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Uvot

B ezen, do hospody viezem a hodilouho nevylezem. Zrovna nv era Skrabalo v krku,
taxem zalezl do postele, vzal jsem si tepigja pe etl jsem si uka a Geka.

Napsal — (Arkadij Gajdar), abych nevySel ze cviBtudenti nebudou d t co to je za knihu,
ale uitelé si mo na vzpomenou.

Dneska vd ta ka. Kuchti nco nespecifikovatelnyho — krabi tgky. Ja jsem choval kraba
sladkovodniho (Potamon fluviatilis), tak e vim jakab vypada. Ale fakt nevim kde ma ty

ty inky schovany. Navic, kdy jsem se dival na obak tam bylo psano: vyrobeno z tresky.

A pak aby se v tom prase vyznalo. To je stejny jakad prsty. U jste nkdy vid li rybu

s prstama? Sice docela blizko k tomu ma Latimédvma (Latimeria chalumnae) adu
lalokoploutvych, tak e nazn&né konetiny m4, ale prsty stejnak ne.

Ale reklama je reklama, lidi ji buv ej, nebo ne, podle toho jak je ivot nalu

Jen e dti si myslej, e ryby prsty fakt maj a potom, kdyid j rybu bez prst, taxe divj.
To je stejny jako e dti nosi ap obecny (Ostruchus giganteus),

nebo njaka hodn namakana Vrana obecn& (Corvus corone).

Jo, svt je divne;j...
Vzh ru Dol .

Dneska si se mnou pita moc nerozumn,
tak e: P ili§ aktivni actimel je na sedmé strance, ja jsemtonvysv tloval, ale on si prostnedal ict.
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HLUK KOLEM NAS - SKODIi NEJEN USIiM

Jakykoli hluk pedstavuje riziko nejen pro nas sluch, ale v dlowhédh horizontu pro cely
organismus. Délka pobytu i v malo hhém prostedi se shda a ma na organismus riepivy vliv.
Kratkodoby extrémni hluk me nezvratn vést a k ohluchnuti. d hlukem se vSak Ize chranit
jednak prevenci pobytu v hiném prostedi, jednak chréni vSeho druhu.

TICHO LE |

Znamé poekadlo ika, e ticho Iéi, a je to skuten tak. Stejn tak je pravda, e pliS hluku zdravi
Skodi. Pitom nejde pouze o po3kozeni sluchu, jak by serwiai pohled mohlo zdat. Nadmy hluk
ma vedle vlivu na vlastni sluchové Ustroji i neggaitivliv na ob hovy systém a psychiku, spanek a
komplexn tak ovliv uje nas celkovy zdravotni stav. Nadmému hluku pgtom m eme byt
vystaveni v praci, kde je ovSem zagtnavatel povinen dbatgupis na ochranu zdravi zastnanc.
Hluk nas m e obt ovativ mist bydlist , napiklad u rusné silnice, kde hladiny hluku ani nemusi
p ekra ovat hygienické normy.

PROBLEM ROZVINUTEHO SV TA

V industrializovanych zemich je nadmy hluk jednim z nejuSich problém ve ejného zdravotnictvi
ohro ujicim miliony lidi. Nejv tSim zdrojem hluku je gom automobilov4 a leteck& doprava a
vyznamn p ispiva hluk produkovany pmyslem. V industrializovanych zemich trpi poSkoneni
sluchu v dsledku nadmrnych hladin hluku asi 10 % populace. Ke ztrgltichu pitom nevede jen
extrémn vysoky hluk nad 100 dB, ale také dlouhodobé vystavelativn malému hluku o hodnot
kolem 70 dB, ktery ma na ssomi rusné silnice nebo proji fici tramvaje.

V KA SLUCH

asto jsou pece ovany ztraty sluchu spojené skem. V k v3ak neni u stacké nedoslychavosti tim
nejd le it jSim faktorem. Mnohem ¥Si roli hraje prav kumulativni expozice (vase hashroma ché
vystaveni) hluku o ponin nizkych hladinich. To prokazaly srovnavaci stetligpin ijicich v
hlu ném a naopak pva n klidném prostedi - lidé ijici v klidném proskdi trp li ve stai vyznamn
menSimi ztratami sluchu ne ti, kieili v prost edi hlu ném.

P VODCE DALSICH PROBLEM

P i vystaveni zvySenym hladinam hluku dochazi k ugeéni v tSiho mno stvi adrenalinu do krve,
Cco ma za nasledek zU eni cév a vzestup krevnilkutise vSemi negativnimi dopady - zvySenym
rizikem mozkovych ghod, infarktu, srdeniho selhani a znmami na ledvinach a sitnici atd.
Adrenalin je stresovy hormon, ktery pelbujeme, ocitneme-li se v ohro eni. V ranych dobkdtva
takovym ohro enim mohlo byt setkani s divokou Zydnes to m e byt zkouSka ve Skole nebo
pohovor se Séfem.

Kratkodob je adrenalin u iteny, proto e nam pomaha rychle sezp sobit situaci a reagovat.
Nadm rny hluk si ovdem 1o podv dom vysyv tluje jako jisty druh ohro eni, a ge-li se tak
dlouhodob, za ind mit obranna reakce v podolyplaveni adrenalinu negativniigky namisto
pozitivnich. Mezi dalSi nefznivé nasledky, na nich ma hluk podil, gatolesti hlavy, Unava,
alude ni v edy a vertigo (zavral. Nadm rny hluk ma také nefznivy vliv na vyvoj plodu u

t hotnych en v podobzvySeného pdu vrozenych vad a ni 8i porodni hmotnosti plodeit &ba ici,
e i kdy ivotvhlu ném prostedi zvySuje riziko vyskytu zmimych negativnich zdravotnich
dopad, je pouze jednim spolupobicim rizikovym faktorem a sdm o sateznamena rozvoj
onemocnni, stejn tak jako jeho vyloueni neznamena stoprocentni prevenci.

JAK SEM [ HLUK?
Dal3im zdravotnim rizikem spojenym s hlukem je admbvznikajici jeho kratkodobvysokou
hladinou.




Zejména pro mladé pdstavuje ohro eni sluchu hlasitd hudba ze slughdtenosnych ghrava a
na r znych diskotékach a koncertech. Hudba ve sluchltidecztiumit a koncertsi Ize u ivat nejen
t sn pod reproduktory a s mirou. Zde je néfiin jSi ochranou sluchu zdravy rozum, ale - vykladejte

to teenagem.

Hladina hluku se ptom m i v decibelech (dB), co je jednotka logaritmickésnice. To znamena,
e ka dy jeji stupe znamend dvojnasobny hluk oproti stuprégchozimu. 101 dB tedy zamena
dvojnasobny hluk proti 100 dB a 102 dB u znametyanasobny hluk ne 100 dB. Tato stupnice je
logaritmicky uspcaddana proto, aby dokazalapledn pojmout obrovské rozpi lidského sluchu.
Ucho je toti schopné zachytit jak pad Spendlikw$tného na zem, talev motoru startujiciho
letadla.

To jsou rozdily hladiny hluku rkolika ad , které by vyjadené na linearni stupnici byly zcela
nepehledné a neprakticke.

| 10 dB odpovida Sepotu nebo Sumu lige v tru. TRAPI VAS HLUK?
| 40 dB najdeme v tiché kanceila

| 70 dB na rusné ulici.

| 130 dB nkolik metr od startujiciho tryské. ll.'ﬁi POLITICKA STRANA

PRAH BOLESTI RESIME VASE PROBLEMY

Mezi 120 a 130 dB kra uje hladina hluku prah bolesti, kdy sluchové vjerayinaji byt bolestivé a
vedou k okam itému trvalému poSkozeni sluchujgst vySSich hodnotach a k protr eni bubinku.

CHRANI E SLUCHU
Pokud se dlouhodohlvyskytujeme v hluném prostedi nad 80 dB, je vhodné o uSi peat chranii
sluchu. Ucpévkové mové chrénie Ize za pér korun sehnat v ka dé Iékakdispozici jsou i
omyvatelné chrane gumove. Takové ucpavky vSak neni vhodné poudeastavn, a pokud ano,
asto kupovat nové (jsou ténezadarmo), abychom
zabranili vniku plisni a jinych ne adanych hosto
zevniho zvukovodu. Po pou iti ucpavek je navic
vhodné do uSi nakapat. Vyhodoghto drobnych
pomocnik oviem je, e s nimi lze velmi dob spat,
a tak ndm zachrani klidnou noc v napp ipad, e
se nasi sousedé rozhodli uspaat divoky veirek.
Problém v3ak nastava ve chvili, kdy rano
pot ebujeme slySet budik.

K pravidelnému noSeni igoraci ve vyrobnich
halach, na letisti apod. jsou vhoii tzv.
sluchatkové chrane, které zakryji cely boltec.
Proto e zvuk se k vninimu uchu Si nejen
zvukovodem, ale také (he) p es kosti lebky,
nejdokonalejSimi chranisluchu jsou chrane

p ilbové, které doka i odstinit i takovy hluk. adné
chrani e pitom hluk zcela neeliminuji, ale v dy jen
sni i na unosnjsi mez. Jak to zvladnou,ifom
zavisi na jejich kvalit
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O p | druhy u Hrbaty kozy. Tak zta domluva. Volal m Jiin v sobotu deset minut

p ed druhou: Honzine jsem na mistmaj oteveno a od Sesti. Tys to d | ty parchante.

Ne, pisaham, tak iy na karlovinu, domluvime se jinak. | seSel jsem dopravim.

Co do Kra-kra? Dol i Sli jsme tam. ikal jsem Jirko tohle pivo mé& specielni poslani,

ale to ti eknu a na mist DoSli jsme a ja se zeptal u baru méate gineseparoe a za kolik?
Za 66. ekl jsem pro sebe ty vole to je dost, @anJiak dvakrat. | usadili jsme se, vytahl jsem
fo ak a po zapnuti jsem zjistil, e jsou vybyty baterkim hezky. Dal jsem tam rezervni, Sel
jsem se zeptat jestli se tam mfotit, iSnik zakejval hlavou na znameni souhlasu, povidam
diky a Sel jsem si sednout. A u nam nesli pivokn@sa. Po ofoceni jsem zkonstatoval,

e tady je tma jak v p***** a e i s pou itim blesk budou fotky divny. Zeptal jsem se zda

m u pronést pipitek, Jirka ekl, mam vstat? Jo, asi jo, zaslou i si to. Taxra&k a ja ekl.

P ipijim na naSeho krélika, kteryera zemel. A jako spravniesi, i kdy s irskym pivem

se to neda, jsme si ukli. Gynes ma hdy nastup a zhruba v fte zane hokost slabnout

a nastupuje sladka faze s chutdni

an eho mrt dobryho. Tak jsme si
povidali o vSem mo nym. ikam smutn,
myslel jsem si e se kralik do ije mé prvni
holky, no tak to nestihnul, Skoda. Hodinu
jsme si povidali a prvni pivo bylo fu

| doSel jsem objednat dalSi dwovidali
jsme si, zkoumali obraz zelené brany

a okoli nkdy mezi rokem 1903 - 1913.
Jirka ekl hm u se tSim jak si v lét
dojdem do Hlinska na patnactku Rycleta
Pomalu jsme se dostavali do zony vinné
chuti piva, ekl jsem ,dneska ma mamka
dabla®“. Jo Nachod. To by jsme mohli taky
ud lat, dali bysme Sest daba, a sundavali
by nas ze stolu, ne, ne s dablem se musi
opatrn. Po Sesti bysme to museli zakempi
v pivovae na zahrad Jo chtl bych

se nkdy vo rat na ginesoj. Vydavat
patnacku msi n tak klidn . Atou se as
nachylil a museli jsme vyrazit na cestu
dom . 264 K za ty i piva, hm, dobra
cena. Vylezli jsme z podchodu aaliika

n jak se de lehce, ja nato jo, netiejt
penize.

N kdy to zopakujem ale ne na dale u na
ti,joapaknatyi,b5,6....

Neni lepSi pivo ne Guinness.




Poztehi
M e mi n kdo objasnit podleeho si slena vybira kluka? (???!!1)

Dnes jsem jel tramvaji domu a séalp ede mnou fakt jedna z nejkragich sleen nebo Upinnejhezi jakou
jsem kdy vidl. Blon ata, s velkyma dma, ale adna barbina, tita se tak zasre a mile, vkusn oble ena a
vo ava. M la Satiky a erny podkolenky. Zkratka dokonala! Problém byl ed & na klin n jakému typkovi.
Ale jakému... neumyty umasty vlasy, nechutny zmuchlany o, vypadal jak pirat. Chrochtal jako kdy se
prasatko drbe na zadech. A ona ki Svitoila n nym hlaskem. im prozrazovala i inteligenci jak a @m
hovoila. Dvojice jak kraska a z\é.

Vypadali jako princezna a posledni zoufalec vojalpe il viethamskou valku.

Ate u dost blbejch kec a vrhnem se na ty kecy chytry... tak e:
* Nikdy neotvirejte ledniku s vidli kou v puse, jsou i fiemn jSi za itky, ne propichnuta dase.
* P i lepeni tapet je dobry mit na hlavepici, lov k se pak snadic u eSe...

* NezkouSejte vysavat vlasy z odpadu ve vaysavaem. Jednak to jde dost bl druhak vam pak p
naslednym luxovani nebude smirdelej obyvak...

* elezni ni p ejezd peji d jte na kole v dycky KOLMO. Jinak se nme stat, e vam kolo odjede UGplrjinym
sm rem, ne pojedete vy...

* NezkouSejte hacat tsto na krtkv dort rukama, pokud neni nablizkukdo, kdo vam ho potom zdh rukou
pom e sundat...

* Kombinace piva, rumu a horky medoviny ve8im mno stvi neni GpInnejlepsi napad...

* P i dotazu domorodce na cestu zkontrolujte, zdars® teachazi ve stavu &livym. Pokud ne, vyhledejte
jinyho domorodce, uSdte as a spoustu najetych kilomett

* Dr ite-li v ruce kelimek s medovinou, nesna te pmhlidnout vas novej prstynek... (Plati to i preo)
* P i spoustni lod z pikryho svahu neni vhodny stat ve vosim hnizd
* Neparkujte vedle souseda, kterej i ak kratSi dobu, ne d roku...

* Kombinace rumu a zpu sov tsky hymny ve stoje neni iiS vhodnd, zejména pokudipom idite vratkou
kanoi...

* P i sprchovani v kempu neghazujte svoje svrsky @s ze , pokud jsou nablizku vaSi vesely kamaradi. ¢
se vam stat, e zpatei cestu ke stanu absolvujete na Adama...

* Kytky, vy adujici zalejvani astjc, ne jednou za 14 dni, jsou pro panskou domacnaprosto zbytena
investice...

* Jezy na ece doporwiju sji d t zasadn pop edu. Pi plavb pozadu lov k vidi blb na kameny, nehlecha to,
e je to pon kud neprakticky...

* Diru v d inach nezalepuijte izolepou, zejména réamiHi se dira v oblasti rozkroku. Me se stat, e se izol&a
odlepi z kalhot a lepi UpIn n kam jinam...

Dva plus dva

Ptaji se matematika, fyzika a pravnika, kolik jagus dva. Matematik odpovida, e je tepn ty i.
Fyzik se zepta na gsnost, s jakou to ma sptat a odpovi 4,00000.
A pravnik? Ten se rovnou zepta: "Kolik pethujete aby to vyslo?"




P ilis aktivni Actimel

Naposledy mne v Makru nutili ochutnavajakej blivajs, Actimel, nebo jak se to
jmenovalo...

U stolku stéla dvpohledn&d dv ata a dost lisavmne vybizela, asi troSku ucucnu.

Hodn nahlas jsem se otazala, zda je to ten hnus, pérktélkova vypada jako dvacet let
mrtvej Somalec. Vzpomita jsem si toti , e kdysi tu podivnou tekutinu gragovala v
reklam .

Ka aba jest vic hlasit konstatovala, e p@d dlam ostudu. Potom zmizela za nejbli Sim
regalem a tvdla se, e adnou matku nikdy nerta.

“Tohle je nco jiného a lepSiho," pravila nabika, ke ovit se zazubila a podala mi plny
kelimek.

Vtom dorazilmjmu a ekl, a to koukdm rychle vypit, nebanam vyhodnou ivotni
pojistku a on by u konen poteboval nové auto.

Druh& nabizeka protoila panenky a dost naStvaprohlésila, e takhle nic neprodaji.
Bylo mi jich troSku lito. Abych nekazila kSeft, tfdem obsah kelimku hrdinmpo ila.

Kdy jsme jeli dom , musela jsem proSlapnout plyn a k podlaze, pretmi ta dobrota

zp sobila uragan ve svech...

Atak radji u nikde nic ochutnavat nebudu. Nemam nejspiéka aludek, jim disponuje
moje kamaradka. Ta na podobné akce chodi velice Rrdhlasuje, e se ptroSce Ststi
nadlabne a napije zadara. | kdy je mo né, e jagen lina a nechce se ji utikat do lIékarny
pro projimadlo...

Neodpustil jsem si nelat komentae

to mas z toho, e stfs do pusy kde co.-)))Jakmile vidim podobné kelirpkgdstavim si
jahodovou sadru, kterou mi vnutiliiglepaku a blinkam preventivn)

Tak, tak. Actimel je zdravy nechytiS adnej trestdh obti nej bacil,proto e kdy jak se
doporu uje rano ho do sebe hodis tak cely den stravis @GaWidiS nikam nepdes a nic
nechytis:))

VidiS, nem eS§ ict, e by ta reklama na Actimel byla klamavékaji tam pece, e nepocitis-
li do dvaceti dn zm nu, vrati Ti penize. A Tys ji pocitila do dvacetinut a ZADARMO!

Makro je prodejna pro podnikatele. Pt&inou tam koupis$ o dwkoruny dra , ne u Alberta,
ale prodaj ti toho jen cely balik. Tak mam domédlbokyselyho zeli..

Pry samoobslu ny velkoobchod...
Pot ebujes kartu, prokazujes se ahkou. Ale... m e$ si s sebou vzit kohokoli bez karty, bez
ob anky, bez rodného listu a&eba bez bot.

jojo, s aktimelem je sranda :0) moje bejvaldgkyn to taky jednou zkusila... a po par
hodinach jsem pro ni musel jet do prace, @di nebyla schopna dojit dom takovej prjem,
prokladanej jednou Savli za druhou nésrani po ty nejvtSi chlastace... :0) tu zmnu
poznate unt , myslim, e Barato m e kdykoliv dosv d it :0))

... S Actimelem ku zdravi:
stolici ti upravi! ;0)




ABECEDA

v jednom asopisu se ptali celebrity, jak by v rychlosti zeiaStniho pemysleni ke ka dému pismenku abecedy
p idal n jaky posteh. Tak jak ho to zrovna napadne.

A tohle jsem ml na mysli dnes odpoledne

Arachnofobie, strach z pavoukzdpasim s tim ji léta.

Boty, v ¢ ka dodenni poeby. Bez klobouku bos, namlatil si nos.

Cit. T eba cit pro situaci, usnadni rozhodnuti.

Domov. To je tam, kde sdov k citi dobe

Elekt ina. VSude kolem nas, nesly$nd, neviditelna, pon#éaauje.

Figl. M e usnadnit teba praci, jen znat ten spravny.

Gratulace. V posledni dotse s dvody ke gratulaci roztrhl pytel.

Holeni. Alespo pro mne jedna z nejprotivjsich innosti.

Chmury. Obas pijdou, je teba je zahnat.

Internet. Tedy e mne tohle napadlo. Nedv to o zavislosti?? Jinak prima medium.

Jaro. Pichazi po zim. A letos se zatim povedlo. Tedy myslim.

Kramy. To by lov k neekl, kolik p ebyte nych krdam nashroma di. To je vid zejména @ st hovani.
Léto. U se na njt Sim, letos by mla vyjit i n jaka ta dovolena po dlouhych letech.

Mo e. No to souvisi s tim Iétem.

Nahoe. Jednou jsme tam, jednou zase dole. Hloupé yspady a cesta vzihu zase byva namahava.
Okoli. To je vlastn vSecko, co nas obklopuje. Sna im se s nim s iapazinout. Ale ne jak ovce v stad
Prace. Prace Slechti anasi penize. Olas je nesnesitelnd, ale co niddne.

Qaunto. Aviva , nedlam reklamu, ale funguje :0)

Rok. Mozaika 365 dni.......... a eto leti.

Snidan. Podle spravnych zasad vy ivy, ta by byt vydatna a zdrava. No Sidim to.

Téabor. Vzpominka na mladi, jak na dobu ve stavwahoce tak i vedouciho. A nebo také jibské msto. Se
znamym rybnikem. Jordan se jmenuje.

UrSula. UrSula Klukova, herka s nezapomenutelnym smichem.

Vikend. Prav za ina. Tedy jak komu, u mne Asti pracovni.

Wohnout. Skupina do jeji hudby jsem se nejprveaspuchal (kde jinde ne v busu se studenty) ajpak
lokalizoval. Dost dobry...eba "Volali" z alba "Pedro se vraci"

Xicht. Nic jiného mne nenapadlo. PoSklebégrimasa.

Yterbium. Vzacny kov. To mi 5lo na mysl, pontn asty vyraz do K ovek.

Zav r. Zav r bohu el pati ke vSemu, co ma zatek. | k ivotu. To nezmnime. Nkdy je zavr nasledovan

novym zaatkem. Chlapik jde do dchodu a za uSeiné penize si chce koupitao, po em
- - v dycky tou il - sportovni auto. Udla to a hned vyrazi na dalnici, kdy se
Sv tlo vaseho ivota za nim nahle objevi policejni auto. Chlapek si pdmyslam Ferrari,

3 i ) L ujedu mu jako nic!" 160, 180, 220. Pak si pomyBliete se nezabiju" a
Mate problémy, jste nestni, zastavi. Policajt dojde k mu a ika: "U jsem slysel UPLN v3echny
osam|li nebo frustrovani? vymluvy, ale mam dneska dobrou néladu, tak e kdy eknete nco, co
Nezoufejte! V dy existuje jedno z jest nikdo nezkousel, necham vés jet."Chlapek povidéu'do dva dny,
nejkrasnjsich svtel, které spolehliv co mi man elka utekla s policajtem, myslel jsemjsee to vy a vezete mi
prosv tli a rozzai vas ivot. ji zpatky."

Stai otevit lednici!
...... "Dob e, je te!"




Kamaradka dostala nedavno pkuad zvlastni
SMS. Nabidka byla natolik zajimava, e
odepsala...

Zde je autenticky @pis konverzace:

Neznamy pisatel: Sex! Chces sex?
Kamaradka: Nezni to Spatrale nevim, kdo mi
pise.

Neznamy pisatel: J& taky nevim, komu jsem to
poslal.

Kamaradka: Nevadi, mam dneska narozeniny, tak
m to pobavilo, jeStten sex kdyby byl.
Neznamy pisatel: A kolik je ti roka jak se
jmenujes?

Kamaradka: MI by ses ty pedstavit prvni. Kolik
jetob?

Neznamy pisatel: J& jsem Petr.

Kamaradka: Hezké jméno, tak se jmenujg m
man el.

Neznamy pisatel: A on s tebou nespi, e si se mnou
takhle pises?

Kamaradka: Nespi. Ale neodpav| jsi mi, kolik
je tob a odkud jsi?

Neznamy pisatel: Z Olomouce.

Kamaradka: To je daleko, na dalku s&a sexuje.
Neznamy pisatel: Ty bys nstejn nechtla, mn je
Sestnact.

Kamaradka: Je kovy va! Moje vnu ka je o rok
starSi ne jsity.

Neznamy pisatel: A odkud je vrka?!

Sochy

Stoji v parku dv sochy naproti sob Stoji 1 rok,
2,3....... a pleti za nima and a povida:

"Kdy tady tak dlouho stojite, dam vam pro radost
p | hodiny lidskyho ivota. M ete sid lat, co
chcete."

Sochy ob ivnou mrknou na sebe a u upalujou do
k ovi.

Po chvili se ozyvaji 1zné zvuky, pochychtavani a
za tvrt hodiny celé S&stné vylezou.

And |jim ika:

"JeSt mate tvrt hodiny, m ete jit znovu.

Tak sochy jdou znovu a ta jedna povida:

"Ale te to udlame obracen ty budes dr et holubal
aja se nanvyseru."

Pro velky Uspch opakujeme
KURVITKO

Ur it jste sivSimli e pokud njaké zaizeni
rozeberete a zase slo ite, zbude na stole jedna
sou astka, ktera nikde neschazi &@m vse
normaln funguje.

Po ase jsem pSel napi inu. Tavc, co zbyla, se
nazyva kurvitko a slou i k tomu, aby se z&ni
rozbilo pesn tyden po skoreni zaruky. Tak e par
dni ped koncem zaruni doby stai maSinku
rozebrat a znovu slo it, kurvitko zahodit a je na
dlouhou dobu klid.

Musim ici, e to plati zvlaSt u zahraninich
vyrobk asijské a severoamerické produkce.
Faktem ovSem je, e i naSe vyrobky jsou dnes
zhusta osazovany kdy a n kolika kurvitky v
jednom zaizeni!

Patrn jde o nejdle it jSi souast kdejakého
vyrobku, neb kurvitko je skuta vSude!

Pokud mate dojem, e ve VASEM Zaeni neni,
tak jste ho dosud ejm nenaSli nebo jest
nedobhla z&runi Ih ta!

Ovsem pozor i na servisylada z nich spolupracuje
na osazovani kurvitek s vyrobcem, tak e po zaruce
staré kurvitko nahrazuje novym, které se projevuje
hned po skoreni zaruky na opravu! Jedinou cestou
je pak opravit si vc sam, i vyu it slu eb opravée,
ktery kurvitka nepou iva. Problém je v tom, e ti
oby ejn rychle zkrachuiji.

Néakup nového vyrobku nema cenu, nebm je
stejn "kvalitni" jako ten stary, a liSi se pouze tim,
e kurvitka, ktera u znate, byla nahrazenant, co

jest neznate!

Toto se ovSem zhusta objevuje iu fla a

po ita ovych program. Nejv tSi po et kurvitek
pak obsahuji produkty Microsoftu, jejich pet
oby ejn nar sta s cenou produktu. Ten se pak
opravuje tim zpsobem, e ti stara odhalena
kurvitka jsou nahrazenatpnovymi, co VY
zaplatite jako "upgrade”...

Tchyn popichana welama

P ib hne chlap do drogerie aiki:

Moiji tchyni popichaly vely! Cely roj!"
Prodava na to: "Tamhle v tom regalu jsou
masti, naplasti ....."

Chlapek: "Ale hovno, ja chci jen barevnej film
do fo aku!"




POSILTE SVOJI IMUNITU - ROZMAZLUJTE SE

Sp te sladce
Mén ne 8 hodin spanku je jako nechat otewé dvee vSem nemocem: unaveny organismus toti

reaguje na Utoky virpomaleji ne dobe odpoaty a riziko vzniku zadpalového procesu je mnohem
VySSi.

Protahnte své tlo

Pr zkumy dokazaly, e u lidi, kté pravideln sportuji, je riziko onemocmi chipkou o 25 % ni Si
ne u ostatnich. Za obzvlaSprosp Snou se pova uje joga. Diky jednotlivym pdzam sepslje

za ivani a stimuluje lymfaticky systém i celkovaabaost organismu v i Skodlivym vn jSim vliv m.

Dejte si polévku

Doporu eni naSich maminek ma své opodstatnKu eci vyvar toti neni dobry jen pro dusi, ale
jedna se také o prokazateli innou ,medicinu“ ha bné nachlazeni. Podle odbornych studii
proteiny obsa ené v polévce posiluji imunitni systéedukuji zanty a hrav p emohou i rymu.

Dop ejte si masa

Je pijemna a Uinna nejen jako skiy relaxa ni prostedek, ale diky tlakové stimulaci, ktera ovliye
receptory v mozku, inaSi té nemalé zdravotni benefity. Krorklasické ,stolové" masa e mete
zkusit r zné masa ni strojky nebo jen tenisovy ek, kterym masirujte nohy a ruce. Stefmosp Sné
je i pou iti lufy nebo pirodniho kartae ve sprse.

Poslouchejte hudbu

Vyzkumy provadné na univerzit Wilkes v Pensylvanii prokazaly, e igooslechu pjemné muziky

se produkce imunoglobulinu A, co je jedna z nejvgnn jSich protilatek naSeho organismu chranici
p ed infekcemi, zvySi a 0 14 %. Stejnéitky mé i pravidelny sex.

ZDRAVIi Z P IRODY

Pokud prochazite naroym, stresujicim obdobim, posilte svoji imunituilgmi latkami

a potravinovymi doplky. Echinacea stimuluje produkci bilych krvineketé& pohlcuji pvodce
infekce v lidském organismu a produkujinné protilatky. Toto grodni antibiotikum je tGinné nejen
v boji proti bakteriim, ale i proti vim. Tablety echinacey piglite v I€karn za zhruba 95 K aje
stoji od 25 K.

Astragalusneboli kozinec blanity byl v tradni inské medicinu ivan k 1é b akutnich
i chronickych onemocmi dychacich cest. Dnes se vyta ek zéwe této rostliny aplikuje zejménd p
obran proti virovym a bakteridlnim onemoanim. Kapsle stoji 349 K

Rakytnik:je pirozenym koncentratem vSech ndglit jSich vitamin .
Podporuje vykonnost pt lesné a dusevni zét zvy3uje

obranyschopnost organizmu proti nachlazeni a jmivahodny pro

o0 istu organismu od toxickych zplodin a pekonvalescenci. Rakytnik

je k dostani ve vSech mo nych podobach, od olejewpu, pes Savu a
aj a po tobolky.

Extrakty z hubjako jsou shiitake, reishi nebo maitake jsoupodeku a

in pova ovany za Uinné obrance imunitniho systému u dlouh&
staleti. Pomahaji v boji proti infekcim,igvySeném cholesterolu a
dokonce se vyu ivaji i plé b rakoviny. Tobolky s extraktem z shiitak{ Rakvtnik eSetlakov
reishi a maitake zakoupite ve vybranych lékarrecfl9 K.

10




Probiotické kultunyjjako jsou rzné laktobacily a bifidobakterie doka ouipniv p sobit na sevni
mikrofl6ru a jejim prosednictvim ovliv uji NS zdravotni stav etn imunity. K zdkladnim zdrojm
probiotik pati zejména jogurty a kysané mie vyrobky, k dispozici jsou ovSem iipravky ve form
kapsili.

elezo - jeho nedostatek v organismu méa nadewni Gnavu a ta souvisi se zlou naladou, negativnim
mySlenkami a naslednym oslabenim imunity a o 50P%. zvy3Seni hladiny eleza v krvi pijte
kop ivovy aj nebo zkuste doplk stravy Vital elezo Plus, 100 tablet za 89 K

EMOCE AVASET LO

B te do spolenosti
Studie pittsburské univerzity Carnegie Mellon pmdida, e extrovertni lidé, ktéjsou v pravidelném
kontaktu s pateli, snadnji odolavaji nemocem a maji mnohem od@himunitu ne introverti. Stal

tedy jednou tydn poob dvat s kamaradkou zajit do spolenosti a hladinu hormonu kortizolu, diky
kterému zvladame stresové situace, mate pod kontrol

Sm Sny dovtek
Koukejte na komedie
Jako dti se smjeme a 400x denn kdy vyrosteme, K jakémukoliv slovu pidejte ertovny

zm ni se to na pouhych 10-15x!idm vyzkumy dov tek (nap. dov tek "cha-cha-cha”).
univerzity v irském Belfastu prokazaly, e smichilé Nap . dostanete postou upominku, misfo
nejen deprese, ale sni uje také krevni tiak a zipstav | "0Z1ad ni. si eknete "upominka, cha,

alergie a revma. Samotny fyziologicky proces smichu cha, cha .
' Vyhody: D& se pou it i ve stresu.

uvol uje endorfiny, prozené zabijaky bolesti, a Rizika: Pokud budete praktikovat v
které posiluji imunitu, a zlepSuje cirkulaci préatiék v nahlas je na misbbezetnost, vt§ina
krevnim obhu a 0 22 %. lidi se upominkam nesije a mohlo by

jim to byt divné.

V dy se nancot ste
B hem ka dého pozitivniho z4 itku se vle zvySi hladina chemickych latek, které posiluji ky

a zabrauji tak pr niku vir do nich. To je také diod, pro z idkakdy onemocnite pd njakou
velkou akci, na kterou se dlouhdite. Naplanujte si jich tedy, v zdjmu vlastnihcezd, co nejvice.

Dejte najevo své pocity

Nebojte se projevit, ukazat své slabostiziat Spatnou ndladu. Zadr ovani skutgch pocit, a u
pozitivnich i negativnich, m4 za nésledek jejich kulmovénile,tkteré se nakonec musijak
projevit: nej ast ji stresem i nemoci. Pokud se nemate komu fly napiSte své pocity na papir.

ensk& m la v posteli milence, kdy v tom slysi,
jak na pijezdové cestchrasti Strk pod koly man elova automobilu.
Nezpanikaila a rychle vymyslelaeSeni.
Postavila chlapa do koutaekla mu, aby se ani nehnul, namazala ho
d tskym olejem a posypala alabastrovym praskem. isgyman el
podivoval, co to je, povida mu: "Drahy, to je sacBgejnou si koupili
St rbovi naproti pes ulici a mn se tak libila, e jsem siekla, e si ji
koupime taky."
Tim debata skotila a 0 soSe u nepadlo ani slovo, ani kdy Sli ge spat.
Ale chvilku potom, co man elka usnula, se man eédl/z postele, odeSel
do kuchyn, nakrajel salam, namazal e maslem, palo il okurky,
rozd lal pivo a odnesl to k soSe se slovy:
"Tu mate, vemte si. J& tuhle stal urBt dva dny v pozoru jako idiot a
nedali mi ani sklenici vody."
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DVANACTA STRANKA

Going potty about Potter

The worldwide success of the Harry Potter booksneant that the author of the books, JK Rowling,
has become one of the richest and most famouarjtauthors in history.

This has happened in a very short time. Joanndé&@ilRowling was travelling on a train from
Manchester to London in 1990 when she imagined elearly the concept of Harry, Hogwarts School
of Witchcraft and Wizardry, and many of the chagesof the books who are all now so well-known.
She didn't start writing the books for another ¢hyears and by that time, 1993, she was living in
Edinburgh in Scotland and had her small daughttr her. She was unemployed and lived on the
'dole' (= on state benefit) writing in cafes whigneas warm, with her daughter sleeping in a puakich
(= a chair on wheels for moving babies) beside Bgr1996 Harry Potter and the Philosopher's Stone
was completed, but it was turned down by nine ghielis before she was finally able to get it
published. It came out in 1997, and it soon beceleer that adults and children alike all loved it.

Five books have now been published and two filieviong the career of Harry in his first two years
at Hogwarts have been released. The complete Rattgr series will be seven books and each one
that is published sells huge numbers. The first fdarry Potter books sold more than 110 million
copies. These copies have been translated intangjiadges and sold in 200 countries.

In Britain, the popularity of the books and now fthes has had some strange results. Hogwarts has
increased the popularity of boarding schools, fosts where children also live during the term) as
many children now find the idea of a boarding s¢iweoy exciting. Not many teach witchcraft and
wizardry though! For the first time, many bookshopsv open at midnight on the eve of publication
day so that customers can buy the new book initstenfiinute that it's on sale.

The latest book, Harry Potter and the Order ofheenix, is a stunning (= shocking) 870 pages long
compared with the 309 pages of the first novel. Soaviewers believe that the later books have been
lengthened to give HP fans the chance to reallyilivHarry's world for as long as possible.

It is a darkly exciting story and the characteHafry becomes very much deeper and more
vulnerable. There is no backtracking here so anydrereads this volume must know about HP and
his previous adventures. If you haven't read anyyHgotter, this is not the book to start with! Nuc

of the story is concerned with the new regime afWiarts, with the new Defence against the Dark
Arts teacher, Dolores Umbridge, a spy from the btiyi of Magic, seems to be out to get Harry in the
cruellest way. There are many dark moments and f@rs/have cried over the twisting plot. At the
end of the story the pace quickens as things getwed. The frightening parts are offset (= balafce
by good funny moments of real British humour aneldlerall effect is magically entertaining.

Daniel Radcliffe as Harry Potter, the wizard heithihe mark on his forehead, brilliant at Quidditc
(similar to rugby but it is played in the air anal lsroomsticks with four different balls).

Rupert Grint as Ron Weasley, friend of Harry andrilene, and, according to her, a bit tactless
sometimes, breaks his wand and mixes up charmsvie®dad's car and gets into trouble.

Emma Watson as Hermione Granger, Harry and Raafwdfiand the one who persuades her
classmates to study more and find out about things.
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T INACTA STRANKA

Omluvte prosim zhorSenou Qalitu obrazu, g&m to kreslil ja a né DudlikTén ernej flek je kaka)
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