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PREDCHAZEJTE NEMOCEM

BUDTE ZDRAVI VLASTNIM PRICINENIM vice nast. © a: ©

O zdravi jako nejcennéjsi hodnot& mluvi vétsina z nas. Cim jsme star-

Si, tim se stava ¢éastéjsim tématem konverzace. At v souvislosti s pod-
zimnimi vir6zami a praseci chfipkou, nebo chorobami objevujicimi se

s podzimem zivota...

Dobré zdravi si prejeme pfi raznych
svateCnich pfilezitostech, zmifiuje se
o ném kolonka v fidi¢ském prikazu
a Casto — pfiznejme si to — ovlivni zdravi
nase &i nasich déti i to, zda-li ziskame
a udrzime dobré zaméstnani...

Jak se v8ak o své zdravi starame, za-
visi na nds samotnych. Jsme odpovédni
sami sobé, v pfipadé déti je na rodicich,
jakou odolnost dali svym potomkim do
vinku a jak dobre je naucili ke svému
organismu a zdravi jako takovému pfi-
stupovat. Pravé tato péce, kterou sami
sobé a svému zdravi vénujeme, vyzna-
mu této cenné zivotni hodnoty &asto
neodpovida. K vySe uvedenému mne
napada myslenka obsazena v Uslovi, ze
»Zdravi je dobro, o némz nevime, dokud
je neztratime...”

Do tohoto ¢&isla zpravodaje jsme zvolili

téma velmi obsahlé, ¢asto diskutované,
nazorové rtznorodé a tim vlastné stéle
aktualni. Cilem na$eho ¢lanku je primét
Gtendre k zamysleni (a tfeba i nasledné
akci), jak jeho vlastni chovani ovliviiuje
jeho vlastni zdravi, jakym zpUsobem zi-
vota Zije a zda by se nedal jeho vlastnim
zajmem a vlastni aktivni preventivni péc&i
alespor o malinko snizit ten vysoky tlak,
shodit dvé, tfi nebo vice kil, které zbytec-
né zatézuji jeho vlastni srdce a jez nosi
jen jeho vlastni nohy (nebo vozi auto)...

(Pro srovnani a odlehéeni tématu — le-
tecké spoleCnosti prebudovavaji své
airbusy a montuji odleh&ené interiéry,
aby snizily spotfebu paliva svych stroj
nejen pro dobu krize.)

Uvarte si zeleny €aj a v klidu si pfecté-
te nas zpravodaj!

Barbora Tesarova
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EUSTI

AV VIVHIRIAY

WEBOVOU KAMERU
VICE NA STR. 15

KULTURA DETEM

Ve 8kole se nebude
zkouset, ze Skoly
bude znit détsky
smich a vesely zpéyv,
pfijdte do Skoly za
zébavou! S predsta-
venim Vesela $ko-
licka Klaunika No- K
tika pfijede do dobfichovické Skoly
hostovat Obc&anské sdruzeni Cylin-
dr. Hraji v ném vedle sebe Zivi herci
s loutkami €erného divadla. Predsta-
veni je ur€eno pro déti od 5 do 10 let,
trva Sedesat minut. strana o

ROZHOVOR O NEMOCI
MUDr. Jan Hnizdil je
lékar, ktery tvrdi, Ze
jsme se zapomnéli fi-
dit selskym rozumem
a z veSkeré techniky
a lékl jsme se Uplné
zblaznili. S pacienty
bé&hem vySetfeni ne-
mluvi latinsky, ale v lidovych pfislo-
vich, nepouziva diagnézy, zato mluvi
o Zivotnich problémech. Snazi se li-
dem vysvétlit, Ze zdravotni potiZze na
né nebyly seslany z nebes, ale pfina-
Seji informaci o tom, Ze ve svém Zivoté
d&lame néjakou chybu. strany @ )

HRAD OKOR

»Na Okof¥ je cesta jako
zadna ze sta, vroube-
na je stromama.” Tak
zni text jedné znamé | _,
Ceské pisnicky. Kdo [
by rad védél, zda je
to pravda, muze si
preCist nas clanek,
anebo jesté lépe se na hrad rovnou
vypravit. V tipu na vylet se dozvite
par uziteénych informaci. strana e

KRIZOVKA
Nezapomerite  lustit
= kFizovku o cenu, odre-
agujte se vtipky a za-
premyslejte nad kvizy,
které jsme pro vas pfi-
pravili. Dozvite se, kdo
i spravné vylustil tajen-
ku z minulého Cdisla
a vyhral tak web kameru. strana
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LETEM SVETEM DOLNI BEROUNKOU

UDALOSTI V NASEM REGIONU
ZELEZNICNI PREJEZD V REVNICICH

Dlouhé posledni mésice bylo snad lepsi se fevnickému zelezni¢nimu
prejezdu vyhybat. Pokud uz Fidi¢i méli to $tésti a na prejezdu nahodou
nebyly zavory na del$i ¢as stazeny, zcela pravem se mohli obavat, ze
si na prejezdu poskodi své vozidlo. Na rekonstrukci se pravdépodobné
&ekalo déle i diky skute&nosti, Ze v Revnicich Ize vyuzit objizdnou trasu
s podjezdem trati. Na zavfené zavory jesté pred odbocenim na objizd-
ku upozorfiuje zvlastni svételna signalizace.

Zelezniéni prejezd Revnice Autor: Bohumil Ruml

Pavodni technologii gumokovu na ocelovych roStech v prejezdu
nahradila nyni levngj$i asfaltova technologie. Aby nebyl asfalt pfimo
na prazcich koleji, nasype se na né nejprve Stérk. Teprve na Stérk se
nasledné lije finalni asfaltovy povrch. Novy asfaltovy prejezd finan¢né
stoji pfiblizné jeden milion korun. (mn)

DEN JAZYKU VE VSENORSKE SKOLE

Evropsky den jazyku si letos pfipomnéli zaci 8. a 9. tfidy Zakladni Skoly
ve V8enorech netradi¢nim zplsobem. | kdyz maji ve $kole hodiny angli¢-
tiny a francouzstiny, vyzkous$eli si svoji schopnost porozumét psanému
textu v jazycich, kterym se nikdy neucili, v jazycich nam blizkych - slovan-
skych. Jednoduché a praktické véty v polsting, srbstiné — chorvatsting,
textem ve slovensting. Projekt podporovany MSMT i nasledna beseda
se setkaly s nebyvalym zajmem. Objevovat kouzlo cizich jazykd bylo pro
vétSinu zaku zazitkem. Inu, kolik jazyk( znas... Viadislav Vesely

PRO DETI BEZPECNE

Novy, veselej§i a barevné pestrejSi design maji internetové stranky
Ceského rozhlasu pro déti. Na adrese www.rozhlas.cz/deti najdou déti
jak zébavu (hry, flashové pohadky), tak i vzdélavani hravou formou. Ro-
di¢im doporucujeme tyto stranky, protoze nemusi mit strach, kdyz na
nich nechaji své déti brouzdat. Jsou totiz zaru¢ené bezpecné! (bt)

@
—

Datum vydani: 6. listopadu 2009

MODRY DOMECEK V LISTOPADU

V pondéli 2. listopadu 2009 v 18:00 hodin se v Kavarné Modrého
domecku kona vernisaz vystavy Toulky ¢eskym svétem, fotografické
sttipky Jana Cerného, sedmnactiletého studenta Stredni $koly foto-
grafické, filmové a televizni ve Skalsku u Mladé Boleslavi. Autor Jifi
Cerny byl také klientem oddéleni CESTA v Revnicich. Vystava potrva
do 21. listopadu 2009.

V utery 3. listopadu 2009 se v 18:30 hodin kona Vecer sponzora,
v jehoz ramci probéhne vernisaz vystavy obrazu Yvone Baalbaki, ktera
pouziva techniku voskové olejové barvy a barevnych pastell. Verej-
nost si mize prohlédnout expozici pani Baalbaki v Galerii Modrého
domecku od 4. do 29. listopadu 2009.

V utery dne 17. listopadu v 18:00 hodin se kona oslava dvacatého
vyro¢i Sametové revoluce. Setkani zahaji zpévem modlitby pro Martu
pani Lucie Kuklova a z terasy Modrého domec¢ku budou vypustény
¢inské lampidny se svickami. Happening bude podporen Méstskym
kulturnim sttediskem v Revnicich.

Ve stfedu 25. listopadu v 18 hodin se uskutecni slavnostni zahajeni
vystavy MUDr. Jindficha Kdniga Historické vano¢ni a novoroéni po-
hlednice. Vystava potrva po celé adventni obdobi. Spoluporadatelem
vystavy je Méstsky urad Revnice a Méstské kulturni stredisko.

Oteviraci doba galerie i kavarny je v pondéli 12:00 az 19:00 hodin,
v Utery az patek 9:00 az 19:00 hodin a v sobotu a nedéli 10:00 az 17:00
hodin. Mnoho zajimavych informaci Ize nalézt také na Internetu na por-
tale www.os-naruc.cz. (sh, mn)

DEMOLICE V DOBRICHOVICICH

Koncem fijna 2009 zacala stavebni firma s demolici domu v centru
Dobrichovic, na jehoz misté by za vice nez rok mél stat novy poly-
funkéni diim Berounka. Novy dim by mél mit ¢tyfi podlazi, v pfizemi
Sest komercnich prostor, ve vy$Sich podlazich 16 bytl a v podzemi
parkovisté s kapacitou 22 parkovacich stani.

e - = .
Demolice domu v centru Dobrichovic Autor: Martin Jindacek
Budouci podobu domu v&etné dalSich informaci o vystavbé jsme
uvefejnili v DOBNET zpravodaji ¢islo 02/2009, ktery lze také najit
v eArchivu na adrese www.dobnet-zpravodaj.cz.
Aktudlni informace o stavbé a nabidce prostor Ize nalézt na portélu in-
vestora, tj. spole¢nosti DOB-Invest, a.s., na adrese www.dob-invest.cz.

(mn)
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RODINNA CENTRA A DETSKE KLUBY V REGIONU KAMO CLUB, S.R.O., ZAHAJIL CINNOST

V minulych €islech jsme postupné seznamovali naSe ¢tenare s nové Od poloviny zafi se v dobfichovické sokolovné schazeji v pondéli
vzniklymi rodinnymi centry a détskymi kluby. Je to téma stéle vice a ve stfedu mali ,kdmové“.
nez zZhavé, protoZe tyto spolky vznikaji primarné pravé proto, Ze obce V Kédmoclubu se v sokolské u¢ebné déti vénuji vyuce angli¢tiny hra-
nejsou schopny zajistit dostate¢nou kapacitu pro déti v matefskych  vou formou - zpivaji, soutézi, hraji scénky apod. V malém sale Soko-
Skolkach a jeslich. Jednotlivé organizace se ale po svém vzniku zagaly  lovny probihaji protahovaci a posilovaci cvi€eni. Tyto lekce jsou tvoreny
zaméfovat nejen na déti, ale snazi se vyplnit mezeru v nabidce zajima-  prvky stre€inku, jogy i klasického posilovani a zaméruji se na predcha-
vych &innosti i pro ostatni ob&any, seniory nevyjimaje. zeni vadného drzeni téla nebo vzniku plochych nohou. Dikladné pro-

Proto jsme se rozhodli, Ze je$té jednou vénujeme prostor témto spo-  taZeni zkracenych partii a posileni svalového korzetu se hodi nejenom
le€nostem a sdruzenim niZze v rubrice Aktualit z regionu. Na pfelomu  détem, které pak pokracuji ve sportovni pfiprave, ale je ur€eno také pro
roku bychom chtéli spustit do zkuSebniho provozu regionaini infor-  ty, ktefi se sportu nevénuiji.
macni portél na Internetu, kde budeme schopni vénovat pravé témto Ve velkém sdle sokolovny kamové trénuji pohybovou pripravu se
organizacim vyrazné vice prostoru nez pouze jednu stranu. Véfime, ze  zamérenim na basketbal. Ale vzhledem k naro¢nosti specifickych do-
¢tenari DOBNET zpravodaje najdou pro sebe nebo své déti to spravné  vednosti tohoto sportu kladou trenérky dlraz na rozvoj véeobecnych
vyuziti volného €asu! (mn)  pohybovych ¢innosti, jako je obratnost, koordinace, atleticka pruprava
a zvySovani fyzické kondice. Zakladni prvky basketbalu, jakymi jsou
dribling, pfihravky obouru¢ a pfihravky v pohybu, stfelba na ko$ z mis-
ta i z pohybu, jsou do programu zaclefiovany postupné. Déti soutézi
v rGznych disciplinach jednotlivé i ve skupinach, uci se tymové spolu-
praci, toleranci a fair play.

Kromé pochval a uznani dobrych vykon( déti dostavaji za kazdou
hodinu, kdy se jim ¢innost dafila, obrazkové razitko a po nasbirani ur-
¢itého poctu na déti ceka drobna odména.

Velikym plusem pro zaméstnané rodice je “sluzba“ Kamoclubu, kte-
rou je vyzvedavani ditéte z druziny a doprovod ditéte na zacatek akti-
vit. Kromé déti z Dobfichovic zajiStuje Kémoclub vyzvedavani déti také
ve $kole ve V&enorech a Cernosicich.

Vice se o Kamoclubu a jeho dalSich akcich mlzete dovédét na
www.kamoclub.cz. (Monika Vesela, bt)

CO PRIPRAVUJI VE FABIANKU?
Burza détskych véci se bude konat
L « v sobotu 7. 11. od 9 do 12 hodin v séle
arlank dr. Fiirsta v Dobfichovicich. Mate moz-
RODINNE CENTRUM nost prodat ¢i nakoupit détské obleceni,
hracky, ko€arky a dalsi potfeby. Pravidla
prodeje najdete na www.rcfabianek.estranky.cz. O tyden pozdéji bude

. - - - *  vypraven Svatomartinsky lampiénovy privod, sraz je v patek 13. 11.
Barevna herna v Letanku Autor: Jifi Tesal” v 17 hodin na nadvoii zamku v Dobfichovicich. (Zderika Klimkova)

KRATCE Z LETANKU o PREDNASKY PRO RODIGE
Rodinné centrum Leta}nekv Letech 20. zafi uspésné zahdjilo svuj pro- Obtanské sdruzeni Lumen, o.s., pofada v listopadu hned dvé pred-
voz Letrimkoyou Olvymp|'ad9u. . . , 5 nasky psycholozky Mgr. Jany Doksanské. Pfednasky jsou ureny pre-
V soucasné dobé rodinné centrum nabizi 11 pravidelnych kurzli pro  yo\&im pro rodice predskolnich déti, ale pfijit mize kazdy, koho jejich
déti a 12 pravidelnych kurz( pro dospélé. Kurzy probihaji od pondéli témata zaujmou. Predmétem prvni z nich bude ,,Skolni zralost* a usku-
do nedéle v obecnim sale U Kafkl mezi 9. a 21. hodinou. Velka $kala tecni se 10. listopadu.
prednasek a cviceni je vénovana téhotnym Zenam a maminkam PO Namatem druhé prednasky bude ,Predskolak - volba kurzti aneb jak
porodu. N’eghyb} anvl poradtla a terapie urcena pro déti, dospe'le a Sen'f moc zatizit potomka?“ Pfednaska se uskutec¢ni 24. listopadu.
ory. Kazde utery, stfedu a Ctvrtek dopoledne od 9 do 12 hodin je také oy« 1 e budou probihat od 17 hodin v budové klubu déti Lumek na

pro vas a vase déti oteviena voIné pfistupna herna s malym obCerst-  yoqe Palackého 147 v Dobiichovicich (budova Jeky u mostu naproti

vem’mv. o L o zékladni 8kole).
vNeprehIe’dnete prvedn{a\sku Détsky vz'dor anebvkdo”s koh’o. V jakém Prednasky jsou zcela zdarma, finan¢né je podpofil Méstsky urad
véku mluvime o ,,détském® vzdoru? D& se mu predejit a méame se o to Dobiichovice. (bt)

vubec snazit? Jak pristupovat k ditéti, které uz je uprostied afektu? Na
tyto a dalSi otazky budeme spole¢né hledat odpovéd 19. listopadu od
18 hodin v séle U Kafkl v Letech.

Programova nabidka ob&anského sdruzeni Letanek — PODZIM 2009
(vice na www.letanek.cz, info@letanek.cz):

¢ 7.11. SVATOMARTINSKE POSVICENI

* 8. 11. od 16:30 hod. DISKUZNi KLUB NEJEN PRO SENIORY

*11. 11. od 19:00 hod. ROCNi OBDOBi Z POHLEDU CiNSKE
MEDICINY - ELEMENT VODY (letské knihovna)

*18.11.,25. 11.,2. 12. vzdy od 14:30 hod. MASAZE DETi A KOJENCU

*19. 11. od 18 hod. DETSKY VZDOR ANEB KDO S KOHO

*21.11. DUCHARSKA DILNICKA S LAMPIONOVYM PRUVODEM

®27.11.a4. 12. MANIPULACE S NOVOROZENCEM A KOJENCEM

*1.12. od 17:30 hod. VZACNY DAR ENERGIE REIKI

e 5. 12. VESELICE S MIKULASI, CERTY A ANDELY

¢ 8. 12. JAK SPRAVNE SEDET, STAT, PRACOVAT

Hojna ucast déti a rodicu pfi jiZ tradiéni Lumkové drakiadé
(Renata Slavickova, bt) Autor: B. Tesarova

DOBNET, o.s. Pala 27 Dobrichovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz
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DETI, PRIJDTE BEZE STRACHU DO SKOLY

TENTOKRAT ZA ZABAVOU! ®

Nebude se zkouset, ze Skoly bude
znit détsky smich a vesely zpév.

Z KULTURY

Takovou hudebni vychovu by urcité
rad privital kazdy zak. Hudebni vycho-
va jako pfedmét je sice vzdy takovy ten
jeden z nejoblibengjsich, ale hodinka
s Klaunikem Notikem bude teprve to
spravné veselé. S predstavenim Vese-
la Skolicka Klaunika Notika pfijede do
dobrichovické $koly hostovat Ob&anské
sdruzeni Cylindr. Toto sdruzeni si vzalo
za cil, nejenom v détskych predstave-
nich, aktivné zapojovat do hry divaky,
stavi na autorské tvorbé& a improvizaci.
Nezbedny Klaunik Notik, pohadkovy
klavir Klimpr Klampr a oZivla Pisnicka
tvofi trojlistek, ktery se odvazné vydava
do fi8e pani hudby. ProZiji zde nejed-
no napinavé dobrodruZstvi a dozvi se
mnoho zajimavého ze svéta hudby, not
a pisnicek. Détsti divaci se s touto trojici
kamaradu zabavnou formou a nenasil-
né nauci, co je ton, jak vznika, co je to
rytmus, jak vznikaji pisnicky, jak vyjadrit
smutek a veselou mysl a poznaji zékla-
dy hudebni nauky. Mohou se i sami za-
pojit do hrani pfimo na pddiu a zazpivat
si spolu s Klaunikem a jeho kamarady.
Predstaveni reZijné pfipravila I. Dusko-
va na motivy détskych knih i televizni
Veselé Skolicky. Hraji v ném vedle sebe

ZA KULTUROU V LISTOPADU

Ukazka z predstaveni Zdroj: divadlocylindr.sweb.cz

Zivi herci s loutkami ¢erného divadla.

Predstaveni je ur€eno pro déti od 5 do
10 let, trva Sedesat minut a je bez pau-

zy. Prijdte s détmi do Skoly a probudte
v nich kladny vztah k hudbé. Se zpévem
a hudbou v srdci jde vSechno Iépe. (iu)

Sobota 7. 11.

Patek 13. 11.

Patek 27. 11.

- MniSek pod Brdy Jubi-
* lejni 10. ro¢nik pévecké
soutéZe se bude i letos

konat v Divadélku K, od 15:00
hod.

Karlstejn  Ochotnicky
g& spolek z HorSovského
Tyna zahraje komedii
Jak je dulezité miti Filipa, Re-
staurace U Janu, od 15:30 a
19:30 hod. Vstupné dobrovolné

9 lLety Tradicni Svato-
* martinské  posviceni,
najdete zde mnoho

dobrot, veselou hudbu a prije-
de i Martin na bilém koni, na-
ves, od 10:00 hod.

Streda 11. 11.

Karlstejn At Zije Stast-
I‘ né ¢islo 11! Nenechte
si ujit Slavnost Sva-
tomartinského vina spojenou
s ochutnavkou karlStejnskych
vin, cimbalovou muzikou a za-
jimavou prednaskou, Restaura-
ce U Janu, od 11:11 hod. Bude
vstupné 11 KE?

Ctvrtek 12. 11.

Cernosice Sto zvitat
* predvede na pédiu své
nové album Postelo-

vé scény, Club Kino, od 20:30
hod.

Sobota 14. 11.

Cernosice  Sdruzeni
$ profesionalnich hu-
debnikt Jazz Efterrétt

se neboji experimentovat, a tak
jejich koncert slibuje nevsedni
hudebni zazZitek, Club Kino, od
20:30 hod.

Patek 20. 11.
g Cernosice Taneéni
pérty DJ Védi, Club
Kino, od 20:30 hod.
Nedéle 22. 11.

9l Dobrichovice Vesely
* Klaunik Notik prijede
za détmi se svymi pis-

ni¢kami, aula zakladni skoly, od
15:00 hod.

Ctvrtek 26. 11.

Cernosice  Koncert
* italské  punkrockové
kapely Jet Market a

c¢ernosické skupiny Fals Hop,
Club Kino, od 20:30 hod.

CernoSice  Benefiéni
* koncert mezzosopra-
nistky E. Adlerové a

Sansoniérky J. Richterové, Club
Kino, od 20:00 hod.

CernoSice Kdo méte
* rédi nékdy aZ kontro-
verzni texty Davida

Krause, nenechte si ujit jeho
koncert, David Kraus se svou
skupinou, Club Kino, od 20:30
hod.

Sobota 28. 11.

§) Horovice Po tfi ad-
* ventni vikendy vas
privodce v historic-

kém kostymu provede vanocné
vyzdobenym zamkem. Zacatky
prohlidek v sobotu a nedéli
vZdy od 10:00, 11:00, 12:00,
13:00, 14:00 hod.

B Cernosice Tane¢ni
* party DJ Rasty a Syn-
drom, Club Kino, od

20:00 hod.

> Dobrichovice Na zam-
? ku zacinaji Adventni
trhy. Pro déti je pripra-

veno divadelni predstaveni od
14:00 hod., bublinova show
od 15:30 hod. a ohriostroj od
17:00 hod.
3 Dobrichovice Mostovy
ples, v hale Bios, od
20:00 hod.
Nedéle 29. 11.

KarlStejn Prijdte na zadusni
mSi v den vyro¢i umrti Karla IV,
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Kaple sv. Mikulase na hradé, od
14:00 hod.

9 Karlstejn Letos zacina
* advent jiz v listopadu,
na namésti v obci je

pro vas pripraven kulturni pro-
gram. Nezapomerite, i kaZdou
dalsi adventni nedéli na stejném
misté se muZete odreagovat od
predvanocniho shonu.

Vystavy
14. 11.-6. 12,

Dobfichovice Tradi¢ni

prodejni  vystava Ad-

ventni a vano¢ni inspi-
race, prodej suchych vazeb,
vernisaz od 18:00 hod. zpestri
détské tanecnivystoupeni. Ote-
vfeno ¢t - ne, sal Dr. Firsta.

Prosinec
Sobota 5. 12.

3 Cernosice Mikuldsska
@ besidka pro déti, Club
Kino, odpoledne

Pondéli 7. 12.

Dobrichovice Cho-
* rus Angelus vystoupi

v rémci Véanocéniho
koncertu, Aula skoly, od 18:00
hod.
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NEMOC JE INFORMACI O NASEM ZIVO'_I'__E

RIKA LEKAR JAN HNIzDIL

Boli vas zada a hlava? Nejspis$ jste si toho na sebe K-

prili§ nalozili a mate vSeho az nad hlavu. Svira se |

vam hrdlo a nemliZzete se nadechnout? Mozna Zijete '

v podminkach, které vas dusi. Pfesné takova slova |

lidé slychavaiji v ordinaci MUDr. Jana Hnizdila, Iékare, |

ktery tvrdi, ze jsme se zapomnéli Fidit selskym rozu-
mem, z vesSkeré techniky a Iékll jsme se Uplné zblaz-
nili a ze reforma zdravotnictvi nestoji na financich.

ROZHOVOR

DOBNET zpravodaj

slexnim pr'ls‘ru

Art .ec&YpobmchOV|cnch

S pacienty béhem hodino-
vého vySetfeni nemluvi latin-
sky, ale v lidovych pfislovich,
zasadné nepouziva diagnozy,
zato mluvi o Zivotnich problé-
mech. Pfi naSem rozhovoru
mél na sobé tricko s pismeny
CKP, ktera oznacuji Centrum
komplexni péce, kde pracu-
je, a pfipomnéla mi zkratku
byvalého Centra kuponové
privatizace.

Snad to nebude jen osli

mustek k uvodni otazce, ale
z toho, co jsem si precetla o
komplexni mediciné, kterou
v Centru praktikujete, mam
dojem, Ze vlastné také usi-
lujete o privatizaci - v tomto
pripadé lidského zdravi...

To srovnani sedi. Skute¢né
se snazime lidem vysvétlit, ze
zdravotni potiZze na né nebyly
seslany z nebes, ale pfinaseji
informaci o tom, Ze ve svém
Zivoté délaji néjakou chybu.
Tu je potfeba najit a zménit
chovani tak, aby se vlastnimi
silami obtizi zbavili. Pocho-
pi-li ¢lovék, ze on je ustfedni
postavou, nikoliv obéti, ale
hlavnim vinikem, je velika
Sance na uzdraveni. A to Cas-
to bez jakychkoli medikamen-
ta. ,Jenom“ diky tomu, ze
¢lovék mobilizuje nejcenngjsi
Iék - vlastni ,samouzdravné“
schopnosti.

Jste rehabilitacni Iékar;
lidé za vami chodi hlavné
s bolesti zad a chtéji jedno-
duchym chvatem napravit.
Takova je jejich bézna zku-
Senost, malokoho asi na-
padne uvazovat o hlubSich
souvislostech...

Léta jsem pracoval v ob-
rovské zdravotnické tovarné
VSeobecné fakultni nemoc-
nice a pfipadal si jako me-
chanik v autoservisu. Paci-
enti pfichazeli do ordinace,
odlozili tam svoje télo a du-
chem nepfitomni ¢ekali, az je
da tym zdravotnickych me-
chanikd dohromady. Pak do

téla nasedli a seslapli pedal
zivotniho stylu az na podla-
hu. Stonani pacientll jsem
nerozumél, do ordinace se
neustale vraceli, ja je porad
|écil, ale oni se neuzdravo-
vali. Pfed deseti lety jsem se
nahodné seznamil s psycho-
somatikem Jifim Savlikem
a ten mi otevrel o€i. Vysvét-
lil mi, jak obrovsky vliv na
zdravotni potize ma to, jaky
Clovék je, jak zije, jaké ma
starosti a radosti, jak odpo-
Civa, jak se udrzuje v télesné
i duSevni pohodé.

Vy jste potkal doktora Sav-
lika, ale vétsina z nas se se-
tkala s jinymi lékafi...

Kolega fika, Zze véda neni
nic jiného nez slozité, klo-
potné a velice nakladné
dokazovani pravdy lidovych
prislovi. Letos tfeba védci
zjistili, Ze ¢lovék mulze do-
stat infarkt z nestastné las-
Ky. Hned jsem si vzpomnél
na svoji babicku, ktera
fikavala, Zze srdce muze
puknout Zalem. ,Boli mé
zada, protoze jsem si
toho hodné nalozil,“ to
je  nesmirné vystizné
prislovi. Bolesti zad
skute¢né vypovidaji
o tom, kolik si &lovék
nalozil nejen namahy,
ale i starosti. Staros-
ti ho tizi a vyvolavaji
napéti psychické, ale i
zvy$ené napéti svald,
které vycCerpa spous-
tu energie. Clovék je
unaveny a pak ho za-
¢ne bolet v mistech,
ktera nejvic namaha,
typicky v oblasti kréni

nebo bederni patere.
Zazratny chmat, po
kterém lidé touzi, aby

se bolesti zbavili, je iluzi.
Bolest totiz vypovida o
jejich zivoté. Manipulace
sice kratkodobé ulevi, |ékar
ale vlastné z ¢lovéka jen do-
¢asné sejme jeho viny.

Na druhou stranu je nej-
spis urcité procento lidi,
kterym vas pohled pripad-
ne staromilsky, nevédecky,
mohou si fikat, Ze v 21. sto-
leti prece maji pra-
vo na vydobyt-
ky mediciny
a farma-
ceutického
priamysilu,
kdyz uz si
plati zdra-
votni dan...

Ony se ale
ty vydobytky
zacinaji ob-
racet proti
nam.

MUDr. Pavel Hnizdil
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Ukazuje se, Zze nadmérna lé-
karska péce a prehnana du-
véra v technickou medicinu
mohou byt velmi nebezpec-
né. Lidé si zvykli na vSechno
uzivat léky, které ale nefeSi
podstatu problému, jen za-
stiraji pfiznaky a pfinase-
ji spoustu nezadoucich
vedlejsich ucinka. Vy-
sledkem je, Ze ¢im vic
Iékl lidé uzivaji, tim se
citi nemocnéjsi. »
pokra¢ovani na str. 10

Zdroj: B. Tesarova
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KAMO CLUB, s.r.o.

SPORTOVNI A JAZYKOVY KLUB

Nevite, kam s détmi ve volném
¢ase? Trapi vas nutnost asistovat
détem pfi presunech z jednoho
krouzku do druhého? Chcete, aby
vase dité vyuzilo odpoledne nejen

%

&
3
&

3
.
.

k odpocinku, ale i ke vzdélavani,
sportu a zabavé? P¥i feSeni téchto
otazek vam rad pomiize odpoledni

klub pro déti v Dobrichovicich.

Klub vznikl v lét& 2009 s
cilem vytvorit uceleny od-
poledni sportovné-jazykovy
program, a to bez nutnosti
doprovazet dité z jednoho
mista na druhé. V tomto roce
je ur€en pro déti od 6 do 10
let a probiha kazdé pondéli a
stfedu. Obsahuje vyuku an-
glictiny jak pro zacatecniky,
tak pro déti, které se jiz s vy-
ukou angli¢tiny setkaly napf.
v matefské Skolce nebo
v kurzech pro malé déti. Dal-
Si program tvofi posilovaci
a protahovaci cvi¢eni a po-
sledni aktivitou je vSeobecna
sportovni pfiprava orientova-
na na basketbal.

PrestoZe je program konci-
povan tak, ze déti maji zajis-

Kamové se protahuji

3

SOUTEZ

tén nepfetrzity pedagogicky
dohled i mezi jednotlivymi
aktivitami, je mozné si vybrat
jen nékteré hodiny &i jejich
kombinace. Kromé konzu-
mace celého programu, na
ktery klub poskytuje slevu
15 % a ktery tvofi tfi na sebe
navazujici programy, je moz-
né dité posilat napf. pouze
jednou tydné na sportovni
pfipravu. Vyznamnym pfino-
sem pro pracujici rodice je i
skute¢nost, ze KAMOCLUB
po dohodé s rodi¢i a Sko-
lou, resp. druzinou zajistuje
vyzvedavani a doprovod di-
téte do aredlu dobfichovické
Sokolovny, kde veskery pro-
gram probiha. Pro vyuku an-
gli¢tiny je vyuzivana ucebna,

Autor: Monika Vesela

Kamové v télocvicné

pro télocviény a sportovni
program je k dispozici maly
a velky sal Sokolovny.
Snahou personalu, ktery se
détem v jednotlivych blocich
vénuje, je rozvijet optimalni
formou télesnou i duSevni
kondici mladsich Skolnich
déti v takové formé, ktera
je pro tuto vékovou katego-
rii vhodna. Ve vyuce jazyka
se zkuSenou lektorkou tudiz
dominuji pisni¢ky, hry, ruz-
né soutéze, prace s obrazky
i hrani scének. Skupinky jsou
malé (max. 6 déti) a hravou
formou se dostane ke slovu
kazdé dité. Hodina vyuky
angliétiny vas v KAMOCLU-
BU pfrijde na 80 K¢&. V dal-
Sim bloku, kdy se déti vénuiji
posilovacim a protahovacim
cviklm s vyuzitim prvka
stretchingu, joégy a napravné
télesné vychovy, jsou opét
pouzivany takové techniky,
které déti zaujmou. Déti si
hraji na zvifatka a protahuji
se, vyuzivaji rdzné télocvic-
né nacini, aby se posilovaly
rovhomeérné razné svalové
partie. Cviky jsou zamére-
ny na predchazeni vadného
drzeni téla, vzniku plochych
nohou a posilovani téch par-
tii, které jsou zejména po za-

O POUKAZKY NA SLEVU

Soutézni otazka: Kde klub provozuje svoji ¢innost? Kolik mimoskolnich aktivit mohou
déti v KAMOCLUBU provozovat?
Své odpovédi zasilejte na adresu soutez@dobnet.cz nebo DOBNET, o.s., Palackého 27,
252 29 Dobrichovice, a to nejpozdéji do 20. listopadu 2009. Tfi vylosovani vyherci obdrzi
od KAMOCLUBU poukéazku na slevu ve vysi 500 K& na libovolny program. Poukézka bude

platna do konce roku 2010.

VYHERCI SOUTEZE Z MINULEHO CISLA

Vyhercem repasované PC sestavy Pentium 4 - 2,8GHz, 40GB HDD, DVD RW, 256MB RAM,
s 15“ LCD monitorem, klavesnici a mysi v celkové hodnoté 3000 K¢ v soutézi z ¢isla 09/2009
Gratulujeme!

se stava Radek Fulka, Karlik.
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Autor: Monika Vesela

hajeni Skolni dochazky u déti
oslabeny vlivem toho, ze déti
zacinaji stale vice ¢asu travit
vsedé jak ve Skole, tak mimo
ni napf. u pocitate nebo
s hernimi konzolemi. Posled-
ni &ast programu je véno-
vana vSeobecné pohybové
pripravé a i zde je snaha
hravou formou déti u¢it rado-
sti z pohybu. Kromé& béhani
a klasické atletické prapravy,
jako je skok, hod a zvySovani
fyzické kondice, se déti uci
pracovat s mici (pouzivame
malé micky, medicinbaly
i mi¢e na koSikovou). VSech-
ny dovednosti si déti osvo-
juji nejen formou klasického
tréninku, ale hlavné bé&hem
riznych her a soutézi. Toto
pojeti je pro déti zdbavné
a umoznuje trenérkam podi-
let se i na formovani osob-
nosti déti, které se tak nena-
silné uc&i tymové spolupraci,
pfijeti prohry i radosti z vitéz-
stvi. Kamaradstvi mezi dét-
mi, které ma klub &astec¢né
Vv nazvu, je b&éhem vSech ak-
tivit posilovano a nezdravé
jevy v chovani déti, jako je
ponizovani, vysméch slabsim
a Sikana, které jsou v dnesni
dobé hojné rozsifené, nemaji
v KAMOCLUBU misto. Klub
spolupracuje s rlznymi ex-
ternisty nejen ze sportovnich
odvétvi a fyzioterapie, ale
také s vychovnymi poradci
a specialnimi pedagogy.
Pokud véas nabidka KA-
MOCLUBU zaujala, muzete
se pfijit sami nebo s détmi
kdykoli podivat a program
si vyzkouSet (prvni hodina je
zdarma). Dne 25. 11. 2009
je pfipravena také ukazkova
hodina pro ty, kdo se chtégji
na program nezavazné pfijit
podivat. Vice informaci nalez-
nete na www.kamoclub.cz.
Monika Vesela
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TIP NA VYLET
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NA OKORI SVETLA UZ DAVNO NEHORI

PRIMA VYLET | V PODZIMNIM CASE

»Na Okof je cesta jako zadna ze sta, vroubena je
stromama.” Tak zni text jedné znamé ceské pisnicky.
Kdo by rad védél, zda je to pravda, muize si precist
nas c¢lanek, anebo jesté Iépe na hrad se rovnou vy-
pravit. Tady je par zakladnich informaci.

HISTORIE HRADU

Prvni zminka o vsi Okof je
znama z roku 1228, tehdy
méla byt v majetku klastera
sv. Jifi na Prazském hradé.
Hrad zacal budovat pravdé-
podobné Mikula$8 Rokycan-
sky, jako stavitel hradu se
v8ak uvadi jeho syn FrantiSek
Rokycansky, bohaty prazsky
patricij, ktery z n&j chtél mit
honosné sidlo. Na nevyso-
kém skalnatém ostrohu byla
vybudovana hradni zed, kte-
r4 vymezovala prostor hradu,
a dominantu tvofila mohutna
hranolova véz. Soucasti se
stala i pfilehla goticka kap-
le, ktera byla vybudovéna jiz
drive, v letech 1260 - 1270.
Soucasti byla i dvé nadvofi,
na druhém se nachazel obyt-
ny palac. Pfi zapadni hradeb-
ni zdi stal je$té druhy palac.

] =
= PROC:

JAK TAM:

autem, vlakem, na kole

Archeologické nalezy z obyt-
ného palace dokazuji, ze hrad
zacal byt budovan uz kolem
roku 1330. Prvni pfestavby
se Okor dockala kolem roku
1494. Hrad ziskal mimo jiné
goticky raz, hlavnim cilem
pfestavby v8ak bylo zkvalit-
néni obranyschopnosti. Byly
pristavény délostfelecké bas-
ty a nové vnéjsi opevnéni.
Jak plynul ¢as, prosla Okof
renesan¢nimi a také barok-
nimi Upravami. Za renesance
se hrad proménil v pohodiny
zamek a barokné ho potom
upravili ¢lenové prazské je-
zuitské koleje. Od roku 1773
az do roku 1920 byl hrad
ponechan svému osudu.
O chatrajici poklad se pravé
v roce 1920 zacal zajimat
Klub &eskych turista. Za-
chranné prace jsou provozo-
vany doposud.

OKOR DNES
Dnes je hrad jednim z hlav-
nich cild mnoha navstévnika.
Mozna je to diky dobré do-
stupnosti z Prahy, diky krase
samotného hradu i okoli nebo
diky nabidce rdaznych akci.
Zficenina se tedy nachazi ne-
daleko Prahy, autem je moz-
né pfijet az na parkovisté pod
hradem. Odtud je to nahoru
asi 15 minut pésky. Sportov-
cim se nabizi moznost do-
razit pésky nebo na kole,
vede sem nékolik turis-
tickych znacek a kraji-
na je jen lehce zvinéna.
Hrad je od Fijna do pro-
since otevren pou-
ze o vikendech,
a to od 10 do
16 hodin. OvSem
pozor, za nepfiz-
nivych podminek,

kulturni pamatka

KDY:

Hrad Okor

jako je dést &i snih, se z bez-
pec¢nostnich divodld nepro-
vadi. Ve dnech 28. — 29. 11.
by mél probéhnout Adventni
vikend na hradé. Chysta se
Vano¢ni trzisté a doprovod-
ny program. A kdo uz bude
z prohlidky dostate¢né vymrz-
ly, tak urcité rad pod hradem
objevi pfijemnou restauraci.
Navstévu vrele doporucuje-
me. Komu by snad samotny
hrad nestacil, okoli nabizi
dalSi kulturni zazitky. Blizko
je to napfiklad do Unétic, Li-
dic nebo Levého Hradce, ale
o tom az pristé.. (k)

Autor: M. NeSpor

o vikendech
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NASE ZDRAVI
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ZNAME LEKY NA VSECHNY NEDUHY?

...POHODLNY KONZUMNI ZIVOT

Hned v tvodu naseho ¢lanku musim upozornit, ze po-
hled na medicinu, coz je velmi Siroky pojem z hlediska
filozofii, které se Ié¢ebnymi postupy zabyvaji, je velmi
mnoho. Co smér, to jiny nazor, kazdé uéeni ma sva pro
i proti. Také na tomto misté predesilam, ze uvedené in-
formace maji za cil predevsim nad tématem se zamys-
lit, popfipadé inspirovat ke konzultaci s Iékafem.

LEKY PRO POHODLI

Pokud napiSete na Interne-

tu do jakéhokoli vyhledavace
slovo Iéky, okamZzité vam na-
povida naseptavac:
¢ léky na hubnuti
e |éky na uklidnéni
¢ |éky na dovolenou
¢ léky na prajem
¢ léky bez predpisu
¢ léky na spani...
Pokud jednu z voleb vybe-
rete, okamzité je nabizena
zazracna schopnost hned né-
kolika druht 1€kl na ten ktery
neduh. Vypada to, Zze che-
mické, kombinované nebo
jinak pfipravované tabletky,
tobolky, kapicky, sirupy, pro-
sté léky dokazi vyresit témér
kazdy nas zdravotni problém.
Je tomu skutecné tak?

Samoziejmé, nékdo opravdu
léky potrebuje, protoze jeho
nemoc je akutni, chronicka,
vrozena nebo jinak zavazna.
Ale vy ostatni, sdhnéte si do
svédomi — pro¢€ pouzivate léky
na hubnuti, kdyz vite, ze jite,
co nemate? Kdyz se prejida-
te, jite pfed spanim, doprava-
te si sladké nebo pfilis tuéné
a nehybete se ani miniméalné
podle svych moznosti?...

A pokud uz se ruci¢ka vahy
dostane nékam, kam uz ne-
chcete, jdete pohodiné do lé-
karny a nechate tam nemalou
sumu za lék, ktery stejné ne-
bude dlouhodobé fungovat.
Protoze jak se fika: vSechno
jde od hlavy. Pokud se hlava
nerozhodne, Ze opravdu udé-
|& maximum pro snizeni vahy,
zadny lék nepom0ze. Ve vy-

sledku pouze pfispéjete ne-
malou ¢astkou do kapsy far-
maceutické firmy a sami sobé
v tomto pfipadé jenom lékem
na hubnuti nepomuzete.

KOLIK BYCHOM MELI
VAZIT?

Nejjednodussi vypocet je:
vahav kg = vySkavcm-100.
DalSim dnes Casto uzivanym
vypoctem je tzv. Body Mass
Index (BMI). Je to hodnota
vypoctena podle vzorce: vaha
v kg délena vyskou v metrech
na druhou. Pro ty, ktefi se
nechtéji vyZivou zabyvat de-
tailng, plati jednoducha rada:

Hodnoceni BMI:

[ N%AVEN nizka vaha ROEEIREUEN nizSi nadvaha RWRSRIEGVELES

Podobné je tomu u vysoké-
ho tlaku mladych lidi. Pokud
trpi nadvahou, ke kancelafi
se nechavaji privézt autem,
pak cely den sedi u pocitace,
jsou ve stresu, nestaci se cely
den najist, moznd sem tam
zobnou chipsy a pak hlad fesi
vydatnou vecefi... Jak se pak
muzou divit, Ze maji vysoky
tlak? Ze s namahou vyjdou
schody, Spatné se jim dycha?

A pfitom by na zacatek sta-
Cilo zaradit mezi denni ritu-
aly pullhodinovou prochéazku
v ostrej§im tempu. Pokud mate
doma psa, bude i on rad...

Klasicky pfipad: jedna znama
miluje uzeniny a maso, nevyhy-
ba se prorostlému fizku. Moc ji
to chutng, ale jeji organismus
v ur€itém véku zacal mit se
zpracovanim této potraviny
problém. Nejprve se ozval Zlu¢-
nik, pak se vyskytl i zanét jicnu.
V té dobé, kdy méla bolesti,
se dokazala ovladnout a jedla

obezita

do 18,4 NEAERERD 20 - 24,9 25-26,9 2R od 30 vyse

jezte tolik, abyste si dokazali
udrzet optimalni hmotnost.
Pro odleh¢eni tématu uvadim
usmévny priklad. Pred lety
vySel inzerat, podle kterého
mél za pouhych 100 K¢&s za-
slanych na urcitou adresu pfi-
jit navod na to, jak zhubnout.
Navod po zaplaceni skute¢né
dorazil. V obalce stélo strué¢né
a jasné&: ,NEZER!"
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predpisové. Ale kdyz zachvaty
bolesti pominuly a zjistila, ze ji
muze znamy lékar predepsat
Iéky, jak ona fika, ,na zaludek®,
opét svoje chuté nekontroluje.
Pouze pfidala myslenku, Ze
jakmile ji za€nou po najezeni
bolesti, vezme si prasek. Neni
to za¢arovany kruh?

Pritom by si za uSetfeny do-
platek za |ék mohla v kratké

dobé poridit kvalitni lodi¢ky
do kancelare, které si tak rada
kupuje...

PODZIM = RYMA A KA-
SEL?

Je podzim. Doma si v tomto
ro¢nim obdobi kapénkovou
infekci pravidelné predavame
virova onemocnéni. A protoze
je nas trochu vic, tak doma
stale nékdo smrka a kasle az
do nastupu mrazu. Je to vSak
nutné? Co délame Spatné, ze
se na$ organismus nedokaze
pred viry ochranit?

Co napadne soucasného
¢lovéka hned, jakmile zacne
nékdo v rodiné kaslat? Zajde
do Iékarny.

Napadlo mé udélat si test:
Navstivila jsem nékolik 1é-
karen v okoli s otazkou, jaky
by doporucili sirup na suchy
kadel.

Odpovédi se mi dostalo
hned nékolik — vlastné kolik
Iékaren, tolik odpovédi. Ceny
za sirup kolisaji vice méné
kolem sta korun. K tomu si
ovSem pfidejte naklady na
Iéky proti bolesti hlavy, kapky
proti rymé, vitaminy v tobol-
kach, lactobacilus a preven-
tan pro prevenci... A jste hned
na nékolika stech korun. A to
mame doma ,,jen“ virdzu.

Nakonec jsme, podle rady
babicky, Ze se déti musi vy-
hrat a zklidnit, uvarili konvici
bylinkového ¢€aje, nechali ho
zchladit asi na 40°C, pak pfi-
dali med, aby se jeho u€inky
vysokou teplotou neznehod-
notily. Med jsme jes$té po pul-
IZicce podavali k snidani, obé-
du i pfed vecefi. Dbali jsme na
pitny rezim. Do postele se za
détmi prestéhovala polovina
knihovny a cetli jsme. To je
asi jediny zpUsob, jak udrzet
nase malé déti v teple pod
dekou nebo pefinou. Musi
se vyhrat, nechat télo odpo-
¢inout a bylinkové &aje je po-
muZzou progistit.

A navic: uzili jsme si vSich-
ni dohromady tu spole¢nou
chvili, décka méla podporu
Vv ,uzdravovani se“.

Upozorfiuji, nebyl to pridus-
kovy kaSel. KaSel jsme odchy-
tili v zarodku, vyhnuli jsme se
kolektivu déti ve Skolce, kde je
vySSi koncentrace kapénkové
infekce a vice pohybu.
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Eva Krasna - masaZe pro nejmensi
Zdroj: babymasaze

NASE ZDRAVI

DOBNET zpravodaj

JAK RESIi BEZ CHEMICKYCH PREPARATU VIROZY JINE MAMINKY?

Nékdo koupi zvihéova¢ vzduchu
a pfidava do né& morskou vodu nebo
Vincentku, nékdo pofidi inhalator.

Eva Krasna z Revnic, maminka tii déti,
zdravotni sestra a lektorka Baby masazi
I. all. stupné, zna jesté dalSi zplsoby:

»Pfi nachlazeni, rymé, katarech dycha-
cich cest détem pomaham vhodnymi
masaznimi tahy i aromaterapii, coz je
|éCba rostlinnymi silicemi. Masaze jsou
vhodné pro vSechny détil Zdravé i ne-
mocné, v kazdém véku.

Relaxacni dotekové techniky pfinaseji
zklidnéni, uvolnéni stresu, Unavy, poma-
haji zvladnout potiZe v rodiné ¢&i ve Sko-
le, posiluji imunitu, podporuji lymfaticky
systém, spravné dychani, krevni zasobe-
ni, rozvijeji nervové vazby v mozku, zlep-
Suji stav kuze, pozitivné ovliviuji sval-
stvo. Pomohou fesit potize s travenim,
nespavost, détské neurdzy a jiné.

V dnesni hektické dobé zapominame
na silu doteku. Vedle klasické Iékarské
péce muzeme sobé i svym détem doprat
Iék mnohdy nejpotiebnéjsi. Lék, ktery ma

tu vyhodu, Ze jej mame neustaéle pfi sobé
- ve svych srdcich a dlanich. Tento Iék se
nazyva pohlazeni, projevena laska!“

(Vice na www.kurzybabymasazi.estran-
ky.cz.)

S masazemi vam poradi i v Centru
komplexni pé€e v Dobfichovicich nebo
v rodinném centru Letanek v Letech
(www.letanek.cz).

Maséze straSich déti i dospélych
Zdroj: babymasaze

UZIJME S| PODZIM VE ZDRAVI!

Karolina Benes$ova z Letl (karolina.ben@seznam.cz)
je puvodné zdravotni sestra. Jiz fradu let se zabyva vli-
vem stravy na zdravi ¢lovéka, je terapeutkou shiatsu.
Pfi naSem setkani jsem se ptala pravé na zalezitosti
spojené s prevenci virovych onemocnéni.

Je podzim, ubyva svét-
la, tepla. Pokud se k tomu
prida stres, unava, preti-
Zeni, je obranyschopnost
organismu znacné oslabe-
na. Snaze podléha virovym
onemocnénim. Lze pomoci
shiatsu organismus po-
vzbudit, pripadné v kombi-
naci s ¢im?

Shiatsu je masaz, pfi které
se pracuje na akupunkturnich
drahach — meridianech. Ty se
dotykem stimuluji. Pouziva se
tlak prstl, celych dlani, rizné
rotace kloubu, protahovani
koncetin... Cilem je navoze-
ni energetické rovnovahy, jez
ovliviiuje nas psychicky i fy-
zicky stav.

Shiatsu povzbudi a navodi
v nasem téle samolécebné
procesy. Posili tim imunitu,
odstrani stres, unavu a cel-
kové navodi pohodu. Pokud
pfidate zdravou stravu, vi-
taminy v pfirozené podobg,
bylinky, dostatek spanku
a hlavné pozitivni mysleni,
muzZete se na zimni obdobi
divat z Uplné jiného pohledu
a uzit si i ty sychravé dny, kte-
ré nas cekaji, v plném zdravi
a vitalité. Staci jen zacit.

Q) o

Vyziva ma vyznamnou roli
prfi upevriovani ¢i naopak
pri zhorsovani zdravi a vzni-
ku nemoci. Ovliviiuje stav
celého organismu. Jak se
na vyzZivu diva alternativni
medicina?

Alternativni medicina pfikla-
da vyzivé mnohem vétsi dule-
Zitost nez nase zapadni.

Je pravda, Ze se v posled-
nich letech vice mluvi o zdra-
vé vyZivé, ale i to je podle mne
malo. Spousta lidi si mysili,
ze pokud konzumuje velké
mnozstvi Cerstvé zeleniny, tak
se zdravé stravuji, ale bohu-
Zel tak to je jen zjednoduseny
pohled na tuto problematiku.
Je tfeba nevéfit pfilis reklamé
a zamyslet se nad skladbou
jidla, jeho kvalitou a pfipravou
— zda jidlo vafime, smazime,
dusime nebo ohfivdame v mik-
rovinné troubé.

Literatury na toto téma je
napsano hodné. Jde spiSe
o to pochopit dulezitost kvalit-
ni stravy pro nas organismus.

Jak posilit vyzivou orga-
nismus v zavislosti na roc¢-
nim obdobi?

Teorie shiatsu pochazi z Tra-
di¢ni ¢inské mediciny. Pravé

DOBNET, o.s. Palackého 27 Dobrichovice

tady najdete velice zajimavy
pohled na potraviny z hledis-
ka jejich energie, ktera na-
sledné ovliviiuje nase fyzické
télo i psychiku. Nazyva se vy-
ziva podle péti elementu, kte-
rymi jsou Voda, Drevo, Ohen,
Zemé, Kov. Je to velmi Siroké
téma. Mohu na tomto misté
jen nastinit, Ze tato teorie pra-
cuje s ro¢nimi obdobimi. Pro
kazdé roCni obdobi je pfifa-
zen jeden z elementd. Kazdy
element je v urCitém obdobi

Karolina BeneSova pri shiatsu

silngj&i a ma vztah k ur€itym
organim v nasem téle. Stra-
va v tomto obdobi tyto orga-
ny muaze bud podpofit, nebo
oslabit.

(Pozn.: Prednaska na toto
téma se kona 11. listopadu
od 19 hodin v knihovné v Le-
tech. Bude o vlivu jednotlivych
elementd na zdravi, chovani
a stravovani a také o tom, jak je
mozné pfipadnou nerovnova-
hu upravit cvi¢enim, skladbou
stravy, masdzemi apod.) (bt

Autor: B. Tesarova

tel.: 277 001 111  www.dobnet.cz




DOBNET zpravodaj

ROZHOVOR

¢islo 11 ro¢nik 3

NEMOC JE INFORMACI O NASEM ZIVOTE

P pokracovani ze str. 5

V posledni dobé se medializovalo
propojeni farmaceutickych firem s né-
kterymi lékari, kterym tyto firmy plati
dovolené nebo provize za predepisova-
ni jejich léku. Nedopadne to nakonec
tak, Ze nebude ¢lovéka bez medikace,
protoZe ,,farmafirmy* zainteresuji Iéka-
re, aby predepisovali i Iéky na zdravi?

Obavam se, ze takovy stav uZ nastal.
Lékari jsou systémové vedeni k tomu,
aby co nejvic Ié€ili. Nemocnice jsou hod-
noceny podle poctu hospitalizovanych
pacientl, predepsanych Iékl, prove-
denych operaci a rGznych vysetreni. Ty
Udaje ale vlibec nevypovidaji o tom, kolik
lidi se uzdravilo. Zdravotnictvi je obrov-
sky obchod, protékaji jim stovky miliard
a nabizi netuSené moznosti zisku. Zisk
ale generuje léeni — nikoli uzdravovani!
Systém potrebuje hodné nemocnych lidi
a vede k tomu, Ze kdyz existujici nemoci
nestadi, vymysleji se nové. Rika se tomu
medikalizace, vyrabéni chorob z normal-
nich problémU bézného Zivota, které ve
skute€nosti chorobami viibec nejsou.

Mate na mysli to, co pak sledujeme
v medialnich kampanich?

Média jsou skvélym prostfedkem
k vyvolani strachu a s vystraSenymi lidmi
se nejlépe manipuluje. Jeden priklad za
v8echny - cholesterol. Nejdfiv bylo po-
tfeba vystrasit lidi informacemi o tom,
Ze je ohrozuje na zivoté. Lidé, kterym
vubec nic nebylo, se nahrnuli do ordi-
naci. Farmaceutické firmy soucasné na
kongresech v exotickych zemich vymy-
valy mozky |ékarlim a cvicili je v predepi-
sovani lékl. Rozjel se historicky nejvétsi
farmaceuticky byznys. Dnes se ukazuje,
ze pro zdravého Clovéka, ktery ma jen
zvy$enou hladinu cholesterolu, nema
uzivani Iékd zadny smysl. Lidé vic nez na
cholesterol stlrfiou na Iéky proti nému.
Upozornil jsem na to Statni ustav pro
kontrolu léCiv a ten pozadal o stanovisko
specialistu na aterosklerézu pana pro-
fesora Poledne z IKEMU. Pan profesor
vyjadril nazor, Zze ,pfehnana snaha firem
a zaangazovanych odbornik(i prehnala
ponékud tlak na preskripci statind (Iéky
na vysoky cholesterol, pozn. red.).“ For-
muloval to opatrng, jinak ostatné ani ne-
mohl, ale dostate¢né srozumitelné.

V posledni dobé je velkym tématem re-
forma zdravotnictvi, ale v té souvislosti
se mluvi vyhradné o jeho financovani...

Ze vSech stran slySime, Ze krize zdravot-
nictvi je zplsobena nedostatkem penéz.
Nedostatek penéz je ale dlisledkem toho,
jak se medicina v praxi provadi. Obrovska
spousta vySetfeni i 1€kl je totiz naprosto
zbyte€na. V roce 2001 zverejnil Casopis
British Medical Journal zavéry prizkumu,
ve kterém tym védcl zkoumal zdravot-
nickou dokumentaci asi 10 tisic pacientt
za dobu 10 let zpétné a vybral skupinu asi
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3 tisic téch, ktefi stali zdravotnicky sys-
tém nejvic penéz. Ve studii se poprvé ob-
jevil termin nevysvétlitelné choroby. Jde
o situaci, kdy se do ordinace dostavi ¢lo-
vék s bolesti hlavy, zad, buSenim srdce,
sviranim zaludku, Unavou, zavratémi, ne-
volnosti - a je vySetfovan za pouziti nejmo-
derngjsi techniky. Ukazalo se, Ze nejméné
u 40 % pacientt se nepovedlo objektivné
zjistit, co jim vlastné je. Ze z&véru studie
vyplynulo, Ze tyto obtize jsou somatizaci
neboli ztélesfiovanim slozité, nefeSené zi-

MUDr. Pavel Hnizdil Zdroj: B. Tesafova
votni situace. Clovék Zije ve stresu a télo
C¢asem zacne problém fesit po svém — ne-
moci. Pro biologicky vzdélaného Iékare je
to hypochondr, simulant nebo pfipad pro
psychiatra. Reforma by proto méla zacit
uz u vzdélavani na lékarskych fakultach.

Docetla jsem se, Ze jste s projektem
komplexniho pfistupu obesel s kole-
gou Savlikem lékarské fakulty, minis-
terstvo zdravotnictvi, VZP, lékarskou
komoru i Ceskou lékarskou spolec-
nost JEP a nikde jste neuspéli...

Soucasny zdravotnicky systém je zamé-
feny na zisk a na lé€eni chorob, zatimco
komplexni medicina hleda pfi¢inu nemo-
ci v Zivoté pacienta a radi mu, co muze
udélat pro to, aby se uzdravil. Pokud by
se ale lidé zac¢ali uzdravovat prosté tim, ze
by pochopili, jakou informaci jim nemoc
pfinasi, zménili by svoje chovani a nepo-
tfebovali Iéky, pro medicinsko-farmaceu-

ticky komplex by to znamenalo hotovou
katastrofu. Byvald ministryné pani Em-
merova nam napsala, ze se ji projekt libi
a bude se mu vénovat hned, jakmile
vyresi finan¢ni krizi. NedoSlo ji, ze krizi
zdravotnictvi nema 8anci vyresit, dokud
se nezméni zplUsob mediciny. Exministr
Julinek narazil s tak banalnim, ale nezbyt-
nym opatfenim, jako jsou regulaéni po-
platky, kterymi chtél zabranit zneuzivani
zdravotni péce. Zeptal jsem se ho, jestli-
Ze chce pacienty prostfednictvim poplat-
ki motivovat k aktivnimu pfistupu, jak
chce na druhé strané systémové motivo-
vat doktory k tomu, aby méné I&Cili a vice
uzdravovali. Odpoveédél mi, ze kdyz si lidé
budou platit, osméli se, za¢nou lékarim
klast zvidavé otazky a rozproudi se vza-
jemna komunikace. Tehdy jsem pocho-
pil, ze je souCasny systém tak obludny
a nefunkéni, ze se reformovat vibec
neda. Dokud si Iékafi a pacienti neuvé-
domi, jak je ohrozuje, nic se nezméni.

Jenze pacienti vyslali signal, zZe
i 30korunovy poplatek je jim proti mysli
a chtéji byt opecovavani jako dFive...

Mnoha lidem bohuzel imponuje ten,
kdo jim slibi bezpracné ope€ovavani.
Unika jim, Ze jejich zdravi se stalo pred-
métem tvrdého a nebezpecného byzny-
su. Dési mne, s jakou bezstarostnosti se
mu odevzdavaji.

Pro spoustu lidi je pFijatelnéjsi spolk-
nout pilulku tak, jak jsou zvykli, nez
hledat jina rFeseni, protoze to nechtéji
nebo neuméji...

Typickym pfipadem je pacient - podni-
katel, ktery pfichazi s vysokym tlakem,
zavratémi, bolestmi hlavy a nespavosti.
PFiCinu potizi si neumi vysvétlit a chtél by
byt zdravy. Pfitom pracuje 14 hodin den-
né, Zije v obrovském stresu, deset let ne-
mél dovolenou, rozpada se mu manzelstvi
a ma naro¢nou milenku. Kdyz mu vysvét-
Iim, Ze jeho zdravotni obtiZe jsou odrazem
toho, jak Zije, sice souhlasi, ale nakonec
mi fekne, Ze jinak zit neumi. At mu napisu
prasky, aby v tom mohl jesté néjaky Cas
pokracovat, nez se Uplné zhrouti.

Da se o komplexni mediciné Fict, Ze
tfidi lidi na skuteéné pacienty s dia-
gnozou a na lidi s problémem?

V8ichni lidé maji problémy. Diagnézy si
vymysleli |ékafi, aby se mezi sebou snaz
domluvili a pacient jim moc nerozumél.
Pokud komplexni medicina lidi tfidi, pak
na ty, ktefi pochopili, Ze jen oni sami jsou
zodpovédni za svUj zivot i zdravi, chtéji
si tuto svoji kompetenci udrzet a je jim
jasné, ze bez aktivniho pfistupu nemaji
$anci na uzdraveni. A pak na tu zbyva-
jici a bohuzel vétsi skupinu lidi, ktefi se
v duchu doby postavené na vSeobec-
né manipulaci dobrovolné odevzdavaji
do rukou medicinsko-farmaceutického
komplexu. Téch je mi hluboce lito.

Martina Hrdlickova
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PENOVY POLYSTYREN

(15 druhii a vice nez 1.000 m3 trvale skladem !)

ZATEPLOVACIE SYSTEMY

(vSe pro zatepleni fasad - listy, hmozdinky, lepidla, perlinky...)
g g g g
FASADNI A TONOVACI
STUDIO

(michame kvalitni probarveneé silikonové a akrylatové omitky,
mozaiky, fasadni a interiérové barvy, lazury na drevo...)

PROGRAM "ZELENA USPORAM"
- dodavky vyrobki zapsanych v SVT
- Skoleni firem pro zapis do SOD

E - FASADNI
“#'sTupIo

NA BARVE ZALEZi ... G-

Specializovana prodejna:
Po-Pa 7-15.30 HOD

Polni 286, Lety (Praha-zapad), tel.: 257 710 950
www.novopoltrade.cz

Palackého 27 Dobfichovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz
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Nude noviny - nezivisly pobervunskd obfasnik vas svou nn oslava

20 LET NASICH NOVIN

spojenou se vzpominkou na listopad 19089

KINO REVNICE 17. LISTOPADU
oD 15, HODIN

Uinkaijiz Josel KLIMA, Jan Matt] RAK, KLICER NOTICKY,
KAPICKY, ALOTRIUM, PROMENY, HOLKY V ROZPUKLU,
TREHUSK, CERNA MAMBA..,
Vistave fn!qrurn.ﬁp a dokumenti, pdéleni Ceny MNafich novin,
vyhlifeni Uddlosti uplynulého dvacetileti, drakba pryniho Ssla NN,
Vitup voloy.

Predvanoéni koncert

Evy PILAROVE

a jeji skupiny

KINO REVNICE ,-
18. BISTOPAD S
OD 19 HODIN

s
ovirny

Vst o K
m I,_E“M E:i‘_‘. M.ﬂ.r L] @ E‘fi} Stfedodeukiy kraj

-

® Klub malych déti Lumek
(7.30 — 17h, déti 2 — 6 let)

® AJ pro nejmensi

® VV s keramikou

® Herna (fizeny program - dospéli + déti)

® Kurz pro déti s odkladem Skolni dochazky
® Priprava na zkousky na umélec. skoly (VV)

T

Lumen 09/10
Palackého147, Dobfichovice
rezervace, ceny, podrobnosti:
tel.: 734 483 188
info.lumen@seznam.cz

www.ilumen.cz

DOBNET, o.s. Palackého 27 Do

hovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz
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Mate malo ¢asu ? Nestihate ?
Travite hodiny u Zehliciho prkna ?
Uz nemusite !

Vénujte se sami sobé& a Vasim blizkym a nechte to na nas

Vyzehlime Vase pradlo za Vas

a Vy si ho vyzvednete voravé a Cisté kdykoliv
béhem tydne i o vikendu.

Zehlime na profesionalnim naparovacim systému DomoSwiss.
Pradio pfijimame a vydavame v
po-pa 8.00-18.00,
so-ne 10.00-17.00

Cenik zehlicich sluzeb — www.os-naruc.cz,
tel. 257710272, 602603257

Po desaté zakazce poskytujeme vérnostni slevu 20%

Chceme byt zaméstnani a pro Vas uzitecni.

A

Modry
dometek

Socialni firma Modry domeéek
chranéna dilna Revnice,
Namésti Krale Jifiho z Podébrad 3

Klub malych déti Lumek:

Lumek je vzdélavaci zarizeni (ne hlidani) pro malé déti. Pro déti a jejich
rodiny vytvarime prostredi ,rodinné pohody a daveéry“, které svou srdec-
nosti a otevienosti dava pocit bezpeci vSem prichozim — bez nadrazenosti,
stresu, kiiku a chaosu, kde jsou rodi¢e vtazeni do déni klubu, maji pfilezi-
tost prozit spole€né chvile se svymi détmi, maji moznost ziskat odborné
informace o vyvoji a vychové svych déti.

Dopoledni herna pro nejmensi

V utery od 10:30 se schazeji v Lumku maminky &i babi¢ky s détmi, aby
tancovaly, zpivaly ¢i jinak muzicirovaly, také néco peékného i praktického
vyrobily a pfitom v8em si stihnou zasportovat, snist svacinu a naucit se
pisni¢ky a jina fikani. Zkratka - déti se vyradi a doma zustane uklizeno.

Jedinec¢ny kurz pro déti s odkladem Skolni dochazky
V dobrichovické zakladni Skole bézi pod zastitou obcanského sdruze-
ni Lumen kurz pro déti s odkladem skolni dochazky. Jeho lektorkou je
zkusena psycholozZka s desetiletou praxi v pedagogicko-psychologic-
kém poradenstvi, Mgr. Jana Doksanska.

Tento kurz organizovany formou odpoledniho krouzku, kdy se déti se svou
lektorkou schazeji kazdé utery od 15 — 16 hodin na prvnim stupni mistni
ZS, ma za cil pozitivné naladit dit&¢ na vstup do $koly, seznamit ho se
Skolnim prostfedim i s formou vyu€ovani. Tim se détem usnadni pfechod
z materské do zakladni Skoly.

Kurz je celoroéni, systematicky koncipovany, aby na sebe probirana latka
navazovala. Stimula¢ni program 30 setkani od zafi do kvétna podporu-
je psychomotoricky vyvoj ditéte pozitivnim ovliviiovanim jemné motoriky,
pravolevé a prostorové orientace, zrakového i sluchového vnimani — do-
vednosti podstatnych pro rozvoj &teni, psani a pocitani.

Zkratka - déti s odkladem Skolni dochazky jsou pod odbornym dohledem
pfipravovany na vstup do Skoly.
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tel.:257 720 442, fax: 257 720 441 Karlickd 465, Lety u Dobrichovic
K B te r m Prodej denné 7.00-17.00, v sobotu 8.00-12.00

voda « topeni « plyn « stavebni c¢innost www.kbterm.cz, kbterm@kbterm.cz

Servis vsech zakoupenych vyrobkd!

koupelny

kuchynské
spotiebice

sanitarni
keramika

materidly regulace
pro topenare vytapéni
a instalatéry voddrny

Cerpadla

podlahové
! a sténové
solarn{ T S P W v—— vytdpéni

systémy plynové kotle,

kolektory ohfivace vody

stavgbni
prace
modernizace

a stavby rodinnych
domu

projekty topeni, vody,
plynu a staveb
montaz topeni,
vody, plynu
a kanalizace

krby
kamna
krbovd kamna “
kachlové JOTUL

] !

e 3 N. Sirokysortiment uvedenych
- o =
WILD moca 3 el E =] B e UANTUM  jiobci cokoupite vrasi
L N prodeine

~ domaci
jnfrasauny

DOBNET, o.s. Palackého 27 Dobrichovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz
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HOME. SWEET HOME

Vase realitni kancelar | Your real estate agency

RD, VILY, POZEMKY, KOMERCNi PROSTORY,

INZERCE

¢islo 11 ro¢nik 3

&

INVESTICE -
HOUSES, VILLAS, COMERCIALS,

PRODEJ, PRONAJEM

INVESTMENT - SALE, RENTAL

Prodavate ¢i pronajimate nemovi-
tost? Radi ji nabidneme nasim
&eskym i zahraniénim klientam.

Hledate bydleni, chcete investovat?
Zadejte nam Vasi poptavku. Mame
dlouholeté zkusenosti s investicnim
poradenstvim.

Halouny 1.328 K¢/m2

ID Sl & 731 600 511

Na prodej krasny stavebni pozemek u lesa
o rozloze 1262m2 s chatkou 16m2. Zavedena
elektfina, plyn na hranici pozemku, vodovod obec
plénuje na pfisti rok.

Beroun: Nam. M. Postové 854
+4920 311 517 332
beroun@homesweethome.cz

Selling or renting a property? We would
like to offer it to our Czech and foreign
clients.

Searching for living or profitable
investment? Tell us your request. We have
experiences with investments guaranteed
as well as buy2let.

.
Halouny 8.000 KE/més. + poplatky

m & 731 600 511

Prondjem bytu 2+kk v RD. Byt ma sviij samo-
statny vchod, ktery je ze strany domu. V pfizemi
prostorna obyvaci mistnosti s kuchyfskym
koutem. V patfe je velké loznice.

Praha: Jindfisska 17
+420 731 600 511

marcela.hejlkova@homesweethome.cz

www.homesweethome.cz

®

spol.sr. 0.

AUTORIZOVANY SERVIS

® autorizovany servis vozi SKODA

® veskeré zaru¢ni i pozaru¢ni opravy vozi SKODA
o profesionalni pneuservis

o laserovd GEOMETRIE

@ kompletni diagnostika vozt

© rovnani karoserii na laserové stolici CELETTE

@ vyfizeni pojistné udalosti

@ priprava vozl pro STK, v¢etné zprostredkovani
o prodej originalnich nahradnich dilt

o prodej a montaz orig. pislusenstvi, HANDS FREE sad a zabezpecovacich systém
@ po predbézné domluvé moznost objednani servisu i na vozy jinych znacek

o drzitel certifikatu 1SO 9001

Originalni dily
a prislusenstvi

1—¢:.*-,:.-u Ty
+ - .-.u' {
Mobll 739592 057

Novy servis najdete

na adrese:

Vraiska 1562, Praha - Radotin

(byv. budova Technometra)

Tel.: 242 438 900, 257 940 119, 603 588 675
E-mail: servis@femat.cz

Otevieno: Po - Pa 7.00 - 19.00 hod.

Zelena linka:
800 400 497

www.femat.cz

PRODEJ PALIVOVEHO DREVA
A DREVENYCH BRIKET

Prodejna & piujéovna |,

HYDRAULICKE

STIPACKY NA DREVO

Pavel KISLING
267 27 Podbrdy 68

Tel: 777 264 266, 344 251
E-mail: info@prodejpalivovehodreva.cz
- Sinalivouahod =

Pavel KISLING

1 zde by mohla byt

Vase
reklama!

G
277 001 111

Nove'viprodeji orlgmalm ceskalkosmetikal &
MANUFAKTURA = promenifvasi
koupelnuiy |edmecne domacl laznen.

*
St, Ct zav}en o

Pa 11 -98
So, Ne'10 = 16/
Adresa:

Kvétiny a.darky, Roselline;; Prazska uI
(vedle tenls haIy),.Lety

na cely sortiment mimo kosmetiky,
plati do 30. 11. 2009

SLEVOVY KUPON - 20% sleva

DOBNET, o.s. Palackého 27 Dobfichovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz
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AS, LUSTENI A ZABAVA

DOBNET zpravodaj

SVEDSKA KRIZOVKA S TAJENKOU

CHCETE PUJCKU NA OTOCKU?

;g PRO CHYTRE HLAVY

» SPORTO

Dva sportovci bézi tak rychle, jak umi. Ubéhnou v prdméru 10
kilometrl za hodinu a pak odpocivaji. Na zpatecni cesté uz
jsou unaveni, tak jdou pouze rychlosti 6 km/h a dojdou az na
misto, kde plvodné zagali.

Jaka je jejich primérna rychlost, pokud nebudete zapoci-
tavat dobu odpocinku?

> NAHODNI

Na prochazce potkal muz od tchyné svého tchana jedinou
dceru.
Koho muz potkal?

» CHYTRI

Co pouzivali Rimané jako spojovaci material pro své stavby?

Spravné reseni kvizll uvefejnime v pfistim Cisle.
Reseni z minulého ¢isla: ) 3

KVIZ 1: Stépance jsou 4 roky. KVIZ 2: Cislo je 1349.
KVIZ 3: Posledni byl Petr.

DOBNET, o.s. Palackého 27 Dobrichovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz

INICIALY al & " i
POMUCKA: | MISTOPO | o | AUTOMOB. | BEALE wwieny | shomi | upoLFovo| - Lecky PARAZITNA | ZNACKA | ZEPADC- PRACOWNIK[ 3Dl | DRUH
ATARI, SOTE| PICHNUTI ZAVODNICE ¢isLo MN. C. OBIL ASTATU Z VTISKARNE | TAJENKY | HERCE
JUNKOVE | KORUNY LAN MESTO
ZASTUP PRI BYVALY
B v PURPUR
LYZARSKY VYUCE SVAZ,
VYTAH KOCOUR DRUH MLADEZE
ZASTAR. TOPIVA ZKR.
, SPOJKA
2.DIL
TAJENKY
| TENTO
ZNACKA KUZE
CHEM. ZN. KOSMETIKY TOMAS Z ONDATRY
INDIA DOMACKY MOTOROVE
POZOROVAT OZIDLO
VOJENSKE TADEAS
SLECHTENI ZAZEMI PRODEJCE DOMACKY MUZSKE
RASY OVOCNY NABYTKU VZNESENY JMENO
PARK HOVOR.
- |INFORMACNI
MOBILNI [ gysTEM T
TELEFON - o
HOVOR. 4.DIL POCASI
TAJENKY
CESKE | ZVUK URCI- OTEC
WSOKE | TE VYSKY ZASTAR.
PLAT POk —
UCENI | GONIOM. ZAMEZ
TECHNICKE [ FUNKCE VE SPORTU
so B 1.DIL NAZEV AU-
POLEDNI TAJENKY TOBAZARU
JibLo ANGLICKY SESKUPEN(
KOMIK BODU
ATLETICKY RoDsTRE
oBYOLl ZESILENY | JINYM KLUB LAy | RIMSKYCH ZASTAR. CHEM. ZN.
ZAPOR | ZPUSOBEM | \vo 7ym 1006 ZNACKA. OLOVA
POCITACU
) POVZDECH- DRUH
INICIALY NUTI STAROGER- TANCE
HERCE — MANSKY
TROJANA R'Mgg"CH INAK OSOBNOST
a ZN. BULHAR. UKAZOVACH INIC. MODER,
ZO’\K"FEK CIGARET ZAMMENO BUBILKOVE
BRECLAV BYV. OZN. VETS( NARODNI
LETOPOCTU MNOZSTV/ ZKR.
GeAsT SPATNE FOLEVavE ,
e oy JiL
4. PLANETA PREDLOZKA
VARENE SLUNECNI SLOVENSKY
o PREDLOZKA
MASO SOUSTAVY
INICIALY 5.DIL
OSOBNI REZISERA TAJENKY
ZAJMENO MOSKALYKA REMIZA
CASTIVOZU V SACHU
CAST DOMU TMAVE Sff
A 7 CASTIDNU ) ’
P[NAZEV INICIALY - CERPACICH
ISMENE V REZISERA ZVRAT. ZA- STANIC
LIPSKEHO JMENO SL.
VODACKY '
POHODNY -~ -
POZDRAV
| SOUTEZ 0 WEBOVOU KAMERU
ULOHA STOVKY Vylu$ténou tajenku zasilejte na adresu
krizovka@dobnet.cz nebo DOBNET, o.s.,

Palackeho 27, 252 29 Dobfrichovice, a to nej-
pozdgji do 20. listopadu 2009. Dva vylosovani
vyherci obdrzi ZDARMA web kameru.
Ceny do soutéze vénovala
Ceskoslovenska obchodni banka, a.s.

Z MINULEHO CISLA

Q.| TAJENKA

DOBNET je vas nejblizsi poskytovatel Internetu, informaci
a zabavy.

Vylosovani vyherci:

Kvéta Beranova, Revnice | Denisa Vicherova, Dobfichovice
Gratulujeme a postou posilame webovou kameru!

1 PRO ZASMANI

© ,Jak to, Zze v kartach mate takové Stésti a na dostizich jste
jesté nikdy nevyhral?” ,Jen to zkuste, stréit si koné do rukavu!”

© Prijde diichodce k ortopedovi. Ten ho prohlédne a Fika: ,,Clo-
véce, mate v obou kolenech vodu.” ,Ta potvora se mi tam mu-
sela dostat, kdyz jsem si Cistil zuby.“
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Trvalé pripojeni k internetu jiz za meésiéné

1 allOE HET o WA
Mésicénik DOBNET zpravodaj do 5 000 schranek

Internet pro seniory nad 70 let a drzitele ZTP za

Informacni kancelar DOBNE'!', o.s., Palackého 27, Dobfichovice
Oteviraci doba: PO 8-18, UT 8-12, ST 8-18, CT 8-12, PA 8-12

Prijimame platebni karty:

Maestro :;:,% m b Ot i;
OBCHODNI PODMINKY INZERCE V MESICNIKU DOBNET ZPRAVODAJ

DOBNET zpravodaj je mésiénik informaci z regionu vychazejici od dubna roku 2007. Od ledna 2009 je dis-
(D tribuovan v tisténé podobé v nakladu 5000 vytiskli za mésic v rozsahu 16 plnobarevnych stran formatu A4
=« a zaroven i elektronicky do cca 1300 e-mailovych schranek uzivatell internetové sité DOBNET. Archivni
< slozku vSech dosud vydanych ¢isel najdete na adrese www.dobnet-zpravodaj.cz.

ZADANI INZERATU
Inzerat Ize zadat osobné v kancelafi DOBNET nebo e-mailem na adrese inzerce@dobnet.cz. V objednavce je nutné uvést pozadovany obsah
a rozmér inzeratu, pocet otisténi, fakturacni udaje, kontaktni osobu, telefon, e-mail.

GRAFICKE PROVEDENI
Hotové viastni navrhy inzerce prijimame ve formatech pdf, jpg, tiff v tiskové kvalité (rozli§eni min. 300 dpi), popf. kfivkové formaty (cdr, ai,...),
ostatni formaty po telefonické dohodé. Graficky navrh inzeratu muze zpracovat spolupracovnik DOBNET, o.s. dle Vaseho zadani.

UZAVERKA

Uzavérka pfijmu inzerce je vzdy 20. den v mésici.

CENIK

(orientacni velikosti v mm, uvedena cena je bez 19% DPH)

A4 = 180 x 265 = 7950,- | 1/2 A4 = 180 x 132 = 4500,- | 1/4 A4 = 89 x 132 = 2600,- | 1/8 A4 = 89 x 64 = 1500,-
1/16 A4 = 43 x 64 = 800,- | Upoutavka na titulni stranu 55 x 40 2500,-

SLEVY A PRIPLATKY
Slevu 10% poskytujeme inzerentim na tfi a vice opakovani inzerce, uverejnéné za sebou a ve stejném grafickém provedeni.
Priplatek 40% za umisténi na posledni stranu zpravodaje.

Priplatek 50% za umisténi na konkrétni misto uvnitf zpravodaje vyjma prvni a posledni strany.
Grafické zpracovani inzeratu zdarma.

PLATBY

Platba za inzerci je splatna v den vydani konkrétniho &isla a to v hotovosti v kancelafi sdruzeni nebo bankovnim prevodem.

STORNO POPLATKY
10 dni pred uzavérkou pfijmu inzerce je storno poplatek 50% ceny inzeratu.
Po uzavérce pfijmu inzerce je storno poplatek 100 % ceny inzeratu.

KONTAKTY

inzerce@dobnet.cz
tel.: 277 001 111 Tyto obchodni podminky plati od 16. 2. 2009 do vydani novych.

DOBNET, o.s. Palackého 27 Dobrichovice tel.: 277 001 111 www.dobnet.cz




