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Vystudovaná lékařka, která objevila sílu celostní medicíny. Studovala 
akupunkturu, čínskou medicínu a homeopatii – absolvovala stáže na 
Srí Lance, v Thajsku, Holandsku i Švýcarsku. Více než 25 let pomáhá 
spolu se svým manželem (který se před 30 lety vyléčil z rakoviny a vě-

nuje se dietologické poradně) lidem z různých nemocí. Oba přijedou 
do Českého ráje a v sedmihorském Recallcentru budou mít 5. listopa-

du přednášku na téma, které se velmi zásadně týká nás všech „Strava  
a civilizační nemoci“.           
Vystudovala jste neurologii v Olomouci – jak jste se z klasického lékař-

ského oboru dostala k celostní medicíně? Co byl ten zlomový moment?
To byl postupný vývoj, kdy mne přestalo uspokojovat to, co nabízím svým 
pacientům při neurologické léčbě. Postupně jsem 
se seznamovala s nejrůznějšími možnostmi pří-
rodní medicíny. Také jsem měla to štěstí, že jsem 
potkala ty správné lidi ve správný čas. Rozhodují-
cí bylo setkání s mým nynějším manželem, který 
se stravou vyléčil z onkologického onemocnění  
a ukázal mi cestu k tomu, jak důležitá je strava  
v prevenci a léčbě nemocí. Již víc jak 35 let proto 
pracujeme spolu na tom, aby lidé pochopili, co 
naše tělo potřebuje, jak to poznáme a jak může-

me významně ovlivnit svůj zdravotní stav. Kromě 
běžné praxe děláme nejrůznější kurzy, přednášky 
píšeme články, knihy a podobně.
Kdy jste si poprvé uvědomila, že tradiční medicí-
na nestačí nebo že chcete pacientům nabídnout 
něco víc?
Velmi brzy po tom, co jsem začala pracovat  
v nemocnici. Je pravdou, že moje maminka byla 
velkým příznivcem přírodní medicíny, protože klasická medicína jí ne-

pomohla v jejích zdravotních problémech, a proto hledala jinou cestu. 
Ukazovala mi svým příkladem, že je to složitější, než jsme se učili na uni-
verzitě.
Studovala jste akupunkturu, čínskou medicínu a homeopatii po celém 
světě. Která ze zahraničních zkušeností vás ovlivnila nejvíc a proč?
Všechny a každá svým specifickým způsobem. Určitě je základní to, že 
jsme na vše byli s manželem dva. To nám velmi usnadnilo naše poznání.
Je některá z metod vaše oblíbená, kterou třeba nikdy nevynecháte –  
a proč?
Samozřejmě úprava stravy. Složení stravy by mělo odpovídat konstrukci 
našeho zažívacího systému, což rozhodně v současné době není. Nápra-

vou stravy podle potřeb a zátěží organismu je nejen zásadní léčebný pro-

středek, ale i cesta k tomu, že zlepšení zdraví je trvalé.
Jak byste laikovi vysvětlila, co vlastně celostní medicína je a čím se liší 
od klasické medicíny?
Celostní medicína bere člověka jako celek, a to jako celek v organismu, 
kdy se jednotlivé orgány a tkáně ovlivňují, ale zohledňuje mnoho dalších 
věcí. Genetickou dispozici, stravu, psychické vlivy, ale i prostředí, ve kte-

rém žijeme, a biorytmy, kterým jsme vystaveni. To vše nám dává rámec 
našeho zdraví, či nemoci. Žádná nemoc nevznikne z jedné příčiny, je to 
vždy velký soubor příčin, který je u toho kterého člověka rozdílný. Čím 
víc příčin odhalíme, zlepšíme, tím máme větší šanci, že se zlepší a udrží 
zdraví. Kouzelnými proutky celostní medicína nedisponuje. Je to práce 
jak terapeuta, tak pacienta 
Předpokládám, že často k vám přicházejí pacienti, když jim konvenční 
medicína nepomohla…

Ano, to je velmi časté. Už prošli hodně, jsou po mnohé  léčbě a výsledky 
nejsou. To se objevuje velmi často. Vzhledem k tomu, že už přírodní me-

dicínu děláme 35 let a pomohli jsme mnoha takovým lidem, je zřejmé, 
že to funguje. Ale není to tím, že umíme zázraky. Je to velká práce, která 
musí vycházet z dobré diagnostiky, správné léčby a významné pomoci 
pacienta na jeho cestě k uzdravení. Nejsou výsledky hned, je to cesta, ale 
když je člověk ochotný něco pro sebe udělat, je většinou úspěšná. 
Věnujete se dietologii a léčebné stravě. Jak velkou roli hraje jídlo v pro-

cesu uzdravování – a platí to pro všechny nemoci, nebo jen pro některé?
Strava má vliv na celý náš organismus a je pomocí u většiny nemocí. Od 
složení stravy se odvíjí celý náš metabolismus, posilují, nebo zatěžují se 
orgány, vytváří se přebytky, poškozují tkáně. Ale navíc na složení stravy 

závisí kvalita střevní sliznice a jejího osídlení. Zde je sídlo 70 až 80 % naší 
imunity a ta je rozhodující pro naše zdraví. Bez nápravy střeva se napros-

to neobejde mnoho nemocí, jako jsou alergie, imunitní, autoimunitní, 
ale i nádorové a jiné nemoci. A jak chcete upravit dlouhodobě střevo než 
správně zvolenou stravou? 
Kombinujete několik metod najednou – akupunkturu, bylinky, homeo-

patii, výživu. Jak se rozhodujete, co pro konkrétního pacienta zvolíte?
To vše vyplývá z toho kterého pacienta, jeho problémů, nemoci a mož-

nosti jednotlivých metod.
Napsala jste spolu se svým manželem, Janem Zerzánem, několik knih – 
Radost z jídla, Radost ze zdravých dětí, Radost z bezlepkové stravy. Proč 

zrovna bezlepková strava – je to módní trend, 
nebo skutečný zdravotní problém?
Bezlepková strava není jen módní trend. Souvisí 
právě s kvalitou tenkého střeva, která se význam-

ně zhoršuje. To závisí na mnoha faktorech, jako 
je kojení, složení stravy, antibiotika a také kvůli 
tomu narůstající potravinová zátěž, kam patří i 
lepek. To, proč mnoha lidem poškozuje střeva, 
závisí jednak na kvalitě střeva, jednak na tom, 
jak jsme čím dál více zařazovali pečivo, kde  se 
zapeče škrob na lepek, ten se nerozloží v žalud-

ku a pak poškozuje střeva. Základem stravy na 
celé zeměkouli byly obiloviny, ale základ v uvaře-

né formě. Pečivo bylo jen doplňkem. Dnes je to 
opačně. Těch příčin je mnoho, ale to je na celou 
knihu.
Kniha Radost ze zdravých dětí se věnuje výživě 
celé rodiny. Jaké jsou podle vás největší chyby, 

kterých se čeští rodiče v jídelníčku svých dětí dopouštějí?
Opět by to bylo na knihu. Ale základem, a to nejen v dětském věku, je 
naprosto špatné složení stravy, kde jídlo ve střevech zahnívá, kvasí, pře- 
množují se anaerobní bakterie, plísně a ty pak škodí játrům , imunitě  
a dalším orgánům. Všichni vědí, že je špatný nadbytek jednoduchého 
cukru, nadbytek masa, nedostatek tepelně upravené zeleniny. Ale hraje 
zde roli i to, že se málo vaří a strava není čerstvá, je chemicky upravená   
a neodpovídá našim potřebám.
Jakých chyb se nejčastěji dopouštíme všichni?
Opět špatné složení stravy, které neodpovídá schopnosti našeho trávicí-
ho systému a našim potřebám ve zdraví i nemoci.
Váš institut celostní medicíny sídlí v Praze, ale máte i poradnu ve Zlíně. 
Jak zvládáte takový provoz – a kde berete energii na práci, která zjevně 
nekončí ani o svátcích?
Práce nás těší, je krásné, když se lidi zlepšují, jsou zdraví a spokojení. Na 
nás pak je, abychom dobře jedli, cvičili a žili nejlépe, jak to jde, abychom 
měli dost sil. 
Je něco, co vás po více než 30 letech praxe v přírodní medicíně ještě 
překvapí?
Denně nás život překvapuje a mnohé nás učí. Mění se doba a s ní i vlivy, 
které působí na naše zdraví. To vše je nutné vzít v úvahu. Celostní medi-
cína je proto tak krásná, že se musíme stále učit, vnímat okolí a přizpů-

sobovat se.
Kdybych měla dnes udělat jediný krok ke zdravějšímu životu – co byste 
mi doporučila?
Začít se zajímat o to, co vaše tělo skutečně potřebuje. Začít mu rozumět.
Na co se mohou těšit diváci v rámci vaší přednášky v Recallcentru 
v Sedmihorkách u Turnova?
Domluvili jsme se na přednášce, která ukáže to, co naše tělo skutečně 
potřebuje. Jaké je správné složení stravy z hlediska naší fyziologie a na-

šich potřeb ve zdraví i nemoci. A věřte mi, že to mnohé překvapí. Je to 
proto, že většina současných doporučení se zabývá tím, co potravina ob-

sahuje, ale ne, jak ji trávíme. Vzniká z toho mnoho nesmyslů a problémů.
Je nějaká životní-zdravotní rada, kterou byste vypíchla nad všechny?
Nenechat naše zdraví na druhých, ale zajímat se o ně sami. Nikdo to za 
nás neudělá.

Děkuji za rozhovor Jitka Maděrová
Informace k přednášce a vstupenky na akci na www.recallcentrum.cz

ROZHOVOR MĚSÍCE - MUDr. VLADIMÍRA STRNADELOVÁ:  
„Rozhodující bylo setkání s mým manželem, který se stravou vyléčil  

z onkologického onemocnění a ukázal mi cestu“



Kolikrát už se vám stalo, že jste hledali originál-
ní dárek nebo dekoraci a nakonec jste zjis�li, že 
většina nabídky v obchodech vypadá téměř stej-
ně? V dnešní době není problém koupit během 
několika minut téměř cokoli. Přesto stále více lidí 
hledá něco osobního. Něco, co nebude jen další 
věcí na poličce, ale bude mít svůj vlastní příběh.
Právě na individuálním přístupu a zakázkové vý-
robě už několik let staví semilská firma KELVEL 
s.r.o. Ta se vedle elektroinstalací, truhlářství, 
infrapanelů, topných obrazů či zednických prací 
věnuje také laserovému gravírování, které si mezi 
zákazníky získává stále větší oblibu. A letos při-
chází s významnou novinkou. Do své dílny pořídi-
la zcela nový velkoformátový laser, který výrazně 
rozšiřuje možnos� výroby a otevírá prostor pro 
ještě větší a zajímavější projekty.
Za�mco dříve byly rozměry výrobků omezeny ve-
likos� pracovního prostoru laseru, nyní se mož-
nos� posouvají na úplně novou úroveň. Vypalo-
vat lze větší dekorace, rozměrnější reklamní ta-
bule, firemní cedule, informační systémy, svateb-
ní dekorace nebo originální bytové doplňky. Pro 
zákazníky to znamená jediné – ještě větší prostor 
pro vlastní nápady.
A právě nápady jsou �m, z čeho většina zakázek 
vzniká. Mnoho lidí přichází pouze s jednoduchou 
představou. Někdo chce originální dárek k výročí, 
jiný hledá dekoraci do nového domu nebo cedu-
li na chatu. Často stačí fotografie uložená v mo-
bilním telefonu, krátký náčrt na papíře nebo jen 
pár vět popisujících představu. Postupně se však 
z obyčejného nápadu stává skutečný výrobek.
Moderní CO2 laser, který firma využívá, dokáže 
pracovat s vysokou přesnos� a přenášet mo�vy 
na širokou škálu materiálů. Nejčastěji jde o pře-
kližku, masivní dřevo, plexisklo nebo nerez, ale 
možnos� �m rozhodně nekončí. Každý materiál 
nabízí jiný vzhled a jinou atmosféru výsledného 
výrobku.
Právě proto si zákazníci stále častěji nechávají vy-
tvářet výrobky, které by v běžném obchodě jed-
noduše nenašli. Oblíbené jsou například rodinné 
cedule se jmény, dřevěné obrazy podle fotografií, 
narozeninové dekorace, svatební výzdoba nebo 
dárky s osobním věnováním. Stále větší zájem je 
také o výrobky pro firmy, které hledají originální 
způsob prezentace své značky.
Velkou výhodou laserového gravírování je jeho 
přesnost. Mo�v není pouze na�štěný na povrchu, ale skutečně vypálený 
přímo do materiálu. Díky tomu získává charakteris�cký vzhled, který pů-
sobí přirozeně a zároveň velmi elegantně. U dřeva navíc zůstává jemná 
vůně opáleného materiálu, která připomíná poc�vou práci a dodává kaž-
dému výrobku jedinečný charakter.
Zajímavé přitom je, jak rozmanité zakázky do semilské dílny přicházejí. 
Někdo hledá originální dárek k narozeninám, jiný chce ceduli na rodinný 
dům nebo chatu. Oblíbené jsou také dekorace do domácnos�, gravírova-
né fotografie na dřevě, dárky k výročím, svatební výzdoba nebo pamá-
teční předměty připomínající významné životní okamžiky. Stále častěji se 
ozývají také firmy, spolky a obce, které hledají originální označení provo-
zoven, informační tabule nebo reklamní prvky.
Právě pestrost zakázek je jedním z důvodů, proč práce s laserem firmu 
stále baví. Prak�cky každý týden přichází nový nápad a nová výzva. Za-
�mco jeden den vzniká dekorace do dětského pokoje, druhý den se při-
pravuje firemní deska nebo dřevěný obraz podle fotografie. Díky novému 

velkoformátovému laseru se navíc možnos� vý-
roby dále rozšiřují a firma může realizovat i větší 
projekty, než bylo doposud možné.
Zákazníci si navíc nemusí výrobky představovat 
pouze podle fotografií. Pokud je zajímá kvalita 
zpracování, mohou se na ukázky gravírovaných 
výrobků přijít osobně podívat přímo do sídla fir-
my na adrese Nádražní 214 v Semilech. Mnoho 
lidí právě při osobní návštěvě získá inspiraci pro 
vlastní zakázku a často odchází s nápadem, který 
je před�m ani nenapadl.
V době masové výroby začínají lidé znovu oce-
ňovat věci vytvořené na míru. Nechtějí mít doma 
stejnou dekoraci jako stovky dalších domácnos�. 
Hledají originalitu a osobní přístup. Právě to je 
důvod, proč počet zakázek na zakázkovou výrobu 
dlouhodobě roste.
Nový laser navíc umožňuje realizovat i projekty, 
které byly dříve technicky ob�žnější nebo zcela 
nemožné. Firma tak může vycházet vstříc nejen 
jednotlivcům, ale i obcím, spolkům, školám nebo 
podnikatelům, kteří potřebují větší informační 
tabule, reklamní prvky nebo tema�cké dekorace.
Zajímavé je, že mnoho zákazníků se po první zku-
šenos� vrací znovu. Často začnou drobnou deko-
rací nebo osobním dárkem a později přicházejí 
s dalšími nápady. Někdo si nechá vytvořit sva-
tební výzdobu, později ceduli na dům a nakonec 
třeba vánoční dekorace pro celou rodinu. Jakmile 
člověk zjis�, že si může nechat vyrobit prak�cky 
cokoli podle vlastní představy, začnou přicházet 
další inspirace.
Vedle laserového gravírování se firma věnuje 
také výrobě náramků z minerálních kamenů. Ty 
si získávají oblibu především jako osobní dárky 
a stylové doplňky. Zákazníci si mohou vybírat 
z různých druhů kamenů i jejich kombinací 
a vytvořit si náramek přesně podle svého vkusu. 
O jejich oblíbenos� svědčí také skutečnost, že 
je firma KELVEL dodává do semilské prodejny 
zdravé výživy JuTaK, kde si je mohou zákazníci 
prohlédnout a zakoupit. Minerální náramky zde 
nacházejí své příznivce mezi lidmi, kteří hledají 
nejen zajímavý módní doplněk, ale také originál-
ní dárek s osobním charakterem. 
Hlavní doménou firmy však nadále zůstává lase-
rové gravírování a výroba originálních produktů 
na zakázku. Právě zde se nejvíce ukazuje spojení 
moderní technologie s lidskou krea�vitou. Laser 

sice dokáže pracovat s neuvěřitelnou přesnos�, ale bez nápadů zákazní-
ků by zůstával pouze strojem.

Zájemci o originální dárky, firemní cedule, dekorace nebo gravírované 
výrobky mohou své představy konzultovat přímo s firmou. Podrobnější 

informace o nabídce, kontaktech a možnostech výroby naleznou na 
www.opalto.cz, kde se mohou inspirovat již hotovými realizacemi.

Možná právě proto mají výrobky vznikající v semilské dílně něco, co sé-
riová výroba nabídnout nedokáže. Nejsou to pouze předměty. Jsou to 
vzpomínky, příběhy a emoce přenesené do dřeva, kovu nebo jiného ma-
teriálu.
Ať už jde o originální dárek, dekoraci do domácnos�, trofej nebo osobní 
vzpomínku zachycenou pomocí laseru, jedno mají všechny zakázky spo-
lečné. Vznikají pro konkrétního člověka a podle jeho představ.
A právě v tom spočívá jejich skutečná hodnota.

KDYŽ NÁPAD DOSTANE PODOBU. SEMILSKÁ FIRMA 
KELVEL POSOUVÁ MOŽNOSTI LASEROVÉHO GRAVÍROVÁNÍ ZASE O KROK DÁL

možnos� �m rozhodně nekončí. Každý materiál 
nabízí jiný vzhled a jinou atmosféru výsledného 

přesnost. Mo�v není pouze na�štěný na povrchu, ale skutečně vypálený 
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rozšiřuje možnos� výroby a otevírá prostor pro 
ještě větší a zajímavější projekty.
Za�mco dříve byly rozměry výrobků omezeny ve-
likos� pracovního prostoru laseru, nyní se mož-
nos� posouvají na úplně novou úroveň. Vypalo-
vat lze větší dekorace, rozměrnější reklamní ta-
bule, firemní cedule, informační systémy, svateb-
ní dekorace nebo originální bytové doplňky. Pro 
zákazníky to znamená jediné – ještě větší prostor 
pro vlastní nápady.
A právě nápady jsou �m, z čeho většina zakázek 
vzniká. Mnoho lidí přichází pouze s jednoduchou 
představou. Někdo chce originální dárek k výročí, 
jiný hledá dekoraci do nového domu nebo cedu-
li na chatu. Často stačí fotografie uložená v mo-
bilním telefonu, krátký náčrt na papíře nebo jen 
pár vět popisujících představu. Postupně se však 
z obyčejného nápadu stává skutečný výrobek.
Moderní CO2 laser, který firma využívá, dokáže 
pracovat s vysokou přesnos� a přenášet mo�vy 
na širokou škálu materiálů. Nejčastěji jde o pře-
kližku, masivní dřevo, plexisklo nebo nerez, ale 
možnos� �m rozhodně nekončí. Každý materiál 
nabízí jiný vzhled a jinou atmosféru výsledného 
výrobku.
Právě proto si zákazníci stále častěji nechávají vy-
tvářet výrobky, které by v běžném obchodě jed-
noduše nenašli. Oblíbené jsou například rodinné 
cedule se jmény, dřevěné obrazy podle fotografií, 
narozeninové dekorace, svatební výzdoba nebo 
dárky s osobním věnováním. Stále větší zájem je 
také o výrobky pro firmy, které hledají originální 
způsob prezentace své značky.
Velkou výhodou laserového gravírování je jeho 
přesnost. Mo�v není pouze na�štěný na povrchu, ale skutečně vypálený 
přímo do materiálu. Díky tomu získává charakteris�cký vzhled, který pů-
sobí přirozeně a zároveň velmi elegantně. U dřeva navíc zůstává jemná 
vůně opáleného materiálu, která připomíná poc�vou práci a dodává kaž-
dému výrobku jedinečný charakter.
Zajímavé přitom je, jak rozmanité zakázky do semilské dílny přicházejí. 
Někdo hledá originální dárek k narozeninám, jiný chce ceduli na rodinný 
dům nebo chatu. Oblíbené jsou také dekorace do domácnos�, gravírova-
né fotografie na dřevě, dárky k výročím, svatební výzdoba nebo pamá-
teční předměty připomínající významné životní okamžiky. Stále častěji se 
ozývají také firmy, spolky a obce, které hledají originální označení provo-
zoven, informační tabule nebo reklamní prvky.
Právě pestrost zakázek je jedním z důvodů, proč práce s laserem firmu 
stále baví. Prak�cky každý týden přichází nový nápad a nová výzva. Za-
�mco jeden den vzniká dekorace do dětského pokoje, druhý den se při-
pravuje firemní deska nebo dřevěný obraz podle fotografie. Díky novému 

velkoformátovému laseru se navíc možnos� vý-
roby dále rozšiřují a firma může realizovat i větší 
projekty, než bylo doposud možné.
Zákazníci si navíc nemusí výrobky představovat 
pouze podle fotografií. Pokud je zajímá kvalita 
zpracování, mohou se na ukázky gravírovaných 
výrobků přijít osobně podívat přímo do sídla fir-
my na adrese Nádražní 214 v Semilech. Mnoho 
lidí právě při osobní návštěvě získá inspiraci pro 
vlastní zakázku a často odchází s nápadem, který 
je před�m ani nenapadl.
V době masové výroby začínají lidé znovu oce-
ňovat věci vytvořené na míru. Nechtějí mít doma 
stejnou dekoraci jako stovky dalších domácnos�. 
Hledají originalitu a osobní přístup. Právě to je 
důvod, proč počet zakázek na zakázkovou výrobu 
dlouhodobě roste.
Nový laser navíc umožňuje realizovat i projekty, 
které byly dříve technicky ob�žnější nebo zcela 
nemožné. Firma tak může vycházet vstříc nejen 
jednotlivcům, ale i obcím, spolkům, školám nebo 
podnikatelům, kteří potřebují větší informační 
tabule, reklamní prvky nebo tema�cké dekorace.
Zajímavé je, že mnoho zákazníků se po první zku-
šenos� vrací znovu. Často začnou drobnou deko-
rací nebo osobním dárkem a později přicházejí 
s dalšími nápady. Někdo si nechá vytvořit sva-
tební výzdobu, později ceduli na dům a nakonec 
třeba vánoční dekorace pro celou rodinu. Jakmile 
člověk zjis�, že si může nechat vyrobit prak�cky 
cokoli podle vlastní představy, začnou přicházet 
další inspirace.
Vedle laserového gravírování se firma věnuje 
také výrobě náramků z minerálních kamenů. Ty 
si získávají oblibu především jako osobní dárky 
a stylové doplňky. Zákazníci si mohou vybírat 
z různých druhů kamenů i jejich kombinací 
a vytvořit si náramek přesně podle svého vkusu. 
O jejich oblíbenos� svědčí také skutečnost, že 
je firma dodává do semilské prodejny 
zdravé výživy JuTaK, kde si je mohou zákazníci 
prohlédnout a zakoupit. Minerální náramky zde 
nacházejí své příznivce mezi lidmi, kteří hledají 
nejen zajímavý módní doplněk, ale také originál-
ní dárek s osobním charakterem. 
Hlavní doménou firmy však nadále zůstává lase-
rové gravírování a výroba originálních produktů 
na zakázku. Právě zde se nejvíce ukazuje spojení 
moderní technologie s lidskou krea�vitou. Laser 

sice dokáže pracovat s neuvěřitelnou přesnos�, ale bez nápadů zákazní-
ků by zůstával pouze strojem.

Zájemci o originální dárky, firemní cedule, dekorace nebo gravírované 
výrobky mohou své představy konzultovat přímo s firmou. Podrobnější 

informace o nabídce, kontaktech a možnostech výroby naleznou na 
, kde se mohou inspirovat již hotovými realizacemi.

Možná právě proto mají výrobky vznikající v semilské dílně něco, co sé-
riová výroba nabídnout nedokáže. Nejsou to pouze předměty. Jsou to 
vzpomínky, příběhy a emoce přenesené do dřeva, kovu nebo jiného ma-
teriálu.
Ať už jde o originální dárek, dekoraci do domácnos�, trofej nebo osobní 
vzpomínku zachycenou pomocí laseru, jedno mají všechny zakázky spo-
lečné. Vznikají pro konkrétního člověka a podle jeho představ.
A právě v tom spočívá jejich skutečná hodnota.

KDYŽ NÁPAD DOSTANE PODOBU. SEMILSKÁ FIRMA 
KELVEL POSOUVÁ MOŽNOSTI LASEROVÉHO GRAVÍROVÁNÍ ZASE O KROK DÁL

možnos� �m rozhodně nekončí. Každý materiál 
nabízí jiný vzhled a jinou atmosféru výsledného 

přesnost. Mo�v není pouze na�štěný na povrchu, ale skutečně vypálený 
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Psychika člověka je v dnešní době vystavena enormnímu tlaku. Stres, existenční strach, ohromné 
množství informací, extrémní polarizace společnosti, nedostatek přirozeného pohybu a takto bychom 
mohli pokračovat dál a dál. To vše vede ke stavu, kdy je náš nervový systém většinu dne přepnutý do 
větve sympaticus, tedy té části, která se normálně aktivuje především v ohrožení nebo při potřebě 
výkonu. Tento systém sice nejede naplno jako při reálném ohrožení, ale jak se říká, stokrát nic umořilo 
vola. Když k tomu připočteme dominantní postavení levé části mozku, ke kterému jsme od útlého 
dětství vedeni, je otázkou, zda se naše společnost nenachází v začarovaném kruhu. Levá hemisféra 
má totiž větší tendenci spolupracovat právě s větví sympaticus, jejíž chronická aktivace tak přispívá  
k už tak významné dominanci levé hemisféry a tím pádem i k chronické dysbalanci nervového sys-

tému. Z pohledu neurologie je levý mozek systémem více uzavřeným do sebe, naproti tomu pravý 
mozek je více propojený i s dalšími, subkortikálními oblastmi mozku (především limbickým systémem) 
a má tudíž mnohem větší dispozice pro holistické vnímání a chápání souvislostí. Při přirozeném způ-

sobu práce mozku přijímá vjemy (informace) z okolního světa nejdříve pravá hemisféra, která poté 
předá informace přes mozkový trámec do 
hemisféry levé. Ta je zanalyzuje, zařadí  
a poté předá zpět pravé hemisféře ke ko-

nečnému posouzení. Pravá hemisféra má 
pro „poslední slovo“ všechny kompetence 
právě díky svému holistickému pohledu 
a větší konektivitě s dalšími částmi moz-

ku. Tento systém zpracování informací 
(pravá-levá-pravá) můžeme znát z lidové 
moudrosti „nech si to projít hlavou“. Je to 
sice delší a energeticky náročnější proces 
zpracování informací, ale často bývá také 
mnohem přesnější, protože díky hlubším 
procesům se často dostaneme na „dřeň“ 
problému. Není to ale to samé jako tzv. 
overthinking, tedy stav, kdy člověk příliš 
o všem přemýšlí, většinou o minulos-

ti, budoucnosti, křivdách, vině, lítosti 
či pocitu vlastní nedostatečnosti. Tento 
vnitřní kritik je spíš znakem dysbalance 
hemisfér. Na všech operacích se v ideál-
ním případě podílejí obě hemisféry a při 
správné rovnováze spolupráce hemisfér 
slouží mozkový trámec (corpus callosum)
jako vysokorychlostní sběrnice. Jednou  
z funkcí mozkového trámce je také inter-
hemisférická inhibice (vypínání určitých 
oblastí mozku v protilehlé hemisféře), 
které nejsou pro daný proces potřebné. 
To je účinné opatření, aby nedocházelo ke 
zmatku v „kompetencích“ pro určitý úkol 
a tím ke zhoršení synchronizace a spolu-

práce hemisfér. Podle Iana McGilchrista 
(viz. 5. část) přináší přílišná dominance 
levé hemisféry i větší schopnost inhibovat 
pravou hemisféru a to je jev, který přirov-

nává k prastaré bajce o moudrém vezíro-

vi-mistrovi a jeho vyslanci. Vyslanec (levá 
hemisféra) díky zvýšenému zájmu společ-

nosti o jeho služby (memorování, psaní 
a čtení zleva doprava, potřeba rychlého 
rozhodování, lineární digitální prostředí 
atd.) nabyl dojmu, že je kompetentnější 
než mistr a svůj balíček informací tudíž 
zpět pravé hemisféře posílat nemusí. Ko-

nečné posouzení tak provádí sám. Může 
mít tato nepřirozená nadvláda levé he-

misféry vliv na náš psychický stav? Neu-

rologická měření ukazují, že ano.                
Autor: Jiří Tille, nositel myšlenky „Vycentruj se“, 

www.vycentrujse.cz
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2. 8. | 16:00
3. 8. | 14:00
6. 8. | 14:00
6. 8. | 16:00
8. – 16. 8. 
10. 8. | 15:00 
11. 8. | 13:00
17. 8. | 13:00
20. 8. | 14:00
22. 8. 
24. 8. | 15:00 
30. 8. 
31. 8. | 15:00 

Koncert: Rachot Banda
Komentovaná prohlídka lomnického kina
Loutkářský workshop pro děti
Loutková pohádka
Zámecké letní kino (Program bude zveřejněn v druhé polovině června)
Workshop dřevařství (výroba zvonkohry)
Komentovaná prohlídka města s kronikářkou Lenkou Morávkovou
Exkurze do Lomnického řemeslného pivovaru
Exkurze do pražírny kávy L'Popel s ochutnávkou
Hradozámecká noc
Workshop sklářství (výroba podtácku z mozaiky)
Koncert: Gorale – Pocta Čechomoru
Workshop knihařství (výroba diáře/zápisníku)

Změna programu vyhrazena

Pro aktuální informace sledujte www.zamek.kislomnice.cz
Projekt Léto a Babí léto na zámku 2026 byl podpořen Libereckým krajem
Účastí na akcích souhlasíte s pořizováním a zveřejňováním fotogra�í, na kterých můžete být zachyceni
Kontakt: č.p. 4 – zámek, 512 51 Lomnice nad Popelkou, tel.: +420 739 568 347, email: info@kislomnice.cz

Zámecká kavárna | Otevřena od 29. 6. do 30. 8. Otevírací doba: Po – So 10 – 18 hodin, Ne 13 – 18 hodin   
Výstava marionet | Historické loutky z roku 1920 najdete v 1. patře zámku.
Krajina, příroda a člověk objektivem Zdeňka Mrkáčka | Fotografie krajiny a fauny Českého ráje. 
Od pohádky k vesmíru| Interaktivní výstava pro malé i velké se nachází v přízemí zámku.

7. 7. | 13:00
9. 7. | 14:00
9. 7. | 16:00
12. 7. | 16:00
13. 7. | 15:00
14. 7. | 13:00
15. 7. | 17:00 
18. 7. | 10:00 – 16:00
19. 7. | 16:00
20. 7. | 15:00
26. 7. | 16:00
28. 7. | 14:00

Exkurze do Lomnického řemeslného pivovaru
Loutkářský workshop pro děti
Loutková pohádka
Koncert: Tereza Rašková
Workshop barvířství
Komentovaná prohlídka města s kronikářkou Lenkou Morávkovou
Promenádní koncert: Duo Tandem Pohoda
Dny lidové architektury
Koncert: Triphonix
Workshop korálkování (výroba kytičky)
Koncert: Michal Hudček
Exkurze do pražírny kávy L'Popel s ochutnávkou

Otevírací doba výstav a zámku v období prázdnin: Po – So 10 – 17 hodin, Ne 13 – 17 hodin.

ZÁMEK
Lomnice nad Popelkou

LÉTO NA ZÁMKU

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: MISTR A VYSLANEC



Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 

ČERVEN 2026
SRE TART

KID: POHYB, KTERÝ 
PODPORUJE ZDRAVÍ JATER 
Játra patří mezi nejdůležitější orgány v lidském 
těle. Podílejí se na metabolismu, detoxikaci i 
hospodaření s energií. Přesto jim v běžném ži-
votě často nevěnujeme přímou pozornost. Jednou 
z cest, jak jejich funkci přirozeně podpořit, je 
vhodně zvolený pohyb – například cvičení KiD, 
označované jako „síla v protažení“.
Tento pohybový přístup vznikl v Německu, ale 
jeho základy vycházejí z tradičních systémů Dál-
ného východu, jako jsou jóga, čchi-kung nebo 
tchaj-ťi. Tyto směry vnímají tělo jako propojený celek a zdůrazňují význam plynulé-
ho pohybu, dechu a vnitřní rovnováhy. KiD na tyto principy navazuje a propojuje je 
s moderními poznatky o fungování lidského těla.
Z pohledu tradiční čínské medicíny jsou játra spojována s tokem energie v těle, pruž-
ností a schopností adaptace. Pokud je tento tok narušen, může se to projevit napětím, 
únavou nebo zhoršenou regenerací. Právě plynulý a vědomý pohyb, jaký KiD nabízí, 
pomáhá tento tok harmonizovat.
Moderní fyziologie přináší k tomuto pohledu konkrétnější vysvětlení. Při cvičení dochází 
ke zlepšení prokrvení celého organismu, včetně oblasti břicha, kde játra sídlí. Pomalé 
přechody, rotace trupu, předklony i záklony vytvářejí jemný tlak a uvolnění v této oblas-
ti, což působí jako přirozená „masáž“ vnitřních orgánů. Tím se podporuje jejich funkce 
a celková vitalita.
Specifickým přínosem KiD je práce se silou v protažení. Svaly nejsou pouze pasivně 
natahovány, ale aktivně zapojovány i v krajních polohách. To vede k lepší stabilitě 
středu těla, která je pro správnou funkci orgánů zásadní. Stabilní a zároveň pružný trup 
umožňuje efektivnější dýchání i cirkulaci tekutin v těle.
Důležitou roli hraje také dech. Vědomé, hlubší dýchání zapojuje bránici, která při po-
hybu jemně stimuluje orgány v dutině břišní. Tento rytmický pohyb podporuje nejen trá-
vení, ale i činnost jater, která se podílejí na zpracování živin a odbourávání škodlivin.
Pravidelný pohyb navíc pomáhá regulovat hladinu cukru a tuků v krvi – a právě játra 
jsou klíčovým orgánem v těchto procesech. Aktivní tělo tak přispívá k jejich menšímu 

zatížení a lepší dlouhodobé kondici.
KiD představuje jemný, ale účinný způsob, jak pe-
čovat o své zdraví komplexně. Nezaměřuje se pouze 
na svaly či výkon, ale podporuje přirozené funkce 
organismu jako celku. V kontextu dnešního život-
ního stylu, který často vede k přetížení a stagnaci, 
může být právě takový typ pohybu důležitým krokem 
k lepší rovnováze – a zdravá játra jsou její nedílnou 
součástí.

S O U T Ě Ž 
 o knihu 

od nakladatelství KAZDA  

REVOLUČNÍ DEVÍTIDENNÍ 

KÚRA K LÉČBĚ JATER
Skvělá kniha, která napoví, 
jak si trvale zlepšit krevní 

tlak, jaterní testy a hladinu 
cholesterolu, obsahuje 25 

lahodných receptů pro detox 
a také cvičební KiD program 

pro podporu jater.
Soutěžní otázku a formulář 

najdete na
www.ceskyrajvakci.cz

CESTY JÓGY: Pránájáma - vědomá práce s dechem VI.
Nejsme-li k sobě dostatečně pozorní, tak si nevšimneme, že často dýcháme převážně jednou nosní dírkou. Ob-
vykle to zjišťujeme až při nachlazení, kdy nosní sliznice zduří. V minulé, páté části bylo uvedeno, že dechová 
cvičení jsou určitou přípravou na skutečnou pránájámu a že jsou zaměřena především na tři oblasti, na zvlád-
nutí plnosti dechu a rytmu dechu, které byly již zmíněny v předchozích vydáních, a na polaritu dechu, kterou 
teď zevrubně popíši. Dýchání je samo o sobě polarizované, protože má vždy nádechovou a výdechovou fázi, 
dýcháme pravou a levou nosní dírkou, v nichž vyúsťují dvě důležité energetické dráhy čandra nádí - měsíční 
(ochlazující) a súrja nádí - sluneční dráha (oteplující). Dýcháním tak neustále energeticky vyvažujeme příjem - 
prána a výdej - apána. Pravá nosní dírka je spojena s levou hemisférou mozku, která ovlivňuje pravou polovinu 
těla, a levá s pravou hemisférou, která ovlivňuje levou polovinu těla.
Pro určitý záměr můžeme využít tzv. polarizační dech, kdy po určitou dobu dýcháme jen jednou nosní dírkou. 
Tím budeme více působit na jednu z energetických drah, na jednu mozkovou hemisféru a na jeden ze systému 
periferních nervů centrálního nervového systému.
Dominanci nosních dírek určují nosní skořepy, které jsou, na základě obsahu kysličníku uhličitého v krvi, schop-
ny měnit svoji velikost a ovlivnit tak průchodnost nosních dírek.
Staří jogíni vypozorovali, že když dýcháte levou nosní dírkou, tak bez ohledu na pohlaví jste po tu dobu ve fe-
mininním - ženském módu, když pravou, tak jste v maskulinním - mužském. Ověřte si to! Když budete např. 
rozzuřeni, jste po tu dobu v mužském módu své bytosti, a tak si uzavřete pravou nosní dírku a dýchejte jen tou 
levou. Během chvíle začne vztek ustupovat. Buďte si tedy vědomi toho, že některé činnosti se vám budou dělat 
lépe, když budete v mužském, nebo ženském rozpoložení. Když např. nesete těžké břemeno, tak se ujistěte, že 
dýcháte pravou nosní dírkou, bude to pro vás bezpečnější a snazší.                              

autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy • www.mitra-joga.webnode.cz                         

MIKROMASÁŽ UŠNÍHO BOLTCE 
– příjemná akupresura pro celé tělo

Na uchu je zajímavých hned několik „věcí“. První to, že 
pokud se podíváte na rozdělení ucha, pak na něm najdete 
celé tělo. Díky tomu můžete pozitivně ovlivňovat místa, se 
kterými máte problém. Druhou zajímavostí je, že body na 
uchu odpovídající jednotlivým orgánům jsou opravdu malé 
(průměr cca 1 mm), a tak je – v případě zdraví – nejsme 
schopni přímo zjistit. Pokud ale dojde v organismu k ně-
jaké poruše, pak se bod související s porušeným orgánem 
liší zvýšenou bolestivostí a často i viditelnými změnami na 
kůži. Nebudeme se jako laici zabývat jednotlivými mikro-
body, to je na celé dlouhé studium. Nám bude stačit, když 
si pravidelně své uši promasírujeme.

JAK?

1) Ukazováčkem a prostředníčkem si třete oblast před 
a za ušním boltcem – několikrát nahoru a dolů. 

2) Pečlivě promněte každé místo celého ucha – začněte 
lalůčkem a postupujte po „okraji“ nahoru. Pokud narazíte 

na citlivé místo, zastavte se a věnujte mu delší čas. 
3) Prostředníčkem masírujte všechny záhyby střední části 

boltce.
4) Konce prostředníčků lehce zasuňte do uší, zakružte 

a rázně vytáhněte, opakujte několikrát.
Takto masírujte vždy obě uši najednou,

 ideálně alespoň 1x denně.



CESTY KE ZDRAVÍ — ČERVEN
Tipy pro zdraví: Co dělat, když máme úraz, bolí nás z úrazu rameno, 
koleno, nebo nás jen tak z ničeho nic bolí klouby či páteř? 

Můžeme vyzkoušet MED. Postižené místo natřeme medem a zabalíme 
plátnem. Necháme působit. Celkem brzo bychom měli cítit, že se bolest 
snižuje a je nám lépe. Pozor, někdo může být na med citlivý, může se 
osypat.

RECEPT: JOGURTOVÝ RYCHLÝ OVOCNÝ KOLÁČ 

Těsto - množství je na pekáč: 2 bílé jogurty, 
2 hrnky jemných ovesných vloček, 1/4 hrnku 
třtinového cukru • Vše postupně smícháme 
a necháme asi půl hodiny odpočinout. Poté roz-
táhneme po vymazaném pekáči.
Náplň: Orestujeme si nakrájené jahody nebo 
švestky nebo broskve na ghí s kardamomem, 
vanilkovým cukrem a skořicí. Necháme chvil-
ku vychladnout a poklademe na těsto. Nakonec 
posypeme cukrem a troškou jemných ovesných 
vloček. Ovoce by mělo mít výšku asi 2 cm 
i více. Pečeme asi na 200 stupňů. 
Respektujme situace, které nám život přináší
Ať chceme, či nechceme, nejvíce nás naučí situace, které jsou v našem 
životě ty náročnější. Pokud se nám vše vede, jsme spokojení, máme do-
statek všeho, co jen je k životu potřeba, většinou nemáme důvod přemýš-
let, co máme dělat jinak, jestli nepotřebujeme ještě něco pochopit, něco 
v sobě změnit. Takto většinou začneme myslet, když se nám nevede, 
pak teprve začneme hledat možnou chybu, nebo nějaký návod na změnu.
Nechci tady teď hovořit na téma, jak těmto situacím porozumět, jen upo-
zorním, že bychom jim měli dávat respekt, všímat si, co nám přináší. 
Jakmile se stále utápíme v sebelítosti a hledáme viníka, tak se zcela jistě 
neposuneme ke světlu, jen se budeme pořád motat v kruhu.
V jednu dobu jsem byla plná sebelítosti a stěžování na svůj osud, svět-
lou myšlenkou jsem vyslala prosbu o změnu. Nenápadně ke mně přišla 

Ayurvéda a tím i celková změna mého uvažování a života. Postupně jsem 
začala vidět, že ty situace, které mě potkávaly, mě pouze nutily, abych se 
chovala jinak, a to jak k druhým, tak zejména k sobě. Dokonce mi došlo, 
že tak pro mě těžký zážitek ohledně úmrtí rodičů mě vlastně v širším 
pojetí osvobodil. Byla jsem svobodnější a mohla dělat věci, které bych za 
jiné situace dělat nemohla. Vše zlé je pro něco dobré.
Pokud nás potkávají konflikty nebo jiné nepříjemné události, zkusme se 
zamyslet proč. Vzniklou situaci neodstrkujme, ono to většinou ani moc 
nejde, ale dopřejme jí pozornost. Zamysleme se nad tím, co nám to má 

říci, co je potřeba na svém jednání změnit nebo celkově pochopit. 
Protože většinou nedáváme nepříjemným záležitostem tu správ-
nou úctu, jen k nim přistupujeme přes své emoce, tak nezachy-
tíme jejich vzkaz. Máme je zapsané v hlavě jako jednostranný 
zážitek, který v nás vyvolal vztek, strach, beznaděj…, ale chybí 
tu položit si otázku, proč v nás tyto pocity vlastně vyvolal a proč 
k němu došlo.
Před mnoha lety jsem si dělala vnitřní inventuru, jak na tom jsem 
v situacích, které měly stejný podtext, chtěla jsem vyhovět a být 
hodná a tzv. se zavděčit. Reakce na druhé straně byla opačná. 
Věděla jsem, že se mám naučit udělat si své (ne více), netoužit se 
zavděčit, neočekávat pochvalu a nenechat se rozhodit.

Toto vše jsem zjistila, když jsem se přestala zaobírat tím, jak je ten druhý 
(a bylo těchto trenérů několik) děsný a neváží si atd., a začala vnímat, co 
mi záležitosti mají říci. Teprve tehdy, když jsem pochopila a napravila 
svůj postoj, jsem se již nemusela potýkat s podobnými a mně nepříjem-
nými zážitky.
Jakmile zvládneme několik stejných událostí jinak než doposud, odejde 
nepříjemný pocit okolo žaludku, jsme vnitřně klidní, trenéři nás neroz-
čílí, pak to vypadá, že jsme pochopili, proč se nám tyto životní zkoušky 
děly. 
Autorka: Iva Georgievová – praktická Ayurveda � ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.
eu • Texty pochází z publikace Celý rok ve zdraví a Jídlem k radosti. Krátké upozorně-
ní - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních zdrojů a na vlastní 
nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, 
který já nemohu předvídat.
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HISTORIE SPÁNKU I.
Spánek v českých zemích ve středověku – 

mezi tmou a rytmem přírody
Přemýšleli jste někdy nad spánkem z pohledu historie? Jestli před sto nebo 
tisíci lety spali lidé stejně? My jsme se zamysleli, zapátrali a připravili pro 
vás ve spolupráci s firmou Matrace Haken čtyřdílný seriál o historii spánku. 
Spánek ve středověkých českých zemích byl výrazně odlišný od toho, jak ho 
vnímáme dnes. Zásadní roli hrála absence umělého osvětlení, která určovala 
přirozený rytmus dne a noci. Lidé vstávali se svítáním a ukládali se ke spánku 
krátce po setmění. Tento režim nebyl jen zvykem, ale nutností.
Jedním z nejzajímavějších rysů tehdejšího spánku byl tzv. segmentovaný spá-
nek. Lidé běžně spali ve dvou blocích – „první spánek“ začínal po setmění 
a trval několik hodin. Poté se probudili a následovalo období klidu a bdění, 
které mohlo trvat hodinu i déle. Tento čas byl využíván k modlitbě, tiché prá-
ci, rozhovorům nebo i intimnímu životu. Následoval „druhý spánek“, který 
pokračoval až do rána.
Spánek byl zároveň kolektivní záležitostí. Většina lidí spala ve společných 
místnostech, často i v jedné posteli. Rodiny, čeleď nebo hosté sdíleli prostor 
bez většího důrazu na soukromí. Postele byly jednoduché – slamníky, kože-
šiny nebo dřevěné lavice. Komfort nebyl prioritou, důležitější byla ochrana 
před chladem.
Zima představovala zvláštní výzvu. V nevytápěných nebo jen minimálně vy-
tápěných obydlích lidé spali ve více vrstvách oblečení a často společně, aby 
si udrželi teplo. Spánek tak nebyl jen biologickou potřebou, ale i strategií 
přežití.
Zajímavé je, že noční tma nebyla vnímána jako nepřítel, ale jako přirozená 
součást života. Na rozdíl od dnešní doby nebyla noc spojena s produktivitou, 
ale s klidem a duchovním rozměrem. Spánek měl hlubší kulturní i náboženský 
význam.
Celkově lze říci, že středověký spánek byl flexibilnější, přirozenější a více 
propojený s biorytmy. Moderní představa „osmihodinového nepřerušovaného 
spánku“ by tehdejším lidem připadala zřejmě neobvyklá a divná.
TIP: Protože už nejsme ve středověku, máme možnost dopřát svému tělu 
zdravý komfort v podobě prostředí, kde spíme. Jak vytvořit ten nejdoko-
nalejší, vám poradí českorajští profesionálové – Matrace Haken ze Všeně.



CO MÍT V ZAHRADĚ : HLAVÁČ

Hlaváč (Scabiosa) je milá trvalka, která si nachází místo jak v okrasných, tak přírodních zahra-
dách. Dorůstá obvykle výšky 30 až 60 cm a vytváří jemné, vzdušné trsy. Jeho květy jsou drobněj-
ší, od světle fialové a modrofialové až po růžové a červené, a objevují se od června až do září. 
Právě dlouhá doba kvetení je jedním z důvodů, proč je mezi zahradníky oblíbený.
Přirozeně se vyskytuje na suchých loukách a stráních, což napovídá i jeho nárokům. Vyhovuje 
mu slunné stanoviště a dobře propustná, spíše sušší půda. Nesnáší přemokření, naopak velmi 
dobře zvládá sucho, takže je vhodný i do méně zavlažovaných částí zahrady. Velkou předností 
hlaváče je jeho význam pro opylovače. Květy jsou bohatým zdrojem nektaru a přitahují včely, 
čmeláky i motýly. Pokud chcete podpořit biodiverzitu na zahradě, je to velmi dobrá volba.
Pěstování je nenáročné. Rostlinu lze množit výsevem semen nebo dělením trsů. Po odkvětu je 
možné květy seřezat, čímž podpoříte další kvetení. Není náročná na hnojení a dobře se uplat-
ní i v přírodních nebo lučních výsadbách. Často využívá v kombinaci s dalšími suchomilnými 
trvalkami, jako jsou šalvěje, levandule nebo třapatky. Díky svému jemnému vzhledu působí v 
záhoně lehce a přirozeně.
Celkově jde o odolnou, ekologicky přínosnou rostlinu, která spojuje estetickou hodnotu s prak-
tickým významem pro zahradní ekosystém.

www.uhlisedmihorky.cz

o z v ě t e  s e  m i !

kompletní servis:
ovocné stromy, živé ploty, trávníky a další
zahradní prvky: mlatové cesty a ohniště,

vyvýšené záhony, šlapáky, schůdky a zídky
revitalizace: kultivace zanedbané zeleně

(odstranění náletů, kácení, vyžínání,
odvoz a úklid)

ZELEŇ A ZAHRADY
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FENOLOGICKÝ KALENDÁŘ PRO ZAHRADNÍKY: ČERVEN A ČERVENEC
Červen a červenec patří v zahradě k nejštědřejším, ale 
zároveň i nejnáročnějším měsícům. Příroda jede na 
plné obrátky, a kdo se jí dokáže přizpůsobit, sklízí doslo-
va sladké odměny. Fenologický kalendář, který se neřídí 
datem, ale tím, co právě kvete a dozrává, nabízí zahrad-
níkům spolehlivý kompas.
Jakmile rozkvete bezinka a akát, je jasné, že nastal čas 
červnové hojnosti. Záhony vydávají první 
úrodu – šťavnaté jahody, třešně, 
křehký hrášek i křupavý salát. 
Zahrada ale není jen o skliz-
ni. Právě teď je ideální 
chvíle myslet dopředu a 
uvolněná místa znovu 
osít. Mrkev, fazole, cu-
kety nebo mangold tak 
plynule navážou na prv-
ní vlnu úrody. Současně 
přichází čas péče o ovocné 
stromy: probírka plodů zajistí 
jejich lepší kvalitu a správně na-
časovaný řez podpoří zdravý růst.
Okrasná část zahrady nezůstává pozadu. Odkvetlé 
květy je potřeba odstraňovat, živé ploty zastřihnout a 
cibuloviny uložit k odpočinku. Zahrada si žádá i pravi-
delnou zálivku, ideálně brzy ráno nebo večer, kdy voda 
zbytečně neuniká do horka dne.
S příchodem července a vůní kvetoucích lip vrcholí léto. 

Zahrada je plná barev, chutí i práce. Dozrávají meruňky, 
první jablka, rajčata, okurky i papriky. Nastává období 

zavařování, sušení a uchovávání úrody na pozdější mě-
síce. Zároveň platí jednoduché pravidlo: co sklidíte, to 
znovu zasejte. Díky tomu zůstává zahrada produktivní 
až do podzimu.
Letní péče se soustředí na udržení vitality rostlin. Stro-

my ocení letní řez, který odstraní přebytečné vý-
hony a pustí do koruny více světla. Keře 

po sklizni potřebují prosvětlit a při- 
hnojit. Jahodiště je vhodné vyčis-

tit a připravit na další sezonu. 
Velkou roli hraje také mulčo-
vání, které pomáhá udržet 
vláhu v půdě a omezit růst 
plevelů.
Červenec je zároveň ideální 

dobou pro zásahy v okrasné 
zahradě. Rozdělení trsů kosatců, 

péče o trvalky nebo očkování růží 
přinášejí výsledky, které se projeví už 

v příštím roce. Každý zásah má své místo a čas 
– a právě to fenologický kalendář připomíná.
Zahrada v těchto týdnech není jen místem práce, ale
 i radosti. Stačí se na chvíli zastavit, vnímat vůně, barvy 
a rytmus přírody. Ta sama napovídá, kdy zalévat, kdy 
sklízet a kdy jen tiše pozorovat. A právě v tom spočívá 
její největší kouzlo.

ČERVEN VE ZNAMENÍ TŘEZALKY – VYROBTE SI JÁNŮV OLEJ
Třezalka tečkovaná je známá léčivá bylina, 
která se využívá především pro své účinky 
na psychiku, ale i na pohybový aparát. Při 
pravidelném užívání pomáhá při mírných 
až středně těžkých depresích, úzkos� i po-
ruchách spánku. Výrazně se uplatňuje i při 
sezónních výkyvech nálady.
Vedle toho má silné hojivé účinky. Nejčas-
těji se používá ve formě oleje, který pod-
poruje regeneraci pokožky, pomáhá při po-
páleninách, drobných ranách nebo jizvách. 
Díky pro�zánětlivému a prohřívacímu pů-
sobení se hodí i na bolavé svaly a klouby. 
Uplatnění nachází také při premenstruač-
ním syndromu, kde přispívá ke zklidnění 
organismu.
Tradičně se z ní připravuje tzv. Jánův olej, 
typický svou červenou barvou. Třezalka má 
také své místo v lidových zvycích spojených 
s letním slunovratem a využívá se i v domá-
cí kuchyni.

RECEPT NA TŘEZALKOVÝ (JÁNŮV) OLEJ: 
Nasbírejte čerstvé květy třezalky a nechte 
je krátce zavadnout. Naplňte jimi sklenici 
asi do poloviny. Zalijte kvalitním rostlinným 
olejem (např. olivovým), aby byly všechny 
květy ponořené.  Uzavřete a nechte 4–6 
týdnů macerovat na světlém místě (ne na 
přímém slunci). Občas protřepejte. Po vy-
luhování přeceďte – olej bude mít typickou 
červenou barvu. Nepoužívejte na slunci!
RECEPT NA TŘEZALKOVÉ VÍNO: Hrst čerst- 
vých květů zalijte 1 litrem bílého vína. Ne-
chte macerovat 2 týdny při pokojové teplo-
tě. Poté přeceďte a uchovávejte v uzavřené 
lahvi. Užívá se v malém množství, ideálně 
před jídlem pro zklidnění.
Při užívání bylinek buďte obezřetní. Půso-
bí jemně, ale účinně. Pokud berete nějaké 
léky, nebo si nejste jis�, konzultujte s od-
borníky.

Více receptů a informací o třezalce i další �py najdete na našem webu www.ceskyrajvakci.cz



www.uhlisedmihorky.cz

o z v ě t e  s e  m i !

kompletní servis:
ovocné stromy, živé ploty, trávníky a další
zahradní prvky: mlatové cesty a ohniště,

vyvýšené záhony, šlapáky, schůdky a zídky
revitalizace: kultivace zanedbané zeleně

(odstranění náletů, kácení, vyžínání,
odvoz a úklid)

Ň
“ p ř e r ů s t á  v ám  t o  p ř e s  h l a v u ? ”

7 7 4  9 9 5  2 8 8  /
h o n z a . z a h r a d y @ g m a i l . c o m

Ž

FENOLOGICKÝ KALENDÁŘ PRO ZAHRADNÍKY: ČERVEN A ČERVENEC
Červen a červenec patří v zahradě k nejštědřejším, ale 
zároveň i nejnáročnějším měsícům. Příroda jede na 
plné obrátky, a kdo se jí dokáže přizpůsobit, sklízí doslo-
va sladké odměny. Fenologický kalendář, který se neřídí 
datem, ale tím, co právě kvete a dozrává, nabízí zahrad-
níkům spolehlivý kompas.
Jakmile rozkvete , je jasné, že nastal čas 
červnové hojnosti. Záhony vydávají první 
úrodu – šťavnaté jahody, třešně, 
křehký hrášek i křupavý salát. 
Zahrada ale není jen o skliz-
ni. Právě teď je ideální 
chvíle myslet dopředu a 
uvolněná místa znovu 
osít. Mrkev, fazole, cu-
kety nebo mangold tak 
plynule navážou na prv-
ní vlnu úrody. Současně 
přichází čas péče o ovocné 
stromy: probírka plodů zajistí 
jejich lepší kvalitu a správně na-
časovaný řez podpoří zdravý růst.
Okrasná část zahrady nezůstává pozadu. Odkvetlé 
květy je potřeba odstraňovat, živé ploty zastřihnout a 
cibuloviny uložit k odpočinku. Zahrada si žádá i pravi-
delnou zálivku, ideálně brzy ráno nebo večer, kdy voda 
zbytečně neuniká do horka dne.
S příchodem července a vůní kvetoucích lip vrcholí léto. 

Zahrada je plná barev, chutí i práce. Dozrávají meruňky, 
první jablka, rajčata, okurky i papriky. Nastává období 

zavařování, sušení a uchovávání úrody na pozdější mě-
síce. Zároveň platí jednoduché pravidlo: co sklidíte, to 
znovu zasejte. Díky tomu zůstává zahrada produktivní 
až do podzimu.
Letní péče se soustředí na udržení vitality rostlin. Stro-

my ocení letní řez, který odstraní přebytečné vý-
hony a pustí do koruny více světla. Keře 

po sklizni potřebují prosvětlit a při- 
hnojit. Jahodiště je vhodné vyčis-

tit a připravit na další sezonu. 
Velkou roli hraje také mulčo-
vání, které pomáhá udržet 
vláhu v půdě a omezit růst 
plevelů.
Červenec je zároveň ideální 

dobou pro zásahy v okrasné 
zahradě. Rozdělení trsů kosatců, 

péče o trvalky nebo očkování růží 
přinášejí výsledky, které se projeví už 

v příštím roce. Každý zásah má své místo a čas 
– a právě to fenologický kalendář připomíná.
Zahrada v těchto týdnech není jen místem práce, ale
 i radosti. Stačí se na chvíli zastavit, vnímat vůně, barvy 
a rytmus přírody. Ta sama napovídá, kdy zalévat, kdy 
sklízet a kdy jen tiše pozorovat. A právě v tom spočívá 
její největší kouzlo.

ČERVEN VE ZNAMENÍ TŘEZALKY – VYROBTE SI JÁNŮV OLEJ
Třezalka tečkovaná je známá léčivá bylina, 
která se využívá především pro své účinky 
na psychiku, ale i na pohybový aparát. Při 
pravidelném užívání pomáhá při mírných 
až středně těžkých depresích, úzkos� i po-
ruchách spánku. Výrazně se uplatňuje i při 
sezónních výkyvech nálady.
Vedle toho má silné hojivé účinky. Nejčas-
těji se používá ve formě oleje, který pod-
poruje regeneraci pokožky, pomáhá při po-
páleninách, drobných ranách nebo jizvách. 
Díky pro�zánětlivému a prohřívacímu pů-
sobení se hodí i na bolavé svaly a klouby. 
Uplatnění nachází také při premenstruač-
ním syndromu, kde přispívá ke zklidnění 
organismu.
Tradičně se z ní připravuje tzv. Jánův olej, 
typický svou červenou barvou. Třezalka má 
také své místo v lidových zvycích spojených 
s letním slunovratem a využívá se i v domá-
cí kuchyni.

RECEPT NA TŘEZALKOVÝ (JÁNŮV) OLEJ: 
Nasbírejte čerstvé květy třezalky a nechte 
je krátce zavadnout. Naplňte jimi sklenici 
asi do poloviny. Zalijte kvalitním rostlinným 
olejem (např. olivovým), aby byly všechny 
květy ponořené.  Uzavřete a nechte 4–6 
týdnů macerovat na světlém místě (ne na 
přímém slunci). Občas protřepejte. Po vy-
luhování přeceďte – olej bude mít typickou 
červenou barvu. Nepoužívejte na slunci!
RECEPT NA TŘEZALKOVÉ VÍNO: Hrst čerst- 
vých květů zalijte 1 litrem bílého vína. Ne-
chte macerovat 2 týdny při pokojové teplo-
tě. Poté přeceďte a uchovávejte v uzavřené 
lahvi. Užívá se v malém množství, ideálně 
před jídlem pro zklidnění.
Při užívání bylinek buďte obezřetní. Půso-
bí jemně, ale účinně. Pokud berete nějaké 
léky, nebo si nejste jis�, konzultujte s od-
borníky.

Více receptů a informací o třezalce i další �py najdete na našem webu www.ceskyrajvakci.cz
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± tw!·L  
±ƭŀǎǘƴƝ ƻǾƻŎŜ ŀ ȊŜƭŜƴƛƴŀΣ ǾƭŀǎǘƴƝ 
ǾŀƧƝőƪŀ ƛ ǾƭŀǎǘƴƝ Ƴŀǎƻ ς ²ƻƘƭƭŜπ

ōŜƴƻǾƛ ǎŜ ȊłǎƻōǳƧƝ ǎŀƳƛ ŀ Ǉƻ ǾƝŎŜ 
ƴŜȌ нр ƭŜǘŜŎƘ ƧƛȌ ǾŠŘƝΣ Ŏƻ ŦǳƴƎǳƧŜΦ 

bȅƴƝ ƳǻȌŜǘŜ Ȋ ƧŜƧƛŎƘ ōƻƘŀǘȇŎƘ 
ȊƪǳǑŜƴƻǎǟ őŜǊǇŀǘ ƛ ǾȅΦ YǊłǎƴł ƻōπ
ǎłƘƭł ƪƴƛƘŀΣ ƪǘŜǊł ǊŀŘƝΣ ƛƴǎǇƛǊǳƧŜ 
ŀ ŘłǾł ȊŎŜƭŀ ƪƻƴƪǊŞǘƴƝ ƴłǾƻŘȅ ƴŀ 

ǘƻΣ Ŏƻ ŦǳƴƎǳƧŜΣ ŀ Ŏƻ ƴŜΦ
{h¦¢=¿bN h¢#½Y¦ 

! Chwa¦[#y b!W59¢9 
b! b!~9a ²9.¦ 

ǿǿǿΦŎŜǎƪȅǊŀƧǾŀƪŎƛΦŎȊ

RNTSĴĢ 
R M@JK@C@SDKRSUèL 

J@YC@ N JMHGT 

{ŀƳƻȊłǎƻōƛǘŜƭǎƪł ȊŀƘǊŀŘŀ ǳȌ ŘłǾƴƻ ƴŜƴƝ ǾȇǎŀŘƻǳ ǾŜƴπ
ƪƻǾŀ ŀƴƛ ǾŜƭƪȇŎƘ ǇƻȊŜƳƪǻΦ {ǘłƭŜ ǾƝŎŜ ƭƛŘƝ ƘƭŜŘł ŎŜǎǘǳΣ 
Ƨŀƪ ǎƛ ǾȅǇŠǎǘƻǾŀǘ ǾƭŀǎǘƴƝ ǇƻǘǊŀǾƛƴȅ ς ƪǾŀƭƛǘƴƝΣ őŜǊǎǘǾŞ 
ŀ ǇƻŘ ǾƭŀǎǘƴƝ ƪƻƴǘǊƻƭƻǳΦ 5ƻōǊƻǳ ȊǇǊłǾƻǳ ƧŜΣ ȌŜ ȊłƪƭŀŘƴƝ 
ǇǊƛƴŎƛǇȅ ŦǳƴƎǳƧƝ ǘŞƳŠǌ Ǿ ƧŀƪŞƪƻƭƛǾ ȊŀƘǊŀŘŠΣ ōŜȊ ƻƘƭŜŘǳ 
ƴŀ ƧŜƧƝ ǾŜƭƛƪƻǎǘΣ őŀǎǘƻ ƛ Ǿ ǘǊǳƘƭƝŎƝŎƘ ƴŀ ōŀƭƪƻƴŠΦ
tǊǾƴƝƳ ƪǊƻƪŜƳ ƴŜƴƝ ǎŀƳƻǘƴł ǾȇǎŀŘōŀΣ ŀƭŜ ǇƻŎƘƻǇŜƴƝ 
ǇƻŘƳƝƴŜƪΦ YŀȌŘł ȊŀƘǊŀŘŀ Ƴł ǎǾŞ ǎǇŜŎƛŬƪǳƳ ς ƻǊƛŜƴπ
ǘŀŎƛ ƪŜ ǎǾŠǘƻǾȇƳ ǎǘǊŀƴłƳΣ ǘȅǇ ǇǻŘȅ ƛ ŘƻǎǘǳǇƴƻǎǘ ǾƻŘȅΦ 
tǊłǾŠ ǘȅǘƻ ŦŀƪǘƻǊȅ ǳǊőǳƧƝΣ ƧŀƪȇƳ ǇƭƻŘƛƴłƳ ǎŜ ōǳŘŜ Řŀǌƛǘ 

ŀ Ƨŀƪ ŜŦŜƪǝǾƴŠ ƭȊŜ ǇǊƻǎǘƻǊ ǾȅǳȌƝǘΦ L Ƴŀƭł ǇƭƻŎƘŀ ƪƻƭŜƳ 
нл Ƴч ǇǌƛǘƻƳ ƳǻȌŜ Ǉƻǎƪȅǘƴƻǳǘ ǇǌŜƪǾŀǇƛǾŠ ǎƻƭƛŘƴƝ 
ƳƴƻȌǎǘǾƝ ȊŜƭŜƴƛƴȅ ǇǊƻ ōŠȌƴƻǳ ŘƻƳłŎƴƻǎǘΦ
½łǎŀŘƴƝ Ǌƻƭƛ ƘǊŀƧŜ ǇǻŘŀΦ ¨ǎǇŠǑƴł ǎŀƳƻȊłǎƻōƛǘŜƭǎƪł Ȋŀπ
ƘǊŀŘŀ ƴŜǎǘƻƧƝ ƴŀ ǇǊǻƳȅǎƭƻǾȇŎƘ ƘƴƻƧƛǾŜŎƘΣ ŀƭŜ ƴŀ Ǉǌƛπ
ǊƻȊŜƴŞ ǵǊƻŘƴƻǎǝΦ ¢ǳ ƭȊŜ ǾȇǊŀȊƴŠ ǇƻŘǇƻǌƛǘ ƪƻƳǇƻǎǘƻπ
ǾłƴƝƳΦ YǳŎƘȅƶǎƪŞ ȊōȅǘƪȅΣ ǘǊłǾŀ ƴŜōƻ ƭƛǎǟ ǎŜ ǇǊƻƳŠƴƝ 
Ǿ ƪǾŀƭƛǘƴƝ ƻǊƎŀƴƛŎƪƻǳ ƘƳƻǘǳΣ ƪǘŜǊł ǇǻŘǳ ƻōƻƘŀŎǳƧŜ 
ŘƭƻǳƘƻŘƻōŠΦ {Ǉƻƭǳ ǎ ƪƻƳǇƻǎǘŜƳ ǎŜ ƻǎǾŠŘőǳƧŜ ǘŀƪŞ 
ƳǳƭőƻǾłƴƝ ς ƴŀǇǌƝƪƭŀŘ ǎƭłƳƻǳ ƴŜōƻ ŘǌŜǾƴƝ ǑǘŠǇƪƻǳΦ 
aǳƭő ǇƻƳłƘł ǳŘǊȌŜǘ ǾƭƘƪƻǎǘΣ ƻƳŜȊǳƧŜ Ǌǻǎǘ ǇƭŜǾŜƭŜ 
ŀ ȊƭŜǇǑǳƧŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊǳ ǇǻŘȅΦ
tǌƛ ǎŀƳƻǘƴŞƳ ǇŠǎǘƻǾłƴƝ ǎŜ ǾȅǇƭŀǟ ȊŀőƝǘ ǇƭƻŘƛƴŀƳƛΣ ƪǘŜπ
ǊŞ ǇǌƛƴłǑŜƧƝ ǊȅŎƘƭȇ ŀ ǎǇƻƭŜƘƭƛǾȇ ǾȇƴƻǎΦ aŜȊƛ ƻǎǾŠŘőŜƴŞ 
ǇŀǘǌƝ ǊŀƧőŀǘŀΣ ŎǳƪŜǘȅΣ ǎŀƭłǘȅΣ ŦŀȊƻƭŜΣ ŎƛōǳƭŜΣ őŜǎƴŜƪ ƴŜōƻ 
ōǊŀƳōƻǊȅΦ ¢ȅǘƻ ǇƭƻŘƛƴȅ ƴŜƧǎƻǳ ƴłǊƻőƴŞ ŀ ŘƻƪłȌƻǳ Ǉƻπ
ƪǊȇǘ ǾȇȊƴŀƳƴƻǳ őłǎǘ ōŠȌƴŞ ǎǇƻǘǌŜōȅΦ 5ǻƭŜȌƛǘȇƳ ǇǊƛƴŎƛπ
ǇŜƳ ƧŜ ǘŀƪŞ ŜŦŜƪǝǾƴƝ ǾȅǳȌƛǟ ǇǊƻǎǘƻǊǳ ς ƴŀǇǌƝƪƭŀŘ ǾŜǊǝπ
ƪłƭƴƝ ǇŠǎǘƻǾłƴƝ ǇƻǇƝƴŀǾȇŎƘ Ǌƻǎǘƭƛƴ ƴŜōƻ ƘǳǎǘǑƝ ǾȇǎŀŘōŀ 
ƴŀ ƳŜƴǑƝŎƘ ȊłƘƻƴŜŎƘΦ
±ŜƭƳƛ ǇǊŀƪǝŎƪȇƳ ǇƻǎǘǳǇŜƳ ƧŜ ƻǇŀƪƻǾŀƴŞ ǎŜǟΦ ¦ Ǉƭƻπ
ŘƛƴΣ Ƨŀƪƻ ƧŜ ǎŀƭłǘΣ ǑǇŜƴłǘ ƴŜōƻ ǌŜŘƪǾƛőƪȅΣ ƭȊŜ ǾȇǎŜǾ ƪŀȌπ
ŘŞ ŘǾŀ ŀȌ ǘǌƛ ǘȇŘƴȅ ȊŀƧƛǎǝǘ ǇǊǻōŠȌƴƻǳ ǎƪƭƛȊŜƶ ƻŘ ƧŀǊŀ ŀȌ 

Řƻ ǇƻŘȊƛƳǳΦ ½ŀƘǊŀŘŀ ǘŀƪ ƴŜƴƝ ƧŜŘƴƻǊłȊƻǾȇƳ ȊŘǊƻƧŜƳΣ 
ŀƭŜ ƪƻƴǝƴǳłƭƴƝƳΦ ±ŜŘƭŜ ȊŜƭŜƴƛƴȅ Ƴł ǎǾŞ ƳƝǎǘƻ ƛ ƻǾƻŎŜΦ 
wȅŎƘƭȇ Ǿȇƴƻǎ ǇƻǎƪȅǘǳƧƝ ƧŀƘƻŘȅΣ Ƴŀƭƛƴȅ ƴŜōƻ ǊȅōƝȊΣ ƪǘŜπ
ǊŞ ȊŀőƝƴŀƧƝ ǇƭƻŘƛǘ ōŠƘŜƳ ƧŜŘƴƻƘƻ ŀȌ ŘǾƻǳ ƭŜǘΦ ± ŘŜƭǑƝƳ 
ƘƻǊƛȊƻƴǘǳ ǎŜ ǾȅǇƭŀǟ ŘƻǇƭƴƛǘ ȊŀƘǊŀŘǳ ƻ ƻǾƻŎƴŞ ǎǘǊƻƳȅ 
ς ƴŀǇǌƝƪƭŀŘ ƧŀōƭƻƴŠΣ ƘǊǳǑƴŠ ƴŜōƻ ǑǾŜǎǘƪȅΦ LŘŜłƭƴƝ Ƨǎƻǳ 
ȊŀƪǊǎƭŞ ǇƻŘƴƻȌŜΣ ƪǘŜǊŞ ƴŜȊŀōŜǊƻǳ ƳƴƻƘƻ ƳƝǎǘŀ ŀ ȊŀőƝπ
ƴŀƧƝ ǇƭƻŘƛǘ ŘǌƝǾŜ ƴŜȌ ƪƭŀǎƛŎƪŞ ǎǘǊƻƳȅΦ
5ǻƭŜȌƛǘȇƳ ǇǊǾƪŜƳ ƧŜ ƘƻǎǇƻŘŀǌŜƴƝ ǎ ǾƻŘƻǳΦ ½ŀŎƘȅǘłǾłƴƝ 
ŘŜǑǙƻǾŞ ǾƻŘȅ Řƻ ǎǳŘǻ ǇǌŜŘǎǘŀǾǳƧŜ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘŞ ŀ ŜŦŜƪπ

ǝǾƴƝ ǌŜǑŜƴƝΦ ± ƪƻƳōƛƴŀŎƛ ǎ ƪŀǇπ
ƪƻǾƻǳ ȊłǾƭŀƘƻǳ ŀ ƳǳƭőƻǾłƴƝƳ 
ƭȊŜ ǾȇǊŀȊƴŠ ǎƴƝȌƛǘ ǎǇƻǘǌŜōǳ ǾƻŘȅ 
ŀ ȊłǊƻǾŜƶ ȊǾȇǑƛǘ ƻŘƻƭƴƻǎǘ ȊŀƘǊŀπ
Řȅ Ǿǻőƛ ǎǳŎƘǳΦ ½ŀƭŞǾłƴƝ Ƴł ƴŜƧπ
ǾŠǘǑƝ ŜŦŜƪǘ Ǌłƴƻ ƴŜōƻ ǾŜőŜǊΣ ƪŘȅ 
ƴŜŘƻŎƘłȊƝ ƪ ǊȅŎƘƭŞƳǳ ƻŘǇŀǊǳΦ
aƻŘŜǊƴƝ ǎŀƳƻȊłǎƻōƛǘŜƭǎƪł Ȋŀπ
ƘǊŀŘŀ ǎŜ ȊłǊƻǾŜƶ ǎƴŀȌƝ ƳƛƴƛƳŀπ
ƭƛȊƻǾŀǘ ǇƻǳȌƛǟ ŎƘŜƳƛŜΦ aƝǎǘƻ 
ǘƻƘƻ ǾȅǳȌƝǾł ǇǌƛǊƻȊŜƴŞ ǾȊǘŀƘȅ 
ƳŜȊƛ ǊƻǎǘƭƛƴŀƳƛΦ {ƳƝǑŜƴł ǾȇǎŀŘπ
ōŀ ς ƴŀǇǌƝƪƭŀŘ ƪƻƳōƛƴŀŎŜ ǊŀƧőŀǘ 
ǎ ōŀȊŀƭƪƻǳ ƴŜōƻ ƳǊƪǾŜ ǎ Ŏƛōǳπ
ƭƝ ς ǇƻƳłƘł ƻƳŜȊƻǾŀǘ ǑƪǻŘŎŜ 

ŀ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ȊŘǊŀǾȇ ǊǻǎǘΦ 5ŀƭǑƝ ƻŎƘǊŀƴǳ ȊŀƧƛǑǙǳƧƝ ǇǌƝǊƻŘƴƝ 
ǇƻǎǘǌƛƪȅΣ ƘƳȅȊƝ ƘƻǘŜƭȅ ƴŜōƻ ƳŜŎƘŀƴƛŎƪŞ ōŀǊƛŞǊȅΣ Ƨŀƪƻ 
Ƨǎƻǳ ǎƝǘŠ ŀ ǘŜȄǝƭƛŜΦ
bŜƳŞƴŠ ŘǻƭŜȌƛǘł ƧŜ ƛ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘ ȊǇǊŀŎƻǾŀǘ ǵǊƻŘǳΦ tǌŜπ
ōȅǘŜƪ ȊŜƭŜƴƛƴȅ ŀ ƻǾƻŎŜ ƭȊŜ ǳŎƘƻǾŀǘ ȊŀǾŀǌƻǾłƴƝƳΣ ƳǊŀπ
ȊŜƴƝƳΣ ǎǳǑŜƴƝƳ ƴŜōƻ ŦŜǊƳŜƴǘŀŎƝΦ YƻǌŜƴƻǾƻǳ ȊŜƭŜƴƛƴǳ 
ŀ ƴŠƪǘŜǊŞ ŘǊǳƘȅ ƻǾƻŎŜ ƭȊŜ ǎƪƭŀŘƻǾŀǘ ƛ Ǿ ŎƘƭŀŘƴŞƳ ǎƪƭŜǇŠ 
Ǉƻ ƴŠƪƻƭƛƪ ƳŠǎƝŎǻΦ 5Ɲƪȅ ǘƻƳǳ ƳǻȌŜ ȊŀƘǊŀŘŀ ȊłǎƻōƻǾŀǘ 
ŘƻƳłŎƴƻǎǘ ƴŜƧŜƴ Ǿ ǎŜȊƽƴŠΣ ŀƭŜ ƛ ōŠƘŜƳ ȊƛƳȅΦ
{ŀƳƻȊłǎƻōƛǘŜƭǎǘǾƝ Ƴł ǎǾŞ ǊŜŀƭƛǎǝŎƪŞ ƘǊŀƴƛŎŜΣ ŀƭŜ ȊłǊƻπ
ǾŜƶ ǾŜƭƪȇ ǇƻǘŜƴŎƛłƭΦ bŀ ǇƭƻǑŜ ƪƻƭŜƳ рл ŀȌ млл Ƴч ƭȊŜ Ǉǌƛ 
ŘƻōǊŞƳ ǇƭłƴƻǾłƴƝ ǇƻƪǊȇǘ ǇƻǘǌŜōǳ ȊŜƭŜƴƛƴȅ ǇǊƻ ƧŜŘƴǳ 
ŀȌ ŘǾŠ ƻǎƻōȅ Ǉƻ ǾŠǘǑƛƴǳ ǊƻƪǳΦ 5ƻǇƭƴŠƴƝ ƻ ƴŠƪƻƭƛƪ ƻǾƻŎπ
ƴȇŎƘ ƪŜǌǻ ŀ ǎǘǊƻƳǻ ǘǳǘƻ ǎƻōŠǎǘŀőƴƻǎǘ ŘłƭŜ ǊƻȊǑƛǌǳƧŜΦ
½łǎŀŘƴƝ ƧŜ ǇǌƛǘƻƳ ƴŜǇƻŘŎŜƴƛǘ ȊŀőłǘŜƪΦ aŜƴǑƝΣ ŘƻōǌŜ 
ǳŘǊȌƻǾŀƴȇ ǇǊƻǎǘƻǊ ǇǌƛƴŜǎŜ ƭŜǇǑƝ ǾȇǎƭŜŘƪȅ ƴŜȌ ŀƳōƛŎƛƽȊπ
ƴƝΣ ŀƭŜ ƴŜȊǾƭłŘƴǳǘȇ ǇǊƻƧŜƪǘΦ ½ŀƘǊŀŘŀ ƧŜ ǇǊƻŎŜǎ ς ƪŀȌŘȇƳ 
ǊƻƪŜƳ ǎŜ ȊƭŜǇǑǳƧŜΣ ǇǻŘŀ ǎƝƭƝ ŀ ǇŠǎǝǘŜƭ ȊƝǎƪłǾł ȊƪǳǑŜƴƻǎπ
ǝΦ {ŀƳƻȊłǎƻōƛǘŜƭǎƪł ȊŀƘǊŀŘŀ ǘŀƪ ƴŜƴƝ ƧŜƴ ȊǇǻǎƻōŜƳΣ 
Ƨŀƪ ǎƛ ȊŀƧƛǎǝǘ ǾƭŀǎǘƴƝ ǇƻǘǊŀǾƛƴȅΦ WŜ ǘƻ ŦǳƴƪőƴƝ ǎȅǎǘŞƳΣ ƪǘŜπ
Ǌȇ ǇǊƻǇƻƧǳƧŜ ǇǊŀƪǝŎƪŞ ŘƻǾŜŘƴƻǎǝ ǎ ǇǌƛǊƻȊŜƴȇƳƛ ǇǊƛƴŎƛπ
ǇȅΣ ǾȅǾƻƭłǾł ƭłǎƪǳ ƪ ǇǌƝǊƻŘŠΣ ǳƪŀȊǳƧŜ ŘŠǘŜƳ ƧŜƧƝ ōƻƘŀǘπ
ǎǘǾƝΦΦΦ ! ǇǊłǾŠ Ǿ ǘŞǘƻ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘƻǎǝ ǎǇƻőƝǾł ƧŜƧƝ ƴŜƧǾŠǘǑƝ 
ƘƻŘƴƻǘŀΦ








