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O lidech, ktefti...

Elizabeth Blackwellova

Kdyz jsem hledala osobnost do rubriky O lidech,
kteri... tohoto cisla casopisu, cirou nahodou jsem narazila
na tuhle odhodlanou Zenu. Jen diky ni mohou devcata skoro

po celem svete studovat medicinu, ale kolik z nas zna jeji
pribéh?

Elizabeth se narodila
3. tnora roku 1821 pobliz Bristolu
rodi¢im Hannah Lane a Samueli
Blackwellovym jako tfeti z deviti
déti. Jejich rodina byla v anglické
spolecnosti velmi dobfe situovana,
po vyhoteni otcova cukrovaru se
ovSem museli piestéhovat do
Ameriky za novymi piileZitostmi.

Jeji otec velmi dbal na
vzdélani svych dcer a platil jim
soukromé ucitele, mimo to vSak
v nové domovin¢ podporoval boje sufrazetek ¢i se
angazoval v hnuti za zruSeni otroctvi. Uprostied
hospodarské krize v§ak ne¢ekané zemrel a rodina se musela
zabezpecit jinak. Tehdy se velmi vyplatilo vzdélani jeho
dcer, které spolu s matkou zalozily soukromou skolu pro
déti z vysSich vrstev spolecnosti. Elizabeth se na praci
ucitelky velmi téSila, znudéné bohaté déti ji vsak rychle
piimély vysttizlivét. K tivaham o praci lékarky ji ptivedla
jejipritelkyné, umirajici na rakovinu délohy.

Zprvu ji napad neskutecné odpuzoval, musela se
k nému vSak znova a znova vracet. Pochopeni pro néj nasla
1mezi kvakery, liberalnimi 1ékari, ktefi ji dovolili vypujcit si
knihy o anatomii, lating i fectiné. Mohla také vypomahat
v ordinaci a asi po dvou letech zacala rozesilat zadosti
o studium - jak se predpokladalo, pfichazela sama
odmitnuti.

Az na tticaté fakulté, kam psala, se vedouci rozhodli
z legrace umoznit vSem soucasnym studentim hlasovani,
zda by méli slecnu Blackwellovou ptijmout. Osloveni
studenti — opét spis v ramci studentské recese — hlasovali
pro, a jelikoz se fakulta rozhodla podfidit hlasovani, ptijali
Elizabeth ke studiu. Zacatky vsak byly slozité, musela sedét
oddélené od ostatnich studentli, profesofi ji vétSinou
vykazovali z laboratofi a méStanstvo ji oznacovalo jako
»spatnou manzelku®, protoZe se nepodfizovala genderové
roli. Casem si Liz dokazala vybudovat respekt, kdyz diky
své pracovitosti promovala jako prvni z ro¢niku. UspéSné
Skolu dokoncila a jeji zasluhou se 1ékarské Skoly pomalu
oteviraly zenam. Zdaleka vSak neméla vyhrano.

Pacienti nechtéli chodit k Zené-lékarce, a tak se
vydala zkusit $tésti do rodné Anglie a nasledné do Pafize,
kde ji nabidli misto oSetfovatelky nebo asistentky pfi
porodu. Tuto roli piijala, bohuZzel ji pak pfi praci s jednim
kojencem s nemocnym okem vystiikl hnis do obliceje a
zpusobil infekci, kvili které ¢astecné ztratila zrak. Tim se

rozplynul jeji sen vénovat se chirurgii.

Po dvou letech se vratila do New Yorku, kde véci
zlstaly viceméné pii starém. S pomoci pratel kvakerl si
zalozila spolecné se svou sestrou Emily a dalsi Iékarkou Marii
Zakrzewskou malou 1ékarnu v chudinské ¢tvrti a vénovala se
osvéts obyvatel mésta. Casem rozsitila 1ékarnu i o oSetfovnu
pro nemajetné zeny a déti, ktera se diky nartstu pacienti
rozrustala a pozdéji se stala zakladem pro dnesni Newyorskou
presbyterianskou nemocnici na Manhattanu, ktera je jednou
znejrozsahlejSich na sveéte.

Elizabeth kone¢né prorazila, ale
byla si moc dobie védoma toho, Ze jedna
mala klinika, kde ordinuji Zeny, neni
vitézstvim. Resenim bylo vzd&lavani.
Nasledujici obcanska valka velmi
pomohla uskute¢néni jeji myslenky. Liz
se pustila do organizace vycviku
zdravotnich sester s takovou vervou, Ze
ji ocenil i sdm Abraham Lincoln pfi
setkani v Bilém domé. Po vélce konecné
mohla pfi své klinice otevfit prvni
lIékatskou Skolu pro divky, kde sama
vyucovala hygienu. Pti praxi v Pafizi si totiz v§imla, ze 1ékari
sami zpusobuji epidemie pouze tim, Ze si nemyji ruce, proto
zaCala velmi dbat Cistotu. Z tohoto zafizeni se stala soucést
dnesni Weillovy lékarské fakulty v New Yorku.

Rok po zaloZeni predala vedeni newyorské Skoly své
sestfe Emily a sama se vratila do Anglie, kde si oteviela praxi
a pracovala na reform¢ zastaralého vzdélavaciho systému
uzavieného Zenam. Roku 1874 zalozila s Emily a lékarkami
Sophii Jex-Blakeovou a Elizabeth Garret Andersonovou
Londynskou $ko-
lu mediciny pro
zeny, kde se stala
profesorkou gy-
nekologie. I kdyz
musely za udé-
lovani titult 1¢-
katkam jesté bo-
jovat, zména byla
znatelnd — v roce
1881 bylo v An-
glii a Walesu
registrovano 25 Iékarek, o 30 let pozdéji témer 500.

Do své smrti pokracovala ve zdravotnické osveéte, pro
jejiz Siteni zalozila Narodni zdravotni spole¢nost pod heslem
,Prevence je lepsi nez 1écba®. Zlepsovala povédomi o hygiené
a zdravém zivotnim stylu. I kdyz Elizabeth Blackwellova
neucinila zadny objev, jen diky své tvrdohlavosti
a houZevnatosti se stala jednou z nejvyznamnéjsich osobnosti,
které reformovaly medicinu 19. stoleti.

Valérie Honlkova




Hrdinky Ceska

Hana BenesSova

Hana BeneSova,
. ™ rozend Anna VI¢kova, byla
manzelkou druhého pre-
zidenta Ceskoslovenské
republiky Edvarda Benese.
Jejich cesta
k snatku zacala v Pafizi, kde
se poprvé setkali. Spole¢né
navs§tévovali prednaSky na
Sorbonné. Po zasnoubeni
|1 v kvétnu 1906 se Anna
nechala pfejmenovat, aby
odstranila pripominku staré lasky stejného jména, ktera
Benese diive zklamala. Svatba prob&hla na podzim 1909.

Hana byla manzelovi oporou, pecovala
o domdcnost a zaroven plnila roli sekretatky. Béhem
prvni svétové valky se oba manzelé zapojili do odboje. Po
odchodu Benese do exilu stravila BeneSova kviili jeho
politickym aktivitdm jedenact mésict ve vézeni a znovu
se setkali na zacatku roku 1919.

Béhem prvni republiky se stala znadmou jako
vzdéland a okouzlujici manZelka ministra zahranici.
V dobé druhé svétové valky pracovala pro Cerveny kiiz
a po roce 1945 se stala predsedkyni jeho ceskoslovenské
pobocky. V souvislosti s prezidentskym ufadem jejiho
manzela zaujala Hana BeneSova také roli prvni damy
Ceskoslovenska.

Pred komunistickym pfevratem v unoru 1948
prozivala Hana BeneSové své nejlepsi roky. Byla milovana
a uznavana narodem, avsak pred unorem se Benes$ vycerpal
v boji s politickymi vyzvami, coz ovlivnilo i jeho zdravi.
Abdikoval v ¢ervnu tohoto roku a v zati 1948 zemfrel. I kdyz
se Hana BeneSova ucastnila kulturniho Zivota a pfijimala
cetné navsteévy, existovala jakasi nepsand dohoda mezi ni
a statnimi organy pounorového Ceskoslovenska, Ze se
nebude nijak politicky angazovat. Vetejn¢ vystoupila jediné
v obdobi prazského jara 1968. Tésné po jeho potlaceni jeste
vyjadrtila soustrast Ludmile Palachové, matce Jana Palacha:
,,Draha maminko velikého syna, prozivam s Vami v tichosti
nesmirnou bolest, ale 1 nesmirnou hrdost a celym srdcem
Vés objimam.*

Hana BeneSova
zila dalSich 26 let sama a
zemfiela 2. prosince 1974
v byté na Loretdnském
namésti, kde byla ne-
ustale sledovana Statni
bezpec€nosti. Jeji smrt
byla v novindch ozna-
mena az den po pohibu.

Tomas Kupka




Vetrelec

Hluboko v tmavé dzungli plné vysokych stromii
pobihal pod jednim takovym velikdnem maly mravenec.
Najednou ucitil, jak mu na hrud’ spadlo n&jaké smitko.
Mohlo to byt cokoliv, proto si z toho ned¢lal moc hlavu.
Pokrac¢oval dal ve svém prizkumu okoli. Jen kdyby se byl
podival nahoru nad sebe, vidél by na zadni strané¢ listu
ptichyceného svého bratra. Jenze se nahoru nepodival.
Mravenec, mizeme mu prozatim fikat Form, nakonec
zacal Splhat zpatky nahoru po kmeni do mravenciho
hnizda. Jako malého ho vzdycky varovali, aby se moc
nevzdaloval, pouze v krajnich ptipadech, kdy bylo malo
zasob. Tato cesta dolt se ukdzala jako zbyte¢nd, nebot’
zde nic zajimavého nenaSel. Navic se bude muset

omluvit, Ze se na del§i dobu vzdalil.
& F

Béhem dalsich n¢kolika dni nemél potiebu chodit
dolt ani se n&jak vzdalovat od hnizda. Zil si sviij poklidny
zivot a pomahal délnicim se zdokonalovanim mraveniste.
Nebyl si zatim védom toho, Ze mu mezitim do svalt
proristaji vldkna mycelia ani Zze se mu do mozku
vyplavuji chemikalie, které by tam rozhodné za
normalnich okolnosti byt nemély. Po nékolika dnech vSak
sebou zacal nekontrolovateln¢ sSkubat. Jeho tykadla
nedé¢lala to, co chtél. Matlo ho to a Spatn¢ se orientoval
v prostoru. Pfipadalo mu to divné, i ostatnim se to zdalo
dost zvlastni. Citil jakési nutkdni udé€lat véci, které
predtim nikdy ned¢lal. Mél divny pocit, Ze je v jeho mysli
nékdo dalsi. Ten zvlastni pocit ho nutil, aby zase slezl dolt
po kmeni stromu. Celou cestu jako by nemyslel sam za
sebe. Nékdo tahal za nitky a on délal, co se mu feklo.
Spoustél se niz a niz po klre stromu. Hledal spravné
podminky, kde bude teplo, asi tak 30 stupiill, a zaroven
vlhko. Hnal se za svym novym cilem. Jeho vlastni mysl uz
byla zatla¢ena nékam do pozadi a on jen mohl sledovat
scénu odehravajici se pifed nim. Pofad si ale
neuvédomoval, pro¢ to déla. Mlhava myslenka, ze by tady
vlastné nemé¢l byt a mél by se vratit zpatky k ostatnim do
hnizda, byla ¢im dal tim nezfetelnéjsi. Na chvili se télo
zastavilo. Form uz nemél viili ho otocit a utikat zpatky
dom. Pak se télo vydalo vpted. Lezlo porad niz a niz, az
se nakonec dostalo na pevny list. Byl zhruba
25 centimetrii nad zemi.

Nad Formovymi svaly a mozkem uz kompletné
ptevzal kontrolu vetfelec. Mravenec slezl na spodni cast
listu, kde nasel jeho hlavni cévu. Z poslednich sil se do ni
zakousl. Tim skonc¢il Zivot mravence Forma. Po dobu tfech
tydnti se v jeho malinkatém téle rozrustal jisty vettelec,
paraziticka houba, kterd dosahla spravnych podminek pro
dalsi rozmnozovani. Ted uz staci, aby z Formova téla
vyrostla stopka a po dalSich tydnech i plodnice, ze které se
uvolni vytrusy.

Hluboko v tmavé dzungli plné vysokych stromi pod
jednim takovym velikdnem pobihal mravenec, ktery se
nepodival nad sebe a ktery se stane jednou z dalSich obéti
zivotniho cyklu parazitické houby.

Kléra Piruncikova




Co jste mozna nevédélio ...

... Zzemich Beneluxu

Benelux je volné spolecenstvi Belgie, Nizo-
zemska a Lucemburska. Jeho nazev je tvofen
pocateCnimi pismeny jmen téchto zemi, Be-Belgium,
Ne-Netherlands a Lux-Luxembourg. VSechny tfi staty
maji spolecnou historii, jelikoz byly urcitou ¢ast déjin
soudasti habsburského Spanélského Nizozemi. V roce
1948 mezi sebou vytvofily celni unii, kterd byla pozdéji
preménéna na hospodarskou unii. Zemé jsou celkem
malé, ale maji velkou hustotu zalidnéni. V ramci Evropy
se pokladaji za nejvyspélejsi. Celkova rozloha jejich
uzemi je 74 622 km?, coz je o néco malo méné nez Ceska
republika.

Belgie (Belgi¢, Belgique, Belgien)

- Oficidlni nazev je Belgické kralovstvi. Belgie je
konstituéni monarchii s federdlni parlamentni de-
mokracii. Hlavou statu je kral a v ¢ele vlady stoji premiér.
- Belgie je domovem dvou hlavnich jazykovych
spolecenstvi: vlamského a francouzského. Jazykova
rozmanitost Belgie a s ni spojené politické konflikty se
odrazeji ve slozitém systému spravy zemé, ktery tvoii
Sest riznych vlad. Pocet vlamsky a francouzsky
mluvicich ministra ve federalni vladé musi byt shodny.

- Nazev Belgie vznikl z latinského Belgium, které bylo
pouzito v galskych vélkach Julia Caesara. Vychazi
z nazvu fimské provincie Gallia Belgica. Tuto oblast
obyvaly kmeny Germant, ale i Kelti — Belgii.

Wt

a vyslouzila si prezdivku bojisté Evropy. Tuto prezdivku
posilily ve 20. stoleti obé svétové valky. Napiiklad béhem
prvni svétové valky byla Belgie, i pfes svou
deklarovanou neutralitu, napadena Némeckem v ramci
Schlieffenova plianu Gtoku na Francii. Pocatecni mésice
valky jsou nékdy nazyvany znasilnéni Belgie kvuli fadé
némeckych excesl. Velka ¢ast bojli na zdpadni fronté se
odehrala pravé v Belgii. V prib&hu prvni svétové valky se
na uzemi Belgie odehrala neblaze proslula bitva u Yper,
kde byl poprvé pouzit bojovy plyn yperit.
- Mezi pamatky, které stoji za navstévu, mizeme zaradit
Kralovsky palac v Bruselu, ndmésti Grand Place
s bruselskou radnici a cechovnimi domy, Atomium,
postavené ku piilezitosti mezinarodni vystavy Expo 58,
s C1 Rubensuv
e dim v Ant-
verpach. Vét-
Sina turistl se
také jde
. podivat na
B fontanu
Curajiciho
chlapecka.

- Belgické pary maji nejvétsi rozvodovost na svété.
V manzelstvi neobstoji zhruba 64 dvojic ze 100.
- V Belgii je velmi popularni elektronicka hudba.
Napriklad festival Tomorrowland je nejvétsi na svete.
- Roku 1928 byl v Antverpach postaven Torengebouw,
prvni mrakodrap v celé Evropé.
- V Belgii ma v literatufe pocetné g
zastoupeni komiks, ktery tvoii az
60 % produkce mistnich nakla-
datelstvi. Ro¢né vyjde v Belgii £
zhruba 800 komiksovych tituli.
Mezi nejslavngjsi belgické ko- i
miksové tvlrce patii Hergé a jeho k.
Tintin, Morris a jeho Lucky Luk
nebo Peyo a jeho Smoulové. Jejich postavy zdobi nékolik
desitek budov a fasdd, na nékterych dokonce najdeme
uryvky z komiksii. V Bruselu se dokonce nachazi i muzeum
komiksii, probiha zde kazdoro¢ni festival komiksii nebo se
zde nachdzi sochy komiksovych postavicek.

- Bruggy je mésto za-slibené

vSem romantickym dusSim.
» Kouzlo tohoto mésta spoc¢iva
£ v husté siti kandld a ne
nadarmo se mu fika Benatky
severu. Po projizd'ce na lod™-
ce se urcite zastavte v proslulé
cokoladovné Sukerbuyc.
- Za narodni jidlo jsou

v Belgii povazovany vafle

nebo hranolky. Vafle se proddvaji casto jako rychlé
obcerstveni na ulicich. Existuji dva typy belgickych vafli:
bruselské a lutySské. Bruselské vafle maji obdélnikovy tvar,
jsou lehké, nadychané, kiupavé a maji velké kapsy.
Luty$ské vafle jsou zaoblené, mensi a mnohem sladsi.
Pravé belgické hranolky jsou dvakrat smazené v sadle.
Jsou siln€ osolené a ¢asto podavané jako samostatné jidlo.
Kazdy Belgican sni prumémé 75 Kilogrami hranolku
rocn¢.
- Obrovskou tradici v Belgii ma ovSem vyroba ¢okolady.
Prvni byla vyrobena jiz roku
1635. K nejznaméjsim znackam
belgické cokolady patii Leo-
nidas, Godiva ¢i Neuhaus. Nej-
oblibené¢jsi formou coko-
ladového vyrobku jsou belgické
pralinky.
- Zde mate odkaz na video, ve
kterém najdete recept na vyrobu
pravé belgické horké co-
kolady:
https://www.youtube.com/watch?v=RRCI3J3Wxrk



https://www.youtube.com/watch?v=RRCI3J3Wxrk

Co jste mozna nevédéli o...

... Zzemich Beneluxu

Nizozemsko (Nederland)
- Hlavni mésto Amsterdam je ldkadlem pro milovniky
muzei. M4 jich vice nez 60, coz z n¢j déld mésto s nejvétsi
hustotou muzei na svété. Mezi nejoblibengjsi muzea
patii napt.
Rijksmuseum
¥ s Rembrandtovou
Noc¢ni hlidkou, Van
¢/ Gogh Museum s
nejobsahlejsi  sbir-
kou d¢l tohoto ma-
lite nebo Dum
Anne Frankové
pfipominajici Zivot
zidovské divky. Kromé téchto muzei v Amsterdamu
nalezneme také ojedin€la muzea, jakymi jsou napiiklad
Muzeum bryli, Muzeum kabelek a penéZenek Cci
Muzeum hasSiSe a marihuany.
- At uz budete v Nizozemsku kdekoliv, vSude narazite na
syrarny s koly holandského syra vazici az 20 ki-
logrami. V Nizozemsku se produkuji zejména dva druhy
syri: Gouda a Edam. Gouda miiZze mit desitky pfichuti,
nckolik stupii zralosti a vyrabi se z rliznych druhti
mléka. Edamu u nas v Cesku fikame Eidam. Oba tyto
syry pochazi zmést se stejnym nazvem, ktera jsou hrda na
své vyrobky. Ve starobylém mésté Gouda se nachdzi
vazni budova, ve které¢ se kdysi kontrolovala kvalita
vyrobeného syra. Kromé toho se v Nizozemsku konaji
slavné syrové trhy, napiiklad v Alkmaaru jiz od
14. stoleti.
- Rotterdam je naprosto odliSny od zbytku
nizozemskych meést. Piezdivd se mu Holandska
Amerika, jelikoz zde najdeme pfes 30 mrakodrapl
a n¢kolik desitek vyskovych budov. Rotterdam je také
rdjem pro milovniky moderni architektury. Béhem
druhé svétové valky bylo mésto zcela zniceno a v rdmei
povalecné obnovy zde vyrostly futuristické
a kubistické budovy.

- Kralovska rodina spole¢né s vladou sidli ve mésté¢ Den
Haag. Toto mésto je politickym srdcem Nizozemska
a najdeme zde tfeba budovu Mezinarodniho soudniho
dvora. Centrum mésta se vSak nachéazi v okoli starobylého
hradu, ktery je obklopen mnozstvim historickych budov
a muzei. Mezi nejproslulejsi se fadi galerie Mauritshuis,
ktera vystavuje napiiklad Rembrandtovu Anatomii
doktora Tulpa nebo Vermeerovu Divku s perlovou
nausnici.

- Zéapadné od Haagu se nachéazi Scheveningen, ktery se
chlubi dlouhymi pise¢nymi plazemi, akvariem ¢i molem
zpocatku 20. stoleti.

- Tulipany jsou asi prvni véci, kterou si vétSina lidi vybavi
v souvislosti s Nizozemim. Parkem Keukenhof prochazi
v dubnu tzv. kvétinové korzo, coz je privod vozi
zdobenych kvétinami sestavenymi do rtiznych tvart.

. - —

- Nikdo si nedovede ptedstavit Nizozemsko bez vétrnych
mlyni. V minulosti byly vyuzivany naptiklad k mleti
mouky, lisovani oleje, fezani dieva nebo vysouseni pudy.
Dodnes jsou n€které stale funkéni, jiné byly shromézdény do
skanzentll, kam se na né¢ mizeme jet podivat. Napiiklad
skanzen Kinderdijk ma nejvétsi koncentraci historickych
mlyni v Nizozemsku. Skanzen Zaanse Schans, nedaleko
Amsterdamu, krom¢é mlyna zahrnuje i syrdrnu, vyrobnu
drevaka, historickou pekarnu nebo starobyly obchod
zkoloniélnich dob.




Co jste mozna nevédéli o...

... Zzemich Beneluxu

Lucembursko (Groussherzogtum Létzebuerg)

- Lucembursko je jedina zemé na svété, kterd je
vévodstvim. Asi tfetinu vévodstvi zabiraji lesy.

- V pribéhu stiedovéku se tUzemi Lucemburska
trojnasobné zmensilo, az dosahlo dnesni velikosti.

- Slovo Lucembursko v jednom z némeckych dialektt
znamena malé mésto.

- Lucemburstina se stala ufednim jazykem az v roce
1984. Vétsina obyvatel mluvi francouzsky nebo
némecky, pritom némcina je ze vSech zdejsich jazyka
nejoblibeng;jsi.

- Hlavni mésto Lucemburska Lucemburk je méstem

s nejvetsim poctem bankovnich pobocek na svété. Ma
pies 100 000 obyvatel a od roku 1994 je zapsano na
seznam UNESCO. Rozklada se na skaldch nad fekami
Alzette a Pétrusse a je propojeno zhruba 100 mosty.
Jelikoz je Lucemburk byvala
2 vojenska pevnost, je zde dochované
opevnéni a ¢ast podzemnich chodeb.
Ve méste se také nachazi kaple Notre
Dame, kde odpociva kral Jan
Lucembursky. V moderni Cctvrti
Kirchberg je pak mozné nalézt sidla
evropskych
instituci.
# - Nedaleko
! Lucemburku
se nachdazi
oblast prezdivania Udoli sedmi
hradii. MiZzeme zde navstivit
hrady Ansembourg, Mersch,
Koerich, Schoenfels, Hollengels
a Septfontaines.

- Na severovychodé zemé lezi méste¢ko Vianden. Zije zde
pouze 2 000 obyvatel, ale v pribéhu historického
stredovékého festivalu se pocet lidi ve mésté nekolikrat
znasobi. Ulicemi se prochazi rytifi, na trziSti se muzete
setkat s temeslniky, vecCer vam zpifjemni orientadlni
tane¢nice a miizete ochutnat i sttedovékou kuchyni. Ceska
republika je spojena s Viandenem diky snatku Jana
Lucemburského a EliSky Pfemyslovny. Jan Lucembursky
se zde narodil a je dodnes tamnim obyvatelim dobie znam.
Vroce 1977 dokonce rodina velkovévody vénovala tamni
hrad Ceské republice.

- Region Mullerthal ma prezdivku Malé lucemburské
Svycarsko. Vy-
chozim bodem je
staré¢ poutni mésto
Echternach s ba- =
zilikou svatého &
Willibrorda. Mésto §
je obklopeno nad- *
hernou ptirodou
plnou skalnich utva- |
i, jeskynnich kom- §
plexti, vodopadii a
rokli.

- Nejseverngjsi ¢ast Lucemburska patii Ardenam. V lesich
se nachdzi pamatniky bitev druhé svétové valky
vzpominajici na padlé vojaky.

- Na hrad¢ Clervaux je vystava Family of the Man, ktera je
zafazena na seznamu UNESCO. Obsahuje ptes 500
fotografii, které zachycuji nejriizn€;si lidské ptib&hy.

- Na jihu se nachézi tzv. Cervena zemé. Diky vysokému
obsahu zeleza tady ma ptida ¢ervenou barvu. V této oblasti
stoji za navsStévu romantické mésteCcko Bascharage,
Rodange s vystavou historickych vlakl ¢i zédbavni park
Galgenberg.

Katefina Nowicka




Hudebni sveét

Hudba jako lék

Vsichni mame chvile, kdy se citime Stastni,
vdééni a mame pozitivni naladu, ale naproti tomu stoji
obcas 1 smutek, vztek a nenavist. Kdyz pottebujes davku
motivace nebo konkrétni impuls, moc dobfe vis, jakou
skladbu si pustit, nebo mas uz davno piipraveny playlist
pisni¢ek. KdyZ cvi¢i§ nebo si jdes zabéhat a dochdzi ti sily
¢i dech, prepni na Linkin Park/Bullet for my Valentine
nebo pro me noveé objevenou kapelu Black Light Burns.
Urcité se neboj ndhodné vygenerovanych playlistl na
aplikaci Spotify nebo YouTube, jsou dé€lané na miru
a vétSinou se skladaji z pisni, které ¢asto poslouchas.

S kamaradkami milujeme vytvaret si playlisty
plné pisnicek, které jsme poslouchaly v ur¢itém obdobi.
Kdyz si je pustime, vybavi se ndm radostné vzpominky.
Napiiklad mame playlist s ndzvem Jaka Katka taka
Matka z naseho lyzaku v prvaku, kdy jsme se teprve
poznavaly, a je plny taborovych pisni¢ek ¢i skladeb
z filmu Snowboard’aci.

V 1ét¢ mame s kamaradkou naladu na Bennyho.
I pfesto, Ze interpreta zndme déle, ob€ jsme ho podruhé
objevily az na Majalesu u nds v Opave. Ziskal sinas pisni
Koloto¢. Pokud tuto piseii uslysite jako my poprvé, viibec
se nestyd’te, ze stojite mezi spoustou lidi, co znaji text
slovo od slova, a vy se jen houpate v bocich. Pisnicka je
opravdu takovy koloto¢, a jesté se u toho nasméjete...

Ben Cristovao —Koloto¢
Onaaja, jsme jako kolotoc,
kdyzje onanahd, ja zapomenu proc.

Uznenizadan4, a tak ji dokola mam, v hlavé, v hlavé.
skkok

Co délam, co délam Spatné?

Nevolas, nechodis v¢as.

Tohle ti vadi, to snad ne, neveérim, ze to feSime zas.
Co robim, ¢o robim zle?

Nic¢, bejby, vsetko je fajn.

Tak preco neviem, na com sme,

tak uz mi odpoved’, tak uz mi odpoved’ daj.

Onaaja, jsme jako koloto¢,

kdyzje onanahd, ja zapomenu proc.

Uzneni zadana, a tak ji dokolamém, v hlavé, v hlavé.

Black Light Burns — Coward
'Cause [ will always

Hurteveryone I love
IfIwere you

I'd run away 'cause it's true
That I will always
Hurteveryone I love

I'm aching for you
Butyou're bound to bleed
ifladore you

You will see
That there's ablood clot in my heart
I'm trying to make time to push it out
But I can't quite seem to start

And itis sore, itis sore

It's so sore that it hurts to feed

You keep taking little pieces of me
I'm going to show you how to bleed

C'mon

Getaway and save yourself
Turn away and don't look back
Getaway and save yourself
Grey skies are turning black

Linkin Park — Given up
Wake in a sweat again
Another day's been laid to waste

Inmy disgrace
Aok sk

I don'tknow what to take
Thought I was focused, but I'm scared
I'mnot prepared

I hyperventilate

Looking for help somehow, somewhere
Andno one cares

I'm my own worst enemy

I've given up

I'msick of feeling

Is there nothing you can say?

Take this all away

I'm suffocating

Tell me what the fuck is wrong with me

Barbora DluhoSova




Recenze

Jaky byl autor Malého prince?

Obvykle zde, ve Ctverotoci, doporucuji knihy,
které jsem Cetla ze seznamu k maturité a povazuji je za
neprilis narocné, ale i presto hodnotné. Jedna kniha ze
seznamu se mé ale dotkla natolik a béhem svého Zivota uz
jsem se k ni vrdtila tolikrat, Ze jsem se rozhodla o ni
napsat celou semindrni prdci v ramci jazykového
a literarniho seminadre, ze které taky pochdzi vynatek
textu, ktery tvori tento clanek. Knihou, o které hovorim, je
Maly princ, ajelikoz je o ni tolik co Fici, rozhodla jsem se
timto tématem zabyvat nejen v tomto, ale i v pristim Cisle.
Dnes bych vam rada predstavila autora, pana Antoine de
Saint-Exupéryho. Mozna abychom se mohli na jeho dila
divat iv kontextu jeho Zivota.

Antoine de Saint-
Exupéry, celym jménem
Antoine-Jean-Babtiste-
Marie-Roger de Saint-
Exupéry, byl francouzsky
letec a predevsim autor celé
fady knih, z nichz se
1 nejzndme;jsi stal pravé Maly
princ.

Narodil se 29. 6.
1900 jako prostfedni z péti
déti ve Slechtické rodiné. Jiz
od détstvi psal basné a zajimal se o letadla. V rodiné byl
jako maly ptrezdivan Kral sluni¢ko pro své blond’até vlasy
a modré oci (jak je také nejCastéji vyobrazovan maly

rinc). Na zacatku prvni svétové valky studoval ve
Svycarsku, kde odmaturoval. Poté se presunul do Patize,
aby absolvoval ptipravku ke studiu na namoini akademii.
U piijimacich zkousek ale neuspél, a tak musel nastoupit
ke studiu architektury, které vSak nedokoncil. Rad
v kavarnach diskutoval o literatufe, nyni se zde vSak diky
jedné ptibuzné dostal do mistnich literarnich kruhi, mezi
spisovatelskou komunitu.

V roce 1921 ziskal po absolvovani naro¢nych
zkousek pilotni licenci. Musel nastoupit k povinné
vojenské sluzbé a na vlastni zadost narukoval
k leteckému pluku, kde se vyucil leteckym mechanikem.
Podafilo se mu zde ziskat diplom civilniho 1 vojenského
pilota. Kratce nato, roku 1923, byl téZzce zranén pii
nehodé — praskla mu lebka — a tak byl nucen odejit do
civilu. V roce 1926 debutoval svou povidkou Letec —
uspésné. Vystiidal vice zaméstndni, napt. 1étal na
postovni lince, byl obchodnim zastupcem automobilové
firmy a mimo jiné také pracoval jako délnik na lince, kdy
byl jmenovén velitelem stanice na zdpadnim pobiezi
Afriky. Stravil tu 13 mésict. ZkuSenosti z tohoto obdobi
zuzitkoval pfi psani své prvni knihy Kuryr na jih (1929).
Kdyz se vratil do Francie, mél finan¢ni problémy, a tak si
piivydélaval reportazemi.

Na zacatku 2. svétové _..
valky nastoupil v hodnosti
kapitdna, byl vsak Iékafi pro-
hlaSen za zdravotné neschopného
vale¢nych leti. Tolik ale usiloval /=
o své aktivni zapojeni, Ze semuto '/
nakonec podaftilo. Podle svédki
z jeho jednotky byl jednim
z nejodvaznéjsich, bojoval bez §
ohledu na riziko a s velkym
nasazenim. Pfestoze piekrocil g
vékovou hranici Ctyficeti tii let
stanovenou pro funkci valecného pilota, nakonec se ucastnil
i dalSich akci a letii. 31. 7. 1944 vzlétl z Korsiky k letu nad
Francii, ktery se stal jeho poslednim. Okolnosti jeho smrti
jsou neznamé a miizeme se jen dohadovat, co piesné se
tehdy stalo. S jistotou nyni miZzeme fici jen to, Ze jeho
letadlo skoncilo nékde ve Sttedozemnim mofi. V roce 1998
vylovil z mofte pobliz Marseille mistni rybar fetizek s ¢asti
jeho jména, o dva roky pozd¢ji nasli potapéeci casti letadla,
které bylo prokazateln¢ shodné s tim, ve kterém letél ve sviij
osudny den. V roce 2008 se k jeho sestfeleni ptihlasil
némecky stiha¢ Horst Rippert, ktery svého ¢inu tudajné
velmi lituje, ovsSem podle vlastnich slov netusil, kdo
v kokpitu sedi. Jeho tvrzeni ale neni podloZzeno dobovymi
dokumenty, némecké zdznamy o narokovanych sestielech
v prostoru Francie jsou kompletné dostupné. Podle
spojeneckych zaznami odposlechii némeckého radiového
provozu toho dne béhem letecké Cinnosti obou valCicich
stran nad jizni Francii k zddnému boji nedoslo. Proto stale
neni vylouceno, ze pad stroje do motfe mohla zavinit
technicka zéavada, Exupéryho zdravotni indispozice ci
nedostatek pohonnych hmot.

At uz to ale bylo jak-
koliv, zemfel stejné, jako zil cely
zivot — pfi letu. Kazda etapa jeho
zivota se promitla do nékteré
z jeho knih. Ne&kolikrat ha-
varoval, utrpél vielijakd zranéni, |
prolétal velkou ¢ast svéta a zazil |
spoustu fascinujicich dob-
rodruzstvi. Celkem napsal 15
knih — roméany, esejistické prace,
cestopisy a dalsi literarni dila,
neéktera vysla 1 posmrtné, napf.
deniky, korespondence nebo
nedokoncené dilo Citadela. Za svou literarni praci ziskal
spoustu ocenéni, velkou Cast posmrtn€. Z jeho dél je
evidentni, Ze spoustu Casu travil hlubokymi filozofickymi
uvahami o zivoté, moralce, lidech a spolecnosti.

Johana Bublikova
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Recenze

Divotvorny hrnec v podani Slezského divadla

Americky muzikal

%g o dvou dg&jstvich z pro-
S 8
2

t DlVOTVOPNY sttedi westernového
E \.][ZNEC méstecka — podle mé

to zni jako pfted-

A staveni, na které bych

~si do divadla rada
zasla. Co kdyz ale vyménime dvé hlavni postavy za ceské
emigranty? Musim uznat, Ze Jiti Voskovec a Jan Werich
m¢éli skvély napad s Gipravou textu autorti Burtona Lane,
Edgara Yip Harburga a Freda Saidyho, ¢imZ vzniklo dilo,
u kterého se opravdu zasméjete. A v podani hercli
Slezského divadla mozna i dvakrat tolik.

Ptibéh je velmi dynamicky, hlavni déjovou linku
proplétaji dokonce dvé milostné a cela hra je doplnéna
nadhernymi pisnémi. Z vykona herct jsem méla pocit,
jako bych byla souc¢ésti onoho ptibehu. Nejlépe svou roli
hrala predstavitelka némé Susan, kterd své mySlenky
a pocity vyjadfovala dechberoucim tancem. Perfektni
volbou pro roli frajirka Woodyho byl i Daniel Volny, jenz
svou mimikou a roStackym vzezienim skvéle
vyobrazoval vzpurného kovboje, ochrance svého
méesteCka i jeho obyvatel. Nejvtipn€jsi postavou byla
samotna pohadkova bytost — vodnik Cochtan, u které¢ho
jsem se neubranila ismévu, kdykoliv vstoupil na jeviste.
Tvofil skvélé duo s Josefem MarSalkem, jehoZ natikani
pti zdravotnich trablich vzdy ve chvili, kdy ma fesit néco
vazného, je prosté dokonalé.

Ptibéh plny rGznych osobnosti s rlznymi
charaktery, kouzel, kterda mohou pomoci i uskodit, a ry-
ziho ¢lovécenstvi jasné ukazuje, Ze je vSechno jen a jen na
Clovéku a na néjaka pohddkova kouzla se spoléhat
nemtizeme. Ze §tastnym a dilezitym muize byt kdokoliv
z nas, nehled¢ na vzhled ¢i barvu pleti. Hlavni je, kdyZ je
dobrym ¢lovékem.

Valérie Honkova
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Zivotni styl

Zdravy spanek

Brzké vstavani do Skoly da zejména po vikendu
potradné zabrat, a to zvlast, kdyz ulehneme do postele
v pozdnich no¢nich hodinach, nebo dokonce az nad
ranem. AC se nam to mozna na prvni pohled nezda,
spanek je jednou z naSich zdkladnich biologickych
potfeb, diky niz dochazi ke kazdodenni regeneraci
a mnoha dal$im pochodiim, potfebnym pro spravné
fungovani organismu. Proto bychom méli nasemu télu
poskytnout nejen dostatek spanku, ale také mu jej doptat
v potiebné kvalité. Jak tedy tento dulezity proces probiha
ajak docilit toho, abychom se kazdy den probouzeli svézi
atadné odpocati?

Béhem spanku dochazi k obnové tkani, produkci
hormonli a odplavovani toxinG z mozku, které zde
vznikaji a hromadi se v pribé¢hu dne. Spole¢né s re-
generaci fyzické stranky téla se obnovuje i nase psychika,
zbavuje se emoc¢niho vypéti a stresu. Navic je védecky
dokazano, ze spanek mnohondsobné zlepsSuje pamét,
schopnost uceni ¢i sousttedéni.

Faze spanku

Dobu, kdy spime, 1ze na zékladé¢ pohybu oci
rozdé¢lit na dvé hlavni faze:
- NREM (anglicky non rapid eye movement) —nedochdzi
k rychlému pohybu oc¢i
Celkove je pro tuto fazi typicky klidny pohyb oci, s ¢imz
je spojena také mala aktivita neuroni a nizka teplota
mozku. V tomto stddiu zpravidla nesnime a télo se tak
soustiedi hlavné na intenzivni svalovou relaxaci. NREM
se dale déli do tii dil¢ich ¢asti:
1. NREM 1 = lehky spanek (usindni): Jedna se o
pocatecni fazi, ktera tvoii prechod z bd¢losti do spanku a
trva obvykle pouze n€kolik minut. O¢i se zaviraji a
nastava postupna relaxace, pfi niz se mohou vyskytnout i
nahlé zaskuby v ¢astech téla.
2. NREM 2 = stiedni spanek: Tato faze tvofi nejveétsi
¢ast z celkové doby spanku (45-55 %). V jejim prubéhu
1ze spiciho snadno probudit, piestoze dochazi ke snizeni
svalového napéti a ztrat¢ védomi.

IE Hluboky spdnek REM spének - snéni

Bdéni
REM -
NREM1 -
NREM2 —+
NREM3 —+

NREM4 —

23:00 24:00 O01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00 07:00

3. NREM 3 = hluboky spanek: Piechodem do NREM 3
upada spici do tzv. hlubokého spanku, jenz trva cca 20—40
minut. Pravé v tuto dobu vykonava nase télo fadu dilezitych
uloh podporujicich zdravi. U spiciho jedince se mohou v této
fazi objevovat nocni désy ¢i mluveni ze spani a je tézké jej
probudit.

- REM (anglicky rapid eye movement)—rychlé pohyby o¢i
REM féaze je Casto oznacovana jako paradoxni spanek,
jelikoz zna¢na cast télesnych aktivit, které v tomto stadiu
probihaji, se spiSe podoba bd¢élému stavu. Charakteristicky je
rychly pohyb o¢i a zejména piitomnost zivych a na detaily
bohatych sni. Mozek je totiz v tuto dobu nejaktivnéjsi
(zahtiva se), presto v téle dochdzi k docasnému ochabnuti
svalil. Faze nastdva po cca 90 minutich od usnuti a je velmi
dalezitd pro naSi psychiku. Pokud se rdno samovolné
probudime, nejcastéji je to pravé po REM fazi.

on W ~
N A

P

A
N

V4 a

NREM a REM faze se mezi sebou stiidaji v priibéhu urcitych
cykll, z nichz kazdy trvd pfiblizné 90 az 120 minut.
V kazdém novém cyklu se zkracuje délka hlubokého spanku
NREM 3, ale zaroven dochazi k prodlouzeni délky REM
spanku. Béhem noci dojde ke zopakovani cyklu zhruba Skrat
az 6krat, pficemz se i n€kolikrat na kratkou dobu probudime
(napt. pii zmén¢ polohy ve spanku). Tato probuzeni vSak
mohou byt tak kratkodoba, Ze je Casto ani nezaregistrujeme.
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Zivotni styl

Zdravy spanek

Délka spanku

Ideédlni doba spanku pro dospivajici a mladé
dospélé je zhruba 8—10 hodin denné s dobou ulehnuti
okolo 10. hodiny vecer. Ov§em mnoho z nas se asto ocita
v situaci, kdy musi spanek zkratit — at’ uz védome (napf.
kvili Skole nebo zédbave), ¢i bez tmyslného zéasahu
(zejména kvili plisobeni svétla). Prestoze si mozek umi
na krat8i dobu odpocinku zvyknout, nase télo pracuje na
tzv. spankovy dluh (rozdil mezi dobou, kterou bychom
meéli spat, a skute¢nou dobou spanku), coz mize mit
negativni vliv na funkce kazdodenniho Zivota, v¢etné
nalad a paméti.

Tipy, jak zajistit kvalitni spanek
- Vstavat a chodit spat ve stejnou dobu

Nase télo tidi tzv. cirkadidnni rytmus, ktery
zjednodusen¢ funguje jako vnitini hodiny. Ty se nejlépe
zkoordinuji pfi dodrZzovani urcité rutiny. Pokud si tedy
stanovime dobu, ve kterou kazdy den ulehneme do
postele a kdy budeme vstavat, bude se nam o poznani Iépe
spat.
- Klidné prostiedi s nizsi teplotou
Mistnost, ve které se chystame spat, by méla byt
dostate¢né tmava s piijemnou teplotou. I kdyz predevsim
zalezi na individuélnich preferencich, vecer je v loznici
doporuéeno udrzovat teplotu okolo 18-20 °C.

- Vhodna postel a povleceni
Abychom si pfi spanku

zajistili potiebné pohodli, je

tfeba se zam¢fit i na to, co musi

spliiovat naSe postel. Jeji »

idedlni délka by méla byt
0 25 cm vétsi nez vyska nasi
postavy. Co se tyce povleceni,
v teplych letnich mésicich
rozhodné¢ kazdy oceni
vzdus$ny, lehoucky a chladivy
material. Vybrat si muzete
naptfiklad mezi piirodni
bavlinou ¢i bavinénym
saténem, ktery pfinese do
loZznice elegantni nédech.
Naopak v zimé& vas piijemné
zahteje flanel a mikroplys.

Vyvarovat se modrého
svétla
Pravé modré svétlo
vyzafujici z mobill, note-
bookil ¢i televizi je snad
nejcastéj$i pti¢inou Spatného
usinani a nekvalitniho spanku.

NaSe télo je kvili nému -
B

zmatené a mysli si, Ze je jeste
stale den. Tato skutecnost
snizuje tvorbu spankového
hormonu melatoninu. Proto
bychom m¢éli alesponi hodinu
pifed usnutim vyménit
elektroniku za knihu nebo
alesponi zvazit zapnuti no¢ni
modu ¢i pouzivat bryle
blokujici modré svétlo.
- Horka koupel

Ptijemné tepla sprcha

nebo napusténa vana uvolni

celé télo a snizi metabolickou
aktivitu naseho organismu.
Diky horké vod¢ se zvysi
1 nase télesnd teplota, ktera
navodi pocit unavy a pfipravi
nas lépe na spanek.

ALl

Amelie Nela Kohutova
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