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roku 2006 a je jednim z odbornych Utvar( spolecnosti
Vyzkumny Ustav pro hnédé uhli a.s. v Mosté.

Hlavnim poslanim ekocentra je zajistovat dostupné
bezplatné poradenstvi v oblasti komunalni ochrany
Zivotniho prostredi a ekospotrebitelstvi pro Sirokou
verejnost.

Ekocentrum vyviji svou ¢innost také v oblasti
environmentalniho vzdélavani, vychovy a osvéty -
vytvari vlastni projekty, lektoruje vyukové programy

pro Skolky a Skoly. Osvétovou Cinnost také realizuje na

venkovnich akcich.
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NasSe téma

Nova webova stranka Ministerstva zivotniho prostredi ,,Jak spravné topit” radi,
jak ucelné vyuzivat kotle nebo kamna. Nabizi informace o vhodnych palivech, o tom,
jaké pouzivat kotle a na co si dat pozor pfi jejich instalaci a udrzbé nebo jaké dotace

vyuzit a snizit tak naklady na vytapéni.

Pred nadchazejici topnou sezénou je nutné pri-
pomenout, jak spravné topit v zarizeni na pevna pa-
liva. Dobre udrzovany kotel nebo kamna, ve kterych
se pali proschlé drevo nebo kvalitni drevni pelety
prip. kvalitni uhli mize snizit dopad na znecisténi
ovzdusSi i na rozpocet domacnosti. Samozrejme
z pohledu cistého ovzdusi je nejlepsSi vyménit stary
kotel za bezemisni zdroj. Na to mohou aktualné
domacnosti ziskat zhruba polovinu potrebné castky
z Nové zelené usporam a do konce roku je v planu
otevrit i nové kolo oblibenych kotlikovych dotaci.

Pri provozu lokalnich zdroju tepla na pevna pa-
liva jsou zasadni Ctyfri faktory:

« v cem spalovani probiha (konstrukce kamen
¢i kotle),

« cojespalovano (vybér a kvalita paliva),

+ kdo ajak zdroj obsluhuje,

« udrzba a technicky stav zdroje a jeho pri-
sluSenstvi.

Bohuzel ne vzdy jsou kamna a kotle instalovany,
udrZovany a provozovany spravnym zplsobem. To
pak zpusobuje zvySené emise zdravi Skodlivych
latek do ovzdusi. Pri soucasné nejistoté na trhu
s energiemi hrozi, ze kvuli nespravnym postupum
dojde ke zhorseni kvality ovzdusi a zdravi. Proto je
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znalost spravného zpusobu provozovani kotlu a ka-
men zcela zasadni.

Webové stranky ,,Jak spravné topit a usetrit”
jsou rozdéleny do osmi oddild. Vedle klicovych té-
mat, tedy ¢im a v cem topit, poradi, jak se o zdro-
je tepla starat, jak je udrzovat v perfektnim stavu
nebo kdy je potreba nechat zdroj zkontrolovat
odbornikem. Pomohou i s tim, jak se branit, kdyz
vas obtézuje kour od soused(, at se jedna o dym
z komina, spalovani v otevienych ohnistich, nebo
nelegalni spalovani odpad.

Vytapéni pevnymi palivy je jednim z nejvyznam-
néjsich zdroju, které znecistuje nase ovzdusi. Pokud
ale majitelé kotll, krbl nebo kamen budou do-
drzovat zasady spravného vytapéni, je mozné jejich
dopad na kvalitu ovzdusi snizit na minimum. Treba
jen tim, ze nechaji technicky stav a provoz svych
spalovacich zdrojl na pevna paliva nejméné jednou
za tri roky zkontrolovat odbornikem, ktery nejen ze
je zkontroluje, ale také poradi. Od zacatku zari 2024
bude v rodinnych domech, bytovych domech a ve
stavbach pro rodinnou rekreaci zakazano provo-
zovat nejstarsi a nejméné ekologické kotle, tedy
spalovaci zafizeni horsi nez 3. tridy. Zda konkrétni
kotel témto podminkam vyhovuje, i to majitelé zjisti
pri uvedené povinné trileté kontrole odbornikem.

Vymeénu zastaralého kotle neni dobré odkladat.
Naopak je vhodné ji resit co nejdrive, k cemuz lze
vyuzit poskytované dotace. Aktualni vyzva pro
nizkoprijmové domacnosti v zari 2022 sice skoncila,
Ministerstvo Zivotniho prostredi ale ve spolupraci se
Statnim fondem Zivotniho prostfedi CR a krajskymi
urady ukoncenou vyzvu vyhodnoti a planuje spustit
dalSiho kolo dotaci jesté do konce letosSniho roku.
Dal$i domacnosti mohou stale vyuzivat prispévek
z programu Nova zelena usporam, kde na pofrizeni
kotle na biomasu nebo tepelného ¢erpadla zajemci
ziskaji az 140 000 korun.

https://www.mzp.cz/


https://jakspravnetopit.cz/
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Pali vas taky klima a chcete s tim néco udélat? Zapojte se do iniciativy Tyden pro klima
2022! Usporadejte vlastni akci v ramci letosniho roéniku Tydne pro klima anebo se

ptijdte podivat na néco z programul!

Svét se v poslednich letech dramaticky méni.
Po pandemii nemoci covid-19 ovliviuje Zivot ne-
jen v Evropé také ruska agrese na Ukrajiné. NasSi
spolecnost rozsirily statisice lidi prchajicich pred
valkou, citelné si uvédomujeme riizna rizika do-
provazejici zavislost na fosilnich palivech a na
Ceské domacnosti ¢im dal silnéji dopada i nejistota
souvisejici s dodavkami a cenou energii. Ty pritom
dosud pochazeji prevazné z fosilnich paliv. Nikam
ale nezmizela ani klimaticka krize, jak nedavno
varovaly i nové, dramatické zpravy mezivladniho
panelu OSN pro zménu klimatu (IPCC). Kupici se
mnohotvarné krize nas tak stale urgentnéji vybizeji
k hledani spolecnych reseni. Cilem nového pristupu
by nemélo byt jen stabilni planetarni klima, ale
i dGistojny Zivot obycejnych lidi, a to nejen z této, ale
i z pristich generaci.

Mluvte o klimatické krizi a ukazte pratelim,
znamym, politikiim i politickam, Ze vam na klimatu
zalezi. Jediné tak se zacnou lidé na odpovédnych
mistech zménou klimatu zabyvat.

Klima se tyka nas vSech! Letosni ro¢nik Tydne
pro klima probehne tésné pred komunalnimi vol-
bami. Pfenesme diskusi o klimatu co nejvice i na
lokalni droven! Jak mohou k resSeni klimatické
krize prispét mésta a obce? Co trapi lidi v rGznych
Castech republiky a kde mizZeme hledat spolecna
reSeni, ktera pomohou i klimatu?

https://tydenproklima.cz/

Nezapomente, Ze zlepSovat Zivotniho prostredi
muzete kazdy den.

www.eckralupy.cz 5



NasSe téma

Veganstvi a vegetarianstvi je ¢asto obklopeno mnoha myty. A¢koliv se muze zdat, ze je
veganstvi pouze aktudalnim moédnim trendem, nékteré zdravotni vyhody jsou uz védecky
potvrzené a nezpochybnitelné. Jak to s timto zplisobem stravovani tedy opravdu je?
Jaky ma skuteény vliv na nds organismus ale i na zivotni prostredi?

Maso a Cesi

Maso a dalSi zivocisné vyrobky patfi do ceského
jidelnicku naprosto bézne, lidé se v jejich konzu-
maci neomezuji. Staci pritom, aby maso vyradili
napriklad na dva dny v tydnu, a prospé€ji tak svému
zdravi i zivotnimu prostredi. Lidé si casto pletou
samotny pojem veganstvi a vegetarianstvi. Mnoh-
dy byvaji vyrobky oznacovany za veganské, ackoliv
jsou vlastné pouze vegetarianské. Zatimco vege-
tariani odmitaji pouze maso, vegani nejedi jakéko-
liv zivociSné produkty, tady napriklad mléko, mas-
lo, vajicka nebo syry.
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Jak se stanu veganem ¢i vegetarianem?

K veganstvi i vegetarianstvi pfistupuji lidé z
mnoha rozlicnych ddvodu. Eticky aspekt je asi
nejcastéjSim podnétem pro to stat se vegetarianem
i veganem. Soucit se zviraty, ktera jsou zpracova-
vana jak na maso, tak i na klzi a dalSi produkty,
byva zasadni motivaci. Mnozi se pro tento zivotni
styl rozhodnou ze zdravotniho hlediska. Je védecky
podlozené, Ze rostlinna strava ma pozitivni vliv na
imunitu, srdce a kardiovaskularni systém. M{ze byt
prevenci protiinfarktim a srde¢nim onemocnénim.
VétSinou také obsahuje vice vlakniny, proto lidské



Nejstarsi zaznamy ze staré Indie a Recka

Nejstarsi pisemné dolozené zaznamy o vegetarian-
stvi pochazi ze starovéké Indie a Recka. V obou
pripadech se jednalo o myslenku neublizovani zvi-
fatim. Mnoho lidi pfitom ma za to, ze plvodni di-
vody byly nabozenské.

Je pravda, Zze v mnoha nabozenstvich ¢i oblastech
je odmitani masa spojovano s virou a rdznymi ri-
tualy, ale dplné tim puvodnim divodem bylo
skutecné jednoduse to, Ze se lidé nechtéli podilet
na zabijeni nevinnych tvord.

V pozdnim starovéku (zhruba ve 4. az 6. stoleti) ve-
getarianstvi témeér vymizelo. Ackoli existovali lidé,
ktefi nejedli maso, zadné nabozenstvi ani zadna
civilizace nikdy zcela nevylucovala konzumaci ryb.

Béhem renesance se vegetarianstvi liSilo v riznych
zemich. Néktefi lidé od nekonzumovani masa upus-
tili, protoze si nedokazali poradit s tim, jak nahradit
chybéjici bilkoviny, coz dnes diky znalostem jiz neni
problém.

Nékteri lidé tvrdili, ze jsou vegetariany, protoze se
stydéli pfiznat fakt, Ze na maso prosté nemaji. Nez
by rekli pravdu a jednou za ¢as pfijali dar ve formé
masného jidla, radéji Zili ve lzi.

Vegetarianstvi v dneSnim svété

Béhem 19., a predevsim 20. stoleti se vegetarianstvi
zacCalo pomérné rozsirovat. Lidé se najednou neba-
li fici svUj nazor, doslo jim, Ze maso se da jinymi
potravinami lehce nahradit, a zacali zit zdraveé.

télo zaCne zdravéji a lépe travit, vzdy je dulezité
zachovavat pestry jidelnicek a pfijimat dostatek
bilkovin.

Zajimava jsou i Cisla, ktera ukazuji dopad vegan-
stvi a vegetarianstvi na Zivotni prostredi. Zivo¢isna
produkce vyuziva priblizné 30 % z celkové plochy
pevnin na planeté. Samotna vyroba, zpracovani
i distribuce potravin je velmi energeticky naroc¢na.
Spalovani fosilnich paliv a tvorba sklenikovych
plynt - to jsou hlavni dusledky zZivocisné produkce,
ktera ma zasadni negativni vliv na Zivotni prostredi.
Chov zvifat také zpusobuje vysoké hladiny met-
anu v ovzdusi, ktery ma az 23x horsi vliv na zivotni
prostredi nez oxid uhlicity.

Celkové se nazory na veganstvi a vegetarian-
stvi rGzni. Je samozrejmé, ze tento Zivotni styl ma

inékoliknevyhod. Nejcastéjsi komplikacinespravné
slozeného vegetarianského i veganského jidelnicku
je chudokrevnost. Pri¢inou mize byt nedostatek
zeleza, které je z potravin nejlépe vyuzivano z masa.
DalSi bézna pricina zejména u vegan( je nedostatek
vitaminu B 12, ktery v rostlinné stravé uplné chy-
bi. Kromé chudokrevnosti mliZze dlouhodoby ne-
dostatek zplsobit i onemocnéni nervové soustavy,
je proto nutné jej doplnovat vyzivovymi doplriky.

Hlidejte si bilkoviny

Dale je dlilezité hlidat si dostatecny pfisun bilko-
vin. Zivo¢isné bilkoviny (z masa, vajec, mléka) jsou
v lidském organismu |épe vyuzivany nez rostlinné.
Vegani, ktefi zcela vyluCuji zivocisSné potraviny,
musi prijimat rostlinnych bilkovin vice a nejlépe
jejich zdroje vzajemné kombinovat. Nejlépe jist
lusténiny i obiloviny v jednom dni. Jejich bilkoviny
se vzajemné doplni a vyuzitelnost se priblizi tém
zivocisnym. Existuji skupiny lidi, ktefi by striktni
zménu jidelnicku méli zkonzultovat s odbornikem.
Napriklad vrcholovi sportovci, tehotné a kojici zeny,
stari ¢i nemocni lidé, déti a dospivajici maji velkée
naroky na plnohodnotny prijem vSech zivin. Vege-
tarianstvi a veganstvi je vsak pro zdravého clovéka
vhodnou alternativou ¢i ozdravenim dosavadniho
Zivotniho stylu.

https://muzemejistzdraveji.cz
https://www.jimeto.cz
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NasSe téma

Slyseli jste jiz o lesnim koupadni? Je sice léto, ale u tohoto koupdni si nenamogcite ani prst
ve vodé, jelikoz se da praktikovat po cely rok. ,.Vykoupat” se lze i pouhou prochdazkou

v lese. Jedna se o terapii zlepsujici vase fyzické i psychické zdravi. V tomto pripadé jde
o védomé a zamérné vnoreni se do lesni pfirody a vychutnani si véech okamzik, které

ndam lesni priroda nabizi.

Tento védomé straveny cas v lesnim prostredi
nam za pomoci rtznych technik zapoji vSechny
nase smysly. Dalezité je vnimat barvy, viiné, zvuky,
tvary lesa. Zpomalit a plné se soustredit na vjemy
a prostredi okolo nas. Neni dllezité kam ani jak
rychle jdete. Jde o ucinek pritomného okamziku.
O vnimani vsi té krasy kolem. Mlzete polozit ruce
na kmen stromu, namocit ruce v potoce, projit se
na boso v trave. Univerzalni recept neexistuje. Pro
nalezeni klidu potrebujete nasledovat jen své poci-

ty.
Japonska metoda Shinrin yoku

To, jak je pro nas priroda dulezita, je nejen léty
provérena praxe, ale v soucasné dobé je i pred-
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métem mnoha vyzkum(. Lesni [azné je metoda,
ktera je védecky podlozena na zakladé dlouho-
dobého vyzkumu v Japonsku z pocatku 80. let
minulého stoleti. Vyzkum s nazvem Shinrin yoku
(Sinrin-joku), neboli lesni koupani je dodnes v Ja-
ponsku uznavan a oficidlné vyuzivan. Autor celého
konceptu Lesni koupele, profesor Qing Li, je docen-
tem Ustavu hygieny a vefejného zdravi na Nippon
Medical School v Tokiu a prezidentem Japanese
Society of Forest Medicine, zaloZzené v roce 2007.
V Japonsku je tato metoda podporovana zdravot-
nickym systémem a je predepisovana lékari a hra-
zena zdravotni pojistovnou.



Co se déje v nasem organismu pfri ,,lesni koupeli“?

Ponorenim se do lesa uvolnite svoji mysl,
probudite kreativitu a budete se lépe soustredit.
Doktor Li pripisuje tento vliv na nas organismus
mimo jiné také vdechovanivzduchu, ktery obsahuje
fytoncidy, coz jsou éterické oleje obsazené ve drevé
strom0 s antimikrobidlnimi organickymi latkami,
které stromy chrani pred skldci. Tato “pfirodni an-
tibiotika” maji relaxacni a antibakterialni ucinky,
snizuji stresovy hormon kortizol, podporuji imunit-
ni systém, zlepsuji kvalitu spanku a uvolnuji endor-
finy. Jde tedy o jakousi pfirodni aromaterapii.

Terapie ,,lesni ldzné“ s priivodcem v Cechach

Mnoho lidi argumentuje tim, ze tohle vlastné
praktikuji kazdou chvili a nepotrebuji k tomu zadné
rady. Odbornici vSak doporucuji zazit lesni terapii
s prOvodcem, abyste neodbihali myslenkami
k vlastnim starostem, ale skutec¢né dodrzovali
zasady terapie, aby byla co nejuc¢innéjsi. Casto
totiz nékoho hlidame, néco hledame, anebo rychle
probéhneme lesem, anizbychom i povsimlinéceho
zajimaveho. Doporucena doba pro lesni terapii je
tfi az Ctyri hodiny. Béhem terapie s privodcem se
naucite zamérovat na trénink smysld, na pritomny
okamzik. Naucite se davatSancitéluimozku zpoma-
lit a odpocinout si. Pfi provadéni terapie dychame
zhluboka, pohybujeme se pomalu, dotykame se

Nase téma

strom(, soustfedime se na barvy a tvary. Typické
zakonceni terapie je v leze na zadech pod koru-
nami strom( s pohledem zamérenym skrze jejich
vétve. Odstin zelené a modré, barvy lesa a nebe,
jsou velice relaxacni. Ale pro maximalni dosazeni
téchto ucinkll je zapotrebi dodrZovat jisty postup,
zapojovat postupné vsechny smysly. K tomu slouzi
pravé prlivodci, ktefi vas toto dokazi naucit. K tomu
slouzi pravé privodci, ktefi vas toto dokazi naucit.
Prdvodce lesnich lazni najdete napf. u Marianskych
[dzni, Jindfichova Hradce ¢i na Tachovsku. M{izete
vyzkouset i stranky https://lesniterapie.cz/,kde na-
jdete vice inforamci. A Ze v Cechach je tento pojem
jiz delSi dobu znamy, svedci i mista s nazvem lesni
lazné zakreslena v mapach: https://mapy.cz/s/ga-
vamagozo.

Pokud se presto rozhodnete k praktikovani les-
ni koupele sami, je vhodné dodrzet tyto zasady.
Pomala prochazka po lese, kdy vnimam vSemi
smysly barvy, viné, zvuky i tvary. Vnimam krasu
kolem sebe. Pro nalezeni klidu nasleduji jen své
pocity. Obejdu se bez foceni, bez vyrizovani vSech
zalezitosti v mé hlavé, bez partnera, déti, zvirat.
Jen dycham a vnimam.

Jednoduse jde o vase propojeni s prirodou.
(IM)

www.eckralupy.cz 9



NasSe téma

Jiz v minulém roce pocitily ¢eské domacnosti zdrazovani elektriny, plynu i vody. Stalo se
tak v nadvaznosti na opatreni, jez byla zavedena v souvislosti s pandemii COVID-19.

V leto$nim roce zahybal s cenami energii valeény konflikt na Ukrajiné. Jak se vyporadat
se zdrazovanim energii a zacit Setfit? Nabizime vam nékolik tipu.

Setreni s vodou

Voda je pro nas velmi dostupna, otoCime ko-
houtkem a tece. Presto tato komodita rok od roku
zdrazuje. Jak tedy zacit Setrit? Zpivejte si ve sprse.
Najdéte si dvouminutovou pisnicku a béhem spr-
chovani si ji zpivejte. Prave dvé minuty staci na to,
aby se clovék umyl a neplytval vodou. Vyuzivejte
pouzitou vodu z vareni. Voda z varenych vajec se
hodi na zalévani kvétin, obsahuje potfrebné minera-
ly @ ma optimalni pH. Splachujte toaletu pouzitou
vodou. MuzZete to byt voda z pracky, z umyvadla,
z drezu, vany ci sprchy. V Japonsku uz maji napr.
toalety, jejichz vrchni Cast tvori umyvadlo. Kdyz si
myjete ruce, plnite nadrzku toalety. A daji se sehnat
i unas, firma SIKO je dodava na nasem trhu. Vodou
lze Setrit pri jakékoliv Cinnosti, zkuste i toto.

Jak Setfit penize za plyn?

Pokud plynem ohfivate vodu, predchozi radky
vam jiz mnoho napovédély. Ohfivejte jen tolik
vody, kolik opravdu potrebujete. Vyuzivejte rychlo-
varnou konvici, je uspornéjsi nez voda ohrata na
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plynu. Pravidelné kontrolujte plynové spotrebice
a kominy, idealné pred zacatkem topné sezony.
Stary kotel lze vyménit i kdyz jesté slouzi, a koupit
ucinnéjsi kondenzacni plynovy kotel. Ten dokaze
usetrit az tretinu nakladu za roCni vytapéni.

Na plynovém sporaku varte chytre. V kastro-
lech varte na odpovidajici velikosti plotynky a s po-
klickou. Pokrm v plynové troubé lze vypnout par
minut pred dopecenim, zbytkové teplo pecenou
lahGdku dopece. V jednotlivych mistnostech na-
stavte teploty dle vyuziti. PocCitejte s tim, ze v kuchy-
ni pri vareni vznika teplo i bez radiatoru pusténého
naplno. Mnoho uzitecnych rad mate zde.

Jak snizit spotrebu elektriny?

Vase domaci spotrebice mohou mit uz nejlepsi
léta za sebou. V minulosti se Uspore neprikladal
takovy dlraz jako dnes, a proto néktera zafizeni
ve vasi domacnosti uz nemusi spliovat normy,
které jsou vhodné pro dnesni dobu. Opotrebované
vém okamziku se vyplati vice investovat do koupé
novych. Pfi koupi novych spotrebicl se muzete ori-
entovat podle energetickych Stitk{. Ty od roku 2021
zmeénily svoji podobu. Nejuspornéjsi modely jiz ne-
nesou oznaceni A+++. Nové byla zavedena stupnice
od A do G, pricemz nejvyssi stupné A i B zlstavaji
prozatim prazdné, aby byl prostor pro zlepsSeni.
Koupé uspornéjsiho spotrebice vam usetri stovky
korun rocné.

Naprosta vétSina spotrebicu zlistava i po vy-
pnuti v tzv. pohotovostnim rezimu (stand-by),
kdy stale berou elektfinu na pohotovostni rezim.
Pro elegantni vypnuti téchto spotrebici se hodi
prodluzovaci kabel s vypinacem.

(cely ¢lanek)


https://www.eckralupy.cz/ke-stazeni?action=detail&id=178

Aktualné z kraje

Vcelari ve Spolané stodili vic

medu nez loni

Na 80 kilogramu kvétového medu stocili véelafi z uld umisténych v aredlu Spolany.
Uroda je vétsi nez loni. Spolansky med plni nejen véechny normy dle odbornych testu
Vyzkumného ustavu véelarského, ale pravidelné ziskava zlatou medaili nejvyssi kvality
v soutézi Cesky med. Soucasné je jeho kvalita spolehlivym ukazatelem ¢istoty Zivotniho
prostiedi v aredlu a jeho okoli. Projekt chovu véel medonosnych funguje v tamnim
podniku uz patym rokem. Leto$nimu medobrani pfihlizeli Zaci ZS Kostelec nad Labem,
a zazili tak netradi¢ni formu vyuky. Zkuseni véelafri jim predvedli cely proces od sbéru
medu az po findlni sta¢eni produktu do sklenic.

Medobrani ve Spolané je zlatym hrebem celého
rocniho snazeni mistnich vcelar(. Z ali se ode-
biraji ramky se zasobou medu, nasleduje samot-
né vytaceni v medometu a stacCeni produktu do
sklenic. ,Uspésny chov vcel dokazuje, Ze se Zivotni
prostredi v chemickém zdavodu Spolany kazdym
rokem zlepsSuje. Potvrzuje to i fakt, Ze kvétovy med z
Polabi kazdorocné vyhrava zlatou medaili v soutéezi
Cesky med. Doufdm, Ze letos tomu nebude jinak,
vysledky se ale dozvime az na podzim. Vyznam vcel
nespociva pouze v produkci medu a dalsich latek.
Vcely zabezpecuji opyleni kulturnich plodin i volné
rostouci vegetace a kvalita medu vypovidad o kvalité
Zivotniho prostredi jak v aredlu, tak i v nejblizsSim
okoli,“ komentuje pozitivni dopady chovu vcel jed-
natel Spolany Miroslav Falta, a dodava, ze sklenice
s medem spolecnost vyuziva predevsim jako po-
zornost pro firemni partery a pracovni navstévy.

V okoli neratovické Spolany se diky toku reky
Labe nachazi rozmanita fauna a fléra. Myslenka
chovu v¢el medonosnych v mistech pGvodni vyro-
by Cokolady a sacharinu se tak v roce 2018 rychle
uchytla. ,Nyni se staradme o 10 vcelstev a letosni
sniska byla oproti loriskému roku vyrazné lepsi -
vegetaci v okoli vcelich uli svédci pékné a slunecné
pocasi. Stocili jsme vice nez 80 kilogramu medu,
a to jen z casti vcelstev, tedy o 20 kilogram( vice nez
loni,“ pochvaluje si Lukas Karlik, vedouci energetiky
a vodniho hospodafrstvi ve Spolané a nadseny vce-
lar v jedné osobé.

Kazdy rok se medobrani ucastni i déti z okolnich
zékladnich $kol. Letos spole¢nost pozvala zaky ZS

Kostelec nad Labem a snazila se jim predat infor-
mace o zivotnim prostredi formou nevsedniho
zazitku. Déti mély moznost malovat barvickami
na nastavky, ze kterych poté vcelar sestavi ul. Pro-
gram pro zaky si kromé vcelart pfipravilo i Eko-
logické centrum Kralupy nad Vltavou. ,Déti si vyro-
bily masku vceli kralovny nebo si také mohly zkusit
spravné poskladat jednotlivé casti vceliho téla.
Nechybéla anivyroba tzv. zapichu a svicek ze vceliho
vosku. Za odménu si déti odnesly pracovni sesity
s tématikou ze Zivota vcel,“ uzavira vedouci Ekolo-
gického centra Martina Cerna.

Video z celé akce: https://www.youtube.com/
watch?v=X AM7QKZcDc
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Aktualné z kraje

Novd meérici stanice v Rakovniku

Kvalitu ovzdusi v Rakovniku bude cely pristi rok sledovat monitorovaci zarizeni. Pdjde
o paté mésto v regionu, kam Stredocesky kraj mérici stanici umisti.

Ve Stredoceském kraji je stale cela rada lokalit,
kde neprobiha méreni ovzdusi a tdaje jsou nahra-
zovany pouze modelovymi daty. Z tohoto divodu
se rada kraje rozhodla v srpnu 2017 schvalit pro-
jektovy zamér a podat zadost o financ¢ni podporu
z Operaéniho programu Zivotni prostfedi v ramci
vyzvy na akci ,Pofizeni mobilniho monitorovaciho
zarizeni na mereni kvality ovzdusi ve Stredoceském
kraji.“ Podminkou pro pridéleni dotace bylo, ze
bude stanice monitorovat kvalitu ovzdusi v dané
lokalité minimalné jeden rok a bude zajisténa ga-
rance predavani namérenych dat do Informacniho
systému kvality ovzdusi, ktery je provozovany
Ceskym hydrometeorologickym ustavem (CHMU).

Mista pro méreni jsou vybirana po konzultaci
s CHMU predevsim s ohledem na oblasti s pfe-
kroCenymi imisnimi limity. Jako prvni lokalita se
zhorSenou kvalitou ovzdusi, kde bylo mérici za-
fizeni umisténo, bylo vybrano v roce 2019 mésto
Celakovice. V roce 2020 probihalo méfeni v obci
UZice u Kralup nad Vltavou, vroce 2021 v Nymburce,
v letosnim roce v Peckach. Na zakladé pozadavku
meésta Rakovnik a s prihlédnutim ke skutecnosti, ze
se v této oblasti nachazi minimum stanic imisniho
monitoringu, byla pro rok 2023 schvalena lokalita
meésta Rakovnik.

Ve spolupraci s méstem Rakovnik a CHMU byl
vybran pozemek, kde bude stanice provozovana -
jde o budovu mésta u nadrazi, ve které je umistén
odbor dopravy. Mésto Rakovnik tuto ¢ast pozemku
poskytne bezplatné a zajisti privod a dodavky ele-
ktrické energie na provoz z vlastnich prostredkd.
Uzavreni smlouvy o vypujcce pozemku schvalila
krajska rada.

Analyzy z odebranych vzorkd jsou provadény
v akreditovanych laboratorich a jejich predmétem
a vystupem jsou informace o koncentracich po-
létavého prachu (PM ) a benzo(a)pyrenu v nich
obsazeném. Provoz stanice a analyza vzork( jsou
hrazeny z prostifedkl kraje v ¢astce 270 000 korun
rocne.
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Provozem imisniho monitoringu je ze zakona
o ochrané ovzdusi povéreno Ministerstvo zivotniho
prostfedi, potazmo CHMU, ale s ohledem na ne-
rovnomeérné rozlozeni zdrojli emisi, rozmanitému
reliéfu kraje a predevSim omezenému poctu mé-
ricich lokalit, kdy je prostorova interpretace dat
pak zatizena nejistotami, podporuje Stredocesky
kraj formou dotacni politiky imisni monitoring
v dalSich oblastech StredocCeského kraje, kde je
nejvyssi koncentrace znecistujicich latek v ovzdusi,
a to na stanici IM Mlada Boleslav, Beroun a Kladno
Stehelceves, Kladno Vrapice a Kladno-Bustehrad.
Stredocesky kraj se tak pro své obyvatele vice
angazuje v oblasti ochrany venkovniho ovzdusi
a zvySuje mnozstvi informaci o znecisténi pro
presnéjsi tvorbu imisnich map v informacnim sys-
tému kvality ovzdusi CHMU.

https://www.kr-stredocesky.cz



Aktualné z kraje

Dny za obnovu lesa

Den za obnovu lesa je nejvétsi verejnou celostatni lesnickou akci pro verejnost. Uskuteéni
se 15.Fijna na tfindacti mistech ve vsech krajich republiky. Kazdy muize vysadit stromy v
lesich nové generace, pomoci s jejich oplocenim nebo uklidem klestu a dalsimi pracemi,
které s obnovou krajiny po kalamité souvisi. Nebo se jen projit a zjistit, jak se novym
sazenicim dafi. Akci pordadaiji Lesy Ceské republiky.

Jiz treti celorepublikovy Den za obnovu lesa,
ktery se uskutecni v sobotu 15. 10. 2022 od 10 do
16 hodin v kazdém kraji. Prijdte si nejen vyzkouset
praci v lese a opét pomoci nasim lesniklim, ale i
prijemné stravenym dnem s bohatym programem
spolu s Lesy CR oslavit 30. vyroci zaloZeni podniku.

Lonského Dne za obnovu lesa se na 13 mistech
po celé republice zucastnilo témér trfinact tisic
lidi, kteri vysazeli na Sedesat devét tisic sazenic
stromka.

Kromé lesnickych cinnosti spojenych s obnovou
porostl po kalamité je pfipraveny program pro ce-
lou rodinu. Na prochazce s lesniky vyvési Ucastnici
akce pristresky pro sovy a jiné nocni dravce, kteri
pomahaji prirodé pfirozenou cestou likvidovat
premnozené hrabosSe. Na vlastni oCi se presvédci,

jaké lesy podnik sazi misto uhynulych porostd,
i 0 tom, co déla pro zadrzovani vody v krajiné nebo
podporu taznych koni v lesich. Déti, které projdou
stanovisti, na nichz si vyzkouseji hravou formou les-
nické prace a cinnosti, odméni podnik odznakem
malého lesnika a lesnickym klobouckem. Kazda
lokalita bude nécim vyjimecna, treba poradnou pro
houbare, harvestorovym trenazerem, sochanim
motorovou pilou.

Ve StredocCeském kraji akce probéhne na Kono-
pisti, 1 km od BeneSova u Prahy

GPS: 49.7830300N, 14.6583200E
Na akcijenutnéseregistrovat,atodo 14.10.2022
do 10:00 hod.
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Okénko z pfirody

Sycek stdle balancuje na
hranici preziti. LetosSni hnizdni

sezona je slaba

Ornitologové letos napoéitali pouze 62 mladat u 26 part sy¢kt obecnych. To je podobné
jako v lofiském roce a méné nez v roce 2020. Populaci kriticky ohrozené sovy se v Ceské
republice nedafi posilit a hrozi ji vyhynuti. Jesté pred sto lety patfil syéek k béznym
hojnym druhum ¢itajicim desitky tisic pard, dnes jich zbyvaji desitky.

Letosni rok vedce znepokojilo, ze v témer po-
loviné kontrolovanych hnizd zaznamenali vajicka
neoplozena nebo zastuzena (to znamena, ze je
rodice nevysedéli).

,Celkem pét snisek bylo kompletné neoplod-
nénych ci zastuzenych. Existuji dveé pravdépodobné
priciny ci jejich kombinace - chladné pocasi
v nékteré fdzi inkubace a vliv pfibuzenského pareni,
které mdiZe vyustit ve snizenou schopnost repro-
dukce,” vysvétluje koordinator ochrany sy¢kd Mar-
tin Salek z Ustavu biologie obratlovc AV CR
a Ceské spole¢nosti ornitologické.

Druha Spatna sezona

Smutné je, ze se jedna o druhou nepfiznivou
hnizdni sezonu v radé. Posledni UspéSnou sezonou
byl rok 2020, kdy sycci vyvedli celkem 95 mladat,
coz zrejmé tehdy souviselo s dostatkem potravy
(pfemnozeni hrabos(). Letos ornitologové spocitali
62 ptacat, loni 56.

LKVl slabé loriské sezoné je letos mdlo novych
sameckd, kteri hnizdi poprvé, hledaji sva teritoria a
samicky. Zaznamenali jsme témér sedesdt volajicich
sameckd, loni sedesat osm. Mensi pocet samcu se
promitl také do bilance hnizdéni. Letos jsme spocitali

jen sestadvacet snusek sycku, o sest méné nez loni,
dodava Martin Salek.

V jedenacti hnizdech ornitologové zjistili ne-
oplozena ¢i zastuzena vajicka a nékteré snusky
dospéli sycci opustili.

Budky pro sycky

VétSina ze zjisténych hnizdéni v severozapad-
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nich Cechach probihala ve specialnich budkach
pro sycky. ,Z celkovych sestadvaceti hnizdéni bylo
triadvacet v budce, jeden par zahnizdil v hnizd-
ni vézi pro synantropni sovy a dva pdry hnizdily
v dutinach v budovach. Sycci proto rddi vyuZiva-
ji budky, které vyvésujeme do jejich teritorii
a specialné zabezpecujeme, aby se do nich nedosta-
li predatori, jako jsou kuny, kocky a dalsi,“ vysvétluje
Martin Salek.

Mrtva ceska zemédélska krajina

SyCek obecny vyhledava zemédélské oblasti,
v minulosti byval ¢astym obyvatelem stodol a riz-
nych venkovskych staveni. Proména krajiny je du-
vodem, proc pocetnost nejen sycka, ale treba i Cej-



ky chocholaté nebo chocholouse obecného v pos-
lednich nékolika desitkach let radikalné poklesla.

Hlavnim dlvodem snizovani biologické rozma-
nitostikrajinyjevelkoploSnéintenzivnizemédélstvi.
Odbornici na problém upozoriuji a snazi se stav
zvratit. V roce 2020 byl vypsan zachranny pro-
gram pod zastitou Ministerstva zivotniho prostredi
s cilem stabilizovat populaci na alespon tisic
par( sycka, zajistit jeji zivotaschopnost a plosné
rozsireni.

Zachranme sycka

Aby se darilo populaci stabilizovat a také posi-
lovat, je potiebné tzce spolupracovat se zemédélci,
kteri jsou nasi hlavni spojenci pri ochrané sycki
a jejichZ spoluprdce si vazime. Domlouvame umisto-
vani budek, berlicek na louky, setrn€jsi hospodareni
a zdroven zabezpelujeme nebezpecné technické
pasti, jako jsou napdjecky pro dobytek ¢i sudy s vo-
dou, kde se mohou sycci utopit,“ popisuje Martin
Salek.

Nebezpecnou pasti jsou také prazdné sudy. ,Pri
letosnim monitoringu jsme na dné prazdného sudu
nasli mladé sycka, které jesté nedoved|o létat. Bez
nasi pomoci by se ven nedostalo a v sudu by za-
hynulo. Zabezpecit sud pritom neni sloZité. Jestlize

Okénko z pfirody

nadobu nepouzivame, otoc¢ime ji dnem vzharu. Kdyz
ji pouZivame, umistime do ni plovak, ktery miZe
byt z drevénych prken ci pénovy, a pfipevnime pruh
drateného pletiva na okraj, aby pripadné obéti vy-
lezly ven. Tak lze zachranit Zivot nejen syckim, ale
i vsem dalsim Zivocichdm, kteri by do sudu spadli,“
dodava Martin Salek.

Ochrancisyckul pravidelné navstévujizemédélce
i majitele pozemk, kde sycci ziji, aby diskutovali,
jak sovy spolecné chranit. ,Chceme zemédélcim
vyjit vstric a pochopit jejich Zivotni situace spo-
jené se syckem. Také zmapovat faktory, které brani
farmdram aktivné se zapojit do ochrany sycka,
a hledat zplsoby, jak zemédélce v ochrané sycka
podporit,“ dopliuje Martin Salek.

Ornitologoveé takeé letos ve spolupraci se spravou
silnic ve Stfedoceském a Usteckém kraji zajistili,
Ze se nebudou sekat okraje frekventovanych sil-
nic v okoli hnizdist syckd. Cilem je snizit riziko, ze
sycky srazi auto v priibéhu hnizdéni od kvétna do
Cervence. Prave travnaté silnicni prikopy jsou jejich
oblibenym lovistem.

Sycci - cestovatelé

Ochranci sy¢kl se zaméruji také na krouzkovani
mladat a dospélcd, které jim pfi zpétném odchytu
rekne vice o dlouhovékosti, prezivani, stabilité teri-
torii a rozptylu mladat. Predpokladalo se, Ze mladi
syCci nejCastéji zalétavaji do deseti kilometrd od
mista narozeni a dospéli maji dlouhodoba stala
teritoria. Vysledky z krouzkovani ale tuto predstavu
zpochybnuiji. ,Napriklad pri kontrole hnizdici samice
na Nechranicku jsme Zzjistili, ze se jednd o ptdka
krouzkovaného jako mladé v Hesensku ve strednim
Némecku, vice neZ dvé sté padesat kilometrt od mis-
ta narozeni,“ fika Martin Salek.

https://www.avcr.cz
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Okénko z pfirody

Seznamte se s projektem Daruj

kridla

Pribéh mladéte, které z nevyhovujicich podminek a po doslovném boji o preziti dostalo
druhou Sanci a dnes jako dospély jedinec vychovava své viastni potomky. Lubor Krizek
skrze fotografie a uzasny pribéh seznamuje s ¢apem, ktery povstal jako Fénix.

Zachrana odpadlika

VSe zacina silnou bouri, ktera dle slov autora sra-
zila malé ¢apé z hnizda, do kterého jej zase vratil,
ale ne na dlouho. Cap s nim nakonec stravil mno-
hem vice Casu, nez by si dokazal predstavit.

Nasledujici den po navraceni mladéte do hnizda
se ozvalilidé z okoli, Ze je Capé opét z hnizda venku.
Lubor Krizek se jej rozhodl odchytit, coz nebylo ni-
jak slozité, protoze jesté neumélo poradné létat.
Mladéti byla zkontrolovana kridla a jesté ten den
bylo znovu vraceno na komin do hnizda. Nicméné
situace se opakovala a Capé se opét vyskytlo mimo
hnizdo. Nakonec se zjistilo, ze za Capimi vylety
mimo hnizdo stoji jeho dva bratri, ktefi se malého
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Capa snazili vytlacit z komina. Tento jev je celkem
béZny u dospélych jedincu, kdy obsazuji cizi hnizda,
ale u mladat jde o prekvapivé chovani. Po pouhych
3 dnech, kdy bratfi travili cas mimo hnizdo, zacali
povazovat tretiho sourozence za vetrelce. Ve finale
dospéli rodice a bratri odletéli pry¢ a cap odpadlik
z(stal sam.

Pan Krizek tedy cCapi mladé odchytl a odvezl
k sobé na hajovnu, kde mu vytvoril idealni pod-
minky pro dalsi rist. SpoleCné s ostatnimi cleny
domacnosti malému odpadlikovi zacali rikat Pan
cap. Ten se usidlil na nedalekém rybnice, kde mu
pan Krizek vyrobil dfevénou plosinu chranici pred
dravci.



Zivot na hajence

Postupné se na sebe oba zvykali, chodili spolu
na louku lovit hmyz, vecer dostaval ¢ap specialni
vecere v podobé cerstvych ryb a poctivé se vra-
cel na svou plosinu na rybnice. Po celych dvaceti
dnech vrelé péce se Cap poprvé rozletél. Postupné
se staval ¢im dal sebevédoméjsi ve svych leteckych
schopnostech, az se po 40 dnech stravenych na
hajovné konecné odhodlal a zacal krouzit v okruhu
jednoho kilometru, az nakonec uplné odletel.

Pro jeho krotkost nebylo naroc¢né trasovat, kde
se zrovna Pan c¢ap nachazi. Prochazel se po ra-
kouskych loukach, létal po italskych provinciich,
az se zase opét ocitl ve své domoviné. A tak se pan
Krizek konecné po4 letech setkal se svymoperenym
odchovancem, ktery ma nyni své vlastni potomky.
Setkani bylo zaznamenano na fotografiich a sam
pan Krizek ho popsal jako radostny moment, kdy
Pan cap, co jako Fénix povstal z popela, zrovna
prinasi potravu svym tfrem mladatim.

Zachrana a druhé sance

A co z toho vyplyva pro nas? | z odpadlika se
muze stat Fénix a ma smysl davat druhou Sanci,

Okénko z pfirody

jako ji dostal Pan ¢ap. Proto patfi nejenom velké
diky, ale i podpora vSem zachrannym stanicim pro
volné Zijici zivoCichy a rovnéz vSem amatérdim /
milovniklm prirody, ktefi pomahaji vytvaret bo-
hatou krajinu plnou Zivota.

Sam pan Lubor Krizek je Clovék, kterého zkratka
fascinuji ptaci. To, jak jsou volni a mohou si létat,
kam se jim zalibi. Mimo jiné se také vénuje rekon-
strukcim a stavbam hnizd pro capy, orly a dalsi
ptaky. Dale se zabyva tématem zadrzovani vody
v krajiné, tvorbou tlni a mokradd. A k samotné
potrebé pomahat ptactvu ho privedlo zjisténi, ze
velice ¢asto mladata v hnizdé vychovava pouze
jeden rodic, v horsich pripadech se z vyprav za
potravou nevrati ani jeden z nich.

Panu Krizkovi uz proslo rukama vice nez 1 000
mladat, kterd nebyla vzdy sirotky, ale zkratka
potrebovala lidskou pomoc. Bezpocet ptaki se mu
také podarilo okrouzkovat, coz dava ornitologim
moznost sledovat jejich Zivotni drahu, lety do
teplych kraju i obcasné ,ulety®. A také si potvrdit,
Ze se napriklad vratili na misto, kde vyrostli, aby
privedli na svét dalSi generaci.

https://pozitivni-zpravy.cz
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Zelena domacnost

Podzimni detoxikace

Bujaré léto vystridal pokojny podzim, ktery je pripravou na obdobi hlubokého klidu,
zimu. V ramci této pripravy bychom si méli uklidit jak doma, tak ve svém téle i v hlavé.
Nepotiebné véci nechat odejit - to je motto podzimu. Neni tedy nahoda, ze prifazenymi
orgdny k podzimu jsou plice, tlusté stfevo a klze. PfindSime vam inspiraci, jak je
podporit, abychom se nezasekli v zacpé a zivot hladce plynul.

V prirodé jsou jiz vSechny plody sklizeny a vsSe
pomalu usycha. Vlhkost, kterou prfiroda neprijima
do svého nitra, se hromadi na povrchu v podobé
blata, mlhy, jinovatky apod. | naSemu télu hrozi su-
chost, nebo naopak patologicka vlhkost, ktera
pronikne do naseho téla kvuli oslabené obrany-
schopnosti. V. mnoha kulturach se proto provadéji
ocCistné procedury, které pomahaji udrzet vylu-
Covaci organy v plné sile, jelikoz ony se velmi podili
i na nasi imunité. Pojdme se podivat jak.

Tlusté strevo - klyzma, plst nebo bylinky?

Zacneme u tlustého streva, jehoz ocista je vse-
obecné znama v povédomi vetsiny lidi. Mozna za to
muUZze i doktor z knih o Svejkovi, ktery na vSe ordino-
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val klystyr, ale bohuzel statistiky ukazuji, ze k srdci
si péci o tento organ Cesi nevzali - zaujimame prvni
misto na zebricku vyskytu rakoviny tlustého streva.
Kazdopadné chceme-li zacit s detoxikaci, zaciname
praveé zde.

V evropskych zemich je tradi¢nim zplsobem
oCisty tlustého streva jiz zminéné klyzma, ci klys-
tyr. Ten je vSak z pohledu dalnévychodnich nauk
prilis invazivni a oslabuje energii (Cchi) streva, jeli-
koz dochazi i k vyplachu priznivych bakterii a vy-
suseni strevni sliznice. Zvlasté dnes popularni hy-
drocolonterapie je obrovsky zasah do organismu.
Stejné jako po lé¢bé antibiotiky je po této metodé
tfeba doplnit zdravou mikrofloru kvalitnimi probio-



tiky, jelikoz stfeva jsou nas druhy mozek a zaroven
obranny stit. Dalo by se tedy hovofit o ,vyplachu
mozku“ :), coz nemusi byt od véci, pokud touzime
po drsném restartu. Ajurvédska technika basti po-
uziva k vyplachu konecniku olej nebo bylinny odvar,
a to v mnohem mensim mnozstvi (100-600 ml), je
proto jemnéjsi, nevysusuje a nenarusuje strevni
mikrofloru.

Oblibené a vhodné jsou jednodenni pusty spo-
jené s uplikem ci novem, kdy se ocistné Ucinky
zesiluji. BEhem nich se popiji pouze voda, bylinkové
caje, zeleninové stavy (pro horkokrevné) nebo vy-
vary (pro zimomrivé). Hladovéni je vSak pro télo
stres, proto bychom méli zvazit, zda mame pro
pustovani vhodné podminky a dostatek energie.
Télu prospéje i pust rozdéleny do dvou dnu - prvni
den vynechame vecefi a druhy den zacneme az
obédem.

Nejjednodussi zplsob, jak ocistit stfevo, je po-
moci stravy. Jesté jste nevyzkouSeli bajna chia
seminka? Ted je pravy ¢as! Jsou vybornym zdrojem
vlakniny a kazdodenni dostatek vlakniny ve stravé
zarucCuje nepretrzity uklid nasich strev. Kdyz na-
hradite pecivo skutecnymi celozrnnymi obilovina-
mi nebo vlockami, udélate svému strevu obrovskou
sluzbu. Pokud chceme jeste vice ocistu podporit,
sahneme po chlorelle, aloe arborescens nebo ze-
olitovém jilu, které poskytnou vitaminy, mineraly
a zaroven zajisti generalni uklid celého téla vcetné
zbaveni se tézkych kovd.

Plice - ridici jednotka nasi energie

Bez vody i jidla prezijeme i nékolik dni, ale bez
vzduchu jen par minut. Proto bychom v prvni radé
meli dbat na to, aby se nam dostavalo dostatek

Zelena domacnost

Cerstvého vzduchu a abychom dychali zhluboka.
Malokoho by ale napadlo, ze plice jsou spojené
s imunitou. Dle tradicni cinské mediciny zastavaji
funkci generala energie (¢chi), coZz znamena, ze
ony rozhoduji, kde se zuzitkuje energie, vytvorena
z prijatého vzduchu a potravy. Zajistuji tak i obra-
nyschopnost naseho téla, proto oslabena imunita
vzdy souvisi s oslabenou energii plic.

Plice posiluji bilé potraviny jako ryze, je¢né krou-
py, oves, Cerstvé kozi mléko, maslo, ghi, kvétak,
pazitka, porek (bila ¢ast), redkvicky, zeli, fenykl,
kfen, Cerstvy zazvor, cibule, Cesnek, hrusky, hro-
znové vino, moruse, med, ale také mrkev, broko-
lice, rukola, rericha, konopné seminko a mnoho
druht bylinek a koreni od maty, Salvéje, tymianu,
rozmarynu, pres kopr, libecek, anyz az ke Kkari,
hiebic¢ku a kardamomu.

Emoce spojena s plicemi je smutek. Projevy
smutku jsou dulezité a zdravé, pokud netrvaji moc
dlouho, kdy uz oslabuji télo. Stav pretrvavajiciho
smutku se dostavuje, pokud se citime oddéleni od
svéta, nevidime svou potrebnost a ztracime sebe-
hodnotu nebo pokud se nedokazeme vyrovnat se
ztratou a ustrneme ve vzpominkach. Tehdy nam
neni do zpévu. Pritom zpév by byl jednou z terapii,
ktera by stavajici stagnaci pomohla odstranit.

Dalsi detoxikacni tipy:

Zahrejte se. Podle ajurvédy prichazis podzimem
¢as na zménu stravovani. Do jidelni¢ku zaradte
potraviny a pokrmy, které pomohou podporit
spalovani i metabolismus. Dejte prednost jidlu
tepelné upravenému pred syrovymi potravina-
mi. Zvyste konzumaci duznatych plodin a se-
zonni zeleniny a ovoce.

Chcete-li doplnit davku vitaminu, sahnéte po
kvasené zeleniné.

Zahrejte se teplou kasi! Idealni jsou ovesné,
ryzové, jahlové i pohankové. Doplnte je me-
runkami, hruskami, seminky a orechy.

Zameérte se na ocCistu strev. Tu podpofi dostatek
rozpustné vlakniny, uzivani probiotik a prebio-
tik.

Odkyselujte se! Prekyseleni organismu zpoma-
luje detoxikaci a vyrazneé pfrispiva k rozvoji
civiliza¢nich onemocnéni.

www.eckralupy.cz 19
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KliZe - nase treti plice a hranice

Klze byva oznacovana za treti plici a je ukaza-
telem stavu plic. Snadno si tedy odvodime, proc
maji kuraci suchou pokozku. Klze reaguje velmi
citlivé na znecisténé vnitrni prostredi, proto pokud
nefunguje spravné odvoz dobre roztfidéného od-
padu pomoci traviciho traktu, odrazi se to ihned
na kuzi v podobé akné, mokvavych ekzému apod.
| kGize je soucast nasi obranyschopnosti, jelikoz
vytyCuje nase hranice a chrani nas proti vnéjSim
vlivlim. Proto si Clovék s porusenou imunitou a trh-
linami v kdzi nedokaze ochranit své hranice a neni
odolny ani vici emocnimu tlaku.

K tradicnim zplsoblm zbavovani se toxin(
pres kizi patfi potni chySe, saunovani a zasadité
koupele napf. v soli epsomské, himalajské nebo
soli z Mrtvého more. Teplota vody by neméla byt
prilis horka a doba koupele by neméla presahnout
20 minut. Sal procistuje i nase energetické pole,
proto je vhodna i v pripadech, kdy se nam nékdo
nepékné dostal pod klzi. Prospésné jei kartacovani
kGize nasucho, které ji prokrvi a pomuze rozhybat
lymfaticky systém.
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Co tedy pro sebe na podzim miizeme udélat?

« zvySit podil vlakniny ve stravé zarazenim vice
celozrnnych obilovin a zeleniny

+ vyzkouset si jednodenni pUsty

« absolvovat ocistnou kuru pomoci chlorelly,
aloe, jilu nebo jinych bylin

« cCasto vétrat a chodit do prirody

« dychat zhluboka a obcas si zazpivat

+ relaxovat v teplé odkyselujici koupeli

+ chodit drive spat

« vytridit véci, které jiz nepouzivame, a poslat
je dal k novému majiteli nebo do popelnice

« opustit staré modely chovani, které nam
prinaseji trable do zivota

At uz se rozhodnete pro jakoukoli ocistnou me-
todu, vzdy se dostatecné informujte, zda je to pro
vas vhodné. Ne vse je pro kazdého.

https://www.vitalvibe.eu
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Kde rostou? Sledujte
predpovéd rustu hub v Cesku

Meteorologové zacali zverejfiovat aktudlni mapu, na které s ohledem na srazky
i teploty odhaduji pravdépodobnost ristu hub v zemi.

Pocasi ma na rdst hub zasadni vliv. Obecné plati,
Ze houby zacinaji nejvic rlGst zhruba deset dni po
vydatnych destich a nasledném teplém pocasi. Ne-
smi byt ale moc horko. Nejvic hub roste od cervence
do zari.

Zakladem pro udaje na “houbové” mapé je
informace o nasyceni pldy srazkami v predchozich
30 dnech v kombinaci s primérnymi teplotami
poslednich sedmi dni. V teplejsSich mésicich se mo-
hou srazky rychleji vyparovat, proto se musi in-
dex srazek korigovat primérnymi teplotami. Ste-
jné mnozstvi srazek je jinak efektivni pro rist hub
v Cervnu nez treba v srpnu.

Pro rlst hub je zasadni vodni bilance, tedy rozdil
mezi tim, co naprsi a co se vypari. Se zménou kli-
matu na Zemi se zvysuji teploty, proto se vic vody
z krajiny vyparuje. Podle odbornikl lze kvili tomu
v budoucnu ocekavat negativni dopad klimaticke
zmény na rast hub, upozornili meteorologové.

Cesky hydrometeorologicky Ustav od letodniho
jara na jednom misté poskytuje informace se vz-
tahem k Zivé prirodé. Na webu info.chmi.cz/bio se
lidé dozvédi o rozsireni pylli nebo o aktivité klistat,
komaru ¢i kdrovce. Dostupné tam jsou také infor-
mace o rychlosti vyvoje vegetace ve vztahu k pocasi
i 0 pocitové teploté. Nyni si tam zajemci mohou na
mapé hledat, zda se vyplati jit do lesa na houby.

S mobilem na houby?

Do mobilu si mlzete stahnout aplikaci Na
houby. Tato mobilni appka vam s urcovanim
pomuZze. Ale pozor: nikdy ji slepé nevérte!
Na houby obsahuje Atlas hub, ktery si mGzete
prohlizet. Dale se zde nachazi Kli¢ k houbam,
tedy dozvite se zakladni informace o houbach
- lokality, tfidy velikosti, typy hub atp. Nejvice
vas vSak bude zajimat polozka Rozpoznavani.
Pomoci fotoaparatu si houbu vyfotite a ap-
likace se ji pokusi rozpoznat. Vysledkem bude
fotka houby (z databaze aplikace) a k tomu
vypsané znaky, které vam pomohou s presnym
urcenim. Rozpoznavani je dobré nekolikrat
opakovat z rdznych 0hll, abyste dostali co
nejpresnéjsi vysledek. Ale znovu zopakujeme:
pokud si nejste jisti, takovou houbu nesbirej-
te. Daleko lepsi je zamérit se na houby, které
bezpecné poznate.

www.eckralupy.cz
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Velké domaci uklidy tradiéné spojené s provétravdanim skfini a vyhazovdanim
nepotiebného obleceni, starych véci apod. jsou tradiéné spojené spise s jarnim
obdobim. Napadlo vds ale nékdy, ze je mozné pustit se do téhle , cistky” ¢astéji? Proc¢?
Tak napfr. vas stary svetr, hracky po détech, lyze, co uz vysly z médy a spousta dalSich
véci. U kazdého z nas se podobny kousek nékde najde, nechceme se ho zbavit, mame
sice lepsi, ale je nam lito ho vyhodit. Existuje nékolik variant, jak se vSeho zbavit, a pritom

jesté nékomu pomoci.

Satime...

Také se obcas divite, kolik obleceni se vam vejde
do skriné. Kdyz uz ale opravdu prekracuje svoje ka-
pacitni moznosti, je nasnade otazka: ,Kam s nim?*.
Asi nejlepsi variantou, jak nalozit s vyrazenym
oSacenim je darovat ho, nejen ze tak ulehcite
sobé a zivotnimu prostredi, ale hlavné opravdu
pomiiZete. V Mosté se muzete obracet napf. Chari-
tu Most, ktera vase dary poskytne obyvatelim azy-
lovych domd.

Dalsi moznosti je vyuZziti sbérnych box( spo-
le¢nosti KOUTECKY s.r.o. na textil a obuv, které
najdete skoro u kazdého marketu. Tato firma se jiz
30 let zabyva recyklaci tedy vyuzitim textilniho od-
padu a zaroven takeé realizuje charitativni a ekolo-
gicky projekt KLOK.TEX, ktery podporuje predevsim
Fond ohrozenych déti Klokanek.

« Do kontejnerd mlizete odkladat odévy, spa-
rovanou obuv, kabelky, hracky ¢i textil
v dobrém stavu, nejen v détskych, ale i v do-
spélych velikostech.
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« V Klokancich totiz nachazeji Utocisté déti
a mladez az do véku 18 let. Véci je nejlepsi
uloZit do igelitové tasky Ci do pytle, coz za-
ruci, Ze nedojde k jejich poskozeni ¢i zne-
Cisténi.

+ Cose nevyuzije v jednotlivych Klokancich ci
dalSich partnerskych charitativnich organi-
zacich, putuje do zemi tretiho svéta ¢i na
Ukrajinu.

+ Projekt KLOKTEX podporuje vSech 15 za-
fizeni Fondu ohrozenych déti v Ceské repub-
lice, které maji celkovou kapacitu 322 mist.

Nevyhazujeme...

Shanite-li nebo naopak potrebujete-li se zbavit
nepotrebnych véci, mizete je dat zadarmo nebo
treba vymenit za lahev vina nebo cokoladu. Kde?

Na internetu existuje rada inzerci, resp. bazaru,
ale dvé jsou specifické - www.nevyhazujto.cz,
www.vsezaodvoz.cz. Na obou serverech mate moz-
nost obdarovat nékoho skoro ¢imkoliv, pocinaje
starym nabytkem, vyslouzilou elektronikou, uhlim,
naradim, hnojem...atd.

Podle slovsamotnych zakladatelli obou portald,
prvotni myslenka k zalozeni byla ,garaz preplnéna
vécmi s nejistou budoucnosti, ale s bohatou minu-
losti“. ,0sobné si myslim, Ze zdbrana vyhazovat
jesté funkcni ¢i jesté alespon trochu pouZitelné véci
je v lidské prirozenosti. Tim spis u nas, kde kutil-
stvi a obecné vétsi setrnost dand dobami minulymi

vede lidi ke skladovdni nepotrebnych véci, fika Petr
Lamac, provozovatel portalu www.vsezaodvoz.cz.

Od svého vzniku v roce 2010 se portalu Nevy-
hazujto.cz podafilo zachranit od vyhozeni pres
tri sta tun materialu a nového majitele naslo pres



sedmdesat tisic véci. Aktualné je na portalu regis-
trovano 69 tisic uzivatell a kazdy mésic se rozrlista
priblizné o dalsich 1,5 tisice uzivateld.

Vpripadé, Ze jste zMélnika ¢i okoli m{izete k odlo-
Zeni véci vyuzit napr. Re-Use centrum, které se na-
chaziv ul. Plavebni C.p. 735. Otevreno je pravidelné
ve stfedu od 8:00 do 12:00 a od 12:30 do 16:30
a v sobotu od 8:00 do 13:00. MUzete zde odlozit
napf. drobny nabytek (zejména Zidle, stolky,
skrinky atd.), zafizeni a vybaveni domacnosti (ke-
ramické, porcelanové i sklenéné nadobi, hrnce,
plechy na peceni, obrazy, ramy na obrazy, vazy,
dekorace do domacnosti, kvétinace, mechanické
domaci spotrebice atd.), hracky, sportovni vyba-
veni, naradi.

Vénujeme...

Jakuzjstezjistili,vénovat se da prakticky cokoliv.
Uprimné ne kazdého ale napadne, kdyz mu doslou-
Zi jeho pocitacovy ,milacek®, ho vénovat. A vér-
te nebo ne, jde to!

Jednou z mozZnosti je projekt ,Pocitace détem*
Nadacniho fondu IT people, ktery vznikl na jare
2020 s ohledem na pandemickou situaci a nutnost
online vyuky s cilem zajistit starsi techniku od dar-

EKOtipy

ch détem z potrebnych rodin pro online vyuku.
Aktualné se starsi IT technika pro formalni i ne-
formalni vzdélavani déti dostava nejen do rodin,
aleidétskych domovti, nemocnic, azylovych domd,
nizkoprahovych zarizenich apod.

Sbérova akce “Vénuj mobil” je dlouhodobym
projektem spolecnosti ASEKOL, a to jiz od roku
2008. Zaméruje se, jak nazev vypovida, na sbér vy-
slouzilych mobilnich telefond, kterych je v ces-
kych domacnostech pres 8 milionl. Za kazdych
100 vysbiranych mobilnich telefonl pofidi jeden
novy, ktery predava organizacim, které pracu-
ji s handicapovanymi spoluobcany nebo détem
v détskych domovech. Vybrané telefony ASEKOL
na-sledné preda k recyklaci.

Darovaci weby, charitativni akce...apod., to
vSechno dava Sanci vyuZit to, co jiz nepotrebujete,
usSetrit nékomu penize, starosti atd. a mozna udélat
i radost nékomu jinému. A to je nejen ekologické,
ale predevsim smysluplné, nemyslite?

(MC)
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Zakaznici stravovacich zarizeni si ¢im dal ¢astéji prinaseji vlastni krabi¢ky na odnos
jidla. Reakce podniktd na tento trend se rlzni. Néktefi zasadné odmitaqji pfijimani
vlastnich krabic¢ek s poukazdanim na hygienické pozadavky, jini vyhovi zakaznikiim bez
sebemensiho zavahani. Jaka jsou pravidla a jaké se redlné nabizeji moznosti pro odnos
pokrm? Maji restaurace povinnost prijimat od zakazniku jejich z venku pfinesené

krabicky?

Hygienické pozadavky nastravovacizarizeni sku-
tecné pfrilis neumoznuji prijimat do provozu done-
sené vlastni nadoby, u kterych si provozovatelé
nemohou byt jisti jejich hygienickou nezavadnosti.
Podniky maji podle vyhlasky MZ (o hygienickych
pozadavcich na stravovaci sluzby) povinnost zajis-
tit ochranu zdravotni nezavadnosti pokrmu. Je sice
mozné, aby u donesenych krabi¢ek podnik napr.
zaridil jejich vymyti a dezinfekci prostor, kde se
nachazely (zejména kuchyni).

LStriktni dodrZovani téchto poZadavk( by vsak
mohlo byt pro podnik velmi casové a persondlné
ndarocné. Naopak podnik, ktery by prijimal krabicky
zdkaznik( bez radného dodrZeni hygienickych
pravidel, by mohl zpisobit zdravotni zdvadnost vy-
davanych pokrmd, a kromé toho by riskoval i trest
za prestupek,“uvadi Eda HekSova, reditelka dTestu.

Neexistuje vsak zpuUsob, ktery by zamezil ply-
tvani jednorazovymi obaly a zaroven by zajistil do-
drzovani hygienickych pozadavki? V posledni dobé
se rozSifuje trend vratnych (zalohovanych) krabi-
cek. U nich systém funguje tak, Ze restaurace ma za-
sobu vlastnich, hygienicky nezavadnych krabicek,
které pouziva k vydeji jidla. Od zakaznik( pfijima
pouzité, drive odnesené zalohované krabicky, které
po vymyti nasledné pouzije na dalsi vydej pokrmi
(napf. dalsi den ¢i tyden).

V tomto pripadé je pouze nutné zajistit, aby
prijimané (drive vydané) zalohované krabicky byly
v ramci stravovaciho provozu oddéleny od zbytku
stravovaciho provozu a aby napf. osoba, ktera je
prijima, nebyla ihned poté (bez dezinfekce) v kon-
taktu s vydejem jidel. Napriklad tim, Zze soucasné

24 EKOzpravodaj - Magazin Ekologického centra Kralupy nad Vltavou

prijima pouzité krabicky a pripravuje nové pokrmy
do Cistych krabicek.

WV kazdém pripadé je umoznéni odnosu jidla
v krabickdch, at uz v zalohovanych civiastnich, otdz-
kou nastaveni stravovaciho provozu podniku. Pokud
se podnikatel rozhodne toto neumoznit, zakaznik
to od néj nemuze vymdhat, protoZe zakon podniku
takovou povinnost neuklada,”“ odpovida na Uvodni
otazku Eduarda Heksova.

Neni mozné se inspirovat zkuSenosti ze zahra-
nici? Ukazalo se, ze nékteri zahrani¢ni zakonodar-
ci jsou ochotni ulozit podnikiim povinnost balit
zakaznikim zbytek pokrm( s sebou. V tomto pfi-
padé podnik nema na vybér - balenim jidla s sebou
vsem bez rozdilu plni svoji zakonnou povinnost.
Nékteri vSak argumentuji, Ze snizovani mnozstvi
vyhozeného nesnédeného jidla je z velké casti
vykoupeno naridstem odpadu spojenym s pouzi-
vanim jednorazovych oball k baleni jidla. Za-
konnou povinnost balit zbytek jidla s sebou naj-
deme mimo jiné ve Francii (od ¢ervence 2021) a ve
Spanélsku (od poc¢atku roku 2023).

https://www.ekolist.cz
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