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Dneska je 2. 12. §era neéla mamka narozky (nebudikat kolikaty, protoZe se to neni&at)
dneska se to u nés slavi, uz je tady druha &ést
ja jsem sitikal Ze bych se mohl o vikenddiu(hm, réjak jsem to nestihnul).

TakZe dokbe tef teda Uvod.
Minulé ¢islo bylo (nepodig&né) ¥nované technice,
TOHLE CiSLO VENUJI HOLKAM
TakZe fizovaierveny, roztomily, laskyplny, vydani.
At se Vam libi.
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A jelikoZ jsem D.L. vyraBl jinou metodou, (zvldSobalka a zvl&Svnitrek) neu¢domil jsem
si Ze mam pipocitat jeSt jednu stranku na obalku. Takze je o jednu delSi.
| muzete si tedy nanakreslit gco sami.
Snagama pija




Je vas partner i vas nejlepgitel?

Mnozi z nas Ziji v partnerském vztahu, ktery nema s
piatelstvim nic spolmého. Pro své zajmy a touhy maj
své [fatele a doma s partnerem probiraji jen nutné
zalezitosti tykajici sedi ¢i fungovani domacnosti.

Naopak jsou taci, kkemaji svého partnera jako
nejlepsiho fitele, sdileji s nim své niterni touhy, jsou
pred nim maximal& oteveni, chovaji sefifrozert a
neskryvaji zadna tajemstvi. Jeden druhému pomahaj
podporuji se a motivuiji.

Jaky mate vztah vy? U kazdého tvrzeni si za kladno
odpowd’ dejte bod a uvidite jaky vztah vlastn
vytvérite.

1. Mgj partner vi o mych slabych mistech.

2. Fed mym partnerem nemam zadna tajemstvi.

3. Pokud mezi nami dojde k hadce, jsme schopesg |
ten den vyesit a dohodnout se tieSeni.

4. Vim, jaké sny a touhy maijpartner, a podporuji
ho v nich. On zase podporuje&m

5. Dokézu seied svym partnerem eréigé vyjadrit (rozbretet se, upadnout do melancholie..)

6. Mgj partner vi vSe 0 mé minulosti a mych netisph gEFSEssssssssssssssssssssssssssassy

» Miluji té — na hods zpisohi &
7. Kdyz usiname, lezime ti&mi k solg. i Albansky - Te dua. v
8. Oba sedime, aZ si budete moci 83em, pro nas zajimavém, » Bélorusky - Ya tabe kahayu. h
popovidat. » Cankodem - Wojalo xé "

R » Dansky - Jeg Elsker Dig. "
9. Moji pratelé radi travi s mym partneresas. " Eskyméacky - Negligevapse "

10. Ztotouji se s ndzory mého partnera. n Finsky - Mma_rakastan sinua.

» Georgsky - Mikvarhar. "
10 - 8 bod: Gratulujeme Vam, ptite mezi 3% lidi, ki Zijive s Havajsky - Aloha wau ia oi. "
spokojeném vztahu. V&S partner je zarovas nejlepsiiftel, * Cheyenne - Ne mohotatse.
sdilite spolu své touhy a vas vztah je pevny jddédes + Indonézsky - Saya cinta padamu;

7 - 5 bodi: Zijete ve funknim vztahu, ktery ma ale slaba mista. Japonsky - Aishiteru. "

Ptejte se pr&? Sice vytvéite partnersky vztah, uz&i vazba vam & Kiswahili - Nakupenda. H

chybi. Vymyslete si s partnerem spaleu aktivitu a bd'te vice = Latinsky - Te amo. .
spolu. Pokud vas partner nechce travit spojéas nebo jste » Mad’arsky - Szeretlek.
rozdilni ve svych nazorechtouhach, zamyslete se nad fanksti » Norsky - Jeg Elsker Deg. H
vztahu. « Polsky - Kocham Ciebie.

. . L . » Rusky - Ya tebya liubliu. "
4 - 0 bodi: Gratulujeme, Ze jste k sélakto ugimni. Ve vaSem Usky -oya iubil "
; ) . ) o » Svazijsky - Ninapenda wewe. =
partnerském vztahu nenigelstvi. Pr¢ jste ve vztahu sgkym " Thai W i "
kdo vam neni tibec blizky a vlasthvas nezna?iehodndte s\ij =« al\(yansky ~Vvagaéill. "
zivot a hledejte skut@ého partnera. + Ukrajinsky - Ya tebe kahayu.
» Yoruba - Mo ni fe. .
Synergie v partnerském vztahu vznika na zékkatileni tuzeb a = n
vysokych emoci. Jen nejlepsfelé se tak mohou navzgjem
podporovat, motivovat a sdilet partnersky vztah.
Pokud patelstvi ve vztahu chybifide nebo pozgi chatra, a oba
z partnet si hledaji uspokojeni svyctigni rékde jinde, spiSe u
nékoho jiného.
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Vtipek na odlebeni .

Libaji se dva na ulici a Jenda se p#a:

NejdelSiceskeé slovo s 36 pismeny |
nejnezdevtadevadesateronasobitgiimi. ]

"Co se vSichni tak divaji?"

! "No, to nevim." Odpovida Karel.



O jakych muzich zeny sni?

Koneiné se dostavame i na ofygy pol.. Zajem ze strany divek a Zen jsme
zaznamenali a vytky si vzali k srdci. Proto byltagen i typicky profil muze,
kterého si ve &3iné pripadi ddmy pouze vysni ve svycligastavach.

1) Je vSimavy - poznd, kdyz mé partnerka nasgsfiboty, svéik... a
nezapomene vSe $gswdéivym vyrazem na tvd pochvalit.

2) Nezapomina - ve chvilich, kdy n&be byt se svou milovanou, ji napisSe
sms nebo zavola, abyeha pocit, Ze je alespiov mySlenkach stale s ni...

3) Vyslechne, fipadré poradi - ale to druhé uz obvykle neni nezbytatné.
Zeny se prostobzas jen rady vypovidaji a vyzaduji si svého "poskieh

4) Nestydi se za ni - sdm ma evidentni zajem seitis&ou vyvolenou s jeho
kamarady a je8tji piedstaviiteba stylem: "Tak tohle je ta moje Terezka."
(samozejme pouzije zdrob#linu jména své fitelkyng)

5) Nevzpomina na své ex <it¢ tedy ne s nostalgickym vyrazem aiullénym hlasem, jak je ta "mrcha" mohla
tenkrat opustit!

6) Uziva si #znosti - veSkeré mazleni a polibky jsou na denrdragku a pedevSim - jsou praktikovany Ggin
spontans a samoejnme s tou nejuimngjsi laskou...

7) Nepodnika néni tahy - alespone ilis ¢asto. A sam od sebe by nejgadravil ¢as s ni, logicky hlawvhty
noci...

8) "Jsi krasna a sexy!" - ktera holkekne, Ze tohle slySi od svého drahého nerada refiand tom nesejde,
prost Ize!

. N L ) I Abeceda v Zivat
9) Ani na veéejnosti nic neskryva - néjde mu trapné a * Automaticky nedostanedibec nic.
zZenstilé polibit jiteba na ulici, drzet kolem pasu, vzit za ruku] Buduj si sebesdomi

obejmout... jakkoli projevit svou naklonnost madnti... Covanim nic neviesis

Cekej vzdy ten lepsi konec.
Dodavej odvahu sa@i jinym.
Elektrizuj se laskou svych blizkych.
Fantaziruj, ale v mezich rozumu.
Génius jsi i ty - st& zjistit, véem.
Hodnrs chval sebe i ostatni.
Chvéla je Zivotabudi
Inzeruj své kladné stranky.
Jsi odpo¥dny nejen za sebe.
Koukej, kam Slapes.
Litovat se smis jen chvilku
Miluj a nech se milovat.

Nehledej, co uz davno mas.
13) NapiSe basge Ze je to staromddni? Ne tak docela. Opravql,u Obavej se jen vlastni slabosti.
ji poté&si, kdyZ uvidi, jak mu stéla za trochu té praceoaaho Pomahej ostatnim, pdres tim soé.
snazeni vzniklo &kolik zcela originalnich a neopakovatelnych. Rat astiji sobg, nez ostatnim.

10) RiliS neodmlouva - k witému kompromisu je onatkdy
ochotna svolit, ale v zdsadnich otazkach by vZzdyoia rada
hlavni slovo.

11) Nenechava po sdlmepdadek - v bldhovychigdstavach
Zen prost stale jedt nevyniela domenka, Ze Bkde existuje
ten, co si po sabhned vSe automaticky a bez remcéani uklidi...

12) Zbouje ctti a zvitata - je na #&m tudiz réco citlivého.
Zda se zranitel)Si a zarove i jako lepsi a vnimaysi partner.
Pozdji samozejme bude i vhodnym otcem potencialnich
spole&nych dti.

versi jen pro ni. A nemusi to byt zrovna poeticke vetedide | spgiuj ke hwzdam.
se vic nez kde jinde ceni pgésnaha a to, co aiitautor - Sstim se opajej, neopijej.
vyjadit. I Touzit smig, zit musis.
14) Rozumi ji i beze slov - pro muZe prakticky ném 1 gj;%%%gﬁggr?oums' 2
zalezitost, ale ona si to nikdy rfegtane ft... * Vic si hraj Bt

1 A “rx
15) Neflirtuje s jejimi kamaradkami - neskéme potupna je pro - %9Ufalslt\”m nic neviesIS.
holku situace, kdy si do spéleosti grivede fitele a on se chovél Zij naplno.

jako nezkrotny Casanova ke vsem, jen ne ke svémprododu... ._

P e s s o o o o omm s omm s omm s



Prog jsou muZi takovi?
Muzi se od nas Zen diametrdliisi, a to nejen fyzickym vzhledem, ale hl&wsvym chovanim viznych
situacich a reakcemi nﬁzrné podsty, kterymi nés otas vytéejl' Kaidy muZ ovlad&adu typickych projef,

7

Prat radtji fikaji J& nez My?
Muzi chgji predvadt zbytek své nezavislosti. Evoluce je postavilgpdaice Zivitele, ktery na svych toulkach
shani potravu. Vyvoj sice poskibdoptedu, ale On se i dnes citi jako osénbojovnik. Stivku My se proto ve
vztahu musi &t velmi pomalu.

Prot tak nezodposdng Fidi viiz? I P&t hlavnich divodi, pra® muz neradfikaji
Silnice je pro Bj mistem boje. VSude jsou ! Lmiluji t&"

1
|
konkurenti, kt& ho chgji trumfnout. To si On prost ! :
nenecha libit a chce byt lepsi, ne-lizitTakové : Chykji mu neurony I
reakce mu jsou dany do vinku uz do doby lovu | Obg pohlavi maji rozdilnou strukturu nervovych
mamut, tam totiz musel ochranit tlupu a zahnat | drah. V Zenském mozku existuji neurony, které 1
negitele. I Spojuji citové gecové centrum, proto Zeny nemajil
1
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1

1

|

1

problém hoviit o svych citech. U muitoto
spojeni chybi. Kdyz si polozi otazku: "Je to, co
citim laska?", neznaji odpé&¥, a proto radji mlgi.

Proé prehliZzeji odpadkovy ko§?

Je dokazano, ze muzi maji tzv. tunelovéwid

Zeny zachyti v mistnosti 4x vice detedl dokazi take

mnohem pesrEji popisovat vigné osoby. Muzi se |

naproti tomu vice orientuji na cil. Rozeznavajiten |

véci, které jim mohou na cesk cili pomoci, 1

piipadré je ohrozit. No uznejte, z jejich pohledu 1
|
1
1

Boji se nasledk

Rozhovor je pro muze vzdy prostikem, kterym
chtji dosahnout uiity cil, u Zen vSak rive byt
cilem samotny rozhovor. kdyz Zena citi k partnerpvi
lasku, tak mu to prostekne, aniz by tim sledovala
Prat jsou odborniky na vSechno? n&co jiného, nez jen vyznani lasky. Muz si ovseml
Kdyz se do diskuse zapoji skig odbornik, On se | klade otazky: Prdto Zena chce slySet? Rroych to |
drzi stranou. Ale jinak? Nadychne se, déelistaa 1 mgl ¥ikat zrovna té? Co se stane, kdyz todidm? |
stane seigbornikem v nafoukaném vychloubani. 1 Potebuje mit jiny dvod, neZ "pouze” vyznat laskd.
Razem je z & znalec vina, expert na burze a politikl

v jednom. Muz pdebuje mit pocit, Ze je viude a ve! M4 to v genech

vSem nejlepsSi. Muzi si timto jakoby zfkaiji revir. I Muzi maji v genech zakoédovano, Ze se nemaiji
Jejich motivaci je obdiv okoli, alegdevsim nas sen! vazat. Na druhou stranu si v satosi jakysi ideal
K jejich Skod vSak tuto hru $tSinou prohlédneme, | lasky, takze pry neustéle pagioms ocekavaji, ze
pobaveny Usgv bychom si vSak #ly schovat. by mohlo jest prijit néco lepSiho. Vyznani lasky
Znéate geci muzskou jesitnost, sanfex, ze povaZuje za&co definitivniho a neodvolatelného,
existuji i malé vyjimky. tak se ho od & hned tak nedékame.

piece odpadkovy koS ndie byt \ibec dilezity.

Prat muzi masturbuji i vet&stnych vztazich?
Protoze jim nehrozi selhani a ésp je zarden.
Odbouravaji tim stres a ngp Rychle, jednoduse,
nekomplikovag. Velmi ¢asto jde jen o ndhrazku
skut&ného uspokojeni, protoze partnerka neni pray

po ruce nebo se ji nechce. Uznejte, Ze je to pid le | Chee bY .
zpisob, neZ aby si nasel milenku. 1 wy f o
VétSina mui si vyznani lasky spojuje s pubertou

MuZi jsou od pirody mnohem vic hravi a tiioi.
Pa‘ad réco zkouseji, aniz by uvazovali dsledcich
- narozdil od Zen, které jednaji &3m rozmyslem.
za vyznanim lasky pak cittips velky zavazek.

e e = = === ===

Zaver : povazuje je za nemuzné. Navic, jakiag, slovo
My Zeny muze milujeme, chceme s nimi zit, ale 1 déla muze - kdyz se jednou rozhodne preitou
nékdy je s nimi k nevydrZzeni. @hs tedy musime 1 Zenu, nechce sva vyznani donekorgeopakovat.
jednat takticky. Samdejme si ale nemysllme ze 1

jako Zeny jsme bez chyby. Pro vyrovnany vztah ke! Jde s dobou

proto ¥eba notna davka tolerance a respektu na ob'omAmerley jazykovy institut, ktery se zabyval
frontach. zkoumanim dialog nejusgsrgjSich filma, zjistil

zajimavou skutinost. Zatimco v sedmdesétych
Trosenik je uz asi 30let na pustém ostkov letech se to v hollywoodskych filmech milostnymi,
vyznanimi jen hemzilo, dnes v nich slova "miluji

|

|

1

a jednou rédno mu niie vyplavi Zenskou. (4 o y > N

Kdyz ji probere a vysstli situaci, ona povida | t&" zazni jen vyjimeéné. Odrazi to fakt, Ze mnoho |
|
1
1
1

..o jsi asi rad, Ze uz mas to, co i tak diouho 1 dnesnich mupovaZuje tato dvslova za jakousi |
chyhslo co???" Troseik se rozz: neugimnou a patetickou frazi. Je to smutné, ale je

"coZe ty mas$ sebou pivo....???" to tak. |




Cokolada niZe chranit srdce, uvadi
studie

Nawte se sprawhdychat

Clovék dycha, a proto ZzijeClovek Zije, protoze dycha.
Ale jak dycha? Podle pekumi, vétSina lidi dycha
nedostaténé zhluboka. Pr&? Lidsky organismus je
kazdy den vystaven vysoké fyzické a psychickézat
Jsme ve stresu a dychame rychlefe®o se nam do
krve dostava ménkysliku a &lo takto ziskany kyslik
nedokaze vyuzit k regeneraci.

Praha (rea) €okolada nize pomoci chrénit
srdce, tvrdi nova studie publikovan&asopise
American Journal of Clinical Nutrition.
Chemické latky zvané flavonoidy, které se
nalézaji wokolact i v dalSich potravinach,
mohou mit ochranny efekt pro srdce, protoze
zpomaluji vznik LDL cholesterolu (tzv. zlého).
Podle studie, o niz informoval Farmaceuticky
zpravodaj, bylo zji$no, Ze u osob, kterym byla
strava doplovana kakaovym praskem aikou
¢okoladou, se skuteé zpomalil vznik onoho
"zlého" cholesterolu a navic se podésopisu
zvysSila hladina HDL (tzv. "hodného™)
cholesterolu.

Zkusme tedy nahradit rychlé povrchni dychani,
dychanim hlubokym,itsnim. Ale to se
musime natit. Zde ndm porize j6ga.

Se zkizenyma nohama se posadime na zem, ruce
polozime na kolena a spojime piesintek s palcem -
to umozni lepSi proui energiedlem. Nosem se
zhluboka nadechneme dédha (kicho se vyklene
dop‘edu) a poitame gitom do deseti. Na deset dob
potom zhluboka vydechneme vSechen vzducticha.
Toto cviceni opakujeme alespgétkrat a snazime se
piitom na nic nemyslet.

Pomaha i stdavé dychani nosemtimadechu
stiskneme palcem jednu nosni dirku, nadechneme s
stiskneme prste#ikem druhou a vydechneme.

A nakonec to nejlepsi a nejkrégsi dechové cvieni, a
to je smich. Sgjme sec¢asto a s chuti - zivot bude
hned nejen veselejsi, ale i zd¥g.
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Ponozky a podkolenky duhovych barev pro zlepSelaidya

3820

Na podzim se nenosi jen k@kg, ale i polobotky a k nim se hodi
barevné podkolenky. Jednak v nich budete vypadabndle a sexy
a jednak vasifjemre zakieji. A navic vam veselé a pestré barvy
zlepsi naladu, coz vam potvrdi kazdy psycholog.

V Londyré nyni potkate spoustu divek, kterérgl nejnowjSimi
maodnimi trendy, a proto je vd@m jiném nez v barevnych
podkolenkach nepotkate. Chodi v nich ven, do préloeklub.
Takze se nebojte nosit barevné ponozky, je tostsjmaodni hit.
Va3e nohy budou v teple a vy budete vypadat, Ze rigchny
maodni vychytavky v matku. Podkolenky nosiiiada celebrit,
veetns zpivacky Fergie, ktera na vystoupeni nenosi skoro nighn
nez sexy kratkou sukni a barevné ponoZzky.

V Americe setikd, Ze obliba barevnych podkoleneiSfa s filmem
Clueless, kde Alicia Silverstone, hraje bohatoé&ziu stedni Skoly,
z které muzi Sili a tofpdevsim diky sexy podkolenkam.

Polibek snizuje stres .

Je jasné, Ze libani ma mnoho pozitivni¢mkd na lidské zdravi. Pdme si dnes kratce probrat, jak:
ovliviuje stres, kterym trpi skoro cela dne3ni populace, &dci zjistili, Ze libani na tento probléma
opravdu zabira. Je vSak nutné libat se co nejdgleadicnou vasni. Stres a zbyte nervy by pak
mély odeznit. Vedle fiznivych &inki na stres ma libani i dalSi pozitiva - tiifad zabréuje tvorke
latek, jez zfisobuji vysoky krevni tlak. O tom ale agkdy prists. Zakladem uklidani je tedy libat se a

dlouze a vasnivs rekym, koho mate skuteé v lasce. Zkuste, takovy Iék je zadarmo. -
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII:




Nemyslete na ledniho megha

Zawfete na minutu &@ a pokuste se -
nemyslet na ledniho meéghla.

Skutené. Zkuste to. Zakete @i a

zkuste udlat vSechno pro to, aby

jste nemysleli na ledniho me#tia.

Jak jste dopadli? Praypodobrg se

vam zp@éatku podéilo

koncentrovat nadto jiného, ale
nakonec vam mysl| zabloudila

zpétky k ledniho meddu.

Koncem osmdesatych let americky
psycholog Daniel Wegner proved|
rozsahly vyzkum, kterym se o
pokusil vys¥tlit psychologicky

paradox: pro je tomu tak, Z&im
odhodlarji se snazime naéoo

nemyslet, tim vic na to ve skdt®sti myslet musime.

Reknime, Ze se rozhodnetecitas redukni dietou a rozhodnete se nemyslet riadidla a sladkosti. Na chvili
se vam mozné potigotlaiit mySlenky na zmrzlinové pohéry, ale brzy $edstava této kalorické latky vrati

a pimo zaplavi vaSeddomi. Doktor Wegner vystiuje, Ze proces pottani mySlenky ("nebudu myslet na
jidlo") zpiisobuje, ze zap@veny objekt (jidlo) se stava objektem naSich myHedinymi slovy: pokusy
kontrolovat mySlenky vedou k tomu, Zze mysl je zadegréna pra¥ tim objektem, kterému se chceme vyhnout.
Udélame jest hat, kdyz se povolime zagatnavat nasi mysl timto zakazanym tématem. Tehdymélenky,
kterym jsme seidtim snazili vyhnout, Gpénpohlti. Schvaly, vyzkouSejte si to. Z&ete @i a nechte své
myslenky bloudit kolem lednich meghla jak jen chcete. Pogkolika minutach jist zjistite, ze bili medsdi jsou

to jediné, na co v té chvilitbec dokazete myslet. Coczdo jako pokus o potteni se vyvinulo v posedlost -
pietrvavajici nezadouci myslenky.

Na konferenci psycholdgWegner nejtive pozadal éastniky, aby nemysleli na ledni m&dy a pak aby naén
volné mysleli. Za disledek to nilo, Ze &astnici konference se stali posedli lednimi néelgtvobjevovali se v
jejich snech, stavali se tématy rozhawogkteri dokonce koupili plySové heay a tricka s bilymi mededy jako
déarky z cesty pro své blizké. Wegner tim, ze pdzadakolegy, aby na chvili na tato fata nemyslela jakoby
vytvoril kult lednich medudi.

Z tohoto bludného kruhu "potlani a posedlosti” vSak existuje cesta ven - nahgtaySlenkami nagco
jiného. Wegner vsak zjistil, Ze toto naruSeni (fmynyslenkami) funguje jenom tehdy, kdyz ho nesélitddyz
se pokusite myslet na&eo jiného", aby vas to odvedlo od nezadouciho tépmayslenku, ktera #fa pomoct
odvratit vaSi pozornost, brzy ji s@ete asociovat préws danym zapaizenym tématem a tim hdiypola zpatky.
Proto misto toho zkuste svoji mysl odvést od negébh =~ @ @ o m m e e e e — - -
myslenek komplex#ji, riznymi¢innostmi - praci, fyzickym ! MEDVED LEDNI
cviéenim,étenim, zajmovowinnosti, rozhovory siateli : RAD: Selmy
apod., bez toho, aby jste se do toho nutili. Teik fom - 1 CELED: Medwdoviti
vklouznout do jinym myslenekipvynaloZeni co nejmensiho | Vy&ka vzgimenéhodla: 2.4 - 3.3 m
dusSevniho usili. | Délkagla: 2.5 m
| kdyZ se nize "med¥di" vyzkum zdat pokkud trivialni a I Hmotnost: 300-600 kg
jeho zaery nam vSem samégjme, rozhodima vyznam a 1 Potrava: tuleni, mrsiny i rostliny
aplikaci v kazdodennim zivétMentalni procesy potteni I Chovani: samota
|
1
1
1
|
1
|

zakazanych mysSlenek a z nich vyplyvajici aktivikigré toto obias ve skupinkach u zdechliny
potlateni¢ini procesem firozenym a nesilenym, jsou Délka Zivota: neznama
nesmirg dalezité @i dodrzovani redutnich i zdravotnich Pohlavni dosglost: ve 3.-5. roce
diet, odvykani od nejzngjSich zavislosti (koteni, alkohol, Doba péeni: od konce itezna
atd.), jako i pi prekonavani namych zivotnich situaci. do za&atkucervna

Délka lrezosti: 7-8 misici
Proto kdyZ se chcete zbavitjakého sveého neduhu, nebo paj Velikost vrhu: obvykle 2 midiata
kil navic, dolte si swj den rozplanuijte: setkavejte se s lidmi,j \yskyt: Na jiznim okraji arktického
hodre ctéte, zapiSte se do kurzu,... a vas ledni niddmizi 1 |edového pasma, v Grénsku, na festi
snaduji. I Severni Ameriky a severni Asie.



Tenhle¢lanek bych ¥noval panu giteli Suchomelovi
a tm jeho pokusgm o ,pestry &locvik" se softbalem, badmintonem, hrazdou a rikgmiZky.
(s tim Ze az si toiptte, asi i roztrhne jak hada)

Kdyz se Elocvika nudi...

Nevim, jestli na ostatnich Skolach maji taky tak
trhlé €locvikéie jako mame my, ale kazdop&dn
to, co se otas &je na nasich hodinach TV se as
jen tak nevidi...

Tak takhle to taky rive dopadnout, kdyz si
télocvik& potebuje vyzkouSet padak a rozmota
Snary Omluvte kvalitu snimku, ale kdo kgkal,
Ze se bude wlocvi¢ne létat na padaku. A to =g
neni zdaleka vSechno. Jednou se nas drahy pe™
profesor rozhodl pro hratky v bazénu. Uz ten
nazev nas nabadal k opatrnosti. Sice se nejedr
0 Zzadny Uchylarny, ale i tak to stalo za to. Dota
nam totiz do bazénu kajak, Ze se time
eskymackou otiku. Nejen, Ze mi#alo problémy se z vody do toho kajakibec dostat (az napeti a za
hurénského smichu vSech spoluZglprotoze je to dosti vratké plavidlo, ale neutdm a neutopit hlavhsebe
sama byl vskutku nadlidsky vykon. A kdyz uz se mn&né poddilo se prokousat az k jakémusi nacviku
eskymaka, tak mi fj velice frejici spoluzak hupsnul na kajak, Ze se jako sw#r®, nas samdejme vyklopil
a ja Aistala tet hlavou dal ve vod a ne a ne se vysoukat nad vodu. Alesfiébyste, co je schopen s
¢lovékem udlat pud sebezachovy. Sice jsem to odneskanpu bouli na hlava monclem fes celé stehno,ale
neutopila jsem se A Ze nam jdestéiku o Zivot celkem &nr¢ dokazuje i to, Ze si na na# plavani instruktorka
vymyslela, Ze nas hodi do vody svazané na nohakiéch za zady a my se budeme snazit j@&kmerni delfini*
dostat nad vodu. Lehce ggkne, ale&zko ucla. Kdyby se ndm to jako ndhodou niglba tak nas nil nékdo
dalSi hlidat a nad vodu nasnejhorsim vytahnout. Tak &itam svalili a & jsem se naZila sebevic ( kam se na
me delfin hrabe) tak jsem Sla spiSe ke dnu, nez ndd.\Kamoska, co &hlidala, z toho ®la afividné désnou
srandu &ekala, co se jako bude dit. Az kdyz uz jseraimpolykat andicky, tak se nade mnou milostiv
slitovala a se slovy: ,cos tangldla, ty vole, Zes nevyplavala“dwvytahla nad vodu. Lidky, nic horSiho jsem
snad jest nezazila. Ta dobi#a ne totiz uvazala tak pewnzZe jsem se nemohla ani hnout a pak sé ggije,
Ze se topim. No, i takové zazitky s&dy prihodi.
I Pani gitelka ve Skolce pomaha chlagevi s :
1 obouvanim bot. Oba i, tahali, ale p#ad se do |
: | téch bottek nemohli dostat. A kdyZ se to kane 1
ManZelsky pér cestoval na vikend k jezeru, kdé ! poddilo, tak si oba upoceni sedli, chldpé se :
bylo mozné lovit ryby. Manzel miloval rybeni ! podival na boty &ka........ |
! |
1 1
1 1
1
1

KdyZ Zena uméist

za Usvitu a jeho Zena zase velmi radéa. Jednc
rano se manzel pakolika hodinach rybigni
vréatil a chel si na par hodin oddechnout. | kdyz :
se jeho Zena v tomto okoli nevyznala, rozhodla sk
vyplout s la’kou na jezero. Kousek veslovala, : !
zakotvila a vzala si knihu ndeni. Za chvilku se § 1
na motorovéntlunu objevil straznik parku, v § '
kterém se jezero nachazelo. Oslovil ji: "Dobré : !
rano, milostiva pani. Co twthte?" 'Ctu" |
odpowdgla a pomyslela si pro sebe: neni to snad,
vidét? "Nachazite se ale v zfirkde je zakézano § 1
lovit ryby." "Ale ja prece ryby nelovim, tofpce :
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1

"Pani itelko, my jsme dali botky obracesn."
Pani ditelka se také podivala a sk&e, boty byly
obuty obrace# Pani ditelka vSak zachovala klid.

rvali na nohy. Tentokrat spravnou botu na spravrjou
nohu. Potom se chlapek podiva na boty #ka: 1
"To ale nejsou moje baky." Ucitelka se kousla do,
jazyka a misto toho, aby najrzarvala: "To jsi !
newdél diiv," tak s nAmahou zase hidy sundala.
Kdyz byly boty dole, povida chlapek: "To jsou
boticky myho brasky. Mamink#ka, ze je mam
nosit taky." Witelka uz negdéla, jestli se ma smat
nebo plakat a znovu pomohla chlépeavi do bot.
KdyZ mu po té Uporné praci pomahala do kabatu
tak se zeptala: "Kde mas ruka&y?" Chlapeek
odwti: "Rukavicky mam nacpané v bgkach.”

vidite." "Hmmm, ale mate sebou kompletni
vystroj. Musim Vas odvést a dat Vam pokutu!"
"Kdyz to udlate, obvinim Véas ze znas#ni!" :
odpowdéla rozzlobena Zena. "Ale ja jsem se Vas
ani nedotknul.!" "Hmmm, ale méate sebou :

kompletni vystroj!" Soudni proces <titelkou z&ne @Fisti mgsic.......



HLAD

N

Zizei a hlad paf nespors k jednim z nejéllezitjSich biologickych pdeb, bez kterych bychom si Zivot snad
ani neundli predstavit. Regulace hladu zahrnigelu stejnych homeostatickych mecharigako Zizaé, avSak
jedeni je pece jen slozfSi nez piti. KdyZz mame Zizestai nam prakticky jen voda. S jidlem je to v3ak jinak

Pro zachovani zdravi pebujeme fijimat fadu dilezitych latek jako jsou ndiklad bilkoviny, cukry, tuky,
mineraly, proto si musime vybirat jidla odpovidiéjécslozeni. V tomto sénu nam pomohla evoluce: nala
mozek, jak vybirat jidlo pseébného slozeni a vyhybat se naopakijfglkterymi bychom se mohli otravit. Pat
sem naj chuové preference, s nimiz jsme se narodili. Meziidal§chanismy p#tosvojovani si pozitivniho a
naopak negativniho vztahu ke specifickymijfd|

s

NejdilezitéjSim faktorem pozitivniho vztahu k jidlu j¢iphw’, jez zahrnuje jak chievy pozitek, tak uni. Lidé
prichazeji na sét s ugitymi churovymi preferencemi a averzemi. Dokonce uz i mé&téréaguji na sladkou
chw’ pohyby imitujicimi mlaskani a jejich vyraz #edprozrazuje libé pocity. Na Haou cha’ naopak reaguiji
odvracenim a Spulenimirha znamku protestu. Vyrobci potravin se n&gbpenou tendenci preferovat sladké
Zivi a vyralgji produkty vedoucfadu lidi k gejidani. Pré jsou pro nas sladka jidla a sladké napoje tak
piitaZzlivé? Z hlediska evoluce byla sladka tio naSe fedky ukazatelem, Zze konkrétni potrava obsahuje
vysoké procento culiy tedy latku vhodnou k obZiv Frijimani velkého mnoZzstvi cukije vybornym zfisobem
dodavani kalorii, které se v naSi evwluhistorii rozhoda nevyskytovaly v nadsrném mnozstvi. Podobrje to
s naSi averziii hoiké chuti. Haké slozky potravy v konkrétnich rostlinach gtovéka znamenaji zakaz
pozivani. Jinymi slovy je k&a chu’ znamenim fitomnosti girodniho jedu.

Existuje je& druhy zpisob, jak si vytveime vztah k jidlu. Zahrnujegeni a socialni ¢eni. Jednim zthto
mechanism jsou preference zaloZzené na sledovdsiediki poziti jidla o u&ité chuti. ZkuSenost $mito
dusledky vede k postupnému vykemi pozitivniho vztahu ke konkrétni chutiéldly si vytv&ime preference
pro chug, jez zprvu nevnimame jakdigmné, nap alkohol nebo kofein. Je to tim, Ze sénue propojovat
chug a disledky poziti jidla o dané chuti. Jinymi slovy mohmozitivni psychologické nebo fyziologickéidky
alkoholu nebo kofeinu zaginit, Ze si k E&mto jidlim vytvorime pozitivni vztah, &oli nAm zprvu nechutnala.

Funguje to i naopak. Pokud snime dobré jidlo nefpigjeme dobré piti a pak nam bude Sgapo druhé nam uz
ono jidlo nebo piti fbec nemusi chutnat. Jidiopiti se sice nez#milo, ale my ano. Vytviili jsme si k iEmu
negativni asociace, které spdjeji jidlo a jeho tiegiazazitek po poziti. BZre k potlaieni pocitu hladu vyrazn
piispiva roztazeni &h Zaludku pijatou potravou, které eliminuje tzv. hladové kakire. Tyto informace jsou do
centra penaseny nervay prostednictvim bloudivého nervu. Volumindzni potravata, ktera v Zaludku dale
zvySuje swj objem, mize gispivat k rychlejSimu dosazeni pocitu sytosti. Taté d&ici o potra¥ zdrzujici se

v zZaludku delSi dobu. Hlad je pocit, ktery vznikdyz hladina glykogenu v krvi poklesne poditou hranici.
Organismus ve snaze &mloplnit potebnou hladinu vykonava proces v podkijimani potravyRidicim
organem ovladajici hlad j&st mozku zvana hypothalamus.

Zdravy¢loveék maze rezit okolo 50 dni bezifjmu potravy, ale samotny pocit hladu se dostajigjpo rekolika
hodinach od poslednihdipmani jidla. Rychlost objeveni pocitu hladu jépktivni zalezitost, ktera zavisi na
jedinci.

Libani na ruku Polibek natelo

Neni snadieba popisovat jak na to, to kazdy vi.

Casté otazky gentlemamiti na to, jak spravh

polibit ruku damy. Dlezité je s k Ze# divcedi
pani giblizit pomalym pohybem a ladnPoté

jeji konsetinu lehce uchopte za prsty, pozvéten

k astim (¢imz se i uklonite) a naslegpolibte.
Onen polibek by ® byt velmi jemny, spiSe
jakysi letmy dotyk. V zadnémijpact se k darms
nesmite doslovaiisatéi ji dokonce ocucat. To
by se rovnalo obrovské ostud ztrapgni ve
spole&nosti. Samoiejmosti pro pany je nelibat
v rukavicichéi klobouku. Damy by pokud

je ze strany pana vSe vipaku takovéto uvitani :

nentli odmitat. Jedna se&‘gci jenom o malo
vidany jev a o tkaz velké galantnosti, kterym
muz vyjaduje Zer svou Uctu a respekt.

Takovyto polibek se uziva pro vyjéehi ugitého
citu ¢i naklonnosti. Pokud se kiigladu chlapec
jest neodvazi dvce polibit na pusu,dini tak
jemrgji, sladce - n&elitko. Stejnou formu
vyjadieni laskytasto praktikuji i maminky

se svymi batolatky. Najit by se dali stdalSi
piiklady. Polibek n&elo ma své kouzlo,
nezapominejte nap

(OvSem, jakikam ja: neni nad pusu na &ai nosu.
Ta je takova horka a zaslouzena.)

Li dasu hu his ip Jupo - hup ho heho

: |
S T !



Nevite co pod strondek? Zazitek!

Vanoce se kvapem blizi a ti, kdo nad darky tepreenysleji, s hizou zji§'uji, Ze ne¥di, komu co vybrat. Bco
praktického, nebo spigjakou blaznivinu? Nco do bytu, nebo spi€eo na sebe?

VétSina z néas sified Vanoci lame hlavu, zda maji maminceétdmupit baléek kosmetiky nebodto

praktického do kuchyha tatovi zasedjakou gknou knizku nebo péar ponozek. Chceme, aby nas détek
prakticky, ale aby také p#til. Jenze vymysSlet stale dokola nové a nové dark,prehrsli nabidek v obchodnich
domech stale3£Si a &€23i. A opravdu nasi blizci pebuji wci praktické?

Pokud jste typ, ktery nakupuje darky defegh Sédrym dnem, asi vam nic jiného nezbude. jestli atemyslite
nad darky trochu vic, a chcete-li koup¥cn opravdu originalniho, zkuste svym blizkym dataw&o, na co do
smrti nezapomenou!

viws

moznosti. Pro fitele miZete vybrat dobrodruzstvi v podojizdy s psim sfezenim, nebo vylet do hlubin Z&ém
Pro maminkui pritelkyni relaxaci v laznich nafflemné maséazi nebo den s médnim stylistou. Prchiorac
poradny adrenalinid skoku padakem nebdippaintballu, a pro tatue¢ba tak nevSedni zazitek, jako je hodina v
bagru nebo proji#ka hummerem.

Chcete-li prozit #co ve dvou, riizete vyjet do lazni, prozit luxusni vikend na zamiebo setfeba prolsit
balénem. Jestli jste si ale na Vanocelewili jen par stovek, nejspiSe mnoho zaZitlkepdidite. \&tSina z nich
se pohybuje ¥adu tisicikorun, ale kdyz tim splnite davny senasbdaného, rivete se na originalni dareleba
sloZit se zbytkem rodiny.

Tak nap. jizda se psim $pZenim stoji &akych 5 500 K, relaxace fi masazi od 1 500 do 3 00G:Kskok
padakem vas vyjde 5 000 - 7 009QKorojiz’ka hummerem cca 2 50QKZazitkem nizete také &komu splnit
davny sen, napkurz fotografovani &ini z obdarovaného profesiondla za 4 6@ fiteli miZete splnit sen byt
popel&em za 3 900 K milovnici zviat se mohou na cely den stat édeateli v zoo, a to za 5 406KVasnivi
pivaii maji moznost sami si uviavlastni pivo za 4 500 ¥ za let balonem date asi tak 10 0080 K

Jestlize si mzete dovolit opravdovy luxus a chcetgkamu blizkému koupit opravdu nevSedni zazitek, teech
ho svézt v zavodnim aupii rallye crossu za 14 700, nebo mu za stejnou egpijcte na cely den porsche.
Vikend sri na zAmku véaside pro dva na necelych 40 00@.K

Skut&né nezapomenutelnym darkem z#Sné penize je pilotovani Formule 3 za necelycB@YKe. Firma,
kterd tyto sluzby nabizi, vdm po zaplaceni darlatasy certifikat, ktery vam dotinpoSle krasé zabaleny v
krabiéce. Certifikat je ¥tSinou platny #kolik mésial, a zalezgist¢ na obdarovaném, kdy se naiszazitek
objedna. Inspirovat seiihete na naiklad na strankach www.darky-jsou-zazitky.cz, wwavemalinove-
darky.cz, www.dejtonej.cz, www. darky.mraveniste www.darujsen.cz, www.denjaksen.cz, Www.uzijsizo.c
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Nejednotné jednotky, aneb kolik je hafo?

Jiz na z&kladni Skole seétduci, jak prevadit metry na decimetry a kilometryi kolik grami ma tuna. Tyto
jednotky jsou mezinarodrunifikované, prototyp metru a kilogramu jsou beageulozeny a definovany co
MOZné nejpesrii.

Déle zde existuji ¢které nepilis presré definované mnozstevni jednotky: zdibec, Spetkst, prehrsle,
hromada, spousta, if@.. (kolik hromad se vejde do jedné spousty?)z&lehpominat ani nagsré definované
staréci cizi mnozstvi, miry a vahy: tucet, kopa; yaraypst, mile; libra...

A aby toho nebylo mélo, jeSse zazily jisté vyrazy pro &ité sumy, ngjastji penéz. Posd’te sami:
Zakladem nasi smy je hak

Padesat hakje padik. . . O , .
Sto haki tvoif jednu kaku. | Zavoxe luh¥é le helpejso sjizavi zav cuhdipa ? I
Eejakgfysfriﬁnﬁ?'jedné@ce_ I HelhezpezatxupezavupasegamilisismoxejilSowo |
Deset ptek je kilo. | - ' .
Deset kilo je do litru. . Wizht zav xiw waw cnosma, |
A takovy meloun ma rovnych tisic lir.. 1 dgamixizZe xi le 7uh&x pjiané sjizavi .
Z teho? logicky vyplyva, e it it . '
Ze dvacet gtek je desetina litru e T e e C R LR P LR CEE LR L EEEELED .

The Tide Rises, The Tide Falls
by Henry Wadsworth Longfellow

Inu, ma to taestina vymakané.

And the tide rises, the tide falls

I ‘Jevmfos bylo o Vanm,lc:h Z\{}/C!Ch | : The tide rises, the tide falls,
I receno dOS,ty necbkjsem jimi ! The twilight darkens, the curlew calls; :
precpat tohletislo. Tak jen okrajod. | : Along the sea-sands damp and brown :
| : The traveler hastens toward the town, :
| Symboly Vanoc | : And the tide rises, the tide falls. .
; I : Darkness settles on roofs and walls, :
| Betlémy : But the sea, the sea in darkness calls;
Vanoéni stromefek I ! The little waves, with their soft, white hands
I Vanoéni jmeli I : Efface the footprints in the sands, &
| Adventni vénec : And the tide rises, the tide falls.
| AdV?ntnlka'Jlleljdar ! : The moming breaks; the steeds in their stdlls
Pilno¢ni mse | : Stamp and neigh, as the hostler calls; :
| Koledy : The day returns, but nevermore
Darky | Returns the traveler to the shore.
.

Kameny podle znameni :

Beran 21.3.-20.4. chalcedon, karneol, ametyshalie unakit,

Byk 21.4.-21.5. zeleny avantuririZzenin, karneol, malachitizenin,

Blizenci 22.5-21.6.  sardonyx, t§gko, citrin, Kistal, modry chalcedon,

Rak 22.6.-22.7. zeleny avanturin, karneol, adragzonit, brekciovy jaspis
Lev  23.7-23.8. KStal, granat, onyx, tyg oko

Panna 24.8.-23.9. sardonyyx, citrin, jaspis, anigkgsneol, lapis lazuli, ty§ oko
Vahy 24.9.-23.10. zakda, citrin, achat, nefrit, rodonitjzenin, serpentin, unakit
Stir  24.10-23.11. karnedlerveny jaspis, opél, achat, hematit, malaceityeny
Strelec 24.11. - 21.12. modry chalcedon, sodalit, &rsametyst, dumortierit,
Kozoroh 22.12. - 19.1. ametyst, onyxiSKal, brekciovy jaspis, obrazkovy jaspis
Vodn& 20.1 - 18.2. sokoli oko, fluorit, tyrkys

Ryby 19.2.-20.3. ametyst, jaspis, opal, fluoréfrit, perle’, tyrkys.

Pgamozav hez dichveiw nip6s heuwehew zedxel se ci le zu zhuwehd,
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Pribéh z Ciny

V Ciné mél jeden nosic vody dvé velké hlinéné nddoby: Visely na obou
Roncich Rlacku, Rtery nosil na Rrku. V jedné nddobé byla prasklina,
naproti tomu ta druhd byla doRonald a vZdy nesla plnou miru vody.

Na Ronci dlouhé nosicovy cesty od potoka aZ K jeho domovu zbyla
v praskl¢ nddobé vZdy jen polovina vod)y.
Cel¢ dva roRy to takto chodilo, nosic donesl RaZdy den domii jen
Jednu a pul nddoby vody.
Dokonald nddoba byla pyind na sviij vykon, vZdyt prinesla pokaZdé
vSechnu vodu. Zato chuddacek praskld nddoba se stydéla za svoji
nedokonalost a citila se uboze, Ze je schopnd jen polovicniho vyRonu.

Po dvou letech souZeni oslovila praskld nddoba u potoka nosice:
Stydim se, moc mé mrzi, Ze prasklinou vytece cestou domii tolik,

vody. Ale nosic ji odpovedél:

Vsimla sis, Ze RytRy rostou jen na tvoji strané chodniku a ne na strané
druhé? - To proto, Ze jsem vZdy védel o tvém nedostatRu a na tuto stranu
cesty jsem rozséval semena Ryétin. To ty jsi je RaZdy den
zalévala, RdyZ jsme se vraceli od potoka domii.

Dva roky trhdm tyto Rrdsné Ryétiny, abych si jimi ozdobil svilj stiil.
Kdybys nebyla takovd, jakd jsi, tak by tato Rrdsa nemohla prozdfit miij domov.

VSichni mdme své osobité chyby. Vichni jsme prasklé hlinéné nddoby.
Pravé tyto praskliny a chyby, Které jsou v kaZdém z nds, délaji nds Zivot
tak zajimavym a vzdcnym.

Jen musime umét RaZdého prijmout takového, jaky je a vidét v ném to dobre.

Preji Krdsny den vSem prasklym hlinénym nddobdm - viem svym priteliim.
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