi, batoh jsou moje druha zada a Camino uz je pro mé
samoziejmost. Vola mi kamarad, jestli nezajdeme na
pivo. Po par minutach rozhovoru se rozhodne, ze za
mnou pfileti. Tak kdo je tu vétSi blazen?! Mam pockat
dva dny ve Vigu, kde je letidté, a poslednich 100km,

A 4
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které mi zbyvaiji, dojde se mnou. Popravdé, do posledni
chvile jsem nevéfila, ze to klapne, ale i tak jsem ¢ekala.
Dva dny jsem proleZela u oceanu s knizkou. Velka to
obét!

Z jedné noci na plazi: Na kamenné plazi najdu kus, kde
je pisek. Raduji se z tak krasného mista na spani, roz-
kladam spacak, ¢tu knihu.

O tfi hodiny pozdéji na mne néco zacne cakat, obloha
bez mraku. Rozhlidnu se a...

PFiliv!

Za utesem uz ocean, vedle mne ocean, jen muj placek
je v suchu. Utikam.

Za pul hodiny je i ma soukroma plaz v oceanu. A tak si
stelu o par metrti dal...

10.7.2018

Vigo-Pontevedra. Spanélsko

Pro€ se to jmenuje aeroporto Vigo, kdyz je to asi 35km
od Viga? A jesté k tomu do kopce! Jdu v noci po silnici k
letiSti, svitim baterkou. Kamarad dorazi brzy rano. Hala
leti$té je prazdna, pfijde za mnou hlidaé. ,Nemuzes tu
spat, letidté se zavira.“ Prosim ho. Okolo letisté nic neni,
vysvétluji, ze pfileti hned rano a ze ho potfebuiji vyzved-
nout. ,Das si Cokoladu?“ Zarazim se. ,Jestli tu chces byt,
tak musi$ ochutnat ¢okoladu.”

Zachvili uz vedle sebe sedime na lavicce a sméjeme se.
Je skvély. Vypravim mu o Cesku, on o Spanélsku. Okolo
tfeti hodiny rano mi ukazuje videa a fotky z détstvi.
VSemu se sméje na celou halu. Ob¢as smichy pada
z laviCky. Stravime takhle celou noc.

,Kristyno, budu si t& pamatovat za to, ze ¢ervené vino
se ma pit v zimé a bilé v Iété. A taky pro hamaku. Fakt
bozi véc.“ Lou€ime se.

Vyzvednu toho blazna, co vazné pfiletél, a zasvécuji ho
do pouti.

Pry smrdim. Ja uZ to necitim.

11.7.2018
Pontevedra-Pontecesures
Na chvili se zastavite a nahle je u vas shluk lidi, ktefi

o

vam chtéji pomoci. Dostavate ovoce, v8ichni vas zdravi,
pFeji vam Buen Camino (Stastnou cestu). Cela pout se
Lobtaci*
Jdeme skrz lesy, ob¢as po hlavni.

Poznatek #1: Na cesté je hodné Cechli

Poznatek #2: Vsichni jsou z Brna.

Ve mésté Valga slySime dudy. Camino se blizi smérem
k nim, a tak zachvili koukame oknem do mistnosti, ve
které sedi asi 20 starSich lidi a hraji na dudy, tamburinu,
musle, bubny a dal$i nastroje. Jini zpivaji. Nékdo si nas
vSimne a pozve nas dal. Zkousime zpivat s nimi, ale
moc nam to nejde. VSichni jsou mili a pfeji si, abychom
si poslechli dalSi a dalSi pisné.

Vecer nemlzeme najit misto na spani. Rozhodneme se
pfipomenout si kousek Moravy a ustlat si na vinici. Bu-
dicek nafizujeme pred svitanim, aby nas nékdo nevzal
vidlemi.

okolo kostell a pamatek, které mi berou dech.

12.7. 2018

Pontecesures- SANTIAGO DE COMPOSTELA

Je to vlastné normalni cesta. Ni¢im zvlastni. Kouzlo
pouti je v tom, Ze jste sami daleko od domova a musite
fict ,ne” svym zvykim. Vzdavate se komfortu. Jste od-
kazani jen na sebe. To je to, pro¢ se nékolik tisic lidi
ro¢né vydava na Camino.

Ze se blizime do cile, poznavame tak, Ze v pravidelnych
intervalech potkavame hromady odloZenych holi. (vétsi-
nou bambus.) Jsme tu. Do katedraly chceme jit az zitra.
Po malé prohlidce se ubytujeme v historické budové, ve
které zili mnisi. SPRCHA! Jaka to krasna véc!

13.7. 2018

Santiago de Compostela

Méli jsme vstat v 6 hodin a jit na msi. Probudili jsme se
do krasného dne a zjistili jsme jednu nepfijemnou véc.
JE DESET HODIN!

Jemu jel za 30 minut autobus na letisté, mné za hodinu
a pul autobus do Francie. MSi jsme zaspali. Putovala
jsem 300km do katedraly na m3i, kterou jsem nakonec
zaspala!

Nevyzpytatelné Camino!

Jdu se uz sama alespon kouknout na katedralu. Sedi
pred ni nékolik desitek poutnikl. Jsou opFeni o krosnu,
maji vyzuté boty a jen na ni koukaji. Udélam to také tak.
Je to zvlastni moment. Zjidtuji, Ze to pro mé nebyla pout.
Nebolely mé nohy, puchyfe mi nenaskakaly (za to vdé-
¢im Induloné), nebala jsem se spat pod Sirakem, neméla
jsem hlad, nezazila jsem absolutni nekomfort a preko-
nani sama sebe. Nakonci cesty si mizete vyzvednout
jakési potvrzeni o absolvovani Camina. Nenechala jsem
si ho vydat. K. Bartackova ZDA 3.B
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Studenti pisi, kresli, foti...

SVET

Nasi prarodice vyrustali ve svété valek. Neznali budouc-
nost, nevédéli, Ze bude rozvoj internetu a socialnich siti
a pFistrojl zavislych na elektfing. Zili okamzikem s rodi-
nou, co jim zbyla. Nikdo nevédél, jaky bude zitfek. Ne-
védéli, jestli viibec bude. Svét kolem nich ubihal a oni
ho znali jen malo. Pfi dovolené se obvykle nedostali dale
nez za hranice Cech. Exotické ovoce a laskominy byly
nezvyklym zpestfenim dne. Vzdélani pro né bylo
v8echno, ale €asto to neslo. Dulezity byl tfidni pavod
a stranicka pfisluSnost rodi¢t — podle toho se vidélo.
Hodné chytrych déti koncivalo na ,uc¢iaku®, i kdyz ne-
chtély. Mnoho lidi téhle generace zazilo, Ze rodiny
v ramci kolektivizace a znarodnovani pfisly o véechno.
Vyrustali ve skromnych povalecnych a rané komunistic-
kych pomérech, chleba mél nékdy hodné tvrdé kurky a
maso bylo jednou tydné&. Rodice byly svaté autority, kte-
rym bylo tfeba od raného détstvi pomahat. Dnes jsou to
jiz stari lidé, ktefi stale doufaji, Ze se o né jejich mladsi
rodina postara, i kdyz ta je leckdy v zoufalstvi a odporu
hazi do seniorskych domovd, stejné jako se to déla s ne-
chténymi zvifaty. | kdyz stafici si na rozdil od zvifat po-
lepSi. A spousta z nich se milujici rodinné atmosfeéry v
dobé, kdy uz je nemusi trapit strach ze zitftku, docka. Ale
koho z nas strach z budoucnosti netrapi?

Nasi rodice se narodili do svéta bez poditacl, celé dét-
stvi béhali zablaceni venku, hrali si na indiany a sladka
détska naivita jim spolu s uctou k rodi¢im vydrzZela ne-
zmérné déle nez generacim nasledujicim. Vyrastali
v normalizaci. Dospivali bez pocitacli a technologii,
a aby se nenudili, Cetli si nebo sestavovali modely leta-
dylek. ZaZili revoluci. Néktefi se i sami zu&astnili. Vycho-
vavali nas v duchu predkd, nebo se naopak odfizli
a snazili se nam dat to nejlepsi ze sebe. Vyrustali s nami
ve svété nadchazejicich technologii, vrhali se do né¢eho
noveého, co je désilo. Ale udélali to a jesté se pfed nami
tvarili silné a vzdy se nam snazili odpovédét na nasi
otazku-Proc?(nejcastéjsi détska otazka)-i kdyz o dané
véci Ci situaci neméli ani paru. Snazili se nam byt oporou
a inspiraci, i kdyz jsme to pfehlizeli a stale pfehlizime
kvuli nééemu, co je in a co uz za par let nebude existo-
vat. Rodi¢e se nam snazili pfizpusobit cely svét a my
jsme je za to Castokrat odvrhli, urazeli a necenili si toho,
protoZe jsme pfili§ mladi a slepi. Rodi¢e se nam snazili
pfizpUsobit svét, my jsme ale zapomnéli, Ze tento svét
nikdy nebude na$ a bude se tocit i bez nas. Hrbitovy jsou

My jsme milénialové. Nedokazeme si predstavit svét bez
slova digitalni. Kdo neni na internetu, jako by nezil. Co
neni na internetu, jako by neexistovalo. Slavné osob-
nosti se hrouti kvuli neustalému dohledu paparazzi, boji
se, ze Spatné Slapnou, a nékdo, kdo to ,odchytne” v pra-
vou chvili, si na tom namasti kapsy. Nev§imame si na-
Sich babicek na pfechodu, protoze facebook pfidal nové
aktualizace. Neposlouchame nase rodice, protoze insta-
gram je plny polonahych fotek, fotek feznych ran kvli
nestastné lasce a ,jidel“ hubenych holek. Neposlou-
chame rodice, protoze mame pfili§ prace stat se tim nej-
sledovangjSim. Hledame lasku na socialnich sitich misto
v ulicich mésta. Nestarame se o nase mladsi souro-
zence, nesnazime se okorenit jejich détstvi détskymi
hrami a u€enim, protoZze musime chodit na chlastacky
a chodit koufit za domy. Stavame se pro né tim nejhor-
8im vzorem, kterého by se méli drzet. Musime byt tak
viditelni, aby nas kazdy znal, a tak neviditelni, aby nas
nikdo nechytl. Své vzory zavrhujeme kvUli chybam, za
které nemGzou. Cekame, az nékdo fekne ,ne*, abychom
se slozili jak domecek z karet.

Pro¢ tolik dulezitych rozhodnuti zavisi na jinych lidech?

Abychom na né& mohli svalit vlastni nezdar? Ztracime se
ve svété, kde se kazdy snazi byt nejlepsi tim nejhorsim
zpUsobem. Kde se nemoc stava jedinym zplsobem jak
se zaclenit. Kde se ten nejhubenéjsi stava nejkrasnéj-
§im. Zvykame si na strach a ignorujeme ho, abychom
ho uz necitili, i kdyz se schovava v nasich stinech a ¢eka
na nasi slabou chvilku. Kolik nevinnych dusi zemrelo
kvuli ignorovani strachu? Krasa predchazi inteligenci.
Pfedsudek pfedchazi poznani. Naivita pfedchazi lasce.
Lez pfedchazi upfimnosti. A svét spéje ke zkaze.

Je tolik organizaci zamé&fenych na nemocné déti, na
psychické nemoci, na zvlastni poruchy, naekologii.. Ale
co my? Kdo zachrani nas? A jak my mame zachrariovat
svét, kdyZ nejsme schopni zachranit sami sebe? Na co
nam bude zachranény svét, kdyz na ném budou samé
bezmocné duse?

VSechny generace jsou si v mnohem podobné, ale v cel-
kovém pohledu je to jako porovnavat komara s velblou-
dem. Otazka je, ktera byla lepS§i? Svét, ktery nigili
vybrani lidé a vSichni ostatni Zili ve strachu, nebo svét,
ve kterém vyhrava fale$ a ignorance, pficemz ho nici
vSichni?

Bojime se budoucnosti stejné jako nasi pfedci? Bojime
se zoufalych zitfkd naSich déti?

V' 4
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Nasim détem je pfedureno Zit ve svété po nas. Neméli
bychom ho tedy zachranit pro né, kdyz jsme znicili Sanci
zachranit ho pro sebe? Ztratili jsme nadéji byt vzorem
pro své sourozence, mizeme byt ale vzorem pro nase
déti? Mdzeme jim ukazat, Ze svét se od nich odviji dal?
Nebo krasa nasi Zemeé se vycerpa dfive, nez jim ji uka-
zeme?

Nase déti mozna budou mit Iék na rakovinu, ale nebu-
dou moct si najit praci, ktera by je bavila. Mozna budou
mit chytrd auta, mobily a domy, ale budou muset ne-
ustéle pracovat na zaplaceni toho vSeho. Mozna najdou
pravou lasku, ale nechaji si ji protéct mezi prsty kvdli fa-
natické lasce pro nékoho, koho nikdy nebudou mit.
Mozna budou mit prostfedky pro doziti se sta let, mozna
se ale nechaji pfejet autem kvuli nepozornosti své, nebo
fidice. MUzou cestovat do vS§ech zemi svéta, ale nebu-
dou si to moct dovolit. Mozna nezaziji to, co jsme mohli
mit my, kdybychom to nezavrhli. Nezaziji klidné chvilky
u rodinného filmu s rodi€i, nebudou se vénovat ucivu,
protoZe dnes uz se da podplatit kdokoliv, nebudou znat
Sachy a ,prsi“ ¢i Cernobilé filmy. Nebudou znat silu knih.
Nebudou mit chvile, kdy by nebyli na socialnich sitich.
Ato jsou ti nejlepSi. Poznaiji pravé pratelé? Pljdou si hrat
s rodinnym mazli¢kem, nebo to pro né bude jen objekt
likel? Budou znat snih? Kouzlo Vanoc? Tradice? V§im-
nou si, az budeme stafi a potfebovat jejich pomoc?
Budou se snazit s nami uzit posledni chvile, az budeme
smrtelné nemocni? Budou si v§imat malickosti v realité?
Budou nas brat jako samoziejmost? Pljdou za slavou?
A co udélaji ve svété, kde se kazdy snazi byt slavny
a kazdy je pro kazdého rivalem? Budou umét vyjadfit
pravou lasku, nebo budou vSichni sociopatické a igno-
rantské naivky? Zvladnou vinu za své Ciny? Budou tady
vubec v bezpedi?

Budou védét, co je spravné? Budou znat jen predsudky
vUci sobé i ostatnim?

Budou rovnopravni? Jsme vliibec my rovnopravni? Pro¢
se svét tolik rozdélil? Europoidni, negroidni, mongolo-
idni. Afri¢ani, Evropang, Asiati. Sileni a oby&ejni. Chudi
a bohati. A pokracovalo to dal a dal, az to zaslo do téch
nejniterng&jSich mezi. Muzi a zeny. Pro¢ kvli tomu vznikl
rasismus? Xenofobie? Feminismus a maskulinismus?
Neni sila prave v celistvosti?

Snazime se stat jinymi a to nas déla stejnymi.

V tomhle by nemél byt smysl Zivota. Odpovi nékdo
nékdy na moje otazky? A odpovim na né ja svym détem?
Budu délat to, co moji rodi€e? Budu ukazovat détem, ze
svét je jejich a at si vezmou, co chtéji, jen proto, aby ho
nakonec znicili? Budou chapat, Ze spousta vynalezu

o

zkazy byla vynalezena jako nadéje pro mir? Zménime
se nékdy? A jde to vibec? Nejsme jako konstelace
hvézd, ktera se neméni, aby nevznikl chaos?
Pro¢ mame vojnu v srdcich, kdyz kazdy, koho se zep-
tam, chce mir?
Ve svété, kde lez je jedina pravda, kde krasa je na
vrcholu pyramidy, kde jeden je lepSi nez druhy, i kdyz
jsou bez rozdilu, ve svété, kde pravidla jsou vymluvy pro
chaos, zjistuji, Ze nas svét je uzasné misto, ale my jsme
démoni. Chci, aby tohle v§echno moje déti trpét nemu-
sely a mohly proZit jen to nejlep$i, co se tu nachazi.
Lasku, prFatelstvi, rozmanitosti pfirody, lidského téla
a druhd zvirat. Chci zazit jejich Stastny smich pfi néjaké
normalni rodinné &innosti. Chci, aby vidély hvézdy bez
smogu, abychom si mohli vypravét staré legendy o sou-
hvézdich. Chci, aby za mnou v noci pfisly, ze se boji bu-
baka ve skfini, i kdyz jen hledaji divod se pfitulit. Chci
tohle v8e zazit. Chci, aby tohle jednou zazily. Chci, aby
za mnou pfisly a fekly, Ze jsou hrdi, Ze jsem jejich médma
a Ze jsou vdécné za to, co jsem jim dala, stejné jako
jsem to ja Fekla své mamince.
Jediné, co chci, je, aby byly Stastné, ale nechci, aby zily
v naSem zkazeném svété. Mam Sanci ho pro né zachra-
nit? Mame vsichni nadéji toto prozit?
Mizeme byt jini? Pro vSechny ty, co se citi jini... Zista-
fite jini. Svét potfebuje jiné lidi, jako jsme my, abychom
ho udélali jinym. | kdyz to nikdo mozna nebude v bu-
doucnosti védét, jenom my mizeme budoucnost zarugit.
Udélame to pro svét?

Lucie Daniels LY1

Autorka kresby Natalie Fuxova LA1



PodlaviénikV2.0_Sestava 1 10.12.2018 16:10 Stranka 21

STREDOSKOLSKY ATLETICKY POHAR A STOLNIi TENIS DIVEK

Ve étvrtek 20. zaFi 2018 se v Ceskych Budéjovicich
konalo okresni kolo SAP.

Nase druzstvo chlapcl ve sloZzeni Patrik Blaha, Lukas
Cap, Ondrej Dvorak, Michal Hugik, Mat&j Chrastka, Jifi
Daniel Jarousek, Karel Maly, Jan Matuska, Robin Po-
lansky, Jan Schonbauer, Ondfej Vesely a David Zeman
dosahlo historického vitézstvi a postoupilo do kraj-
ského finale!

To probéhlo v Tabore 26. zafi. V pozménéné sestavé
(chybéli J. D. Jarousek, J. Matuska a J. Schonbauer;
pribyl M. Strosser) nasi borci obsadili skvélé 4.
misto.

Druzstvo divek se okresniho kola také zdc€astnilo. Atletky
Karolina Balouskova, Michaela Bélohlavova, Barbora
Hlasova, Michaela Klimova, Denisa Kostrounova, Nicola
Kovafickova, Natalie KubeSova, Barbora Machackova,
MiluSe Paskova, Simona Rausova a EliSka Suchankova
potvrdily svoji kvalitu.

V konkurenci dalSich 6 druzstev s prehledem vybo-
jovaly 3. misto.

VSem atletkam a atletim jesté jednou gratulujeme
a zaroven dékujeme za vzornou sportovni reprezen-
taci nasi Skoly.

Sportu zdar, atletice zvlast!

o

STOLNI TENIS DIVEK — OKRESNi KOLO

Termin:24. 10 2018

Misto: Herna TJ Sokol CB

Ugast: Eliska DUBRAVCOVA ZLY3
Nikola SALENA PS1A

Dévcata obsadila v okresnim kole krasné 3. misto.

VSEM MOC GRATULUJEME!!!

G. Tomasova, F. Ziegelbauer

SPORT
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NASE SKOLA

Pozdni pfichody do SZS Ceské Budéjovice se mnozi. Vedeni se rozhodlo uzamknout
budovu po 8. hodiné ranni. Opozdilci se srocuji pred Skolou a za€inaji se ozbrojovat.

Budik  Svétovy cas Stopky Casovac

6:00

Vstdvat, jde se do skoly, Neopakovat

0:15

Kasli na zuby nebo nestihas!, Neopakovat

6:30

Bus ujel, musis$ na kole, Neopakovat

/.00

NA TOMTO CiSLE SE PODILELLI:

Volej mémé, at omluvi 1.hod, Neopakovat M. Staskova i
E. Hofmannova
) V Goncharuk
7 . 2 O L. Daniels
Do $koly nechod, marodis., Neopakovat M. Haladova
T. Kekrtova

K. Bartackova
F. Ziegelbauer
P. Chalupa

V. Kleteckova
. Stixova
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