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Dnes je pondéli sedmyho Qjetna dvalitry sedum

.6ood morning Canalmen". Tak mé dneska privital mdj mejl. Kamardd mé
posilal péknou pisnic¢ku. Jesté jsem si zapnul na politali televizi a zrovnha tam
bézelo dobré rdno s €T, na téma hudba jako signdl (pro ty co se divi pro¢ ve
dnech volna vstdavam tak brzo, to byla repriza). Ja bych to pozménil, na zvuk
jako varovdni. Spousta lidi pouZiva pri bézném zivoté usi. Tak treba jdu po
ulici, chci prejit pres silnici, ale slysim auto, tak pockdm a prejdu az prejede.
A treba takovej prd, ten je zpravidla nejdrive slySet a potom i cejtit, nebo
nejdriv vidime blesk a potom uslyime zahrméni. Mezi jednotlivymi efekty
byva kratsi i delsi Casovy rozsah.

Ale zpét k hudbé. K vdnoclim jsem dostal djembe, (pro neznalé, to je africky

bubinek mezi
verejnosti zndmy
Jjako bongo) a
postupem Casu se
na néj ué¢im hrdt,
takZe sousedi kaZdej den poslouchaj del3i nebo kratsi serie udert v riiznych frekvencich do
napjaté kozi kize.

Do vdnoc jsem se pokousel foukat do pseudo didgeridoo, coZ je v origindlu vydlaband nebo vyzrand
termity vétev vhodného stromu. Hudebni ndstroj indidndi z kmene aboriginca.

U mé byla v8ak nahrazena plastovou trubkou z OBI (déldm jim reklamu zadarmo),

pro zaldatky postalujici ndstroj. Do budoucna pldnuji zkusit tibetské misy, na prvni pohled
vypadaji jako obyCejné misky ze Zlutého kovu, ale staci do
nich prastit drevénou palickou a ten zvuk vds zasdhne primo
do srdce. Magicky t6n si vds ziskd a vy ho budete chtit slySet
znova, (ha pozdddni vdm je predvedou v tom obchiidku

v Agrobance na ndm. Republiky).

Uz budu muset koncit, aby se sem vesel jesté opsach.
A nezapomerite posilat prispjefki do deltalista,
je to prece Vas Casopis.

Vzharu Dola

Takze tady je slibeny opsach
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Vliv reklamy na nas

Zde vidite priklad toho, jak ziskdvdm &ldnky do Deltalistl. PFi hleddni ndzvu jedné pisni¢ky
v jejimZ textu se objevujou slova voda a reklama, jsem narazil na docela zajimavou strdnku.
Tak jsem vybral pdr zajimavejch Fdka.

Uz se vam &kdy stalo, Ze jste se nechali svést reklamou aikoufzo, co vibec nepaebujete? Co vasi
kamaradi nebo rodé, mate u &kterych z nich podéeni, ze pilis podléhaji vlivu reklamy? U jakych vyroblsi
myslite, Ze je lidé kupuiji jen proto, Ze je nasiina reklamni kamp#&

Za socialismu se ¢eskoslovensku v podstateprodavaly zadné balené pitné vody, tak jako.dridé pili
doma pouze vodu z vodovodu, trochu odstatou, alzpaeila chloru. Na zgtku 90. let dostaly reklamni
agentury nesmighnarany ukol: vytvdit reklamni kampg, kterd by lidi odnatila pit vodu z kohoutku a
ptiméla by je kupovat vody balené. V masmédiich se algiemohutnd kampag jejimz cilem bylo lidi
pieswdCit, Ze jedirg voda balena je zdravatmezavadnda a zdravi pr@Spa. Bitom mnozi odbornici dokladaji,
Ze voda v mnohycbeskych mistech je po zbaveni chléru lepSi nez voda baleei@laRnimu pimyslu se
piesto podélo vytvorit mytus, Ze jedi& balena voda je tou spravnou volbou.

Jinym znamym fpadem, tentokrat z dobu nedavné, je znama reklaampa na neexistujici hypermarket
Cesky sen. Skupinka studérffAMu dostala grant na vytyeni megalomanské reklamni kampaktera
prilakala tisice lidi do prazskych Ligtn, kde se Udafnoteviral novy, obrovsky hypermarket. Ukazalo secela
véc je vymysl a Ze akce ¢la slouzit jako sonda do hlubin spebitelovy duSe. Na zakladéto udalosti byl
natasen film, ktery je skuténou ukazkou toho, jak se chovéa dnesni typitdsky konzument a jak obrovskou
moc ma reklama v dneSnimésy, jestlize dokaze vyttt z ,ni¢eho” takovy poprask.

Kazdy nakup vnimame docela jinakKispbi na nas jiné podty a rozdilna motivace. Kdyz kupujeme novy
nabytek, dkladrg si prostudujeme nabidku, naSe fitimihmoznosti a koupid&tSinou delSi dobu promyslime.
Kazdodenni potraviny nakupujeme mnohdy automaticky.

Proclovéka, ktery tvdi reklamu, je dlezité wdét co, nebo kdo nasiiie nejvic u dané koupi ovlivnit.
Bearden a Etzel patili veSkeré spaebni zbozi do 4 kategorii:

- vefejné pouzivané luxusni zbozi (naprehrava MP3),

- soukrom® pouzivané luxusni zbozi (doméaci kino),

- vefejné pouzivané nezbytné zbozi (hodinky),

- soukrom® pouzivané nezbytné zbozi (toaletni papir).

Principy propagace se pro kazdou s kategorii bugoazre liSit. Prizkum nap. ukazal, Ze dopoteni znamych
ma nejétSi vyznam u kategorie ¥&né pouzivané luxusni zboZi. Skupina naSich vrstavjgkpro nas dlezita a
autai reklam to ¥di. V reklamach novinek ze &a mobili ¢i jinych technickych vymoZenosti se ta$tji

objevuji parttky mladych kamarad kte jsou ,in“ a maji spolénou vass, a tou je reklamovanyiednet. Lidé
z naSeho okoli nas ovhuji nejen i vybéru konkrétniho vyrobku, ale téZigybéru znaky.

To, jak vnimame danouwe, zalezi na tom, kemu ji girovndme. Kdyz mate zrovna v pgience 1000 K- na
b&Znou Utratu, svana za 20 K bude pro vas levna. Jinak tomu budeinggsre pied vyplatou kapesného, kdyz
v perézence méate jen par drobnych. Podobny princip fungtijzkouSeni. Kdyz budeipd vama odpovidat zak,
ktery toho vi je&t mnohem méxnez vy, je velice pravghodobné, Ze budete hodnoceni Iépe, nez kdybg p
vama odpovidal premiantidy.

Strach z reklam, které divakem manipuluji, anidbgtal Sanci &donm to zaznamenat, se roiibha konci
padesatych let.

Pan Jaromira Volek z Fakulty socialnich studii mBktery se podprahovymi reklamami zabyva, ke v
pofadu pro Radio Strahov:




Celé téma otael James Vicary. V roce 1957 ve spwmlesti, ve které pracoval, sestrojili takzvany tatdskop,
ktery do normalni filmové projekce promita jegdalSi obrazky na Urovniitisicin sekundy, které tam blikaji. V
jeho @ipack to byly informace pro divaky v ké aby pili vic Coca Colu a jedli popcorn a potornistd ze
skutené jedli vic popcornu a pili vic Coca Coly.

Bavime se o podprahovych informacich. Jejich jaskdkym gikladem jsou dodateéa poléka vkladana do
filmového pasu. Na takovém péti mize byt napiklad napsanyifikaz, ktery ndm manipulator chce vnutiti P
b&zné projekci si ieho nevSimneme. Napis jsme sice smysly zaregidirala vnimali jsme ho pouze
podpraho¥ — zapsal seifmo do naseho poddomi.

,~Jeden z posluckd, ktery si mijcil v jedné brinské mijéovre slavné véernicky pro cti od pana Pojara, Pane,
pojd'te si hrat, tak identifikoval wthto v&ernicich skuténé Cisté podpraho¥ zakompované steni... v jedné
té sekvenci je to poénné jednoznané, v té chvili, kdyz si to rozfazujete, tak je tesmlozené sgleni
HLASUJTE PRO MiIR. Je to nateno rékdy v roce 1965 nebo 1967, zatim se nam nefilodagistit, pros to

tam je, jakym zpisobem se to tam dostalo.”
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Vymluva vzdy po ruce: klid zatiili pozarni poplach

Potebujete co nejrychleji ukdit telefonni hovor, aleifitom zachovat jistou Urovezdvdailosti? Evidents
nejste sami; s1déi o tom stovky zvukovych vymluv, které vam mohonouzi pomoci. A i kdyz je mozna nikdy
nepouzijete, uwité se fi jejich poslechu pobavite.

"Sorry, gotta go" (pront, musim lekt) je casta ¥ta v anglické konverzaci a zardvienazev vtipné stranky na
adrese www.sorrygottago.coiajdete zde velice originalni kolekci zviukjejich (Eelem totiz ma byt ukateni
telefonniho hovoru.

Jak by to nilo probihat? Zatimco jednou rukou
drzite sluchatko u ucha a #jv & naslouchéate,
druhou rukou opatina’ukéate adresu do prohliée
vyberete podle konkrétniifezitosti odpovidajici
téma vymluvy a jeji konkrétni #ni. Hlasitost na
maximum, klepnuti mysi...

"Jé, sorry, mé spustil alarmu u auta, musimdet
zatim!" snazite se do sluchatk&ekricet ohluSujici
sirénu a Ulevé pokladate sluchatko.

V kategorii najdeme &kolik trefnych proslow,
samozejne v angliting. Cizojazgné zréni je také
davod, pr@& neocenime skié a ueiitelné hlasSky

operatora "Vhd'te dalSich 25 cefit nebo "Hovor When you need to get off the phone.
byl neaekavar ukorten".

Na lov¢eskych vymluv se izete vypravit na stranku www.vymluvy,dztera sice nabizi pouze textové verze,
zato jich je vic a &kdy stoji opravdu za to. 85inou jsou spisSe drgdiho rdzu a v praxiasto nepouzitelné.

Chudy sedlak se jednou p@&zdeter vracel z trhu a wdomil se, Ze neméa modlitebni knizku. Zrovna
uprosted lesa mu upadlo kolo u povozu, a pomysleni, zeehy takovy den nethviibec pomodlit, ho
velmi rozruSilo. Jeho modlitba #a tedy takto: "Stala se mi takova tigemné ¥c, Pane. Zaponshjsem
rano doma modlitebni knizku a mam bohuzel tak $papanst’, ze bez knizky nedtkam jedinou
modlitbicku. Udslam to tedy tak: gtkrat za sebouigtikdm velmi pomalu abecedu, a ty, ktery vSechny
modlitby steji zna$, si mzes ta pismenka sestavit do modlitby, kterou sejamatuju.”




CO JE TOCAJ?

Cerny a zelenyaj je produkovan z listkéajovniku. Tento kebyl nejdive kultivovan vCing. Cinsti mnichové
a evropsti obchodnici jej pogjdpievezli do Japonska, na Sri Lanku a do dalSich Zends ve sité
rozliSujeme vice nez 30Q@jovych drulfy, piicemz kazdy z nich ma 8yosobity charakter,&tSinou dany
oblasti fivodu.

Zakladni rozdil meziernym a zelenymiajem speiva ve zfisobu zpracovartiajovych listki. Zatimcogerny éaj
je pred susenim fermentovan (okysivan), zelenyaj je misto fermentace napaén a poté susen.

Jak nejlépe fipravim Salekiaje?
Kvalitni voda a pdténa délka vyluhovani jsou vedle samotnyefovych listki rozhodujici pro dobry Salek
¢aje. Ritom dbejte nasledujicich rad:

Pouzijte pedeltatou konvici nebo Salek.

Voda k gipraw by méla byt vzdyéerstva a studena.
Prived'te vodu do bodu varu. UdrZujte ji ve varu pouzedeaa
aby se z ni nevytratily kyselé latky, které majgzrgm pro
uvolréni osobitéajové ving.

Cajové listky nebo nalevovy &k zalijte v iipact ¢erného
¢aje vdici vodou. Voda P piipraw zelenéhcaje by néla

byt ochlazena na zhruba 75 stafCelsia. Vzdy vSak neftle
musi projit bodem varu!

Cerny¢aj vyluhuijte ti az gt minut, zeleny maximatntti
minuty.

Odvodiuje ¢aj lidsky organismus?

Vzhledem k obsahu teinu n¢4j lehce meopudné dinky. Tein totiz podporuj€innost ledvin a vyldovani
maci. Pricina je ve zvySeném prokrveni ledvin. Tentinék je vSak relativinepatrny a kratkodoby. NelZki,
Zecaj ma fimo odvodiujici (inek. Lze jej oznét jako mirrg matopudny.

Ma ¢aj omlazujici dinek?

Starnuti zivych organisinie v prvérads dano geneticky. Nlze vSak byt pozitivovlivnéno, a to tzv. anti-aging
procesem. Podle s&asnych znalostiady ma na starnuti negativni viivgbytek volnych radikél Proto je
dilezité regulovat nadbyteé reakceichto radikal. Caj je se svym vysokym obsahem polyfenpto tento

Ucel obzvlast vhodny.

KOUPE A SKLADOVANI CAJE

At uz jde o jakykolivaj, pri ndkupu a i skladovani byste i
dbét na tkolik véci.

Dokre nakupte - Raiji vydejte o par korun vice. VysSi cena
odpovida ¥tsinou kvali. Caj byl vyrakén s velkou palivosti.
Casto byva cena také odrazem skntesti, ze pi produkci
nebyli poSkozeni lidé ani zivotni préeti. Garance ovSem
neexistuje.

Nakupujte v obchodech s biologickystovanymi potravinami
a ve specializovanych obchodectagem. Tady takédtSinou dostanete na zkouSku mensi mnozstvi neziidmyc
druhi ¢aje. Pokud vaniaj bude chutnat, gite si ho vice.

Kupuijte radji sypanycaj. Praktick&ajové séky byvaji wtSinou més kvalitni. Dolde si¢aj v s@&ku
prohlédréte. Na vybledlé nebo Sedas@e radji ihned zapomitte. Barva musi byt intenzivni. Pokud je takova
navic i vingé, miZete skaj bez vahani koupit.

Optimalni uskladéni —¢aj je velmi citlivy, vyzaduje laskypIné zachazetazdy druh musi mit svou vlastni
nadobu, koneckorige treba chranit i aroma. Nadobu e byt dewend, plechova nebo porcelanova —gbt
vzdy pelivé zawit a postavit na absolutrsuché misto. A protoze Zadnéwfaji neprospivéa slunce a teplo, je
Iépe ho ulozit do chladu a tmy.




Idedlni jsou malé kratky. Pri kazdém otekeni totiz dataje pronikne trochu vihkosti a zaravenika aroma.
V piili§ velkych nddobéach protiaj v pribéhu ¢asu ztraci na kvadit

CAJ MATE - ZELENE ZLATO INDIANU

Jeho vlasti je slunna Brazilie. Strom matéastw polotropickd, vzdy zelend cesmina paraguayskéa ke
zde @stuje odedavna. Indianidi ve zvyku davat si listy tohoto stéle zelnéh@esiu do Ust a rozvazrmo
Zvykat. Byl jejich ,, darcem sil . Dnes je palma maryuzivana fedevsim jak@aj.

Milagek Evropy - Dobyvatelé ze Spaska a Portugalska propadli , zlatu indian Byli nad3eni chuti a
piedevsim Ginky tohotocaje. V 16. stoleti fivezli prvni¢aj maté do Evropy. Netrvalo dlouhd@aj maté se
zatal t&Sit velké oblilg i tady. Ve dvacatych &itatych letech 20. stoleti se dokonce stal médrdpojem. Dnes
¢aj maté proziva svou renesanci.

Objev! - Zpisob, jakym se matéi§ibyl po dlouhou dobu zahalen tajemstvim, prosaainka nekdila. Az
koneiné mision&i pozorovali bazanty, kiéseminka zobali a poté je zzase vgali s trusem. A pravna
téchto mistech vyirstaly nové stromky maté. Od té dobyaly seminka fidavat do krmeni slepicim — a
fungovalo to! Dnes je to uz vice nez 250 let.

Casy se mni - Od &ch dob se obchod s maté restié. PlantaZe se stovkami stiionmejsou vzacnosti. Praci
slepic gevzaly stroje, které semena prosamakaji. Takto gipravena se sazeji do trodniép a v
klimatickych podminkéch Jizni Ameriky se jim b&je dari.

Jak probiha sklize- Na¢aj se hodi jen mladé listky stranCerstvé, asi na prst silnétvicky se opatré susi
nad otevenym ohgm nebo za¥Sené vola ve vzduchu.

Narodni napoj pro kazdého hosta - V dalekychtk@rth Jizni Ameriky je &né kazdého navdinika frivitat
Salkem maté. Sléva se a serviruje se drggdie vydlabané tykvi nebo ve zvlastni nadolazvané cuia. Maté
putuje kolem dokola a kazdy se vzacného napojgenkpvovym stéblem, které je na spodni strapateno
sitkem.

Maté uz sco zmize! - Horky¢aj maté nalijte do
termosky a popijejte ho v{dsehu celého dne. Tak na véas
budou moci nejlépetsobit I&ivé latky v rem obsazené.
Vice nez 6 Salkza den by to vSak neto byt.

Povzbuzuije, ale neréfuje - Zhruba polovina mnozstvi
kofeinu obsaZzena &aji maté je stejjako u zelenéhoaje
a ucaje pu-erh vazana nédloviny Tim padem neni vain
pristupna a péebuje swj ¢as, aby mohla z# pisobit.
VaSemu &lu tim jen prospje.

KALABASSE
Hruby, ale zdravy €aj maté méa skut@é hrubou chd na

niZ je nutno si nejprve zvyknout. Mohou za nébpaké slozky, které ih louhovani pechazeji déaje. Ale jsou

to také ony, které trochu popolgiratkovou vyngénu a traveni.

Vybrané biolatky - | aktivni biolatky napomahagiravi. Nap. saponiny se staraji o spravnou hladinu
cholesterolu, date fungujici imunitni systém a dalSi zalezitostay@inoidy jsou zase naSimi partneiy p
prevenci rakoviny. Vzhledem ke svému silnému amdiasnimu pisobeni prakticky nedavaji Sanci volnym
radikalim. Navic fisobi protizastlive, odvadji jedy a steja jako saponiny sniZuji hladinu cholesterolu.

Madte radéji ¢aj nebo kavu?
Odpovéd' mé poslete na mejl, abych si utvoril prehled.
deltalisty@centrum.cz




Nasel jsem pro Vds zajimavej ¢ldnek o ldsce a prdtelstvi,
tak si ho prectéte a zkuste se nad nim zamyslet.

Pratelstvi, nebo laska?

Jaky je rozdil mezi laskou &gielstvim? Je laska pouze vySSi formédtgistvi, nebo je to Updméco jiného?
Clanek vam nedéa konkrétni odgat; piinasi nazory dvou lidi, nad nimizirbete gemyslet. A teba mi vaSe
nazory a Uvahy pofizou najit tu spravnou cestu.

Pred nedavnem jsem potkal jednu divku. Seznamili jsenea koncegt povidali si, pozgi si zatali psat SMS a
dastji se stykat (nejsme ze stejnéhésta). Ona je krasnd, co vic, i chytra, mil&jgmna, laskava - dalo by se
fict, Ze "dokonala". Je to présiivka se srdcem na tom pravém #iktera vi, co chce, nejde step davem a
dokéze se na 8wvdivat s laskou a bréat ho takovy, jaky je.

Prost a jednodusSe, kdyz jsme spolu poskedadli a povidali,iekl jsem ji gimo, Ze bych clét byt vic nez jen
jeji kamarad. Ze ji mam rad, Ze bych s ni&th§t a milovat ji. Ona moji nabidku n#jala s vyswtlenim, Ze pro
ni je dobré patelstvi vic nez chozeni. Ja se ji pochop#taimazil fres\edcit o opaku. A tady jsou slibené dva
nazory na lasku argtelstvi, z mého a jejiho pohledu:

J&: Laska je vic nez obgjné gatelstvi; je lepSi milovat a lasku
ztratit, nez nemilovatibec; kazda bolest je s laskou potmij
kazda radost dvojnasobna.

Ona: Laska boli, ffatelstvi vydrzi navzdy, pokud je dobré, ale ani
dobré laska nemusi vydrzeiéng; pak se lidi nemaji radi a
nemiZou se ani vystat, a boli to. Moc to boli. Nejwédh®jim
praw té bolesti a toho, z& tratim jako pitele.

Méate ped sebou dva postoje, di&né nazory. Oba maji svou
logiku (asp@ myslim) a jsou pravdivé - ale kde je ona zlatédsii |
cesta, kterou by se v idealnifigadc mal vydat kazdy par'> Jak to
vidite vy? D& se skuteg fict, Zze laska rovna sedtelstvi "na
druhou"? Nebo jsouiptelstvi a laska dvnaprosto odliSnééei,
které nejde srovnavat a davat je dohromady?

Podle mé méla holka pravdu. Prdtelstvi je mnohdy vic nez
ldska. V pratelstvi jste mnohem vic otevienéjsi. Kdyz je pratelstvi pevné, vydrzi i kdyz ten druhej
¢lovék neni zrovna v dobrém rozpoloZeni, nebo se na ném najde néjakad ta chybicka.

Ale udélejte si ndzor vlastni, ja jsem Honza (mam to napsany na triku).

Zprava pro Canalmeny
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Néco o zdravém Zivotnim stylu

Skwlym trikem je velikost porci

Védci z Cornellské univerzity a z University of llbis si polozili otazku: ,Hraji i piijmu potravy roli vizualni
voditka?“ Aby zjistili odpo¥d’, vymysleli specialni polévkovou misku, ktera $gjjolle nepozorovatefhsama
dopliovala. A pak, jednoho po druhém, pozvali 54 mladydihna veei.

Dobrovolnici, ktéi konzumovali polévku ze speciélni misky, ji iip€ru spdédali o 73 procent vice nez ti,
kteti jedli z kEZné misky. To ale nebylo vSechno. Ti,fkteredli vice, nehlasili o nic &Si pocit sytosti nez ti,
kteti jedli normalni porce.

Mate v imyslu zhubnout? Nepodicgte vliv, jaky ma pouzivani malych Sélktalirt i misek gi tom, chcete-li
sami sebe ff@eswdcit, Ze jste sidli vice, nez jste opravdu &ili.

Rekni rafe

Chcete chranit své srdce? Lidé s cukrovkou Il. gpebo zhorSenou glukdzovou toleranci (stav, kigggichazi
cukrovce), kt& denré po dobuiti tydni pili sklenici rafatové $avy, zakouseli o 30 az 40 procent nizsi
sréazlivost krevnich destk, ktera je jinak ktiovym faktorem p tvorbé vmestku, ktery nize vést k srdimu
infarktu. Rredpokladé se, ze prasmy &inek plati i pro zdravé lidi.

A rajcatova $ava navic snizuje i riziko trombozy hlubokych Zitez jsou nebezgaé srazeniny, které se
mohou vytvdit po mnohahodinovém sezeniéld by se vSak jednat o ggtovou $avu s nizkym obsahem
sodiku.

Kuraci maji vyssi riziko bolesti zad

Poznatky nové studie &kKi o tom, Ze co je Spatné pro srdcézmbyt Spatné i pro zada. Ve studii, ktera trvala
vice nez polovinu stoleti, zjistiliddci, Ze kotieni, vysoky cholesterol a vysoky krevni tlakjmé mohou i
jednotlivé zvySovat riziko probléiinve spodntasti zad.

Podle ¥deckého tymu z Johns Hopkins University v Baltimtyto zawry potvrzuji teorii, podle které dochazi
v piipadt ucpani cév jednotlivce ke snizeni zasobeni kddlni ¢asti patée, coz mé za nasledek degeneraci
paténich plotének.

Védci zkoumali data shromdbvané od vice nez 1 300 absolveldétkarské fakulty Hopkinsovy univerzity po
dobu az 52 let. Napkuraci meli o 25 % vysSi riziko chronickych bolesti v doltéisti zad nez nekaci. A jejich
riziko degenerativniho onemoini plotének v bederni oblasti bylo o 84 % vySSungslost mezi nezdravou

hladinou cholesterolu &iiS vysokym krevnim tlakem a postizenim zad bykngnvyrazna. Hypertonici #i o

50 % vysSi riziko probléinse zady, lidé s vysokou hladinou cholesterolu &4al\#ySsi riziko bolesti zad.

Deset tisic kazdy den

Tricet minut clize dens neni Spatny p#in pro zdravi, ale 10 000 kraldenr¥ je - podle ¥dci z University of
Tennessee - jeStepsi. Vyzkumnici instruovali polovinwastniki studie, aby dernminimalrg tiicet minut
chodili, druhé polovi# pak gedepsali 10 000 krdik a to s krokorérem.

Po nésici se ukazalo, Ze skupina, kter&isila podle pedometruénovala fyzické aktivit asi o 20 % vicéasu.
Pramérny oktan ujde v Tennessee deérpouze asi 5 310 krdk

Uzivani marihuany zvysSuje riziko depresi

Vysledky nové studie ukazaly, ze deipidé, kteri na z&atku sledovani netéi depresemi, ale zali uZivat
marihuanu, réli o patnact let pozji v porovnani se svymi vrstevniky, kfemarihuanu nekdili, asi

étyinasobs vySSi vyskyt depresi. Tito lidé stasré uvadli podstati vySsi vyskyt sebevrazednych myslenek a
ztratu zajmu o &ci, které je dive zajimaly.

Studie se zEastnilo celkem asi 2 650 lidi. Podle jejiho vedbogidr. Bovassa, neni kimni marihuany zdaleka

tak neSkodnym zvykem, jak se mnozi lidé domnivaji.




Vyvazena strava &tat

Taky se furt nemusime bavit jen o lidech.

ve S&nécim veéku ovliviiuje stavbu kostry psa v dadpsti. Aby to nebylo #liS jednoduché, existuje mnoho
odlisnych nazar na to, jak psa nejlépe krmit. V s@sné dob se chovatelska vejnost @li na dva tabory.
Jeden zastava krmeninpzenou stravou, druhy preferuje krmeni hotovypnimyslow vyrabsnymi krmivy.
Cast majitel psi pak kombinuje oba Zgoby.

Granule jsou velmi snadno dostupné, nepodléhdiiléyrkaze, nemusi sefitea tim nadm uspid ¢as. Vyrobci
navic ve ¥tSiné piipach udavaji idealni obsah a pénzivin. Pongry v granulich jsou &Sinou spravné a
davkovani byva také uvédo na obalech nebo letacich.

Domaci strava. Velmi mnoho majitehsi se nemize smiit s predstavou, ze by svému mikéovi cely Zivot
podavali vyhradé suchou potravu-granule. Proto &aabétuji vicecasu a svym s¥endim pripravuiji
pochoutky domaci kuchyn

Pri této stra¥ vyuzivame zejména maso a masneé odpadiouiny, ryzi, obilné visky, syry, vejce, miéko a
mlé&né vyrobky, ovoce a zeleninu. Zejména pdidta velkych a atich plemen je nutnéfjgavat do krmeni
jese vitaminové a mineralni dofity.

Zakladem krmné davkyiipravované doma bude maso. Pouzivamehioteleci, jehii, dribezi i vepoveé.
Vyuzit mizeme i vnitnosti, ale neni vhodné krmit pouze jimi, protoZenjgk obsahuji velmi vysoké procento
fosforu a jednakasto zfisobuji u pé prajmy. Vyjma howzich drstek, které podavame syrové, veskeré
vnitinosti védime. Naopak svalovinu (krafiveprové), pokud jsme si jisti jeji kvalitou, iieme podavat i
syrovou, ta je pro psa nejstravitgBi. Nakupujeme-li aleiznd mrazena masa a masovésinzasadé je vzdy
vaiime.

Nepostradatelnou slozkou krmné davky j*
vlaknina, kterd napomaha traveni.
Obsazena je v rostlinrg@sti potravy.
Jako jeji zdroj slouzi zejména ovesné
vlocky, obilné Sroty, ryze, extrudované
téstoviny a zelenina, ktera by v potsav
nentla chyket.

Ze strany majitell psi ¢asto opomijenou
soutasti potravy jsou i stopové prvky,
mineraly a vitaminy.

Presto je ale &Sinou nutné jejich obsah
vyrovnavat pouzitim kvalitnich doft?.
Ale stejre jako je jejich nedostatek
nebezpény, je i jejich nadbytek. Proto je
nezbytné dodrzovat uvedené davkovani
v pripack jakychkoli pochybnosti se poradit s vetetara nebo chovatelem.

Sem si namalujte své Sténé.




Akce zirafa

DalSi dil ankety prasfujici moudrost lidi v Pardubicich

Cislo otazky otazka

pozadovand odfabv

1. Kolik ma kenich obrath Zirafa 7

2. Kolik ma krenich obrath mys$ 7

3. Chemicky vzorec vody Ha &0

4. Kolik nohou ma moucha 6

5. Hlavni mésto Australie (s&dm nevim je to sporny)

vek  [1, 2. 3 4. 5.
Muz/Zena

1 |60M NE NE CO2 10 SYDNEY
2 |6527 NE NE CO2 6 SYDNEY
31747 NE 3 H2CO 6 SYDNEY
4 (5027 NE NE H 4 SYDNEY
51267 NE 3 H20 6 NE
6 [19M 70 7 H20 4 SYDNEY
7 123 M NE NE HO 6-8 NE
8 |32 M 7 NE H20 6 CAMBERA
9 |33 M NE NE H20 6 MALBOURNE
10
11

BohuZel mé zkoumdni prerusil dést’ a potom se mé do toho néjak nechtélo, takze je jich jen devét.
Mladik, co Fikal, Ze Zirafa md 70 krénich obratld si pravdépodobné délal srandu.
Mezi povinou ¢etbu bych zaradil i ten naucnej slovnik od Ottika

Ses Bie

| SLOVNIK NAUCNY ¥

ILUSTROVANA ENCYRLOPATIE
ORECHYCH VEDOMOST

Chytrost nejsou zadrigry
Michal Suchanek & Richard Genzer

Veselé pihody a vtipy autorské dvojice Michal Suchanek -
Richard Genzer.

Pribehy z dentki, vyleti, veselé pohadky, vtipné reklamy,
parodie, texty k pistkam, dokonce i pokus o muzikal a
divadelni hru! Historky o tom, co seteské spolénosti
stalo, nebo mohlo stat, co kdekl, nebaotici mohl.

Dvojici komiki Michal Suchanek & Richard Genzer neni
tieba nijak dlouzeigdstavovat. Zadkolik poslednich let se
stali doslova kultovnimi postavarfgského humoru.
Televizni divaci je znaji hlawnze satirického padu

TELE TELE.

To, Ze v tomto programu nepouzili vSe, fejmé i z jejich
beznadjné vyprodanych zajezdovychredstaveni.
Predevsim zde vypilovali své monology #&@nasky, v nichz
navazuji na nejlepsi traditgského humoru. O tom vSem s¢
étend preswdei v novincecChytrost nejsou Zadriry,
ktera je knizni prvotinou popularni dvojice.

Cena: 249 K
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Jelikos nebyla vytvorena zddnd hra, taxem zde nainstaloval alespori pisQorkovou mrisku.

A uréité vam pordd neni jasny proC je na Uvodni strdnce ten starej trolejbus. To proto, Ze byl jak
jisté vite den otevrenych dveri v MHD. Tak schvdlné, kdo z Vds se tam byl kouknout?
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