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Mili cestuijici,

@ Z dravi patfi k nejcennéjsim hodnotam v Zivoté -
pravé proto jsme mu vénovali letni vydani

naseho magazinu. Spole¢né se podivéme na to, jak o ngj
pecovat z riznych Ghld: od moderni védy pres alternativni
sméry az po davné tradice. V ¢lanku o biohackingu se
zaméfime na otazku, zda mdZe byt tato metoda cestou

k lepsi vykonnosti, nebo se jednd spise o riskantni
experiment. Zjistite také, jak uméla inteligence méni tvar
zdravotnictvi, proc¢ je kvalitni spanek klicem k pohodé

a jak k rovnovaze téla i mysli pristupuji jurvéda nebo
tradi¢ni ¢inska medicina.

V nasem cestovatelském okénku srovname dvé krasné
evropské metropole - Krakov a Prahu. Maji mnoho
spolecného, ale kazdé si zachovava svij jedinecny
charakter a laka turisty spoustou nadhernych mist.

Pokud cestujete s détmi, urcité vas potési zbrusu novy
détsky oddil v nasich vlacich. Pro malé cestovatele jsme

si pripravili détsky vérnostni program, specialni détské
menu, pastelky a omalovanky zdarma a dalsi cestovatelské
aktivity. Na déti se uz tési nase kocici pravodkyné Lexi,
kterd je bude doprovazet na jejich cestéch.

Prejeme vam prijemnou cestuy, a hlavné pevné zdravil

Vase Lea

Dear passengers,

@ | | ealth is the most precious value in

our lives, and that is why we chose
it for the topic of our summer issue. Let us look
at the different ways in which we can protect and
strengthen our health: from modern medicine to
alternative methods or ancient traditions. We will also
look at biohacking to see whether it is a way to better
health or a dangerous experiment. We will explore the
ways in which Al changes healthcare, ask why quality
sleep leads to wellbeing, or see how Ayurveda and
traditional Chinese medicine tackle the balance of
body and soul.

Our travel section compares two beautiful European

cities - Krakow and Prague. They have a lot in common, but
each offers its visitors a unique genius loci and a number of
spectacular sites.

If you travel with children, you will certainly appreciate the
new kids' sections in our trains. Young travellers can join
our special kids' loyalty programme, the kids' menu, free
colouring books and crayons and more. Our cat-guide Lexi
will accompany children on their journeys.

We wish you a pleasant journey and sound health! *

Your Lea

EDITORIAL :
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PARDUBICE
PARDUBICE

PRAHA

PRAGUE

LETNi SLAVNOSTI STARE HUDBY

Nenechte si ujit 26. ro¢nik festivalu, jehoz dramaturgii
letos rdmuji sny. Festivalova nabidka se zaméri na snéni

a imaginaci v réiznych kontextech hudby starsich obdobi,
jakoz i tvorbu hudebnich vizionard. Festival je od roku
2000 vstupni branou, jiz do Ceska proudi $pickovi zahra-
ni¢ni interpreti, ktefi hraji na originaly ¢i kopie historickych
nastrojd pri zachovani dokonalosti provedeni.

Focusing on dreams, dreaming, and imagination in various
contexts of early music, the 26th year of the festival will
present the works of various music visionaries. Ever since
the year 2000, the festival has acquainted the Czech
audience with numerous top international musicians playing
historical instruments, be they originals or copies, focusing
on the quality and authenticity of the performance.

E Praha, 17. 7. - 15. 8. 2025
https://letnislavnosti.cz/



https://letnislavnosti.cz/
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HRADY CZ: KUNETICKA HORA

Putovni letni kulturni festival Hrady CZ v magickém pro-
stiedi Kunétické hory predstavi $picku soucasné ceské
a slovenské hudebni scény. Line-up letosniho ro¢niku
obsahuje takova jména jako Kabat, Wanastowi Vjecy,
Visaci zamek, Divokej Bill, Marpo, Dymytry, Gaia Mesiah,
Anki, Tomas Klus nebo Pam Rabbit. Vstupenky zahrnuji
i moznost sobotni prohlidky hradu Kunéticka hora.

When the travelling summer festival Hrady CZ arrives in the
magical surroundings of Kunétickd Hora, you can enjoy big
names of the Czech and Slovak music scenes, for instance
Kabat, Wanastowi Vjecy, Visaci zamek, Divokej Bill, Marpo,
Dymytry, Gaia Mesiah, Anki, Tomas Klus or Pam Rabbit.
Your tickets also allow you to join a tour of the Kunéticka
Hora Castle on Saturday.

Kunéticka hora, 18.-19. 7. 2025
www.hrady.cz

E

OSTRAVA
OSTRAVA

FOLKLOR BEZ HRANIC OSTRAVA 2025

Ostrava znovu ozije tradicemi a kulturou z celého svétal

27. ro¢nik mezinarodniho folklorniho festivalu se opét usku-
tecni na nékolika mistech Ostravy. Navstévniky ceka pestry
program plny hudby, tance a jedine¢né atmosféry v podani
soubor(i z Ceska i ze zahrani&i. A to vie zcela zdarmal
Festival dlouhodobé potvrzuje své jméno a dafi se mu borit
hranice mezi Zanry, etniky i staty a naopak je spojovat.

Once again, Ostrava will become the centre of culture and
traditions from all over the world! Taking place in several
venues in Ostrava, the international folklore festival will
offer a rich selection of music and dance performances
from the Czech Republic and abroad. With free admission,
the amazing atmosphere of the festival truly tears down all
borders between genres, ethnicities, and nations.

Ostrava, 11.-15. 8. 2025
www.folklorbezhranic.cz

=
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Skocte si do Pardubic -
meésta, které vas prekvapi

Pardubice, pohodové mésto v srdci Ceské republiky, ideaIni cil
pro vikendovy vylet, jsou proslulé nejen nezaménitelnou vani
perniku, ale i bohatou dostihovou tradici. At uz sem prijedete
vlakem, autem, na kole, nebo jen zaskocite pésky, jste tu za chvili.

TEXT A FOTO: mésto Pardubice
www.pardubice.eu

ADVERTORIAL

@ D ominantou mésta je zamek - vyjimecny pamatkovy objekt
spojujici dispozice vodniho hradu a renesanc¢niho objektu -

obklopeny parkem a historickym centrem s malebnymi domy, kde na vas
dychne historie rodu Pernstejn(i. O skok dal vas ohromi nové oZiveny areal
Automatickych mlyn(, kde se architektura, véda a uméni setkavaji pod jed-
nou stfechou. Technologické vzdélavaci centrum SFERA zde nabizi prostor
pro kreativitu, tvorbu a objevovani - jak pro malé, tak velké.

Pokud vas zajima valecna historie, urcité zavitejte do Pamatniku Zamecek
a Institutu Paméti naroda, kde se minulost vypravi modernim interaktivnim
a poutavym zplisobem.

A co teprve kdyZ Pardubice rozproudi kulturni a sportovni akce! Od kvétna
do fijna lakaji do mésta hudebni, divadelni, vinarské a food festivaly, jejich

vrcholem jsou legendarni plochodrazni zavod Zlata pfilba a nejtézsi prekaz-
kovy dostih v Evropé - Velkd pardubicka steeplechase. Atmosféra pfi téchto

udélostech je jedine¢nd - fanousci
z celého svéta, napéti, tradice
a adrenalin.

Pro odpocinek l4ka park Na Spici,
kde se feky Labe a Chrudimka spojuji
a vytvareji idealni misto pro vodni
sporty. Najdete zde plj¢ovnu lodék
a paddleboardi, workoutova hristé,
béZecké trasy, ale i mista idedl-

ni pro piknik. Kdo ma rad aktivni
odpocinek, ten si tu pfijde na své.

Pardubice si rozhod-
né zaslouzi misto na
vasem travel listu! e


http://www.pardubice.eu/
https://www.pardubice.cz/
https://pardubice.eu/turista?utm_source=Pardubice&utm_medium=qr&utm_campaign=LeoExpress+jaro+2025
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@ Testujete novi vyhlads
kupdny fungufi, jak jste

Do Prahy viakem,
po meste

s PID Litackou.

| Smichovské nadrazi

Q B O 80 &

Vyhledavaé Nakup Dlouhodobé Mapa Parkovani
tras jizdenek kupény

Aplikace najde spoj, vyresi
jizdenku, ukaze cestu.

Stahnéte si ji ivy.
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PRAHA - KARLUV MOST /
MOST KAROLA W PRADZE

Krakov je
Prahaj
D Ma
-

Krakow to b%przésady perta Polski. A
Co taczy obie stolice i czym sie réznig?




KRAKOVSKY WAWEL /
WAWEL KRAKOWSKI

ie, to nie pomytka. Kra-

kéw oczywiscie nie jest
juz dzis stolica Polski. Byt nim jednak
prawie trzysta lat, az do momentu,
gdy Warszawa pozbawita go tego
przywileju w 1609 roku. Ale Krakow
na tym skorzystat. W miescie zacho-
wato sie wiele zabytkow, ktdre nie
ucierpiaty w wyniku tak znaczacej
przebudowy w XIX i XX wieku, jak to
miato miejsce w Warszawie. Nawet
wydarzenia wojenne, ktére zmienity
oblicze obecnej stolicy Polski, Kra-
kéw, w duzej mierze ominety.

Pod tym wzgledem Praga jest nieco
podobna do Krakowa. Jej rozwéj jako
stolicy ziem czeskich zostat przerwa-
ny w 1620 roku przez bitwe pod Biatg
Gora. Podobnie jak Krakdw, a nawet
w tym samym czasie, zdegradowana
zostata do poziomu miasta prowin-
cjonalnego. Dzieki temu zacho-

wata réwniez swdj niepowtarzalny

Do Prahy i Krakova se
pohodiné dopravite
vlaky Leo Express.

@ e, neni to chyba. Krakov
N samoziejmé dnes nenf
hlavnim méstem Polska. Ale po
témér tfi sta let jim byval, nez ho
roku 1609 o tuto vysadu pfipravila
Var$ava. Jenze Krakovu to vlastné
prospélo. Ve mésté z(istala
spousta pamatek a nepostihla

je tak vyraznd prestavba

v 19. a 20. stoleti, jako se to stalo
ve Varsavé. | valecné udalosti,
které poznamenaly souc¢asnou
polskou metropoli, Krakov do
znacné miry minuly.

V tom se Praha Krakovu tak tro-
chu podoba. Jeji vzestup jakoZto
hlavniho mésta Ceskych zemi byl
prerusen roku 1620 bitvou na Bilé
hore. Podobné jako Krakov, a do-
konce ve stejné dobé poklesla
Praha na Uroven provin¢niho =

CEL PODROZY i

Do Pragi i Krakowa mozna
tatwo dojechaé pociggami
Leo Express.

historyczny wyglad, w przeciwienstwie np. do Wiednia. Historyczne oblicze

Pragi nie zostato zatarte nawet przez jej burzliwy rozwdj po tym jak w 1918 roku

ponownie stafa sie stolica.

Oba miasta szczyca sie rowniez waznymi zamkami, ktére sa wrecz ,sercem” cate-

go kraju. Zamek Praski wznosi sie na wzgdrzu nad Wettawa, w Krakowie Wzgdrze

Wawelskie znajduije sie tuz nad brzegiem Wisty. Oba zamki zdradzajg, ze zostaty

przebudowane ze starych stowianskich grodzisk obronnych. Oba byty siedzibg

witadcodw i oba majg majestatyczne katedry. W Pradze znajduije sie katedra sw.

Wita, Wactawa i Wojciecha, w Krakowie katedra $w. Stanistawa i $w. Wactawa.

Oba koscioty byty miejscami koronacji krolow, nawet po tym, jak miasta utracity

status metropolii. A krélowie byli chowani w obu. Ponadto Wawel stat sie swo-

istym polskim panteonem, w ktérym do dzi$ chowane sa wazne osobistosci.

W Pradze przejat role narodowego cmentarza zwanego Slavin, drugi z zamkow

nad Wettawa, a mianowicie mityczny Wyszehrad. A ten drugi praski zamek,

zachowany w formie barokowej twierdzy, tez jest wart odwiedzenia, chocby

dlatego, ze roztacza sie z niego pigkny widok.



@ mésta. Diky tomu si i ona zachovala jedine¢nou historickou podobu
na rozdil tfeba od Vidné. A historickou tvar Prahy nesetrel ani jeji
bourlivy vyvoj poté, co se roku 1918 opét stala hlavnim méstem.

DVA HRADY

Obé mésta se mohou pochlubit také vyznamnymi hrady, které jsou dokon-
ce pomyslnym srdcem celé zemé. Nad Vitavou se na navrsi tyci Prazsky
hrad, v Krakové najdete Wawel pfimo na brehu Visly. Oba hrady svou dis-
pozici prozrazuji, ze vznikly ze starych slovanskych hradist. Oba byly sidlem
panovnik( a na obou se nachazeji vznosné katedraly. V Praze je to katedrala
sv. Vita, v Krakové katedrala sv. Stanislava a sv. Vaclava. Oba kostely byly
korunovacnim mistem kral(, a to i po tom, co mésta pfisla o postaveni me-
tropole. A v obou katedralach byli krélové i pohrbivani. Wawel se navic stal
jakymsi polskym panteonem, kde se vyznamné osobnosti pohrbivaji i dnes.

V Praze prevzal misto narodniho pohfebisté, zvaného Slavin, druhy z hrad(
nad Vltavou bajemi opredeny Vysehrad. | tento druhy prazsky hrad zacho-
vany v podobé barokni pevnosti stoji za navstévu, uz proto, Ze jsou z néj
nadherné vyhledy.

MESTO VIDIiM VELIKE...

Vyhlidky na mésto - to je dalsi turisty vyhledavany zazitek. A tady Praha
nad Krakovem jasné vede. Krakov se rozklada na roviné a vyhledy tu umoz-
nuji jen umélé stavby: v centru tieba véze radnice i Marianského kostela,
o néco dal Kosciuszkova nebo Krakova mohyla.

i DESTINACE

KATEDRALA SV. VITA /
KATEDRA SWIETEGO WITA

To Praha je daleko clenitéjsi. A tak
se pohledy na ,stovézatou Prahu”
muZete pokochat jak z Prazského
hradu a Vysehradu, tak z vrcholu
Petfina, kde je dokonce i rozhled-
na. Tretim, nepravem opomijenym
vyhlidkovym mistem je kopec Vit-
kov, odkud shliZi na Prahu i maje-
statni socha husitského vojeviidce
Jana Zizky, ktery zde porazil roku
1420 kfizacka vojska.

OBKLOPENI HISTORIi

Krakov i Praha jsou na seznamu
svétového kulturniho dédictvi
UNESCO. Obé mésta maji totiz
mimoradné zachovalé historické
centrum. V jeho stfedu lezi hlavni
namésti. To prazské se nazyva
,Staroméstské”, krakovsti svému
fikaji ,Rynek”. U obou stoji hlavni
méstsky kostel, v obou pripadech
zasvéceny Panné Marii. V Praze je
to vystavny goticky chram P. Ma-
rie pred Tynem, v Krakové —»

STAROMESTSKE NAMESTi V PRAZE /

RYNEK STAROMIEJSKI W PRADZE




@ WIDZE MIASTO
WIELKIE...

Widoki na miasto - to kolejne popu-
larne przezycie dla turystow. | tu Pra-
ga wyraznie goéruje nad Krakowem.
Krakow potozony jest na réowninie

i tylko wybudowane obiekty pozwa-
laja tu obejrze¢ widoki: w centrum
jest na przyktad wieza Ratusza czy
Koscidt Mariacki, nieco dalej Kopiec
Kosciuszki czy Kopiec Kraka.

Praga jest o wiele bardziej rozto-
zysta. Dlatego mozna podziwiac
widoki na ,stuwiezowa Prage”

z Zamku Praskiego i Wyszehradu,

a takze ze szczytu Petiina, gdzie
znajduje sie nawet wieza widokowa.
Trzecim, niestusznie niedocenianym
punktem widokowym, jest wzgdrze
Vitkov, z ktérego spoglada na Prage
majestatyczny pomnik husyckiego
wodza Jana Zizki, ktéry pokonat tu
wojska krzyzowcdw w 1420 roku.

{7 KATEDRALA SV. STANISLAVA /
#/“BAZYLIKA ARCHIKATEDRALNA
SW. STANISEAWA

4
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CEL PODROZY

W OTOCZENIU HISTORII

Krakéw i Praga sa wpisane na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.
Oba miasta maja wyjatkowo dobrze zachowane historyczne centrum.
Jego sercem jest gtéwny rynek. Praski nazywany jest ,Staromiejskim”, kra-
kowianie nazywaja swoj ,Rynkiem". Przy obu stoi gtéwny koscidt miejski,

w obu przypadkach poswiecony Matce Boskiej. W Pradze jest to impo-
nujacy gotycki koscidt Najswietszej Marii Panny przed Tynem, w Krakowie
nie mniej monumentalny ceglany kosciét Wniebowziecia Najswietszej
Marii Panny. Z jego wiezy co godzine mozna ustyszec hejnat, bedacy jedna
z najbardziej znanych atrakcji Krakowa.

A podobienfstwo miedzy tymi dwoma miastami siega jeszcze dalej: na
obu placach znajdowat sie kiedys ratusz, z ktérego w obu przypadkach
zachowata sie tylko wysoka wieza. Podczas gdy krakowski ratusz zostat
zburzony w 1820 roku, praski Ratusz Staromiejski sptonat podczas po-
wstania przeciwko niemieckiemu okupantowi w maju 1945 roku. Jednak
w Pradze zachowata sie najstarsza czes¢ ratusza, ktdra jest udostepniona

do zwiedzania.

To wtasnie na wiezy ratuszowej w Pradze znajduje sie réwniez jeden

z najpiekniejszych zabytkéw Pragi: historyczny zegar astronomiczny zwany
Orlojem, ktory nie tylko pokazuje czas i potozenie planet, ale jest rowniez
uzupetniony ruchomymi figurami apostotdw, Smierci i innymi postaciami.
Jego bicie co godzine obserwuja ttumy turystéw. —»



@ neméné monumentalni
cihlovy kostel Nanebevzeti P.
Marie. Z jeho véZe se kazdou hodinu
vytrubuje tzv. hejnal, ktery patfi

k nejznaméjsim atrakcim Krakova.

A podobnost obou mést jde
jesté dal: na obou ndmeéstich totiz
stavala radnice, z niz se zachovala

LEONARDO L VINCL

POLSKA 20k

Dama s hranostajem na
polské znamce

Dama z gronostajem na
polskim znaczku

v obou pfipadech jen vysokd véz. Zatimco krakovska radnice byla zborena
roku 1820, prazska Staroméstska vyhorela béhem povstani proti némeckym

okupantlm v kvétnu 1945. Ovsem v Praze se nejstarsi ¢ast radnice prece jen
zachovala a je verejné pristupna.

Pravé na prazské radnic¢ni vézi najdete také jednu z nejkrasnéjsich prazskych
pamatek: historické hodiny zvané orloj, které nejen ukazuji ¢as a postaveni
planet, ale jsou doplnény i pohybujicimi se postavami apostoll, smrti a dal-
imi figurami. Jejich odbijeni kaZzdou hodinu pfihlizeji zastupy turist.

Krakov se na hlavnim Rynku mdze zase pochlubit unikatné zachovanou rene-
sancni trznici, zvanou Sukiennice, kterd je jednim ze symbol(l mésta. Dnes uz
se tu ovsem neobchoduije s latkami, ale najdete tu expozici polskych malifd.

DAMA MISTRA LEONARDA

A kdyZ jsme u toho malifstvi... Krakov mé néco, co Praha nem(ize prekonat.

Zdejsi Muzeum knizat Czartoryskych se doslova pysni obrazem Dama s hra-
nostajem od Leonarda da Vinciho. Ten patfi k umélcovym nejvyznamnéjsim
dilim a mnoho lidi fika, Ze na né plsobi silnéjsim dojmem nezZ slavna Mona

Lisa v pafiZském Louvru.

Ne, tak GZasné dilo v Praze nenajdete. Ale mizeme vas pozvat na prochazku
po ikonickém Karlové mosté spojujicim od 14. stoleti brehy Vltavy. Jedna se
nejen o unikatni technickou pamatku se zachovanymi stfedovékymi véZemi,
ale je odtud snad nejkrasnéjsi vyhled na panorama Prazského hradu. A pro
duchovné zaloZené navstévniky neni bez zajimavosti, Ze pravé z tohoto
mostu byl svrzen do feky katolicky svétec Jan Nepomucky, jehoZ ostatky
jsou uloZeny ve Svatovitské katedrale.

A dalsi zajimavosti? Obé mésta maji tfeba vzacné zachované Zidovské Ctvrti,
v té prazské je dokonce nejstarsi dosud fungujici synagoga v Evropé... Ale
téch pamatek a atrakci je v obou méstech mnohem vic. Ale vite co? Vydejte
se je objevovat sami! Svezeme vés tam i tam... e

W Krakowie znajduje sie unikatowo zachowana renesansowa hala

targowa zwana Sukiennicami, ktdra jest jednym z symboli miasta. Dzi$
jednak nie prowadzi sie tu handlu tkaninami, za to znajduje sie tu wystawa
polskich malarzy.

A skoro o malarstwie mowa... Krakéw ma cos, czego Praga nie jest w stanie
pokona¢. Tutejsze Muzeum Ksigzat Czartoryskich jest dumne z obrazu Dama
z gronostajem Leonarda da Vinci. Jest to jedno z najwazniejszych dziet artysty
i wiele oséb twierdzi, ze robi na nich silniejsze wrazenie niz stynna Mona Lisa
w paryskim Luwrze.

Nie, tak niesamowitego dzieta nie ma w Pradze. Mozemy jednak zaprosi¢ Parstwa
na spacer po kultowym Moscie Karola, taczacym brzegi Wettawy od XIV wieku.
Jest to nie tylko wyjatkowy zabytek techniki z zachowanymi sredniowiecznymi
wiezami, ale takze oferuje by¢ moze najpiekniejszy widok na panorame Zamku

Praskiego. Dla uduchowionych zwiedza-
jacych interesujgce jest to, ze to wiasnie
Z tego mostu zostat wrzucony do

rzeki katolicki $wiety Jan Nepomucen,
ktérego szczatki przechowywane sg

w katedrze $w. Wita.

Ainne ciekawostki? W obu miastach za-
chowaty sie na przyktad rzadko zacho-
wane dzielnice zydowskie, a w praskim
znajduje sie nawet najstarsza wcigz
dziatajaca synagoga w Europie... Ale
zabytkow i atrakcji w obu miastach jest
znacznie wiecej. Ale wiesz co? Wyrusz,
aby odkryc je samemu! Zabierzemy Cie
tamitam...
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Dovolena s détmi?
V Olomouci zadny problém

Olomouc, historicka perla Moravy, neni jen méstem pamatek a kultury, ale i idedInim mistem
pro rodinnou dovolenou. Pfijemna atmosféra a pestra nabidka aktivit délaji z Olomouce
misto, kde se zabavi mali i velci a kde je radost travit Cas spolecné.

@ ite, co je na Olomouci Skvélé vyZiti pro celou rodinu nabizi také olomoucky aquapark s nejriiz-
\/nejlepél'? Ze nemusite néjsimi vodnimi prvky i odpocinkovou zénou. A adrenalin si zase uZijete
ujit desitky kilometr(, abyste toho v lanovém centru.

opravdu hodné vidéli. | tak se ale

vyplati stravit v Olomouci nékolik Pokud se vydate na dovolenou do Olomouce, nezapomerite se hned na

dni, protoze prochazeni jejimi zacatku stavit v mistnim informacnim centru v podloubi radnice a pofidit
historickymi ulickami a objevovani si slevovou kartu Olomouc region Card. S ni totiZ ziskate desitky volnych
romantickych zakouti vas bude nebo zvyhodnénych vstupd na vétsinu turisticky oblibenych mist a také slevy
neskutec¢né bavit. V centru mésta ve vybranych restauracich, kavarnach, penzionech nebo hotelech, a to nejen
mUzete obdivovat barokni kasny, v Olomouci, ale i na celé stfedni Moravé a v Jesenikach. Navic s ni mlZete
které jsou pro Olomouc typické, zdarma cestovat i olomouckou MHD. e

anebo plvodni méstanské domy

i s jejich domovnimi znamenimi.
Obéma naméstim dominuji barokni
sloupy, pfi¢emz ten na Hornim
nameésti je dokonce zapsan na Se-
znam svétového kulturniho dédictvi
UNESCO. Z centra Olomouce je to
jen par krok do méstskych park,
které jsou predevsim pro déti skve-
lym mistem pro hrani i objevovani,
a vyrazit sem muzete i na rodinny
piknik. A kdyZ uz budete z procha-
zek po mésté unaveni, zajdéte do
nékteré z kavaren. Téch, které jsou
child-friendly, méme v Olomouci
opravdu hodné.

AZ budete mit celé mésto procho-
zené kiizem kraZzem, nezapomerite

zajit do jedinecné Pevnosti poznani.
Kdo tohle science centrum jednou

navstivil, dd nam za pravdu, Ze je to oLOMOUC
misto, odkud se vdm vibec nebude

chtit odejit. Vasi pozornosti by

rozhodné nemél uniknout nedaleky TEXT: Statutarni mésto Olomouc

Svaty Kopecek. Poutni misto s Uzas- FOTO: Jan Andreas
nou atmosférou a vsudypritomnym

geniem loci vas okouzli. A déti si tourism.olomouc.eu

zase prijdou na své v nedaleké zoo.



http://tourism.olomouc.eu/
https://tourism.olomouc.eu/

TEST: Jak se vyznate
ve zdravotnictvi?

Béhem Zivota neustale slychame rady - od babicky, od soused-
ky nebo z internetu. Vyznat se v tom, co je pravda a co je leZ,
muize byt pro ¢lovéka bez zdravotniho vzdélani nékdy sloZité.
Ve spolupraci s [ékafi z kliniky CARE MEDICO jsme pro vas
pripravili vybér nékterych rad ze svéta stomatologie, urologie,
gynekologie, proktologie a chirurgie. PohodIné se usadte

a pojdte si s ndmi zahrat hru: Pravda, nebo lez?

TEXT A FOTO: CARE MEDICO

i ADVERTORIAL




fk DENT MEDICO

STOMATOLOGIE

—

STOMATOLOGIE

ZVYKACKA NAHRADI
KARTACEK.

© L2

Zvykacka bez cukru mliZe pomoct
neutralizovat kyseliny po jidle, ale
nenahradi kartacek. Pokud bychom
zkusili pouzivat pouze Zvykacku,

bude ndm v Ustech zlstavat plak,
ktery se pozdéji stane hlavni prici-
nou vzniku kazd a zanétu dasni.

KDYZ NEMAM V PORADKU
ZUBY, NEVEZMOU ME NA
VELKOU OPERACI.

@ PRAVDA

Pred vétsim chirurgickym zakrokem
(napr. ortopedickym, kardiologic-
kym) mGze byt Spatny stav chrupu
ddvodem k odloZeni zakroku. Kv(ili
Spatnému stavu chrupu jste totiz vice
nachylini k infekcim, a i jednodussi
zakrok by nemusel skoncit dobre.

BELENI NICi zuBy.

O e

Profesionalni béleni u zubare nebo
dentalni hygienistky je bezpecné,
pokud se provadi pod dohledem
odbornika a podle doporucent.
Neodborné béleni nebo domaci
Jrecepty” (napf. citron, soda) ale
mohou poskodit sklovinu.

UROLOGIE

NA UROLOGII CHODI JEN
CHLAPI PO PADESATCE.

© L2

Urologie neni pro ,staré muze".
Urolog fesi mocové cesty u muz(i

i Zen bez ohledu na vék. Mladé Zeny
nej¢astéji navstévuji urologii kvdli
zanétdm mocovych cest, mladi muZi
kvili problémm s erekci nebo tes-
tdm na pohlavné prenosné choroby.

ZENA BY SE PO SEXU MELA
JiT VYCURAT.

@ PRAVDA

Moceni po sexu poméhd odplavit
bakterie, které se mohly dostat do
mocové trubice. U Zen je mocova tru-
bice krat3i, a tak se infekce dostane
snaze do mocového méchyre. Tento

jednoduchy krok poméha predchézet
zanétim mocovych cest.

UROLOG VYSETRUJE
PROSTATU PRES KONECNIK.

@ © PRAVDAILEZ

Ano, vysetieni pres konecnik je
béZna metoda, jak posoudit veli-
kost a stav prostaty. Ale ne vzdy je
to nutné - pfi preventivni kontrole
mdze stacit krevni test (PSA) nebo
ultrazvuk. Zalezi na lékafia na
vyhodnoceni vaseho stavu.

e Y

' GYN MEDICO

GYNEKOLOGIE

HORMONALNiI
ANTIKONCEPCE NICi TELO.

© L2

Moderni hormonalni antikoncepce
je bezpecna pro vétsinu Zen, a navic
mUze mit i pozitivni U¢inky - zmirnu-
je bolesti pfi menstruaci, upravuje
cyklus nebo zlepsuje akné. Jako
kazdy lék ma mozné vedlejsi icinky,
ale pfi spravném vybéru a kontrole
gynekologem neni skodliva.

JE BEZNE, ZE JE
MENSTRUACE BOLESTIVA.

O ez

Mirné nepohodli je bézné, ale silné
bolesti nejsou v poradku. Mohou byt
znamkou problémd jako endomet-
ridza nebo myomy. Pokud bolest
omezuije kazdodenni fungovani, je
nutné vyhledat lékare.

POKUD MA NEKDO Z RODI-
NY DVOJCATA, JE VYSSi
PRAVDEPODOBNOST, ZE
TAKE BUDU MIT DVOJCATA.

@ PRAVDA

Tendence mit dvoj¢ata mGze byt
dédicna zejména z linie matky.



Casto se to projevuje ob generaci

(tedy pokud je vase babicka z mat-
¢iny strany z dvojcat, mate vyssi
pravdépodobnost, Ze také budete
mit dvojcata).

PROKTOLOGIE
TEHOTNE ZENY CASTO RESI
PROBLEMY S HEMOROIDY.

@ PRAVDA

Téhotenstvi zvysuije tlak na Zily v ob-
lasti kone¢niku a zpomaluje krevni
obéh - to vede ke vzniku hemoroid(i.
Jde o bézny problém, ktery vétsinou
odezni po porodu. Pokud ne, doporu-
cujeme navstévu proktologa.

PROBLEMY S HEMOROIDY
A BOLESTi KOLEM
ANALNiHO OTVORU RESi
PROKTOLOG.

@ PRAVDA

Proktolog je specialista na konec¢nik
a prilehlé ¢asti traviciho traktu. Resi
hemoroidy, analni trhliny (fisury),
abscesy, pistéle i nddorova one-
mocnéni. Pokud vas trapi bolest,

krev ve stolici nebo svédéni, neni
ostuda zajit pravé za nim.

KREV NA TOALETNIM
PAPIRE MUZE BYT

Z TLACENI, NETREBA SE
TiM VICE ZABYVAT.

O Lz

| kdyZ mlze jit ,jen" o podrazdeéni
nebo hemoroidy, krev z konec¢niku
neni normalni. Je ddleZité sledovat,
jak casto se to opakuje, jak vypada
stolice a zda nejsou dalsi pfiznaky.
| malé mnozstvi krve mize byt prv-
nim signdlem vaznéjsiho problému
(naptr. fisury, polypu nebo zanétu).
Doporucujeme neotalet a navstivit
proktologa.

OBLAST CHIRURGIE

KYLA JE JEN
ESTETICKA VADA.

© L2

Kyla (napf. v tfisle nebo brise) je
oslabeni stény brisni dutiny, kudy se
muZe vytlacit stievo nebo jiny or-
gan. Bez [écby hrozi uskfinuti, které

muzZe byt Zivot ohrozujici. Nejde jen
o vzhled, ale o reélné riziko.

PO MENSICH ZAKROCICH
MOHU JiT DRUHY DEN DO
PRACE.

@ PRAVDA

U drobnych vykont (obvykle ambu-
lantni jednodenni zékroky) je navrat
k béZnému reZimu mozny uz dalsi
den, pokud se ¢lovék citi dobre.

U vétsich operaci je samozrejmé
nutna delsi rekonvalescence.

ANALGOSEDACE (CELKOVE
USPANI) JE EXTREMNE
NEBEZPECNE.

O L2

Dnesni formy anestezie a analgoseda-
ce jsou velmi bezpecné diky modernim
pristrojlim a sledovani zivotnich funkci.
Rizika existuji, ale u zdravych lidi jsou
minimalni. Navic po celou dobu vyko-
nu jste pod dohledem anesteziologa.
Mnohem nebezpecnéjsi je odkladat
nutnou operaci ze strachu.

Zdravi je téma, o kterém se casto
mluvi, a nékdy je tézké se v mnozstvi
informaci vyznat. At uZ jde o rady

z reklamy, doporuceni od pratel,
nebo o tvrzeni z internetuy, dilezité je
nenechat se zmast a vzdy se poradit
s odbornikem. Myty se mohou zdat
neskodné, ale mohou ovlivnit nase
rozhodovani a chovani.

Pokud mate dalsi otazky ke svému
zdravi, jsme tu pro vas. CARE MEDICO

www.caremedico.cz

Wilsonova 301/10,
120 00 Praha 2 - Wilsonova

Sokolovska 685/136f,
186 00 Praha 8 - Invalidovna

@ CARE MEDICO


http://www.caremedico.cz/
https://www.caremedico.cz/

Svycarské léto po kolejich:
Rhétska draha a dobrodruzstvi

v srdci Alp

—&=== Rhiitische Buhn

TEXT: Jan Ursiny
FOTO: Rhatische Bahn AG

[E523 =
O

QR PRO VICE
INFORMACI

@ \/srdci kantonu Graubln-

den vas panoramaticky
vlak Bernina Express vezme na vylet,
na ktery jen tak nezapomenete.
Prekonava alpské priismyky a spo-
juje nejstarsi Svycarské mésto Chur
s italskym Tiranem. B&hem cesty
projedete traté Albula a Bernina,
které jsou zapsany na seznamu
UNESCO, prekonate 196 most,
projedete 55 tunell a minete
ledovce, vodopady, vinice i palmy.
V |été si navic mlzete uZit oteviené
Jkabrio" panoramatické vozy, které
vam nabidnou krajinu v pIné krase -
bez oken mezi vami a horami. Tyto
vozy jsou pfipojovany i k vybranym
regionalnim viakdm.

Zastavkou, kterou by si mél kazdy
fanousek Zeleznice zapsat do
itinerdre, je novy zazitkovy park
Landwasser World u Filisuru.
Vyrostl kolem ikonického viaduktu
Landwasser - technického zazraku
zapsaného na seznamu UNESCO.
Pét tematickych ,svétd” propojuje

Objevte svét, kde se precizni inzenyrstvi snoubi s dechberouci
prirodou. Svycarska Rhétska draha nabizi vic neZ jen pFesun

z bodu A do bodu B - je to kli¢ k nezapomenutelné letni
dovolené pIné vyhledd, pfibéhd a zazitka.

V%

Zeleznici, pfirodu, zemédélstvi, kulturu a historii. Jednodenni vylet tu snadno
proménite v celodenni dobrodruZstvi. At uz vas lakd prochézka lesem, vyhlid-
to své. V nedalekém Bergiinu, hned za Filisurem, miZete navstivit interaktivni
Zelezni¢ni muzeum Rhétské drahy pfimo u stanice.

Chcete pridat i Spetku adrenalinu? Vydejte se do divoké soutésky Ova da
Bernina, kde vas Ceka visuta lavka a nové zastavky s dechberoucimi vyhledy.
A milovnici vina si pfijdou na své pfi specialnich jizdach vlakem Bernina Wine
Express s ndvstévou vinarstvi La Gatta a s ochutndvkou mistnich vin.

Rhétska draha tak nepredstavuje jen presun, ale pomalé a udrZitelné cesto-
vani, navic v izkém spojeni's okolni krajinou. Inspirujte se na Switzerland.com
a RhB.ch a vydejte se po Svycarskych kolejich vstfic Iétu, které si uzije kazdy. e


http://switzerland.com/
http://rhb.ch/
https://www.myswitzerland.com/cs/destinace/vybrane-destinace/rhetska-draha-leto/

Lazensky raj v srdci Evropy

"’ Karlovy Vary
7‘ Region A

a prirodni krasy.
TEXT: Jitka Svobodova

FOTO: Martin Vrbicky KARLOVY VARY

vétové prosluly lazerisky trojuhelnik, zapsany na Seznamu UNESCO,
|akd nejen na prirodni IéCivé zdroje, ale i na historické pamatky a kras-
nou prirodu. Poznejte blize fascinujici mésta, kterd spojuji zdravi, kulturu

Karlovy Vary jsou klenotem lazenstvi. Nejteplejsi pramen Viidlo vyvéra

www.visitvaryregion.com

pfimo v srdci mésta do vysky az dvanacti metr. Mimo svou |é¢ivou tradici
meésto zafi i kulturnimi udalostmi, jako je prestizni Mezinarodni filmovy festi-

val, ktery kazdorocné pritahuje svétové hvézdy kinematografie.

MARIANSKE LAZNE

FRANTISKOVY LAZNE

@ he famous UNESCO-listed Spa Triangle attracts visitors with its
Tnaturally occurring curative resources, historical attractions and
beautiful natural surroundings. Come and acquaint yourself with these
fascinating towns that combine health, culture and natural beauty.

KARLOVY VARY (CARLSBAD)

Carlsbad is the jewel in the crown of the spa industry. The hottest spring
called the Vridlo rises right in the heart of the city, shooting its thermal waters
to a height of 12 metres. In addition to its spa traditions, the city is alive with
cultural events such as the prestigious International Film Festival that each
year attracts world-famous film stars.

MARIANSKE LAZNE (MARIENBAD)

Did you know that the water in Marienbad not only has the power to cure
ailments but can also sing? The celebrated natural springs sit alongside the
Singing Fountain that fills the spa with beautiful melodies. What's more, the

Védeéli jste, ze v Maridnskych Laznich voda nejen |¢i, ale i zpiva? Proslulé léCivé
prameny tu doplnuje unikatni Zpivajici fonténa, kterd rozeznivad mésto témi
nejkrasnéjsimi melodiemi. Mésto se navic pysni statusem Klimatické lazné, ¢imz
je oficiadlné potvrzena kvalita mistniho klimatu.

Touzite po Cerstvém vzduchu, klidné atmosfére a zelenych lesoparcich?
Zavitejte do Frantiskovych Lazni! Mistni prameny s vysokym obsahem oxidu
uhli¢itého maji jedinecné IéCivé Ucinky. A nezapomenite se zastavit u sochy
malého Frantiska, ktery je slavnym symbolem mésta. e

Spa Heaven in the
Heart of Europe

town can now boast climatic spa
status which makes the quality
of the local climate an officially
recognised feature.

FRANTISKOVY LAZNE
(FRANZENSBAD)

If you long for fresh air, verdant
parkland and a bit of peaceful

and quiet, welcome of FrantiSkovy
Lazné! The springs with a high
carbon dioxide content have
special medicinal effects. And don't
forget to stop by the statuette of
little Franz, the celebrated symbol
of the town. e


http://www.visitvaryregion.com/
https://www.visitvaryregion.com/

Karlovy Vary Region :
www.visitvaryregion.corr’!'-w‘.."'r
e
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TN u N
Kromeriz - srdci bliz
Nechte se svézt po kolejich az do Kromérize. Staci par minut chlize z nadrazi a ocitnete se v samot-

ném srdci mésta, kde mezi historickymi uli¢kami najdete skvosty zapsané na seznamu UNESCO -
Arcibiskupsky zamek s Podzameckou zahradou i unikatni Kvétnou zahradu.

@ samotném zamku vas ¢ekd slavna obrazdrna s evropskym
V malifstvim véetné Tizianova Apolla a Marsya, zpfistupnéna ARCIBISKUPSKY ZAMEK /
Klenotnice v nejstarsi ¢asti véZe a z jejiho 84metrového vrcholu také KROMERIZ CHAT

nadherny vyhled na mésto a okoli.

Za pfiznivého pocasi miZete vyrazit na plavbu lodi po fece Moravé, a kdyz
slunce zapadne, pripojte se k ponocnému na nocni prochdzce méstem.
Historické budovy, nadherné nasvicené do tmy, vytvareji nepopsatelnou
atmosféru, kterd ¢lovéka pohlti. Nezapomernite také ochutnat pivo z mist-
nich pivovard nebo si doprat sklenku Arcibiskupského vina.

nebo v zahradach, vSe mate doslova na dosah ruky. VSe mate tak né&jak

bliz - bliz k srdci a k zazitk(m, které si odsud odnesete. e

i ADVERTORIAL

P Kromeériz -
Closer to the Heart

When you get off the train in Kroméfiz, a short walk from
the station will take you to the very heart of the town with
picturesque streets and historical jewels on the UNESCO
World Heritage List - the Archepiscopal Palace with the
Chateau Garden and the Flower Garden.

®

the Treasury in the tower, or climb 84 metres to the top for a marvellous

n the palace, the famous Picture Gallery displays some of the finest

European art, including Titian's Flaying of Marsyas. You can also visit

view of the town.

(\(7 Kromerlz In fine weather, take a boat trip on the River Morava, and when the sun
sets, join the night tour of the town to immerse yourself in the matchless

. e atmosphere of beautifully illuminated streets and buildings. Or enjoy a glass
TEXT: Mésto Kromériz

FOTO: Arcibiskupsky zamek

Kroméfiz, Mésto Kromériz

of the popular local beer or wine.

The best thing about Kromériz is its compact size. All the sites are packed
www.kromeriz.eu together - the buildings and gardens are all within arm'’s reach. All the

experiences and sensations are somehow closer - closer to the heart. o


http://www.kromeriz.eu/
https://www.kromeriz.eu/

Lék k vnitinimu uZiti.
Peclivé ctéte pribalovou informaci.

Kinedryl® is used to prevent and treat nausea and vomiting while travefling (car, train, airplane, ship). Each Kinedry! tablet
contains moxastine teoclate 25 mq and anhydrous caffeine 30 mg. Intended for internal use. Read carefully the package Jeaflet.

INZERCE !

e
COLONNADE

A FAIRFAX COMPANY

RocCni cestovni
pojisteni se
slevou 60 %

@ Jizod 664 KE/rok
o038 jiz od 1596 Kesrok

Cestujte po cely rok bez obav

s pojisténim, které kryje lécebné vylohy, -
osobni véci i vasi odpovédnost. ‘ i i
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Zdravi

je 1 radost ze zivota

Zdravi, to je mnohem vic nez jen absence nemoci. Na ¢lovéka jako psychosomatickou a spolecen-
skou bytost ptisobi fada faktor(, které zdravi ovliviiuji. Jednim z nich je i védomi, Ze jeho prace
a vlibec cely Zivot ma sv(ij smysl. To alespon fika docentka Eva KfiZzova v nasem rozhovoru.

TEXT: Jakub Jukl
FoTO: archiv Evy KfiZové, Shutterstock.com




Pani docentko, jaka je

vlastné definice zdravi?
Ucebnicové je to stav Uplné télesné,
psychické a socialni pohody, ale to
je nejvyssi a leckdy nedosazitelny
idedl. Zdravi je predevsim neustaly
dynamicky proces. Z filozofického
hlediska je zdravi zakladem nasi
svobody a autonomie a kazdy, kdo
s nim naklada, naklada s lidskou svo-
bodou. Ale s pojmem zdravi se poji
i néco pozitivniho - nejen schop-
nost byt aktivni, ale jakési ,pfitakani”
Zivotu, radost ze Zivota.

Co rozhoduje o zdravi ¢lovéka?
Zdravi je hodné relativni a pro-
ménlivé. Je vysledkem mimoradné
slozité a dlouhodobé souhry mnoha
faktorl. Cast zdravi jsme zdédili

od predkd, je dano geneticky. To je
dudlezity zdroj zdravi, ale zdaleka ne
jediny. Jde o souhru mezi genetic-
kou vybavou, vnéjsim prostredim,
chovanim a proZzivanim Zivota,
pricemz vztahy mezi tim jsou slozité
a ukazdéhojiné. —

Health Lies in the Joy of Life

Health is much more than just the absence of illness. People, as psychosomatic and social beings,
are influenced by a number of factors affecting their health, including their conviction that their

work and life in general make some sense, says Dr. Eva KFiZova in our interview.

What is your definition of health?

Textbooks will define it as a state of complete physical, mental, and
social wellbeing, but this ideal is hardly attainable. Health is essentially
a continual dynamic process. Philosophically, health is the core of our
freedom and autonomy; anybody who affects our health, also affects our
freedom. But there is a very positive aspect, too - it is not just our ability
to be active, but also a sort of affirmation of the joy of life.

What determines human health?
Human health is relative and volatile. It is the result of a remarkably difficult
and extensive coaction of many aspects. Our health is partly genetically

determined, but that is not all. It is
about the harmony between our
genetic dispositions, environment,
behaviour, and inner experience. The
relations between these aspects are
very complex and individual.

How would you define iliness then?
Doctors tend to look primarily at the
objective symptoms. They see illness
as a diagnosis. But subjectively, —»



Jak Ize potom definovat nemoc?

Lékari se divaji v prvni fadé na objektivni znaky nemoci. Pro né nemoc
rovna se diagndza. Z hlediska subjektivniho je nemoc stavem, kdy se ¢lovék
jako nemocny sédm citi - je slaby, zavisly a potfebuje znovu néco jako materskou
péci. MliZe to byt na bazi védomé i nevédomé. Treti dimenze nemoci je socialni,
protoZe nemoc méni vztahy, ¢lovék je uvolnény od povinnosti v pracii v rodiné.

Byt nemocny je tedy i socialni role?
Samoziejmé. A v nedavné minulosti to bylo jesté vyraznéjsi. Dnes moderni

medicina zmékcuje ostry predél mezi nemoci a aktivitou. Treba onkologicti
pacienti nebo pacienti na dialyze bézné pracuji i béhem lécby a Ziji do znacné
144 z miry béznym Zivotem. DFive, kdyZ byl nékdo nemocny, znamenalo to nemoc
Doc. Eva KFizova, ybezny e Kdyz by mocny, zne 1emoc
akutni, kratkou. Pak se bud uzdravil, nebo zemrel. Dnes uZ nemoc neni proti-

Ph'D" SOCIOIOZka' kladem aktivnimu Zivotu.

od roku 1990 prednasela

na lékafskych fakultach UK, Clovék je bytosti psychosomatickou. Jak moc to sou¢asna medicina
nyni ptisobi na Evangelické reflektuje?

teologické fakulté UK, kde je Jak tady sedime, jsme oba soucasné télem i mysli. Clovék existuje pouze
vedouci Katedry socialni prace. v psychosomatické jednoté. Ale moderni medicina se vyvijela na zakladé kar-
Zabyva se predevsim sociologii tezidnského dualismu - oddéleni mysli a téla. Proto lékafi zkoumali predevsim
zdravi a zdravotnictvi, télo a moderni medicina se soustfeduje na télesnost.

publikuje odborné knihy

a €lanky. : Ani k tomu nesméruje?

Dlouho byla ,celostni” medicina spi$ jednim z alternativnich proudd. To, ze
zajem o ni dnes sili i na oficialnich mistech, je mimo jiné zasluhou vytrvalcd,
ktefi to nikdy nevzdali, za vSechny bych jmenovala MUDTr. Vladislava Chvalu.

U nas i v zahranici existuji skupiny Iékard, ktefi psychosomatickou vazbu vidi

@ iliness is a state of feeling ill - when you feel weak, dependent,

helpless. It could be conscious or subconscious. And then there is the
social dimension of illness, because it affects our relations, it distances you
from your roles at work or in the family.

So, do you see being ill as a social role?

Indeed. And it used to be even more so, until modern medicine has softened
the borders between illness and activity. For instance, oncological patients or
patients on dialysis can work while they receive treatment. They can largely
lead a normal life now. In the past, most illnesses were acute and short, and
then you either healed or died. But today, illness is no longer necessarily seen
as incompatible with active life.

People are psychosomatic beings. How much does current medicine
reflect that?

Both our bodies and minds are present at all times. People only exist in the
psycho-somatic unity. But modern medicine is based on the concept of
Cartesian dualism - the separation of mind and body. That is why it tends to
focus on and research mainly our physical constitution.

Is there any tendency towards including the mind?
"Holistic" medicine has long been considered an alternative branch. It is getting
more attention today, even from official authorities, largely thanks to =




a zdlraznuiji ji. | u nds existuje pro
|ékare nastavbovy obor a vzdélavaci
program v psychosomatice a pred-
métem diskuze je dalsi rozsifeni
psychosomatického pristupu do
¢innosti viech |ékar. Ovsem skutec-

né psychosomaticky lécici Iékafi jsou
stale vSude v mensiné.

Da se z psychosomatického pohle- L
du vzniku nemoci zabranit, & jeji il PSFChOSOfnath
nebezpedi snizit?

Urcité ano. Stoji na tom celé
preventivni ékarstvi. Ale malo se
mluvi o podpore ¢i posilovani zdravi.
Psychosomaticky pfistup i alternativni
medicina fikaji, Ze kdyZ dojde k nemo-
ci, je uz pozdé, uz to zaslo moc dale-
ko. Nemoc je zjevna krize, prolomeni
schopnosti organismu udrZet zdravi.
Tato schopnost se méa podporovat

a posilovat dlouhodobé. Zdravi si uvé-
domujeme, az kdyz ho ztratime, a to
je pozdé. Mdme ale zasadni problém:
vime velmi dobre, co je zdravé, co dé-
lat i co nedélat - ale ne vzdy se podle

toho chovame. —

professor at Charles
University since 1990 -
formerly the schools of
medicine, at present the head
of the Department of Social
Studies at the Protestant
Theological Faculty;
specialises in the sociology of
health and healthcare; author
of numerous books and
articles.




@ MliZe se stat, Ze se
Clovék péci o zdravi
vénuje prilis?

Kdyz se ¢lovék soustiedi jenom
na své zdravi, je to mélo a je to

sebestredné. Ke zdravi patfi i jakési
pozitivni naladéni. Jakmile je ¢lovék

znesvobozen strachy a Uzkostmi,

o zdravi se pfipravuje. | psycholo-
gové doporucuji, aby se ¢loveék sdm
na sebe tolik nezaméroval. Zdravi
totiz neni cil, ale prostfedek. S tim
souvisi i to, co fikal vyznamny Iékar
Aaron Antonovsky. Podle né&j jsou tfi
faktory, jez nase zdravi posiluji: je to
schopnost rozumét svétu, nevnimat
ho jako chaoticky; pak divéra, ze
mohu ovlivnit béh svého Zivota, pro-
toZe pocit bezmoci je hodné negativ-
ni emoce, a to nejdllezitéjsi je pocit,
Ze moje existence ma smysl a stoji za
to zdolavat prekazky. Ale to vse neni
néjaka zaruka zdravi, jen si tim ¢lovék
zvySuje Sance na zdravy Zivot.

a number of keen advocates who never gave up their efforts. | would

like to mention Dr. Vladislav Chvala here. Many doctors in our
country and abroad see and consider the psychosomatic relations. There
are postgraduate programmes in psychosomatics, and there is an ongoing
discussion about how to spread the knowledge. But there are still few who
really consider these aspects.

Can psychosomatic aspects prevent or mitigate illness?

Certainly yes. The whole field of preventive medicine stands on that. But we
still do not promote prevention as much as we should. Psychosomatic or
alternative streams in medicine say that illness means that it is too late, that
things have gone too far. lliness means evident crisis, inability of the organism
to retain its health. We should protect our health all the time, but we usually
only realize this once we have lost it - and that is too late. We know very well
what we should and should not do - but we often ignore it.

Can people take too much care of their health?

When you make your health your only concern, it is very limiting and
egocentric. The concept of health includes a positive mindset. When you

live in constant fear and anxiety about your health, you in fact lose it.
Psychologists recommend people not to focus on themselves too much.
Health should not be the goal, but the means. Doctor Aaron Antonovsky
identified three factors strengthening our health: our ability to understand the
world, not to see it as chaotic; our confidence in our power to determine our
lives, because the feeling or incapacity is debilitating; and the main thing is

the feeling that our existence makes
sense, that our efforts matter. These
three factors cannot guarantee
health, but they considerably
increase our chances.

So, is it important for us to feel
that our work makes sense, too?
Yes, we need to feel valuable and
useful. An increasing number of
people struggle to find any meaning
in their work. The importance of
people's career changes - it is no
longer the main source of their
identity. They try to find a job which
would leave them enough time to
pursue their hobbies, which are
more important for them.

People often speak about the
burnout syndrome. What is it?
The term used to be applied only to
helping professions. Today, it is also
used in other areas, but it is often
wrongly assigned to mere fatigue that



comes sooner than expected. Many
people in their forties feel exhausted.
Sociologists even speak of “the society
of fatigue”. One of the causes is the
surplus of stimuli. Another is, perhaps
paradoxically, the abundance of
opportunities. We feel we have to try
them all not to miss anything.

But how should we resist it?

The only way is to think back on our
lives. Enjoy silence, which is very
precious in our world. Many people
try the dark therapy in which people
are left alone in darkness to give them
the opportunity to ponder on their
lives. Many top managers resort to
monasteries for prolonged periods

of time, not for religious reasons,

but to spend time in a calm and

silent environment. In any case, it is
important to find something that you
enjoy. To have something gratifying in
your life, whether it is collecting stamps,
repairing motorcycles, or painting. e

Je tedy dulezité, aby mél ¢lovék pocit, Ze ma smysl i jeho prace?

Ano, Clovék potfebuje mit pocit prospésnosti a uzite¢nosti. Pribyva totiz lidi,
ktefi se citi odcizeni od smysluplnosti své prace, méni se jejich vztah k ni - pra-
ce pro né prestava byt hlavnim zdrojem identity, jako to bylo pro nase predky.
Dnes lidé chtéji najit takovou préci, aby mohli realizovat své volnocasové

Hovofi se i o syndromu vyhoreni - jak vznika?

Plvodné se tento termin pouZival jen u pomahajicich profesi. Dnes dochazi
k prenosu tohoto fenoménu i do dalSich oblasti prace. Ale je to spis Zivotni
Unava, kterd prichazi drive, nez bylo obvyklé. Dnes se i Ctyficatnici citi una-
veni, sociologové hovofi dokonce o ,spolecnosti tnavy”. Jednim z ddvod
je presycenost podnéty, dalsim problémem paradoxné je, Ze médme plno
moznosti, co délat. Snazime se skocit po kazdé prileZitosti, abychom néco
nezameskali.

Jak tomu mizeme celit?

Nezbyva nam nez znovu premyslet o Zivoté. A hlavné v tichu, jenze ticha je
malo. Proto se rozviji napf. terapie tmou, pfi niz lidé bez svétla a v samoté pre-
mysleji o svém Zivoté. Na zapadeé i vrcholovi manaZefi odchazeji na prazdniny
do klastera. Ne kvdli Bohu, ale aby stravili ¢as v tichém a klidném prostfedi.
Kazdopadné vzdycky je dulezité najit néco, co ¢lovéka tési. Je dlleZité mit
néjakou radost, klidné az détskou, néco, co vas bavi, od sbirani znamek pres
opravu motorky az po malovani. e

e




Krajina bridlice
zrozena z morského dna

Po dobu nékolika staleti se v oblasti Nizkého Jeseniku tézila sametoveé antracitova hornina. Dnes je
toto Uzemi Narodnim geoparkem Krajina bfidlice, ktery jedine¢nou pohornickou krajinou, nau¢nymi
stezkami a také moznosti sestoupit do podzemi pfitahuje pozornost odbornikd i turistd.

i ADVERTORIAL

(c2) IMPOZANTNI GEOPARK

Desitky starych dol(i na bridlici,
kilometry vyraZzenych stol, klenuté
dobyvaci komory i zahadné ruiny
hornickych staveb u mohutnych
tipytivych odvald porostlych uni-
katnimi mechorosty... To vSe tvori
opravdu vyjimecny geopark, jimz
byla oblast spojena s bridlicovym
hornictvim vyhlasena v roce 2022.
Zminény status pfispiva k rozvi-
jeni geoturismu, popularizovani
geovédnich obord i k posilovani
identity pohornické krajiny a je-
jich obyvatel.

FLASCHARUV DUL

Ke zdejsim skvostim patfi dvoupat-
rovy Flaschar(v dil nedaleko mésta
Oder. Témér 400 metr( dllnich

chodeb, 19 metrd vysoky, mirné

adrenalinovy prilez ve vétracim ko-
miné, ktery vsak Ize jednoduse obe-
jit jinou trasou, a nékolik dobyvacich

komor predstavi pravodce, jenz navstévniky upozorni také na impozantni vrasu
vzniklou vyzvednutim morského dna i se zkamenélym bahnem - bridlici.

Navstévnici v pribehu prohlidky zkusi vytlacit nalozeny ddini vozik, prohléd-
nou si permoniky Sifery, spo¢itaji modely netopyr a vrapenct v hibernujicim
stavu a poslechnou si nahravky jejich hlast prevedené do lidem slysitelného
sluchového spektra, pripadné se obcerstvi u ,bridlobaru”. A pak uz se mohou
vydat dal nau¢nou stezkou s krasnymi vyhledy do Moravské brany a Oderské
kotliny, s geologickou expozici i se zastavenimi informujicimi o historii tézby
bridlice a také o zdejsich vlastivédnych zajimavostech.

SKVOST POODRI

Neni divu, Ze Krajina bridlice je jednim z nejuspésnéjsich projektd cestovniho
ruchu v Moravskoslezském kraji a také soucasti Technotrasy, ktera propojuje de-
sitky technickych atraktivit regionu. Tento geopark patfi i k nejnavstévovanéjsim
mistlim turistické oblasti PoodFi protkané cyklostezkami vedoucimi venkovskymi
zakoutimi i kolem fek, vétrnych a vodnich mlyn( nebo historickych pamatek,

z nichZ nékteré maji dodnes strechy z bridlice... ®

FOTO A TEXT: archiv
Turisticka oblast Poodfi, z.s.
a Krajina bridlice, z.s.

www.poodri.com
www.krajinabridlice.cz
www.technotrasa.cz

Poodfi
ooy

—
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LIDE, SPETE!

Podle fecké mytologie kazdy vecer sestupovala na zem bohyné noci Nyx

a spolu s ni jeji syn Hypnos. Ten sesilal na vSechny Zivé tvory spanek, ktery jim
daval zapomenout na veskeré bolesti a trapeni. Rekové tak velmi pfesné
vystihli jednu z mnoha dilezitych funkci spanku.

@ panek je pro ¢lovéka zékladni biologickou potiebou, bez niz by

nas organismus nemohl spravné fungovat. Presto ho v dnesni
uspéchané dobé casto podcenujeme, spanek pro nds mnohdy byva az na
poslednim misté. A negativné ho ovliviiuje i dlouhodoby stres i casty jev
nasich domacnosti: obrazovky pocitacli nebo mobilni telefony svitici dlouho
do noci. To vSechno vede k tomu, Ze spime méné, nez bychom méli. Pfitom
kvalitni spanek neni jen odpocinek. Je to klicovy proces, ktery ovliviiuje zdravi
téla i mysli. Proc je tedy tak duleZité dobfe se vyspat?

REGENERACE TELA | DUSE

34 Béhem spéanku probiha v téle cela rada regeneracnich procest. Opravuiji se

TEMA svalova vlakna, obnovuiji se burky a posiluje se imunitni systém. Spanek po-
maha télu zotavit se po velké fyzické ndmaze, ale i po bézném dni plném —»

TEXT: Jakub Jukl '
FOTO: Shutterstock.com
j |

Ancient Greeks believed that the goddess of night Nyx would descend to the earth every night
with her son Hypnos who would make all living creatures fall asleep and forget their troubles
and pains. That is one of the most important functions of sleep.

leep is one of the essential biological needs, a prerequisite of system. Sleep gives the body the
@ normal functioning of the organism. Still, in our current hasty opportunity to revive after the day's
times, there are so many things to do, so many tasks to complete, and also physical labour and mental strain.
the ever-present blue screens, that many of us tend to sleep much shorter Lack of sleep can impair the body's
time than we should. We tend to neglect the fact that quality sleep gives us ability to resist infection and heal its
much more than repose and escape from our worries. It is a crucial process wounds.

which affects the health of our body and mind. Why is it so important to get

a good night's sleep? For the brain, sleep is a time of
intense activity. It has to "sort” all

RESTORATION OF BODY AND MIND the information we have gathered

When we sleep, the body launches a number of restorative processes, like the during the day. Sleep is vital for the

renewal of muscle fibres and other cells, or the strengthening of the immune consolidation of the memory. —







stresu a ¢innosti. Nedostatek spanku naopak snizuje schopnost or-
@ ganismu branit se infekcim a zpomaluje hojeni. Ale ani mozek béhem
spanku nezahali. Naopak - pracuje na ,tfidéni” informaci, které jsme béhem
dne nasbirali. Spanek je zésadni pro konsolidaci paméti, coZ znamena, Ze po-
maha ukladat do dlouhodobé paméti dlileZité poznatky. Kromé toho dochazi
pfi spanku i k jakémusi ¢isténi mozku. Z mezibunécéného prostoru se odplavuji
odpadni latky, které by se mohly podilet na vzniku neurodegenerativnich one-
mocnéni, jako je Alzheimerova choroba.

SPANKEM PROTI DEPRESIM

Kvalitni spanek je nepostradatelny i pro dusevni zdravi. A nejde jen o to, Ze
spanek dava zapomenout na tradpeni a problémy, jak védéli uz stafi Rekové

a jak to hezky vyjadril zpévak Jaromir Nohavica v jedné ze svych zndmych pisni:

Ve spanku neprijde to, spanek je sladkd mdloba.”. BEhem spanku se ale mozek
vyporadava i s emocnimi zazitky, zpracovava stres a pomaha nam tak zvladat
naroc¢né situace. Je znamo, Ze nedostatek spanku mdze vést k podrazdénosti,
lzkostem, a dokonce az k depresim. Neni tedy divu, Ze dlouhodobéa nespavost
zvysuije riziko vzniku psychickych poruch.

SPAT, NEBO JiST?

Dalsi véci, kterou spanek vyrazné ovliviuje, je hormonalni rovnovéha. Pravé
béhem spanku se vylucuje také ristovy hormon, ktery podporuje regeneraci
tkani. Dale ovliviiuje hormony hladu a sytosti leptin a ghrelin. Uz stard moud-
rost pravi, Zze ,pokud spis, je to, jako bys jedl”. Pokud tedy spime malo, mame
tendenci jist vice, zejména nezdrava jidla. To pak zpravidla vede k pribyvani

Experts
recommend the
following total
length of sleep:

ADULTS:
7-9 hours a day

TEENAGERS:
8-10 hours

CHILDREN:
9-12 hours
(depending on age)

BABIES:
12-16 hours

na vaze a zvysuje riziko obezity,
cukrovky a dalSich metabolickych
poruch. Spanek je ddlezity i pro
zdravi kardiovaskularniho systému.
Béhem spanku dochazi ke snizovani
krevniho tlaku a srdec¢ni frekvence,

a proto si pfi ném od své celodenni
prace odpocine tak trochu i srdce.
Chronicky nedostatek spanku je spo-
jen s rizikem vysokého krevniho tlaku,
srdecniho infarktu a mozkové mrtvice.

V RiSI MORFEOVE

Jak jsme se dokazali prenést od té-
matu spanku az do filmu Matrix? Ale
kdepak, nemame na mysli filmovou
postavu Morfea, ale jeji predobraz,
stejnojmenného feckého boha. Ten
byl synem boha spanku Hypna a pa-
nem sn. A sny, ty jsou pro zdravy
spanek ddlezitéjsi, nez by se mohlo
na prvni pohled zdat.

Sny jsou totiz projevem zvysené ak-
tivity mozku, ktery je béhem spanku




zbaven vnéjsich podnétd. Prestava kontrolovat i svalstvo (kromé nezbytnych
organd, jako jsou srdce, plice nebo travici soustava) a prakticky veskerou

svou obvyklou kapacitu vénuje vnitini aktivité - podle vyzkum( je dokonce

aktivnéjsi nez v bdélém stavu. Vysledkem je pravé snéni, které se odehrava
predevsim v nejhlubsi fazi spanku, tzv. REM. Ale navzdory mnoha pokustim

a teoriim je pravé fise sn(, tedy ,Morfeova fise”, jak ji nazyvali basnici, opravdu
neprozkoumanou zemi. Vi se jen, Ze pokud ¢lovék do nejhlubsi faze spanku,
kdy mozek Zije ,vlastnim" Zivotem, nékolik noci po sobé nevstoupi, zacnou se
u néj projevovat vazné psychické problémy. Témér, jako by nespal viibec.

KOLIK SPANKU POTREBUJEME

Délka potifebného spanku se lisi podle véku a individualnich potfeb. Obecné
plati, Ze ¢im je ¢lovék starsi, tim méné spanku potrebuje. Nejvice spi déti.

Tohle dobre védi zejména rodice, ktefi se veler co vecer snazi zahnat ,na
kuté" své ratolesti, které nechdpou, pro¢ museji jit spat, kdyz dospéli jsou jesté
vzhdru. Je to prosté proto, Ze déti rostou a spanku potrebuiji vic.

Ale pozor, nejde jen o délku spanku, ale také o jeho kvalitu. Casté probou-
zeni, neschopnost usnout nebo velmi lehky spanek mohou narusit jeho

regeneracni Ucinky.

PAR PRAVIDEL PRO DOBRY SPANEK

A tim se dostavame k zdsadni otdzce, kterd trapi mnoho zejména dospélych
a starsich lidi: Jak se dobre vyspat? Existuje nékolik zasad spankové —»

It gives the brain the time to
@ store important data in the
long-term memory. It also involves
a cleaning process during which
dangerous residues are removed
from the intercellular space. Those
substances could otherwise trigger
neurodegenerative disorders like
Alzheimer's disease.

SLEEP DETERS DEPRESSION

Quality sleep is a necessary condition
of mental health. It is not only about
the escape from the worries of
everyday life, as suggested by the
ancient Greek myth. It also gives

our brain the much-needed time

to process our emotions and deal
with stress. This helps us cope with
demanding situations. Lack of sleep is
well documented to lead to increased

irritability, anxiety, and even depression.

No wonder prolonged insomnia has
been proven to increase the risk of
developing mental disorders.

< 1

IS
Odbornici dopo-
rucuji nasledujici
délku spani:
DOSPELI:

7-9 hodin denné

TEENAGERI:
8-10 hodin

DETI:
9-12 hodin (dle véku)

BATOLATA A KOJENCI:
12-16 hodin

SLEEP OR EAT?

Sleep also considerably influences our hormonal balance. It is while we

are sleeping that the body releases the growth hormone necessary for the
regeneration of our tissues. It also affects the release of leptin and ghrelin,
the hormones of hunger and satiety. The old wisdom says that he who sleeps
forgets his hunger. The less we sleep, the more we tend to eat, especially
unhealthy food. That usually leads to gaining weight, increasing the risk

of obesity, diabetes, and other metabolic disorders. Sleep is crucial for

the health of the cardiovascular system, because our blood pressure and
heartbeat rate decrease when we sleep, letting the heart have some rest as
well. Chronic lack of sleep correlates with higher risk of high blood pressure,
heart attack, or stroke.

IN THE REALM OF MORPHEUS

How did we get to Matrix? We did not mean the movie character, but its
model - the Greek god. Son of Hypnos, the god of sleep, Morpheus was the
lord of dreams. It may come as a surprise, but dreams are a very important
symptom of sound sleep.

Dreams occur as a result of the activity of the brain. When we sleep, the brain
gets no external stimuli. It also reduces its control of our muscles and most
organs (except for the essential ones like the heart, lungs, or the digestive
system). This allows it to dedicate its capacity to internal processes. Research
shows that the brain is even more active when we sleep than when we are awake.
We perceive it as dreaming. It occurs during the phase of the deepest sleep



@ hygieny, které mohou pomo-

ci zlepsit kvalitu spanku:

® Pravidelny reZim: Chodit spat a vsta-
vat kazdy den ve stejnou dobu.

® Omezeni obrazovek pred spanim:
Modré svétlo z mobilnich telefonl
a pocitacli narusuje tvorbu mela-

toninu, hormonu spéanku.

e Klidné a tmavé prostredi: V mistnosti
na spani by méla byt tma, ticho
a chladnéji (idedlné kolem 18-20 °C).

@ manifested by rapid eye movements (REM). Despite intense research,

e Vyhnout se kofeinu a alkoholu pred spanim: Obé latky negativné ovliviuji
spankové cykly.

e Dostatek pohybu béhem dne: Fyzicka aktivita pomaha snadnéji usnout
a spanek prohlubuje.

SPANKEM KU ZDRAVi

Spanek neni ztraceny cas, ale nezbytna soucast zdravého Zivotniho stylu. Bez
néj nem(ze spravné fungovat nase télo ani mysl. Nedostatek spanku se nepro-
jevi jen inavou, ale mize vést k vaznym zdravotnim problémdm. Proto bychom
mu méli vénovat stejnou pozornost jako zdravé stravé nebo pohybu. Kvalitni
spanek je ten nejlepsi 1€k - a navic zadarmo a vlastné bez namahy. e

RULES FOR GOOD SLEEP

That brings us to the question which
troubles so many: What should | do
to get a good night's sleep? There
are several rules of sleep hygiene,
which can help you boost the
quality of your sleep:

® Regular schedule: Go to sleep
and wake up at the same time
every day.

* Limit evening screen time: Blue
light impacts the release of
melatonin and affects sleep.

* Calm and dark bedroom: Make
sure your bedroom is dark, silent,
and rather cold (ideally 18-20 °C).

* No caffeine or alcohol before
going to bed: Both negatively
affect the sleep cycles.

the realm of dreams remains quite unexplored. But what we know for * Exercise during the day: Physical

sure is that if people fail to enter the intense sleep phase for several consecutive
nights, they display symptoms of serious mental disorders, nearly as if they did

not sleep at all.

HOW MUCH SLEEP DO WE NEED

The recommended length of sleep depends on one's age and individual needs.
Generally speaking, the amount of sleep needed decreases with growing age.

Parents can tell you how hard it is to explain to the kids why they have to go
to bed when others can stay up. It is simply because they are kids. To grow
and develop properly, their bodies need more sleep.

But it is not only about the length of sleep. Its quality is just as important.
Intermittent sleep, prolonged sleep onset latency, or very light sleep can

impair the restorative effect.

activity helps you fall asleep and
improves the quality of sleep.

SLEEP BOOSTS HEALTH

The time you sleep is not lost. Good
sleep is a necessary component of
healthy lifestyle. It is essential for
the correct functioning of our body
and mind. Lack of sleep results not
only in fatigue, but also in serious
health issues. It is just as important
as healthy diet or exercise.

Good sleep is the best medicine.
Moreover, it is for free and requires
very little effort.



Poznejte BATUV REGION
a jedinecna batovskd'mista
v

i e -s:-

Kde zacit? .
Ve Z1iné, jako kdysi Bata!

- E
Srdcem Batovaregionu je Zlin, moderni Nenechte si ujit pohled z vyhlidkové
mésto v zahradach s nezaménitelnou terasy a jizdu slavnou pojizdnou kancelari
architekturou a historii. Prozkoumejte Batova mrakodrapu. Batlv region
unikatni industrial mésta. Poznejte expozici je destinaci, kde se muzete toulat mezi
Princip Bata s nejvétsi sbirkou obuvi ve stfredni cihlovymi domky, poznat vyznamné vily,
Evropé. Objevte jednu z nejpisobivéjsich zkoumat technické unikaty nebo se vydat
staveb svétové architektury, sklenény po stopach nedokoncené batovské
Pamatnik Tomase Bati, ktery v noci zaFi Zeleznice. Batovska mista objevite na
nad méstem. www.batuvregion.cz.

x

BATOV l’ mésto ZaZijte mésto
I%QI] REGION E I n o masaaen s aplikaci Battiv Zlin

Foto: Josef Reznicek



Prazdninové radovanky
v Pardubickém kraji

Vymyslet rodinny program, ktery bude bavit vSechny, je nékdy skoro nadlidsky tkol!
A tak vam planovani protentokrat uleh¢ime. Na nasledujicich strankach najdete

tipy na vylety v Pardubickém kraji, které oslovi vSechny generace.

@ MATE VY A VASE DETI RADI HISTORII, TRADICE A HRY
V PRIRODE? PRIPRAVILI JSME PRO VAS PAR TIPU!

Seznamite se s nimi tfeba v Muzeu v pfirodé Vysocina na Veselém Kopci. Od
Cervna do srpna bude Vesely Kopec patfit détem a jejich rodi¢tm. Kazdou
stfedu a ¢tvrtek bude pripraven pestry program plny workshopt, dilni¢ek

a komentovanych prohlidek. V ¢ervenci se kona tradi¢ni Veselokopecky
jarmark, kde budete mit moznost si prohlédnout a nakoupit krasné vyrobky
od femesinikd a také si vyzkouset zru¢nost ve vytvarnych dilnickach. V srpnu
zde poradaji akci Jak se drive hospodafilo aneb Cesta k doZinkovému vénci.
Uvidite nejen ukazky tradi¢niho zpracovani zemédélskych plodin na vesnici,
ale také dozinkové obyceje.

[=® Prazdniny budou plné zajimavych programt a akci i v pamatko-
Vé rezervaci Betlém v Hlinsku. Kazdé Utery jsou to Koréle

iy (5]

[t z klokoci, kazdy Ctvrtek Loutkohratky na Betlémé a kazdou
sobotu Sikovné ruce nejen Nositel( tradice Pardubického
kraje. V sobotu 30. srpna se prijdte rozloucit s prazdninami. Spole¢né

s Muzeem loutkarskych kultur v Chrudimi jsou pfipravena loutkova divadla,
zajimavé workshopy, hudebni predstaveni i moznost zazit prohlidku

roubenych domk(l v neopakovatelné vecerni atmosfére.

L’ VYCHODNI CECHY

TEXT: Destinacni spole¢nost
Vychodni Cechy

rFoto: DS Ceskomoravské pomezi,
Tomas Kubelka, Ondfej Littera

www.vychodnicechy.info

Navstivte také Keltsky
skanzen Nasavrky,
ktery je rekonstrukci

i
m

©
oppida - keltského

mésta. Expozice je interaktivni, a tak
si déti i dospéli mohou vyzkouset
mleti na kamenném mlynku, podivat
se na pUdu nékterych staveni,
lehnout si do keltské postele...
Skanzen je trvale obydleny
domécimi zvitatky. Po cely rok se
zde konaji akce pro rodiny s détmi.
Jak Keltové vyrabéli keramiku,
opracovavali drevo, tkali latky,
odlévali bronzové Sperky, kovali
Zelezo nebo razili mince, se dozvite
na akci Dny femesel (4.-6. 7.).
Nejvétsi akci v Zemi Keltd je
Mezinarodni festival keltské kultury
Lughnasad, ktery se kona 25.-26. 7.
Tésit se mGzete na koncerty,


https://www.vychodnicechy.info/
https://www.nmvp.cz/vysocina
http://www.zemekeltu.cz/

workshopy, hry pro déti, ukazky

bojli i femesel. Dobroty z jablek
pfijdte ochutnat na Jablkobranf
a medokvas 20. zafi.

(=i o]
B

v krasné prirodé aredlu Brand

Nebo vyrazte do
Svitav a uZijte si
s détmi Svatovu
zazitkovou cestu

okolo rybniku Rosnicka. Spole¢né
se svitavskym skfitkem Svatou se
vydejte vysvobodit zakletou
Labuti princeznu. Pfibéh je
zasazen do pohadkové prochazky,
béhem které narazite na osm
originalnich hernich prvkd. Ukoly
plnite pomoci dfevéné kulicky,
kterd funguje jako hraci Zeton. Ten
se vam vzdy vrati a budete jej
moci pouZit na dalsim stanovisti.
Ceka na vas Rybkolov, Hopsemin-
ko, Rovnovézka, Zabi cirkus,
Okapka, Pylnice, Mravenceni

a Hadidraha. Prijemna prochézka
je dlouha necelé dva kilometry.
Zastavte se také u Svatovych

deskovek a cvrnkadel. Na specialnich lavi¢kach si zahrajete oblibené
deskové hry jako piskvorky, ddmu, mlyn, solitér nebo abalone. Ti nejmensi
jisté uvitaji vyfezany dudlek s drahami a tradi¢ni cvrnkanou.

V rekreacnich lesich na Podhlife se oteviel novy Rodinny

[l
b

E | 114

park umistény v blizkosti rozhledny Bara u Slatifan. Hlavni
atrakci je 3D bludisté, které tvori lavky mezi domecky
umisténé na drevénych sloupech ve vysce 3,5-10,8 m nad
zemi. Aredl nabizi prostor pro pfirozenou hru, zabavu, objevovani, vyzvu,
adrenalin i odpocinek.

[E&4[E] Potomse muzete vydat ke Koci¢imu hradku. Doprejte svym
] détem pocit stfedovékych rytif( pfi dobyvani miniatury
[=]= = hradu. Zastavte se na nedaleké Svycarné - plvodné
historické salasi z 19. stoleti, kterd dnes slouZi jako interaktiv-
ni muzeum s rozlehlou zahradou a vyhledem na konské pastviny. Soucasti
aredlu je lesni kavarna s hernou a sélem, kde se celoro¢né konaji rtizné

akce pro détii dospélé.

A kam se vypravit, kdyzZ je nevlidné pocasi? Pfece do muzea! Ve Vychodo-
Ceském muzeu v Pardubicich si uZijte vystavu Imaginarium a za loutkami se
vypravte do Muzea loutkafskych kultur v Chrudimi. Cim se zabyval $indelar,
kovotlacitel, bednar nebo koldr, zjistite v Muzeu femesel v Letohradé.

Nebo mlzZete navstivit nékteré ze vzdélavacich a interaktivnich center -
Planeta Hlinsko, SFERA Pardubice, IQ park Pardubice nebo program
Litomysleni na Zdmeckém navrsi v Litomysli.


https://www.svatovacesta.cz/
https://lesychrudim.cz/
https://www.slatinany.cz/




Kdo by nechtél mit vic energie, |épe se soustredit, kvalitnéji spat, byt vykonnéjsi, posilit imunitu,
nebo dokonce zpomalit starnuti? Resenim mohou byt metody skryvajici se pod zahadnym
pojmem biohacking. Jenze je tady také nejedno ,ale"...

@ lovem biohacking se ozna-
Cuji rizné zpasoby, jak lidé
zkouseji zlepsit své zdravi, vykonnost
a celkovou kvalitu Zivota pomoci
technologii, védy a zmén Zivotniho
stylu. Zjednodusené se da mluvit
o ,kutilském pristupu” k télu a mysli.
Ajeliko? se fika, Ze co Cech, to kutil,
mohlo by ndm to vyhovovat, ne?

Kdyz se ale podivame na kvalitu toho, co mnozi nasi kutilové predvadéji, je na
misté opatrnost. Tady uz nejde o rozbity pamatecni hrnecek po padu zfusované
policky, ale o to nejcennéjsi, co mame. O zdravi.

BIOHACKER V KAZDEM Z NAS

Dobré zprava: mozna uz jste s biohackingem zacali, aniz byste si to uvédomili.
Mezi metody tzv. low-tech biohackingu totiz patfi napriklad otuzovani, preru-
Sovany pust, kvalitni strava, uzivani vitamind a doplrikd stravy, dechova cvicent,
meditace nebo ladéni denniho reZimu podle pfirozenych biorytm@. —»

o] PIaylng with ﬁ?e’

Would you like to be more energetic, focused, and efficient, sleep better, boost
your immunity, or slow down ageing? A solution might lie in a number of methods
united under the strange term “biohacking”. But - there are several “buts”.




@-> TECHNOLOGIE V HLAVNI ROLI

Biohacking 21. stoleti jde ale dal. Spousta lidi dnes nosi na ruce chytré hodinky,
fitness naramky nebo prsteny, které sleduji spanek, srdecni tep, stres, pohyb
nebo hladinu kysliku v krvi. Jinf si méfi hladinu cukru, nékteri si testuji mikro-
biom nebo genetickou vybavu. V takovém pripadé uz naseddme na vinu tzv.
high-tech biohackingu - ten vyuziva data, aby néam pomohl stét se ,lepsimi
verzemi sebe samych’, nebo z nas udélal jedince posedl|é statistikami. Zalezi na
mite a Uhlu pohledu.

CHYTRA DROGA TAKY DROGA?

A pak jsou tu techniky, které uz balancuji na hrané. Néktefi lidé v honbé za
vyssim vykonem sahaji po nootropikach - latkach, které maji podpofit pamét,
koncentraci nebo kreativitu. Jednim z nejznaméjsich propagatorti biohackingu
je Dave Asprey, zakladatel Bulletproof Coffee. Ten tvrdi, Ze kvalitni spanek, kon-
trola stresu a spravna suplementace mohou prodlouZit Zivot az na 180 let. Sam
se pry mentdlné ,nakopdva“ kavou s maslem nebo MCT olejem.

Mezi nootropika patii prirodni stimulanty jako kava, ¢aj, zensen, ginkgo biloba,
aleilatky s vyssi Gcinnosti, které jsou vazané na Iékarsky predpis. A pravé tady
zacinaji otdzky - opravdu se tyto pfipravky vzdy dostanou jen k tém, ktefi je
opravdu potrebuiji?

KDYZ TO CELE UJEDE...

V extrémni podobé se biohacking méni v tzv. grinder biohacking. Jeho vyznavaci

si nechavaji implantovat Cipy pod kiZi, vylepsuji si téla pomoci elektroniky, —

iohacking covers

various techniques
believed to improve people's
health, performance, and general
quality of life through the use of
technologies, science, and changes
to one's lifestyle. Put simply, it is
a sort of DIY approach to your
body and mind. Czechs are famous
for their DIY enthusiasm, so can
this be just the way for us? Still,
some creations DIYers produce
should warn us. After all, this is
not about a broken cup fallen
from a poorly fixed shelf. We are
meddling with the most precious
thing we have - our health.

The good news is that you might
have begun without even realizing
it. The methods of “low-tech
biohacking” include cold plunge,
intermittent fasting, quality diet,
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vitamins and other supplements,
breathing exercises, meditation,
or harmonising one's schedule
with biorhythms.

TECHNOLOGY
IN THE SPOTLIGHT

But the 21st century takes
biohacking further with smart
watches, fitness bracelets or
rings which monitor your sleep,
heartbeat, stress, movements,
or the level of oxygen in your
blood. Some people monitor
the levels of blood sugar,

some test their microbiome, or
analyse their genetics. This is
called "high-tech biohacking”.
It aspires to use data to help
us become "better versions of
ourselves” - or you may say
that it makes us crazy about
statistics. That depends on your
point of view.

SMART DRUGS - STILL DRUGS

And then there are methods that skirt the law. In pursuit of better
performance, some resort to nootropics - substances which can boost

your memory, concentration, or creativeness. Dave Asprey, one of the most
famous advocates of biohacking and founder of Bulletproof Coffee, believes
that quality sleep, controlled stress, and the right choice of supplements can
prolong life expectancy to up to 180 years. He himself boosts his mind with
buttered coffee or MCT oil.

Nootropics include natural stimulants, such as coffee, tea, ginseng, or
ginkgo, but also high-effect drugs available only on prescription. And that is
where we should be alert - are these substances really used only by those
who need them?

OUT OF HAND...

The extreme form of biohacking is called “grinder biohacking”. Some people
go as far as to have chips implanted under their skin, improve their bodies
using electronic devices, or even modify their DNA. The nuclear reactor in Iron
Man's chest remains fiction, but some contemporary experiments seem just as
bizarre, challenging our ethics and common sense.

The US entrepreneur Bryan Johnson invests millions of dollars into
experiments designed to slow down ageing. He promotes healthy diet and
lifestyle, but also receives transfusions of blood plasma from young donors,



@ nebo dokonce zasahuji do své DNA. Atomovy reaktor v hrudi Iron Mana
sice zUstava fikci, ale mnohé dnesni experimenty uz jsou na hrané védy,
etiky i zdravého rozumu.

Za tuto hranici obcas zachazi i americky podnikatel Bryan Johnson - muz,
ktery investuje miliony dolar( do pokust o zpomaleni starnuti. Hldsa zdravou
stravu a denni rutinu, ale zaroven si napfiklad nechava davat krevni plazmu od
mladych dércti - véetné vlastniho syna. Tato metoda zatim nema dostatecné
védecké podloZeni a mze mit nepredvidatelné Gcinky. Sedmactyficetilety
Johnson presto tvrdi, Ze v nékterych parametrech ma télo dvacetiletého muze.

ZIJEME SCI-FI?

Z biohackingovych metod s oblibou Cerpaji i filmafri. Jiz zmifovany Iron Man
neni zdaleka jedinym filmem s biohackingovou tematikou. S ideou kyborgizace
a integrace technologie do lidského téla si pohrali tieba tvdrci snimku Ghost

in the Shell, vylep3eni téla pomoci Cipu je tématem sci-fi podivané Upgrade,
na myslence nootropik je postaven snimek Vsemocny, geneticky biohacking je
tématem bijaku Gattaca, exoskelet je stéZejni rekvizitou filmu Elysium. Zminit
musime také filmy Lucy, Matrix, Transcendence, Captain America... A takto
bychom mohli jesté dlouho pokracovat.

V fadé téchto filmarskych dél se tvarci
zamysleli i nad moznymi riziky a neza-
doucimi efekty biohackingu. A takové
otdzky je tfeba si klast i v redlném
sveté. Nékteré biohackingové metody
nejsou dostatec¢né ovérené a jejich
dlouhodobé (¢inky zlistavaji neznamé.
Experimenty s vlastnim zdravim mohou
byt nebezpecné, zvlasté pokud nejsou
provadény pod odbornym dohle-

dem. Napfiklad krevni infuze mladé
plazmy, které si oblibil Bryan Johnson,
zatim nemaji dostatecnou védeckou
podporu a mohou prinést necekané
vedlejsi Gicinky. A kam by mohlo vést
genetické inZenyrstvi, pokud by se jeho
metod zhostily armady nékterych statd,
radéji nedomyslet. S biohackingem je
to zkrétka jako s ohném. M(ze to byt
dobry sluha, ale... e

including his own son.

There is no scientific proof
of its efficacy, and there might be
unexpected side effects, but the
47-year-old businessman says that
in some respects, he has got the
body of a 20-year-old.

integrated in human bodies. Then there is the Upgrade about implanted chips,
Limitless about the abuse of nootropics, Gattaca about genetic biohacking,
or Elysium where one of the main props is an exoskeleton. We should also
mention Lucy, Matrix, Transcendence, Captain America... and we could go on.

Many of these movies ponder upon the possible threats and snares, or the
adverse effects of biohacking. It is important to ask these questions in our

current world. Some biohacking methods are not sufficiently tested and

their effects remain unexplored. Experimenting with your own health can be

Many filmmakers are fascinated by
biohacking. Iron Man is by far not
the only one. Ghost in the Shell
explores the topics of creating
cyborgs and having technologies

with fire. It could be a good servant, but...

dangerous, especially when unsupervised. For instance, the method of young
plasma transfusions advocated by Bryan Johnson is not sufficiently tested
and there might be side effects. And there is a burning concern about how
far genetic engineering could go if abused by armies. Biohacking is playing



HLEDATE NOVOU PRACI NEBO BRIGADU?

1! Starite se PRUVODCEM nebo DELEGATEM !!!

Budete mit prilezitost:

« pracovat jako profesiondlni priivodce nebo delegat

« cestovat po celém svété i po Ceské republice

 kazdy den poznat mnoho zajimavych pratel z celého svéta
« aktivné vyuzit své jazykové znalosti

« zUcCastnit se mnoha zajimavych akci

\ :
» zahajen « / o

» Privodce/priivodkyné cestovniho ruchu ' j \ w
» Pruvodce/priivodkyné Prahou :
e Mistni zastupce - delegat cest. kancelare

Vyuka prezencné v Praze nebo online kdekoliv na svété.

M CESKY NARODNi PRUKAZ PRUVODCE !

o4 ”

Kariéra uspésného priivodce nebo delegata zacina v TYRKYSu

T SKOLA CESTOVNIHO RUCHU Z Aé N I T E b!

LKUEJ www.tyrkys.cz e

TEL./WhatsApp: 602 204 123 [B1%5

TYRKYS, Skola prtivodcu a delegatl, e-mail: jolana@tyrkys.cz


http://www.tyrkys.cz/
mailto:jolana@tyrkys.cz

Anna Geislerova
a jednorozec jménem

TEXT: Petr Manuel Ulrych
FoTo: MasterFilm, CeFeS Down

Pri sklddani mozaiky ¢lankd tohoto vydani magazinu, které je vénovano zdravi,

jsme se vydali i do svéta lidi s Downovym syndromem. Prévodkyni nam byla
jedna z nejpopuldrnéjsich ¢eskych herecek souc¢asnosti Anna Geislerova.




@ okud jste to nahodou
Pnezaregistrovali, vézte, ze
jiz od poloviny dubna mate Sanci
zajit do kina na road movie rezisérky
a scenaristky Zuzany Kirchnerové

s nadzvem Karavan. Pfibéh Zeny, ktera
se svym postizenym synem projizdi
karavanem italsky venkov, vypravi

o tézkostech materstvi, o hledani
svobody i o tom, Ze nékdy ¢lovék
musi néco ztratit, aby zjistil, co hleda.
,Zuzana sama vychovava syna s au-
tismem a Downovym syndromem,
takZe do toho dala hodné ze sebe.
Ale film neni dokument, je to poetic-
ky, silny pfibéh," fika predstavitelka
hlavni hrdinky Anna Geislerova.

STACILO RiCT, ZE TO NEDA

| ona sama diky filmu vstoupila do
svébytného svéta lidi s Downovym
syndromem a navazala pfatelstvi se
svym filmovym synem Davidem Vod-
strcilem. ,Poprvé jsme se potkali pred
dvéma lety pfi zkouskach na tento
film, to bylo Davidovi patnact. A rych-
le jsme si k sobé nasli cestu. —»

When composing the mosaic of articles for this issue, we ventured to the world of
people with Down syndrome, guided by one of the most popular contemporary

Czech actresses Anna Geislerova.

ou may have noticed a new film entitled Karavan launched in the

cinemas in mid-April. A road movie written and directed by Zuzana
Kirchnerova tells a story of a woman travelling though Italian countryside
with her son suffering from Down syndrome. It captures the hardships of
single mothering, explores the limits of freedom, and shows that people
often have to lose something to find out what they are looking for. “Zuzana
herself is a single mother and her son has both Down syndrome and autism,
so she put a lot of her own experience in the film. But it is by no means
a documentary. It is a poetic story with a strong message,” says Anna
Geislerovéd who played the main character.

The film introduced her to the
world of people with Down
syndrome. She became friends with
her on-screen son David Vodstrcil.
"We first met two years ago at the
casting. David was fifteen then.

We became friends very quickly.

He is competitive, ambitious,
enthusiastic about everything.



David je soutézivy, ambicidz-
@ ni, véechno ho bavi. Kdyz
jsme hledali cesty, jak s nim herecky
pracovat, rychle jsem pochopila,
jak na néj - stacilo fict, Ze néco
nezvladne. A on to zvladl. Hned.
Prosté normalni chlap,” vzpomina
Anna s Usmévem na okolnosti jejich
seznameni.

David, dnes sedmnéctilety sporto-
vec, herec a charismaticky kluk, se
stal pro Geislerovou symbolem né-
Ceho cistého a nekomplikovaného.
,Rikdm mu jednoroZec. My jsme pfi
nataceni povazovali skoro za zazrak,
Ze jsme s nim mohli byt kazdy den.
Bez nadsazky. David, stejné jako
dalsi lidé s timto syndromem, je ryzi,
prizracny, fika véci tak, jak jsou -
7adné pretvarky,” vysvétluje Anna.

Neni divu, Ze se béhem nataceni
Karavanu mezi nimi vyvinul silny
vztah, ktery rozhodné neskoncil

When we looked for ways to work with him, to make him act, | quickly

understood how to make him do things. All | needed to do was say
that he wouldn't make it. And he made it. Instantly. Just an ordinary man,”’
says Anna with a smile.

David is now seventeen. An athlete, an actor, a charismatic young man. Anna
appreciates his honesty and uncomplicated manners. “I call him Unicorn. It was
like a miracle that we could spend every day together during the shooting. | am
not exaggerating. David, just like other people with this condition, is very pure,
crystal clear, he says things just as they are, there is no pretence,” she explains.

The film has brought them together and their friendship has not ended with
the last scene. "I told my kids that they have another brother. And that was it,"
smiles Anna.

Meeting David and his family opened the doors to the Down syndrome
community for Anna. “I had some experience. | met some people on my first
film, Requiem for the Doll. But David really led me in. | feel at home in the
community, | like supporting them, | like spending time with them. Their world
is beautiful, and it is worth more attention,” she says.

Geislerova believes that the general attitude to people with Down syndrome
is shaped by the simple fact that most people have never met anyone with
the condition. "There is little general awareness. People do not know how

to behave, they are shy, afraid.
But when you spend time with the

people, you can see that they are
the same as the rest. They can run
businesses, they drink wine, they
date, they get married. It is not

a disability; it does not limit them.”

The attitudes are much more
welcoming in other countries. “In
Italy, where we shot the movie,
people with Down syndrome

are treated more politely, with
more dignity. “Bambino Down”

is nearly like "Baby Jesus". Here,

it is different, but it is changing
gradually. | saw beautiful
campaigns abroad which featured
people with Down syndrome on
the covers of magazines or in
leading roles in TV series. That's
great, because the more we
accept them as a natural part of
the world, the better we make the
world,” says Geislerova.
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s posledni filmovou klapkou. ,Své
déti jsem doma informovala, Ze maji
dalsiho sourozence. A bylo to," fika
s Usmévem oblibend herecka.

Setkani s Davidem a jeho rodinou
privedlo Annu bliz ke komunité lidi
s Downovym syndromem obecné.
.Méla jsem néjaké zkusenosti uz
driv, tfeba diky svému prvnimu
filmu Requiem pro panenku, ale
prostfednictvim Davida jsem se
do toho svéta ponofila naplno. Je
to parta, kterd je mi blizka. Rada je
podporuju, rada s nimi travim cas.
Ten svét je krdsny a zaslouZi si vic
pozornosti,” vysvétluje.

DOWN NELIMITUJE

Podle Geislerové je hlavnim problé-
mem v pristupu spolecnosti k lidem
s Downovym syndromem prosty fakt,
Ze se s nimi vétsina lidi osobné nikdy
nesetkala. ,Chybi komunikace, chybf
informace. Lidi pak nevi, jak se =
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@ chovat, maji ostych, boji se. Ale kdyZ s nimi chvili pobudete, zjistite,
Ze jsou to prosté lidi. Se v3im vsudy. MGzou podnikat, pit vino, chodit
na rande i se brat. Neni to zadny limitujici nebo vyrazujici syndrom.”

V nékterych zemich je pristup spolecnosti k lidem s Downovym syndromem
otevienéjsi. ,Treba v Italii, kde jsme nataceli, jsou déti s Downovym syndromem
vnimany s néhou a Uctou. ,Bambino Down' je skoro jako Jezulatko. U nas je to
bohuZel stdle jesté jinak, ale zacind se to ménit. Vidéla jsem krasné kampané ze
zahranici, kde se lidé s Downovym syndromem objevuji na obalkach ¢asopist
nebo v hlavnich rolich seriald. A to je dobre. Protoze ¢im vic je budeme brat

jako prirozenou soucast svéta, tim lepsi ten svét bude,” véri Geislerova.

PRIJDTE SI PRO RADOST

V tomto sméru jde sama prikladem. Aktivné se Ucastni tfeba sportovnich
akei lidi s Downovym syndromem a zve na né i vefejnost. ,Ta radost, co tam
zazijete, je nakazliva. Tam naplno pochopite, Ze neni dlilezité vyhrat. Dile-
Zité je skocCit - at je to dva centimetry nebo padesat. A radovat se z toho.”
Chcete-li zaZit atmosféru takové akce, skvélou prilezitost mate v prvnim
Cervencovém tydnu, kdy se v Praze na Julisce uskutecni 8. IAADS Oteviené
mistrovstvi Evropy v atletice sportovcli s Downovym syndromem.

Na otézku, jestli se povazuje za patronku téhle komunity, odpovida Anna
Geislerova s pokorou: ,Ja to délam, protoZe chci. A protoZe mé to tési. Je to
navykovy svét, ktery mé obohatil. A pokud mam pfileZitost pomoct k tomu,

aby ho poznalo vic lidi, tak to rada udélam.” e

She sets the example. She endorses

and attends sports events for people
with Down syndrome. "They are
festivals of joy, it is catching. It makes
you understand that victory is not
the goal. The goal is to try - whether
you can jump two centimetres or
fifty. And be happy.” If you want to
enjoy the atmosphere of an event
like that, do not miss the IAADS
World Athletics Championship at the
Juliska Stadium in Prague in the first
week of July.

When asked whether she sees
herself as a patron of the
community Anna Geislerova just
said: "l do it because | want to,
because it makes me happy. It is
addictive, and it made me richer.
And if | can help other people see
what this world is about, | will be
pleased to doit."



‘sf “Leto Je *‘ olﬁlbu, ag‘ uzstvi a novyz h zazitkG."AE uz behate, .
~jezdite na kole, vyraznte do h"é‘r, nebo si uzivate vodni sporty, obleceni, -
NORDBLANC vam da volnost a pohodli v kazdém okamziku. Lehkost,
funkénost a styl jdou ruku v ruce. Vyrazte ven a uzijte si léto naplno -

s vybavenim, ktere drzi krok s vasim tempem.

www.nordblanc-obchod.cz







Umela inteligence
meni pravidla hry.

| VE ZDRAVOTNICTVI

Technologie vyuzivajici umélou inteligenci dnes pomahaji
Iékartim, zpresiuji diagnostiku a urychluji vyvoj l1ékd. To, co
jesté pFed‘ ety znélo jako sci-fi, dnes redIné zachranuje
Zivoty. Jak Al méni medicinu a co to znamena pro pacienty
i Iékare v Cesku?

’f\l enf to tak davno, konkrétne na podzim roku 2023, kdy
jsme si z umélé inteligence tak trosku utahovali. V ramci

hlavniho tematu magazinu jsme nechali Al sepsat a ilustrovat

TEXT: Petr Manuel Ulrych
FOTO: Shutterstock.com

povidku. Vysledky byly sice zajimavé, ale spisovatelé se zatim
podle nas nemusi o praci bat. JenZe neuplynuly ani dva roky
a situace se vyrazné zménila. Knizni trh by mohl byt vyplody 55

umélé inteligence zaplaven dfiv, nez si myslime. —» Topie

Al Changes the Game.
Even in Healthcare

Al-based technologies increase the precision of diagnoses, or speed up the development of new
medicines. What sounded like a sci-fi setting only a few years ago, is now genuinely saving lives.
What does Al engagement in medicine mean for patients and physicians in the Czech Republic?

@ \Ne looked at Al'in the autumn 2023 issue of our magazine. We took were analysed by Al rather than

it lightly. We let the Al write and illustrate a story. The outcome a doctor. But Al can do it in just
was interesting, but far from any industry standards. We concluded that a few seconds with the same
writers and illustrators’ jobs were safe. Less than two years later, it is clear that level of precision as experienced
development is incredibly fast. The book market can be soon flooded with physicians. Al also routinely helps
Al-generated works. detect lung cancer, brain tumours,

or eye defects. Dr. Ondfrej Volny,
Medicine is another field strongly affected by artificial intelligence. Just a few neurologist from Ostrava University
years ago, many patients would be alarmed to learn that their mammograms Hospital, discussed the topic —»




Podobné je tomu i s vyuZitim umélé inteligence ve zdravotnictvi. Jen
@ malokdo si pred par lety dokazal predstavit, Ze to nebude |ékar, ale
Al, kdo béhem nékolika vtefin vyhodnoti vysledky mamografického vysetre-
ni. A co vic, podle studif jsou nékteré Al systémy uz dnes stejné presné jako
zkuSeni radiologové. Podobné Al pomaha pfi detekci rakoviny plic, mozkovych
nadorl nebo oc¢nich chorob. ,Al uz dnes prakticky analyzuje napfiklad pocita-
¢ovou tomografii u pacientl s podezienim na mozkovou piihodu nebo obrazy
magnetické rezonance u pacientd s roztrousenou sklerézou,” vysvétlil nedav-
no v poradu Dobré rano Ceské televize doc. Ondiej Volny, neurolog Fakultni
nemocnice Ostrava. Nékteré nemocnice uz testuji Al na analyzu rentgenovych
snimkd, coz by mohlo vyrazné urychlit diagnostiku a pomoci v regionech, kde
chybi odbornici. ,Medicina zaZiva technickou revoluci - telemedicina, robo-
ticka chirurgie a uméla inteligence se stavaji nedilnou soucasti zdravotnictvi,”
uved| doc. Volny.

VYVOJ LEKU, PERSONALIZOVANA MEDICINA

Tradi¢ni vyvoj novych 1ékd trva roky a stoji miliardy korun. Al tento proces dra-
maticky zrychluje. Diky tomu, Ze dokaze analyzovat obrovské mnozZstvi dat,

je schopna vytipovat slibné latky pro nové léky a zkratit dobu vyvoje z deseti
let na nékolik malo let. | v Evropé a v Cesku farmaceutické firmy experimentujf
s vyuzitim Al pfi vyzkumu.

Kazdy jsme jiny, a tak by i Ié¢ba méla byt pfizplisobena konkrétnimu pacien-
tovi. Al pomaha lékardim analyzovat geneticka data pacientd a hledat idealni

recently on Czech Television
@ saying: "At present, Al also
analyses computer tomography
scans for signs of stroke, or MR
scans of patients suffering from
multiple sclerosis.” Some hospitals
are testing Al systems which could
analyse X-ray scans to shorten and
simplify the diagnostic process. This
could benefit especially the regions
where experts are scarce. “The
field of medicine is going through
technological revolution - telehealth,
robotic surgery, and artificial
intelligence have become an integral
part of healthcare," said Volny.

DRUG DEVELOPMENT,
CUSTOMISED CARE

Traditional drug development
process takes ages and costs
fortunes. Al can cut the time and
cost dramatically. It can analyse
enormous amounts of data, identify
substances which show potential for

postupy pfi lé¢bé - napriklad
rakoviny. Misto univerzalniho Iéku
tak pacient dostane ten, ktery je
pro néj nejucinnéjsi. To znamena
méné vedlejsich Gcinkd a lepsi
vysledky Iécby.

PREDIKTIVNi ANALYZY
I ROBOTICKA CHIRURGIE

Al dokéZe s vysokou presnosti
predpovédét, kdo ma vyssi

riziko infarktu, nebo upozornit na
pacienty, ktefi budou po operaci
potfebovat dalsi hospitalizaci.
Diky analyze zdravotnich zaznamu
odhaluje vzorce a trendy, které
mohou lékaftim uniknout, a tim
poskytuje véasné varovani. Tento
pristup jiz vyuziva napriklad
Mezinarodni centrum klinické-
ho vyzkumu, které pracuje na
Vyvoji nastroje umélé inteligence
zaméfeného na hodnoceni rizik

pacientl s chronickym srdec¢nim




selhanim. Umélou inteligenci

v tomto sméru pomahaji ,zauco-
vat" lékafi brnénské nemocnice
U sv. Anny.

Dalsim fascinujicim vyuzitim Al

je robotickd chirurgie. Moderni
chirurgické roboty, jako napriklad
systém Da Vinci, dnes pomahaji
chirurglim provadét slozité ope-
race s véts{ presnosti a mensim
zdsahem do téla pacienta. Al
prispiva i k dalSimu vyvoji téchto
technologif - napfiklad uci roboty
samostatné rozpoznavat riizné
tkané nebo doporucovat nejlepsi
postupy béhem operaci.

CO Z TOHO MAME?

Diky Al je zdravotni péce rychlejsi,
presnéjsi a dostupnéjsi. Lékafi
mohou travit méné ¢asu rutinnimi
Ukoly a vice se vénovat pacien-

tam. Diagnostika je presnéjsi, —»

further research, and cut the time from decades to several years. Al is now

playing a vital role in the Czech and European pharmaceutical research.

Ideally, treatment and care should be tailored to the needs of each
individual patient. Al can analyse genetic data, and help select the most
suitable treatment methods - for instance for cancer therapy. Instead of
a one-size-fits-all solution, the patient can receive perfectly customised
therapy, which reduces side effects and improves the prognosis.

PREDICTIVE ANALYSES AND ROBOTIC SURGERY

Al can generate accurate predictions of potential infarction, or estimate
the length of hospitalisation after surgery. It can also analyse healthcare
data to reveal patterns and trends which could otherwise go unnoticed,
which allows for early warnings. These methods have already been
implemented by facilities such as the International Clinical Research
Centre which develops Al tools focusing on evaluating risks in patients
with chronic heart failure. Within the programme, the Al tool is “trained”
by physicians at St Anne Hospital, Brno.

A fascinating field of Al implementation is robotic surgery. Modern robotic
surgical systems, such as Da Vinci, help surgeons perform high-precision
surgery with less risk and reduced physical burden for the patient. But Al
also contributes to the development of these technologies, for instance
by teaching robots autonomously to recognise different kinds of tissues
and recommend the most favourable surgery methods. —



takZe se méné lidi ocitne v situaci, kdy jejich nemoc unikne vinou

lidské chyby. Farmaceutické firmy mohou diky Al rychleji vyvijet nové
|éky. Zdravotnici také diky prediktivnim modeldm dokaZou Iépe fidit kapaci-
ty nemocnic a pfipravit se na sezonni epidemie.

NA CO SI DAT POZOR?

Nic neni bez rizika. Al pracuje s obrovskym mnoZstvim zdravotnich dat,

coz vyvolavé otazky ohledné ochrany soukromi. V tomto sméru odbornici
uklidnuji - data sbirand nemocnicemi v rdamci vyzkumd jsou v anonymizované
podobé a zabezpecenym spojenim posilana do cloudu, odkud z nich techno-
logické nastroje Cerpaji.

Rizik je ale vice. Pokud by se Al trénovala na nevyvéazenych datech, mohla by
byt zaujaté - napfiklad nepresné diagnostikovat urcité skupiny pacientd. Za-
pomenout nelze ani na problematiku pravni odpovédnosti. Kdo ponese vinu,
pokud Al Spatné diagnostikuje pacienta? Lékar, nemocnice, nebo vyvojafi
softwaru? To jsou otazky, které jesté nemaji jasnou odpovéd a budou muset
byt feseny legislativné.

Experti se shoduji, Ze Al je budoucnost mediciny, ale upozorfuji, Ze je tfeba

ji zavadét s rozmyslem. Potiebujeme jasna pravidla pro etiku, ochranu dat

i odpovédnost za chyby. Al mdze byt neocenitelnym pomocnikem, ale nesmi
se stat nekontrolovatelnym panem. Ceska Iékaiska komora a dal$i odborné
organizace se proto snazi formulovat doporuceni, jak Al efektivné a bezpecné

A LEKARI NEBUDOU
MIT CO JIST?

Otézka uz nezni, zda Al zméni zdra-
votnictvi, ale jak rychle a jak chytre
to udélame. A pokud to bude dobre
nastavené, ¢eka nas zdravotni péce,
jakou jsme si dfive mohli jen pred-
stavovat. Mozna se tak dockame
budoucnosti, kde budou lékafri a Al
spolecné zachrafiovat Zivoty s jesté
Vétsi presnosti a rychlosti nez kdy
dfiv. Rozhodné jsou ale liché obavy,
Ze by snad uméld inteligence |ékare
nahradila. | kdyZ s témi predpovéd-
mi stran umélé inteligence uz jsme
radéji opatrni... Na druhou stranu
ani odbornici nevidi budoucnost
|ékafl cerné. Bioinzenyr Adam
Grundél, konzultant Ministerstva
zdravotnictvi pro umélou inteli-
genci, se v jiz zminovaném vysilani
Ceské televize vyjadfil jasné: ,Lidsky
kontakt k mediciné patfi. Al mGze
zefektivnit procesy, ale nema za cil

zaclenit do zdravotnické praxe.

i TEMA

(N)> WHAT IS THE BENEFIT?

Artificial intelligence makes
healthcare less time consuming,
more accurate, and more available.
Saving time on routine tasks
allows doctors to spend more
time with their patients. More
accurate diagnoses will ensure
fewer illnesses go unobserved due
to human failure. Al also helps
pharmaceutical companies develop
medicines faster. Predictive
models allow hospitals to manage
their capacities and get ready for
seasonal peaks.

WHAT ARE THE THREATS?

But every rose has its thorns.
Artificial intelligence processes
enormous amounts of healthcare
data, which raises privacy protection
concerns. Experts stress that the
data collected by hospitals are
anonymised, aggregated, and shared
through safe systems, but still...

pIné nahrazovat lidsky faktor." e

And there are other concerns as well. What if the data used to train Al models
are biased? That could lead to incorrect diagnoses in some patients. And then
there is the big issue of legal responsibility. Who is responsible if an Al tool
misdiagnoses a patient? The physician, the hospital, or the programmer? These
questions have not been satisfactorily answered. There is a vast area for future
legislation to manage.

Experts agree that the role of Al in healthcare will grow, but we should be very
careful when implementing the tools. We need clear rules, ethical codes, data
protection, and definitions of responsibilities. Al can be a priceless assistant,
but we should make sure it never gets out of hands. The Czech Medical
Chamber and other professional associations issue recommendations on
efficient and safe implementation of Al tools in healthcare.

NO JOBS FOR DOCTORS?

The question is not whether Al is going to change healthcare, but how quick
and beneficial we make it. If we set the conditions prudently, we will be
rewarded with healthcare we would have never dreamed of before. We can
look forward to a future in which physicians use Al tools to save lives more
efficiently than ever before. Still, the concerns about the loss of healthcare
jobs are certainly far-fetched. Experts believe that people will always be at
the centre of healthcare. Bio-engineer Adam Grundél, advisor for the Czech
Ministry of Healthcare, said that clearly on Czech Television: "Human touch
will remain the core of healthcare. Al can make the processes more effective,
but it can never fully replace the work of human professionals.” «
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Jeden dodavatel,
nekonecneé moznosti.

Prdmyslové roboty, CNC Kompletné navrzeno
stroje a CNC ridici systémy a vyrobeno v Japonsku
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Zdravi z Orientu

TEXT: Jakub Jukl
FOTO: Shutterstock.com

V poslednich desetiletich vyrazné roste

zajem o alternativni a celostni pristupy ke

zdravi. Lidé hledaji cesty, jak pecovat o své télo

a mysl Setrnéjsim a pfirozenéj$im zplsobem, nez
jaky nabizi klasickd zapadni medicina. Proto se
znovu dostdvaji do popredi vychodni [é¢ebné
systémy staré tisice let, predevsim tradi¢ni
¢inska medicina a indicka ajurvéda.




@ AJURVEDA ANEB VEDA
O ZIVOTNI SiLE
Ajurvéda je jednim z nejstarsich
Ié¢ebnych systému na svété. Vznikla
v Indii pfed asi tfemi tisici lety a jeji
nazev v prekladu znamend ,véda
o Zivoté" ¢i véda o zdravi". Vychazi
z predpokladu, Ze kazdy ¢lovék
ma od narozeni urcity pomér tii
Zivotnich energii - dés, takzvanou
triddésu. Z nich vata (vzduch a éter) je
zodpovédna za krevni obéh, nervo-
vou soustavu a dychani, pitta (ohen
a voda) za latkovou vymeénu a sidli ve
stfevech, jatrech a srdci a konecné
kapha (voda a zemé), jeZ souvisi
s materialni strankou téla a najdeme
ji tedy ve svalech, kostech a zubech.
Kdyz jsou vsechny tfi dosi v harmonii,
Clovék je zdravy. Ale pokud dojde k
nerovnovaze, vznikaji nemoci. —»

Health from the East

Alternative and holistic approaches to healthcare have gained a great deal of attention in recent
decades. People look for more natural ways to look after their physical and mental health,
rediscovering ancient Asian knowledge, such as traditional Chinese medicine, or Indian Ayurveda.

@ AYURVEDA OR KNOWLEDGE OF LONGEVITY

Ayurveda is one of the oldest treatment systems in the world. It originated
in India some three thousand years ago, and the word means "Knowledge
of Life" or “"Knowledge of Longevity". It is based on the assumption that
every person is born with a certain ratio of three life energies - doshas.

The tridosha includes vata (air) responsible for the vascular, nervous, and
respiratory systems; pitta (fire and water) which resides in the intestines,
liver and heart, and controls metabolism; and kapha (water and earth)
which relates to the structure of the body and resides in muscles, bones,
and teeth. Health means the state of balance between all three doshas, and
any loss of balance leads to illness.

Ayurveda therapy includes a variety of methods - from diet and lifestyle
to herbal therapy, massage, aromatherapy, breathing, meditation, and
purgation known as panchakarma (or “five actions"). The aim of Ayurveda

is not to suppress symptoms,

but rather to remove the causes
of the dosha imbalance. Today,

it is frequently used by holistic
health practitioners, mainly in the
treatment of chronic conditions,
or in the prevention of civilisation
diseases.

THE BALANCE OF
YIN AND YANG

Like Ayurveda, the system of
traditional Chinese medicine was
created thousands of years ago.

It is closely related to Chinese —»



Ajurvédska 1é¢ba zahrnuje Siroké spektrum metod - od Upravy stravy
@ a zivotniho stylu pres bylinnou terapii az po masaze, aromaterapii,
dechova a meditacni cvi¢eni nebo komplexni ocistné kiry znamé jako
pari¢akarma (tedy ,pét postup(l” o¢isténi). Ajurvéda se nesoustredi pouze na
potlaceni priznak(, ale na odstranéni pfic¢in nerovnovahy a z ni pochazejicich
nemoci. Dnes se stava dllezitou souc¢asti celostniho pristupu, zejména pri
chronickych potizich ¢i jako prevence civiliza¢nich onemocnéni.

JIN A JANG V ROVNOVAZE

Stejné jako djurvéda i tradi¢ni ¢inskd medicina vznikla pred tisici lety a jeji
zaklady jsou hluboce propojené s cinskou filozofii a s jejim pojetim pfirodnich
zakonitosti. Zasadnimi pojmy jsou jin a jang, tedy dvé protikladné, ale doplfu-
jici se sily, a zivotni energie cchi, kterd proudi v téle skrze energetické drahy
zvané meridiany. Pokud je tok ¢chi harmonicky, ¢lovék je zdravy. Nemoci
vznikaji z toho, Ze je tok ¢chi nékde prerusen.

Tradi¢ni ¢inskd medicina vyuziva pestrou paletu technik, z nichzZ asi nejzna-
téle, ¢imz se pravé tok ¢chi obnovuje a usmérnuje. Déle se vyuziva bylinna
|é¢ba, specificka ¢inskd dietetika, barfikovani nebo moxovani (zahfivani)
akupunkturnich bodd a také dechové a pohybova cviceni jako ¢chi-kung
nebo i unas znamé a popularni tai-¢i. Vsechny metody pracuiji s cilem
navodit rovnovahu mezi télem a mysli a podpofrit prirozenou schopnost
téla k uzdraveni. —»

philosophy and its

understanding of natural
laws. The key concepts are yin
and yang, two contradictory but
complementary powers, and the
vital energy called gi, which flows
through the body via energy paths
called meridians. The smooth flow
of gi means health, while illness is
caused by disturbances of the flow.

Traditional Chinese medicine
uses a wide range of methods.
The most notorious is probably
acupuncture which consists in the
application of long thin needles
into specific points on the body,
thus renewing and redirecting the
flow of gi. Other methods include
herbal therapy, diet, cupping or
moxibustion, breathing exercises,
physical exercises like gigong or
tai-chi. All these methods are
administered with the goal of
achieving the balance of body
and soul, and boosting the natural
tendency of the body to heal.



The words “alternative” and "holistic” are often used interchangeably, but the

concepts differ. Alternative medicine covers all approaches which are not
employed by standard western medicine - used along the standard methods,
or even in replacement. The holistic approach, on the other hand, seeks to
combine the standard and alternative methods, creating a complex approach
focusing on the whole organism in the context of its environment.

Ayurveda and traditional Chinese medicine play an important role in

the holistic approach. They often supply opportunities where standard
medicine offers no solutions, such as for chronic fatigue, psychosomatic
issues, or stress-related disorders. Holistic approach also stresses the role
of prevention, self-knowledge, and active attitude to one's health.

While the benefits of some Asian treatment methods, such as acupuncture,
have been repeatedly established, others - like the effect of some herbs, or
holistic diagnostics - are yet to be fully researched. A number of studies,
however, testify to their effect when used as supportive therapy. Ayurveda is
officially acknowledged in India, Sri Lanka, or Nepal, and it is taught at some
universities in Europe and the US as part of functional medicine programmes.

Alternative methods should always be supervised by qualified professionals
to ensure the best interest of the patient. When misused, they are not only
ineffective, but potentially harmful, especially in some conditions or when
combined with certain drugs. It is very unwise to rely only on alternative
approaches in the treatment of serious diseases. Even if you are not

Vychodni medicina
pristupuje k ¢lovéku jako

ke komplexni bytosti, nejen
jako k pouhému télu. Tim se
lisi od zapadniho Iékarstvi.

While western medicine
focuses on the patient’s body,
eastern medicine approaches
people as complex and
complete beings.



@ ALTERNATIVNI A CELOSTNI MEDICINA u nékterych diagndz. Pri zavaznéjsich

| kdyz jsou pojmy ,alternativni” a ,celostni” medicina ¢asto zaménovany, maji onemocnénich by asi bylo chybou
odlisny vyznam. Alternativni medicina oznacuje lécebné pristupy, které nejsou spolehnout se jen na metody orien-
soucasti klasické mediciny. Mnohdy se pouZivaji dokonce misto ni. Naproti talni mediciny a opominout klasické
tomu celostni (holistickd) medicina usiluje o propojeni tradi¢ni mediciny zapadni [ékarstvi, které se pres vsech-
s alternativnimi metodami, ¢imz vytvari komplexni pfistup zaméreny na cely ny vyhrady mdze prokazat vysokou
organismus a jeho prostredi, nejen na izolované priznaky. Uspésnosti IéCby.

Z tohoto divodu nachdzi djurvéda i tradi¢ni ¢inskd medicina své misto v rdmci CESTA KROVNOVAZE

celostni mediciny. Pomahaji rozsifit terapeutické moznosti tam, kde zdpadni Tradi¢ni ¢inska medicina a djurvéda
medicina narazi na své limity, napfiklad pfi chronické Ginavé, psychosomatickych nabizeji inspirativni pristup ke zdravi,
potiZich nebo stresovych onemocnénich. Navic kladou dliraz na prevenci, ktery v sobé spojuje starodavnou
sebepozndni a aktivni pfistup ke zdravi. moudrost a ddraz na rovnovahu téla

a duse i zivotni harmonii. V. moderni

MODERNI TRENDY V MEDICIiNE

dobé, kdy mnozi lidé Celi stresu,

Zatimco nékteré metody vychodni mediciny, jako je akupunktura, uz byly opa- chronickému pretiZeni, a dokonce
kované ovéreny védeckymi studiemi, jiné pfistupy - zvIasté pouziti nejriznéjsich pocitu odcizeni od vlastniho téla,
bylinek a komplexni diagnostika - porad jesté cekaji na dikladnéjsi vyzkum. mohou tyto pristupy nabidnout
Presto vznika stéle vice klinickych studii, které potvrzuji G¢innost téchto metod hlubsi porozumeéni nejen nemocem,
jako podptirné léby. Ajurvéda je dnes oficidlné uznavana napiiklad v Indii, na ale i samotné podstaté zdravi. Spo-
Sri Lance nebo v Nepdlu. V nékterych evropskych zemich a v USA se vyucuje na jenim vychodni filozofie s poznatky
univerzitach a integruje do programt funkéni mediciny. moderni védy tak vznika novy

Je ale dulezité, aby tyto metody aplikovali kvalifikovani odbornici a aby se prostor - prostor, kde ¢lovék neni
pouzivaly s ohledem na stav pacienta. Nevhodné uziti mliZe totiz byt nejen jen pacientem, ale aktivnim tvircem
neucinné, ale i potencialné nebezpecné, napiiklad pfi kombinaci s Iéky nebo svého zdravi a Zivota. ®

fond of standard medicine,
it is demonstrably the most
effective of all medical systems.

Traditional Chinese medicine

and Ayurveda offer an inspiring
approach to people's health,
combining the ancient wisdom
with the emphasis on the balance
of body and mind. In our modern
society, too many people suffer
from stress, chronic overload, and
even the feeling of estrangement
from their bodies. The traditional
approaches provide a deeper
understanding not only of

iliness, but mainly of health. The
combination of eastern philosophy
and the advanced knowledge

of modern science opens a new
perspective in which people are not
just patients, but active creators of

their own health.



ObjEVte 3 B|r|n]olf
tajemny Rim nebo
vasnivou Malagu!

Nové letecke linky
z Brna.
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INSPIRACE

pro vase -
letni toulky Ceske

A
Také uz se tésite na prazdnlny nebo dovolenou? Po'k'ud chvile volna hodlate
travit cestovanim po Cesku, ur¢ité se mate na co t&sit. Pripravili jsme pro vés
nékolik tipti z réiznych koutt Ceska

- TIPS for Su J
Trips.in Czechia

DSVC, Mésto Rymarov, TIC Brno,
Have you already planned your summer holidays? If you
intend to spend your free time travelling in Czechia, there is
a lot to expect. We have selected several interesting tips
from various corners of the country.




@ DL‘]raz jsme pochopitelné kladli hlavné na mista, do kterych se poho- slouzila jako byt pomocného

dIné pribliZite nasimi spoji. Putovani za novinkami a zajimavostmi hldsného, jehoz Ukolem bylo po-

zacneme v Praze a pres vychodni Cechy se pfesuneme na Moravu. zorovat mésto a hlasit pripadny

pozar. Nedavno zpfistupnéna
GOTTOVA VILA €I BYT HLASNEHO? mistnost pfinasi unikatni pohled
V hlavnim mésté se chysta novinka, kterou oceni ¢etnd obec milovnikd Karla na chudinské bydleni tohoto
Gotta. Ve vile na Bertramce, v niz zpévak bydlel v letech 1974-2019, bude typu, které se v obdobné podo-
letos otevieno muzeum Villa Gott. Navstévnici zde uvidi soukromé prostory, bé& nikde jinde v Cechach nedo-
v nichz Karel Gott Zil, pokochaji se sbirkou jeho 42 Slavikd a bezpoctu chovalo. Mimochodem - v druhé
zlatych, platinovych ¢i diamantovych desek a jinych cennych trofeji. Termin poloviné minulého stoleti slou-
otevreni muzea zatim neni znam, doporucujeme proto sledovat stranky Zila véZ jako pozorovatelna, ze
muzea www.villagott.com. které StB monitorovala déni na

zdpadnich ambasadach v okoli.
S ¢im ale miZete poditat napevno, to je kuriozita v podobé tapetové Vice najdete zde: https://prague.
mistnosti viibec poprvé zpfistupnéné v Svatomikulasské méstské zvonici eu/cs/objevujte/svatomikulasska-
na Malostranském nameésti. Jedna se o dievénou vestavbu, kterd ptvodné -mestska-zvonice/. —»

@ N aturally, we have focused
on places which are on

the routes of our trains. We will begin

our summer journey in Prague, then 67 :

INSPIRATION

we will move to Eastern Bohemia,
and on to Moravia.

VILLA GOTT OR
WATCHMAN'S ROOM

The huge fandom of the recently
deceased singer Karel Gott will
certainly appreciate the new
monument to open in Prague.
His villa in the neighbourhood of
Bertramka, where he lived from
1974 to 2019, will host a museum
in which you can visit his private
quarters, or admire his collection
of 42 Golden Nightingales,
numerous gold, platinum and
diamond records, and other
awards. The launch date has not
been announced yet, so make
sure you follow updates at

www.villagott.com. the flat of the Lesser Town watchman, who was responsible for monitoring
the town for signs of fire. The room gives us a unique glimpse at the

A new monument has already been standard of living of the poorest classes of urban inhabitants. It is the only

opened in the Bell Tower of St extant relic of its kind in Czechia. Interestingly, during the communist era,

Nicholas Church in the Lesser Town the tower was used by the secret police to monitor international ambassies

of Prague. The newly reconstructed located in the neighbourhood. For more information, visit https://prague.eu/

Wallpaper Room used to serve as cs/objevujte/svatomikulasska-mestska-zvonice/. —»


http://www.villagott.com/
http://www.villagott.com/
https://prague.eu/
https://www.villagott.com/
https://prague.eu/cs/objevujte/svatomikulasska-mestska-zvonice/
https://www.villagott.com/
https://prague.eu/cs/objevujte/svatomikulasska-mestska-zvonice/

CYCLING IN EASTERN
BOHEMIA 2025

If you are into sports and cannot
imagine your summer without
cycling trips, try the dense
network of cycling paths in the
Pardubice Region. You can also
join the regular summer cycling
challenge Cyklopecky to explore
new interesting places and win
valuable prizes. The main prize
is a mountain bike, but there

are also many vouchers and
tickets. The challenge lasts until
30 September 2025. For more
information visit
www.cyklopecky.info.

CYKLOPECKY
VYCHODNIi CECHY
2025

Jste-li spiSe sportovné zaloZeni

a léto méate spojeno s cyklistic-
kymi vylety, nasmérujeme vas do
Pardubického kraje. Ten i v letos-
nim roce spustil oblibenou sou-
t&7 Cyklopecky Vychodni Cechy.
Zapojite-li se do letosniho roc-
niku, nejen poznate nova mista,
ale mlzete ziskat i hodnotné
ceny. Hlavni cenou cestovatelské
soutéze Cyklopecky Vychodni
Cechy 2025 je horské kolo, dalsi
vyherci pak ziskaji poukazy na
pobyty ve vychodnich Cechéch,
vstupenky a vouchery. Soutéz
potrva do 30. 9. 2025. Vice na
www.cyklopecky.info.

S KOLEM DO VLAKU?
ZADNY PROBLEM!

Jizdni kolo si mUZete vzit do
vsech nasich vlak(. Na paterni
lince vdam ho radi prepravime
od dubna do konce fijna. Na
nasich regionalnich spojich -

BIKE ON TRAIN? NO PROBLEM!

You can take your bicycle with you on all our trains. The trunk line transports
bicycles from April to October. Our feeder lines in the Orlicko region offer
bicycle transport throughout the year. All our trains have low platforms, which
are easy to board with a bike even for children. There are four bike slots on
each train, so book in advance to see if there is a free slot. We charge CZK

49 per bike. When you travel with a bike, the system will also give you a seat
close to your bike, so that you can keep an eye on it during the journey. The
weight of the bike must not exceed 23 kg. For more information, visit
www.leoexpress.com/cs/nase-sluzby/preprava/jizdni-kola/viak.

TECHNOTRASA APP

If you travel all the way to the Moravian-Silesian Region, you can join
another cycling challenge, while exploring unique technological monuments
on the route named Technotrasa. The project is designed to raise awareness
of the technological and industrial tradition of Northern Moravia and

Czech Silesia. The mobile application lets you join the challenge and win


http://www.leoexpress.com/cs/nase-sluzby/preprava/jizdni-kola/vlak.
https://www.cyklopecky.info/
https://www.cyklopecky.info/
https://www.leoexpress.com/cs/nase-sluzby/preprava/jizdni-kola/vlak

tedy na Orlicku - nabizime prevoz po cely rok. VSechny nase viaky
jsou nizkopodlazni, a tak nastup s kolem zvlddnou i ti nejmensi. Jizdu

s kolem je tfeba rezervovat (cena prepravy kola je 49 K<), pricemz nas
rezervacni systém vam uz béhem objednani fekne, jestli mame pro vés
jesté misto. Jeden vlak pobere Ctyfi kola. Usadime vés v blizkosti vasich
kol, abyste na né celou cestu mohli vidét. Vaha kola nesmi presahnout

23 kg. Podrobnéjsi informace najdete na www.leoexpress.com/cs/
nase-sluzby/preprava/jizdni-kola/vlak.

MOBILNi APLIKACE TECHNOTRASY

Svezete-li se s ndmi az do Moravskoslezského kraje, i tady si mizete v lété
zasoutézit. To v piipadé, Ze se vydate objevovat krasy zdejsich technic-
kych pamatek, které leZi na Technotrase. Tento projekt, jehoz smyslem je
pripominat technickou a femeslnou vyspélost severni Moravy a Slezska,
se nové dockal mobilni aplikace a spustil soutéz o tematické odmény -
turistické bundy, batohy, piknikové deky, Iahve na piti a dalsi. Princip je
jednoduchy - pfi kazdé navstévé nékteré ze zastdvek Technotrasy staci

v mobilni aplikaci nasnimat projektovy QR kéd. A kdyZ nasbirate patficny
pocet bodl, ziskate odménu, kterou si vyzvednete v nékterém z vydej-

nich mist. Vice na www.technotrasa.cz/mobilni-aplikace/.

outdoor clothes, bags, picnic

LETNi OPAVA

Moravskoslezsky kraj, to nejsou
zdaleka jen technické pamatky.
Dlikazem m(ize byt Opava. Mésto
plné déjin, zajimavé architektury

a zelené vas okouzli tieba Slezskym
zemskym muzeem, nejstarsim
vefejnym muzeem v republice,
unikatni konkatedralou Nanebevze-
ti Panny Marie i misty na koupani

s Uzasnym geniem loci - vybirat
mUZete ze Stfibrného jezera obklo-
peného prirodou nebo z mést-
ského koupalisté s nefalSovanou
prvorepublikovou atmosférou.
MUzZete si doprat relax v parcich,
nebo se nechat inspirovat pestrou
uméleckou scénou, kterou Opava
nabizi. Dalsi informace hledejte na

www.opava-city.cz/tic/cz. —»

INSPIRATION

blankets, water bottles and more.
It is simple - just scan a QR code

The Moravian-Silesian Region offers much more than industrial heritage. Why
not visit the town of Opava - full of history, remarkable architecture, and

whenever you visit a point on the greenery. Visit the Silesian Museum, the oldest public museum in the country,
Technotrasa route and gather or the unique co-cathedral of the Assumption of the Virgin Mary. You can also
go bathing in places with a fascinating genius loci - the Silver Lake surrounded

by nature, or the City Lido with an exceptional atmosphere of the pre-war

points to win prizes which you can
collect at several pick-up points.
For more information, visit www. era. You can relax in numerous city parks, or explore the rich offer of arts and

technotrasa.cz/mobilni-aplikace/ performances. For more information, visit www.opava-city.cz/tic/cz.


http://www.leoexpress.com/cs/
http://www.technotrasa.cz/mobilni-aplikace/
http://www.opava-city.cz/tic/cz.
http://technotrasa.cz/mobilni-aplikace/
http://www.opava-city.cz/tic/cz.
https://www.leoexpress.com/cs/nase-sluzby/preprava/jizdni-kola/vlak
https://www.technotrasa.cz/mobilni-aplikace/
https://www.opava-city.cz/tic/cz
https://www.technotrasa.cz/mobilni-aplikace/
https://www.opava-city.cz/tic/cz

RYMAROV

A jesté jeden severomoravsky

tip, a to na zajimavou akci. Kdyz

v sobotu 14. Cervna zamifite do
Rymarova, nejzapadnéjsiho mésta
Moravskoslezského kraje, zazijete
v arealu Flemmichovy zahrady
sportovné-rodinnou akci DobRy
den. Jeji program bude vénovan
sportovnim hram, vystoupenim
mistnich déti, zdjmovych a spor-
tovnich krouzkd ¢i hudebnich
skupin. Na zavér dne vystoupf
stoclenny Zabrezsky symfonicky
orchestr na koncertu plném filmo-
vych melodii. Vice o mésté a jeho
atraktivitadch najdete na
www.inforymarov.cz.

i INSPIRACE

RYMAROV
One more tip from the northeast of the country. If you happen to be in

Rymarov on Saturday, 14 July, be sure to visit the Flemmich Garden for

a family event entitled DobRy Den to enjoy a rich offer of sports activities,
presentation of children’s clubs, and performances by local children and
various music bands. In the evening, the Zabfeh Symphonic Orchestra will
play a concert full of popular movie tunes. For more information about
the town and its attractions, visit www.inforymarov.cz.

BRNO - THE TOWN THAT NEVER SLEEPS

Summer in the South-Moravian metropolis offers a matchless vivid
atmosphere of the city centre, excellent gastronomy, and a rich selection of
music festivals and other events. “Some festivals are designed to boost the
atmosphere of the city centre, like Uprostred, Brazil fest Brno, or Maraton
hudby Brno. Other festivals intend to attract visitors to lesser known but
equally interesting locations, such as Pop Messe at the Brno Velodrome
and Fairground, or Groove Brno at the Brno Dam Lake. The cultural summer
begins with Brno Art Open, essentially an open-air gallery in the city

centre accessible to everybody,” says TIC BRNO Summer Event Manager
Jana Janulikova. Motor enthusiasts will appreciate the return of the Moto
Grand Prix to the Brno Circuit after a five-year gap on 18 - 20 July. For more

information about Brno and its attractions, visit www.gotobrno.cz/.


http://www.inforymarov.cz/
http://www.inforymarov.cz/
http://www.gotobrno.cz/
https://www.inforymarov.cz/
https://www.inforymarov.cz/
https://www.gotobrno.cz/

BRNO - MESTO, KTERE NESPI
Léto v jihomoravské metropoli bude
opét lakat na spojeni prijemné Zivého
centra se skvélou gastronomif a neko-
necnymi zazitky z hudebnich festivald.
Akce bud pfimo doplriuji atmosféru
méstského centra, jako festivaly
Uprostred, Brazil fest Brno, Maraton
hudby Brno, nebo zvou navstévniky na
dalsi zajimava mista v Brné, napriklad
festival Pop Messe na velodrom nebo
brnénské vystavisté a festival Groove
Brno letos poprvé na Brnénskou pre-
hradu. Letosni [éto zahajime festivalem
Brno Art Open, ktery vytvori galerii ve
mésté pristupnou pro vsechny milovni-
ky vytvarného uméni,” nastinila par let-
nich event( feditelka TIC BRNO Jana
Janulikova. Pro motoristické fandy se
hlavni udélosti stane navrat Velké ceny
Ceské republiky Moto GP na brnénsky
okruh. Motocyklové motory tam po
pétileté pauze zaburaci 18.-20. 7. Br-
nénské akce a novinky najdete na
www.gotobrno.cz/. e



http://www.gotobrno.cz/
https://www.gotobrno.cz/
https://festival.kulturazlin.cz/

Letosni rocnik soutéze UNES&CO.
v pilném proudu!

Nekonecna soutéz pro navstévniky ¢eskych a moravskych
pamatek UNESCO byla spusténa na jare roku 2012. V roce
2018 jsme si ptipominali 25 let od rozdéleni Ceskoslovenska
2100 let od zaloZeni naseho spole¢ného statu. U pfilezitosti
téchto vyrodi jsme vidéli moznost predstavit vSechny pamatky
UNESCO v Ceské i Slovenské republice pohromadé.

LITOMYSL

@ Pamétky UNESCO z obou stran soucasné hranice k sobé maji velmi
blizko. Dnes je sedmnéct ¢eskych a osm slovenskych paméatek
UNESCO opét spolu - tedy alespon na nasi hraci karté!

Pravidla soutéZeni jsou velmi jednoducha - staci do konce roku navstivit
tfi mista UNESCO z Cech nebo Slovenska, pfipadné si to jakkoli nakombi-
novat a poté jiz cekat, zda se na vas usméje Stésténa a vyhrajete vikendové
pobyty, mobil, tablet ¢i fadu dalsich krasnych cen. Podrobnosti se doctete
na www.unesco-czech.cz/unes-co/, pfipadné v letdccich. Tak tedy vyrazte
za zazitky do mést s témi nejcennéjsimi pamatkami na svété! e

i ADVERTORIAL

The UNES&CO. _
Competition in Full Swing! L1

CESKE DEDICTVi
UNESCO

The endless competition for the visitors of Czech and
Moravian cultural monuments protected by UNESCO was
launched in 2012. The year 2018 marked 25 years from the
dissolution of Czechoslovakia, which we saw as an
opportunity to introduce all UNESCO monuments in KUTNA HORA
Czechia and Slovakia within one joint project.

TEXT A FoTO: Ceské dédictvi UNESCO

@ The UNESCO monuments on both sides of the border have very
close relations. And we were able to bring the seventeen Czech
and eight Slovak UNESCO monuments together again - on our playcard!

The rules are simple. All you need to do is visit any three UNESCO sites
in Czechia or Slovakia, send your card, and then just wait for the fortune
to smile on you. You can win vouchers for minibreaks, mobile phones,
tablets, and many other interesting prizes. For more information, visit
www.unesco-czech.cz/unes-co/. So, set off to visit some of the most

precious cultural monuments in the world! e


http://www.unesco-czech.cz/unes-co/
http://www.unesco-czech.cz/unes-co/
https://www.unesco-czech.cz/unes-co/
https://www.unesco-czech.cz/unes-co/

CESKA INSPIRACE




Objevte region Saris

Hledate vylet plny zaZitkd, prirody a historie? Vyrazte do regionu Saris!

@ reSov vas okouzli historickym centrem a z véZe Konkatedraly sv. Mikula-
Pée uvidite celé mésto jako na dlani. Navstivte také muzeum Solivar, kte-
ré vas vtahne do svéta, kde se kdysi z (trob zemé téZila solanka a jejim varenim

se ziskavala sl. Vydejte se do opalovych dol(, jedinych svého druhu na svété. Je

vyvezte se lanovkou na Lysou. Za jas-
ného pocasi dohlédnete az na Tatry.
Po prochazkéach Cergovem zrelaxujte
v termalnim aquaparku v Lipanech,

P74

to unikatni misto, kde drahokamy zafily jesté drive, nez svét znal diamant. Hrad kde si pfijdou na své i vase ratolesti.
Sari$ je jedna z nejvétsich hradnich zficenin a vyhledy z jeho opevnéni sahaji az

Region Sari$ si zamilujete viemi

do sousednich zemi. Zastavte se ve mésté Sabinov, které se proslavilo diky osca-
rovému snimku Obchod na korze. A pokud touZite po dechberoucich vyhledech,

smysly i srdcem. e

OPALOVE DOLY /
OPAL MINES

ADVERTORIAL

HRAD SARIS /

SARIS CASTLE

Are you looking for a break packed with experiences, natural beauty
and history? Then come to the Sari§ Region!

resov will impress you with its historical centre and the views from

TEXT A FOTO: OOCR Regi6n Sari the tower of the Cathedral of St. Nicholas from where the town lies

www.regionsaris.sk at your feet. The Solivar Museum takes you back to a time when brine was

extracted from underground and then boiled to make salt. Then take a trip
to the local opal mines, the only ones of their kind in the world. This unique
place is where precious stones were gleaming long before the world discovered

v v
M HISTRY
OF TOARISM AMD SFORTS
OF THE SLOWAK RAFUBLC

diamonds. Sari§ Castle is some of the largest castle ruins in Slovakia. Discover

LIVELY REGION
the reconstructed battlements and towers as well as views that stretch as far

Realizovéno s finanénf podporou as neighbouring countries. On the way there you should stop off in Sabinov, an
Ministerstva cestovniho ruchu a sportu
Slovenské republiky / Implemented with
the financial support of the Ministry of
Tourism and Sports of the Slovak Republic

"Oscar-winning” town that gained Hollywood fame thanks to the film “Shop on
the Main Street”. And if you just love wonderful views, take the cable car to the
top of Lysa from where you can see as far as the Tatra Mountains on clear days.

The Sari$ region you will love with your heart and all your senses.



http://www.regionsaris.sk/
https://www.regionsaris.sk/
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WEIRDLY WONDERFUL"

NIKOTINOVY SACEK

VELO - NIKOTIN V SAGKU. ZNi TO ZVLASTNE?

Taky Ze ano. Ale zaroven je to prosté WONDERFUL,
Nikotinové saéky VELO neobsahuji tabak a diky
pohodinému umisténi pod horni ret prakticky neprekazi.
Umeozniuji uzivani nikotinu kdekoliv a kdykoliv.

PRVNI
ZKUSENOST

S VELO?
ZACNI ZDE

@000 0  4mgniketinu

VELO TI SEDI?
VYBER SI| PRICHUT
8900 C0O B6mgnikotinu

o8 e 00 10 mg nikotinu
9 e 8T 102 mg nikotinu
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VELO ZDARMA
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UZIVATEL? ey
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TENTO VYROBEK OBSAHUJE NIKOTIN, KTERY JE VYSOCE NAVYKOVOU LATKOU



https://www.velo.com/cz/cs/velo-thr
https://www.instagram.com/velo_.cz/#
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ymarov

TEXT A FOTO: Rymarov
WWW.rymarov.cz

RESOVSKE -
VODOPADY:

@ Pokud zavitate do

Rymarova, urcité byste

méli navstivit zamek v Janovi-
cich, nachazejici se pouhé 2 km
od Rymarova. Pivodni pozdné
gotickou tvrz postavil v letech
1520 az 1530 zastavni pan Petr ze
Zerotina. Zémek se stal trvalym
sidlem janovickeé linie Harrach(

za Karla Alfréda v druhé poloviné
19. stoleti. Komentované prohlidky
probihaji az do zafi.

KAPLE V LIPKACH

Nejvétsi pychou Rymarova je
barokni kostel Navstiveni Panny
Marie, zvany kaple V Lipkach,

s nadhernymi freskami malifd
Ferdinanda Nabotha a Jana Krys-
tofa Handkeho, pro které je zvan
perlou severomoravského baroka.

Vodopady
i vzdorovita minulost

Byli jste nékdy v Rymarové? Ne!? Tak to byste méli co
nejrychleji napravit. Tfeba hned o letodnich prazdninach.

Mésto a jeho nejbliZsi okoli se pysni pfirodnimi unikaty,
historickymi odkazy a zajimavymi atraktivitami.

VYHEIDKOVA
VEZNOVAIVES

KRIZOVA .

7GESTAY RUGE

Zajemci o historii si pfijdou na své v rymarovském méstském muzeu, kde se
dozvédi vice o déjinach regionu od stfedovéku az do 19. stoleti.

RESOVSKE VODOPADY

Zajimavou prirodni atraktivitou jsou ReSovské vodopady. Nachazeji se asi 9 km od
mésta Rymarov. Miizete zde vyuZit také stezku, kterd se vine pfimo kolem vodopa-
du. Jde o nejvétsi vodopady Nizkého Jeseniku, které leZi na fece Huntavé.

BAROKO Z PiSKOVCE

KFizova cesta v Rudé je cirkevni pamétka, kterad zobrazuje 14 zastaveni JeZise
Krista. Jedna se o detailné zpracované barokni sochy vyrobené z piskovce.
Po vystupu na vrchol Kfizovy vrch se mlzete kochat nadhernym vyhledem
na rovinatou Hanou a z druhé strany na panoramata Jesenikd.

JESENIKY NA DLANI

Asi 10 km od Rymarova je od roku 2014 postavena Vyhlidkova véz v Nové Vsi,
¢asti Doln{ Moravice. Rozhledna s vyhlidkovym ochozem je vysoka 31,5 metru
a na rozdil od vétsiny rozhleden nestoji na zadném vrcholu. Z véze je skvostny
vyhled na hfeben Jesenik(, pfilehlé Bruntalsko ¢i Rymarovsko, pficemz za
pfiznivého pocasi Ize vidét i vzdalené Beskydy, a dokonce Vysoké Tatry. Toto
misto velmi 1aka ty, kdo maji radi pohled z vysky. e


http://www.rymarov.cz/
https://www.rymarov.cz/
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TesTeD BY NORTH




w  VOJENSKY
A, HISTORICKY
USTAV RRAHA

0d pravéku az po soucasnost
From prehistory to the present

Tisice exponati v jedinecnych prostorach SHe P st MUZEUM
Thousands of exhibits in unique premises A% * o . Z|ZKOV
Navstivte nase dalsi muzea a pamatniky r* ARMY MUSEUM
Visit our other museums and memorials r “ﬂ“ 1]3
www.vhu.cz VSTUP VOLNY / ADMISSION FREE

i INZERCE

UTLET
ARENA
MORAVIA

ZAMILUJTE SE
DO SLEV!

JEN 5 MINUT
OD CENTRA MESTA

HLUCINSKA 1170 | OSTRAVA



http://www.vhu.cz/
https://www.vhu.cz/zakladni-informace-o-muzeich-a-pamatnicich-vojenskeho-historickeho-ustavu-praha-basic-information-about-the-museums-and-memorials-of-the-military-historical-institute-prague/
https://www.outletmoravia.cz/cs/
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U VAS DOMA

SLEVA 10%

—~0 S
na vifivky MSpa : e
= - S0 s - = Kvalitni

Kod: 25LEOEXPRESI10 : —_— - MATERIALY
Plati do 31. 8. 2025

Rycﬁlé montaz
a NASTAVENI
VIRIVKY
. | o o
jizod | | /o\
T

9 990 Ké | ,- Pro celou

RODINU

Jg_ Vice nez150 partnerskych obchodU 3 Prodejny Praha a Bratislava el E-shop www.marimex.cz

Chyby v tisku vyhrazeny. Viechny fotografie jsou pouze ilustracni. Obsah nabidky a ceny se muzou u jednotlivych prodejct lisit.



http://www.marimex.cz/

SLEZSKY PARK
aneb zelené plice Slezska

Slezsky park (Park Slaski) je vysledkem v Evropé tehdy jedine¢ného
projektu z roku 1950, jehoz smyslem bylo obnovit prostredi
zdevastované ddInim prdmyslem. PotéZebni krajinu tehdy tvofily ze
70 % duIni vysypky a odpady, ale diky povedené rekultivaci se zcela
proménila. A tak i dnes, po 75 letech, mohou obyvatelé okolnich
mést a turisté na tomto zeleném ostrové uprostied primyslové
aglomerace odpocivat a uzivat si mnoha atrakci.

TEXT: Barbara Herza
FoTO: Legendia, Mariusz Banduch

LEGENDIA - SLASKIE WESOLE MIASTECZKO
(FOTO: LEGENDIA)

-,-i"‘__

PARK SLASKI "4

(FOTO: LEGENDIA). =
-

Silesian Park or Green
Lungs of Silesia

Founded in 1950, the Silesian Park (Park Slaski) is a result of a unique project designed to
revitalise land affected by intense mining. At that time, 70 % of the area was covered by spoil
tips and dump sites. But the successful revitalisation entirely changed the landscape, so that
75 years later, local inhabitants and tourists can enjoy the beauties and attractions of the
green island in the middle of the industrial region.



@ neni jich malo. Slezsky park je stale jednim z nejvétsich méstskych
Aparkﬁ nejen v Polsku, ale i v Evropé. Nachazi se na rozhrani tfi mést:
Katovic, Chorzowa a Siemianowic SI. Na plose pres 535 hektar( roste vice

nez 3,5 milionu strom(, najdete zde ¢etné vodni plochy, rozarium - riizovou
zahradu s 35 000 r(izovymi kefi, dokonce i japonskou zahradu. Ale to neni
zdaleka vsechno!

JAKE DALSi ATRAKCE VAS ZDE CEKAJI?

Za&néme zoologickou zahradou (Slaski Ogréd Zoologiczny), kde se nachézi
vice nez 3 000 zvifat. Mnoha z nich patfi k ohrozenym druhdm. Nejpocetnéjsi
skupinou jsou africka zvirata.

Velmi oblibeny, zejména mezi rodinami s détmi, je také nejstarsi lunapark v Pol-
sku Legendia Slaskie Wesote Miasteczko. V lunaparku stale pribyvaji nové atrak-
ce, ale nékteré kolotoce jsou zde od samého pocatku, napriklad Velka letadla.
Ta jsou zavé3ena na 45 metr( vysoké véZi, létaji rychlosti az 55 km/h a let trva

PLANETARIUM
(FOTO: MARIUSZ BANDUCH)

@ he Silesian Park is one ATTRACTIONS
Tof the biggest city parks,

not only in Poland, but also in
Europe. It is located between three African animals.
cities - Katowice, Chorzow, and
Siemianowice Slaskie. The area of
over 1,320 acres features more than
3.5 million trees, numerous water
elements, a rose garden with some
35,000 rose bushes, a Japanese
garden and more.

cca 12 minut. V roce 1978 do luna-
parku pribylo 40metrové ruské kolo
(nyni Legendia Flower). Dodnes patfi
k nejlepsim vyhlidkovym mistdm

ve Slezsku. Poslanim Legendie neni
jen zabava, ale i vzdélavani spojené
s krasnym kulturnim dédictvim
legend, pohadek a pribéhd.

Nesmime opomenout ani Plane-
tarium - Slaski Park Nauki, které
letos slavi 70. vyroci svého zaloZeni.
V soucasné dobé je multimedidlné
a technicky nejmodernéjsi astro-
nomickou observatofi v této ¢asti
Evropy. Je zde umistén hvézdny —»

The most popular part is the zoological park (Slaski Ogréd Zoologiczny) with
over 3,000 animals, including many endangered species. The park specialises in

Families enjoy the oldest amusement park in Polad - Legendia. Although
many modern attractions were added in the recent years, some have been
in use ever since the opening of the park, for instance the Dream Flight
Airlines with planes hanging from a 45m tower and flying at 55 km per hour.
Enjoy the 12-minute ride. The 40m-high Legendia Flower Ferris Wheel, added
in 1978, remains one of the most popular lookout attractions in Silesia.
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projektor Chiron Ill, ktery
umoznuje zobrazit na
sférické obrazovce priblizné
100 miliond hvézd. Tady je ves-
mir opravdu na dosah ruky!

V parku se nachazi také Stadion
Slaski, ktery znaji nejen fotbalovi
fanousci. Od roku 2020 je také
Narodnim atletickym stadio-
nem. Pravé zde se poradaji
nejvyznamnéjsi soutéze v této
discipliné v Polsku, v Evropé i ve
svété. Kromé toho je stadion
také znamou hudebni scénou,
kterd pojme 85 000 poslucha-
¢0. Své koncerty zde odehrali
napriklad U2, The Rolling Stones

nebo Metallica.

VSechny uvedené atrakce prosly v minulych letech ndkladnou modernizaci, nej-
novéji kultovni koupalidté Fala. Je zde 5 vyhfivanych bazén(, vodni hristé pro déti,
4 skluzavky, skokanska véz a generator vin.

Dal$im vyznamnym a krdsnym mistem na mapé parku je skanzen (Muzeum Gér-
noslaski Park Etnograficzny w Chorzowie). Na plose priblizné 35 hektar( ¢eka na
navstévniky vice nez 70 historickych budov z Horniho Slezska a Zagtebia.

Ve Slezském parku najdete jesté jednu raritu v evropském méfitku, a to nejdelsi
nizinnou lanovku ELKA. V soucasné dobé jsou v provozu dvé linky. Lanovka nabizi na-
vitévnikim dvé moZnosti cestovani: sedacku pro 4 osoby nebo gondolu pro 8 osob.

Navstivit vSsechna mista za jediny vikend urcité nestihnete, ale park je natolik
blizko ¢eskych hranic, Ze se tam miiZete opakované vracet a pfi té pfilezitosti
poznat dalsi zajimava mista. Nezapomente pfi tom ochutnat vybornou slezskou
kuchyni na kulinarni stezce Slezské chuté (Slaskie Smaki) www.slaskiesmaki.pl.
Na vidénou v Polsku! e

(Clanek vznikl ve spoluprdci s Polskou turistickou organizact)

four slides, a diving tower, and an
artificial wave pool.

The park also features an open-air
ethnographical museum (Muzeum
Gornoslaski Park Etnograficzny

w Chorzowie). The area of about
86 acres displays over 70 historical
buildings and other structures from
Upper Silesia and Zagtebie.

One of the record-breaking
attractions in the park is the longest
European lowland cable car ELKA.
Two lines are currently in operation

@ Legendia is not there just to amuse, but also to acquaint the visitors
with the rich cultural heritage full of legends, stories, and fairy tales.

Celebrating its 70th anniversary this year, the Planetarium - Slaski Park Nauki
can boast the most advanced multimedia and technology of all astronomical
observatories in Eastern Europe. It features the starry sky projector Chiron Il
which can display about 100 million stars on the projection dome. You can have
all the universe at your arm's reach!

Familiar to all Polish football fans, the stadium Stadion Slaski also became the
National Track and Field Stadium in 2020, hosting top track and field events on
the Polish, European, or global level. It is also the site of many notable music
events. Seating an audience of up to 85 thousand, it has hosted global rock
stars, such as U2, The Rolling Stones, or Metallica.

All the venues in the park have been renovated in the recent years. Most
recently, it was the Fala Water Park with 5 pools, a kids’ water fun area,

- one with 4-seat chairs, and one
with 8-seat gondolas.

You will certainly not be able to visit
all these places within one weekend.
But the park is so close to the Czech
border that you can return any time
to explore more interesting sites and
attractions. When you do, be sure to
taste some of the excellent Silesian
cuisine on the Slaskie Smaki Culinary
Trail - www.slaskiesmaki.pl. See you
soon in Poland! e

(The article was written in
cooperation with the Polish Tourism
Organisation.)



Objevte kouzlo

Zamky, muzea i mésta, kde
historie Zije na kazdem kroku.

Cista priroda, rozhledny, Feky,
lesy i klidne stezky.

Rozmanite cyklostezky, pohodove
trasy, pfiroda bez davd.

Lokalni kuchyné, pivovary, farmy
- poctive a od srdce.

Turisticka karta vam otevre region
- chytre a vyhodnéji.

OPA\/S KE opavske-slezsko.cz

opavskocard.cz

S LEZS KO El @ opavskeslezsko

OPAVSKEHO SLEZSKA

Vsechny
vylety




Spisska Nova Ves -
brana do Slovenského raje

ésto s nejdelsim cockovitym
I\/l nameéstim v Evropé, nejvyssi
kostelni véZi na Slovensku (87 m)
a s jednou ze Ctyr slovenskych
Z0OO0. Spisska Nova Ves nabizi
historii, kulturu i dobrodruZstvi -
je idedInim vychozim bodem pro
objevovani UNESCO pamatek na
Spisi i prirodnich kras diky husté
siti turistickych stezek i cyklos-
tezek. Cekajf vas zde nadherné
vyhledy, rokle s vodopddy, ledova
jeskyné, ferrata, rozhledna,

vojensky bunkr i vyhlidkové lety.
Nechybi pestra kuchyné pro
gurmany, originalni akce jako
Spissky trh, festival Zivé sochy ¢i
Dny mésta - zkratka zazitky, na
které nezapomenou mali ani velci
navstévnici.

Na brzkou shledanou ve mésté,
které si zamilujete! e

SpiSska Nova Ves -
Gateway to Slovak Paradise

@ town with the longest lens-shaped square in Europe, the tallest
TEXT A FOTO: ~SNnv- Achurch tower in Slovakia (87 m), and one of just four zoos in the
visit.spisskanovaves.eu country. Spiska Nova Ves offers history, culture, and adventure - the perfect
base for exploring UNESCO heritage sites in the Spi$ region and the stunning
natural beauty of the area, thanks to a dense network of hiking and cycling

trails. Expect breathtaking views, waterfall-filled gorges, an ice cave, via

i1 ferrata, a lookout tower, a military bunker, and scenic flights. Enjoy diverse
Q@o ('7 cuisine for gourmets and unique events like the Spis Fair, the Living Statues
SPISSICA NOVA VES SLOVENS_K‘? RAJ Festival, or Town Days - experiences that will enchant visitors of all ages.

See you soon in a town you're bound to fall in love with! e



http://visit.spisskanovaves.eu/
https://visit.spisskanovaves.eu/

TEXT: OOCR Turiec
FoTO: Martin Zilka
www.turiec.com

A
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TURIECE

W

MINISTERSTVO
CESTOVNEHO RUCHU
A SPORTU

SLOVENSKE] REPUBLIKY

Realizovano s finanéni podporou
Ministerstva cestovniho ruchu
a sportu Slovenské republiky

Predstavte si misto, kde rano
vystoupite z vlaku, po snidani
nasednete na kolo a vecer
relaxujete v termalni vodé.
Vitejte v Turci - v regionu
obklopeném Velkou a Malou
Fatrou, kde vas ceka pres

415 km cyklostezek, nddherné
horské stezky a bohata kultura
na dosah ruky.

@ CYKLOTRASY A TURISTIKA BEZ SHONU

Turciansky cyklookruh nabizi pfijemné rovinaté trasy i panoramatické vyhledy
z podhdifi Fatry. Mistni pdjcovny vam poskytnou e-biky i détské voziky, takze
na vylet mize vyrazit celd rodina véetné prarodicl. P&si turisté si oblibili ne-
narocné trasy ve ValCianské ¢i Gaderské doliné. A takovy vystup na Martinské
hole nebo vyhledy z hfebenu Velké Fatry stoji za kazdou namahu.

ADRENALINOVA FERRATA A KOLOBEZKY

Milovniky adrenalinu potési ferrata HZS, ktera vede kanonem Pivovarského
potoka v blizkosti impozantniho 30metrového vodopadu. Po vystupu na Mar-
tinské hole vas cekd odpocinek na horské chaté a cestou zpét adrenalinovy
7kilometrovy sjezd na terénnich kolobézkach.

TERMALNI VODA, KTERA LECi | BAVIi

Turcianské Teplice jsou synonymem relaxu. Termalni mineralni voda o teploté
38 °C nabizi Ulevu pro télo i mysl. Déti miluji tobogany, dospéli oceni wellness
procedury ¢i romantické vecerni koupani pod hvézdami.

SPLAV VAHU JAKO RODINNA ATRAKCE

Splav Véhu z Vrutek do Strecna je zazitek vhodny pro vSechny vékové katego-
rie. Nendrocna ficni trasa vede kolem majestatniho hradu Strec¢no, historic-
kych zakouti a krasné prirody. Navrat vam pohodiné zajisti viaky nebo mistni
organizatofi splavd.

Turiec - nezapomenutelné
Iéto mezi horami

ADVERTORIAL

KULTURNI ZAZITKY
V MARTINE

Po aktivnim dni mate pfileZitost
poznat kulturni skvosty mésta Martin.
Muzeum slovenskeé vesnice, divadelni
festival Dotyky a spojeni ¢i Sloven-
ské komorni divadlo predstavuji jen
zlomek pestrého programu. A vecer
mUZete zavrsit navstévou stylovych
restauraci nebo ochutnavkou femesl-
nych piv v mistnim pivovaru.

Proc navstivit Turiec? V jediném

dni stihnete spoustu nezapome-
nutelnych zazitk( - od snidané

v centru pres horskou ferratu az po
vecerni koncert u fontany. Bez front,
s vynikajicim vlakovym spojenim

a ubytovanim od utulnych penzion
po Spickové wellness hotely.

Prijedte do Turce a zaZijte Iéto,
které zpomali ¢as.


http://www.turiec.com/
https://www.turiec.com/

L'OR Bubble Coffee

@ KAVA, KTERA BAVI JINAK CO JE BUBBLE COFFEE

Kdéva na cestach - to je néco, co pro mnoho lidi znamena nejen nezbytnost, ale S KAVOVYMI PERLAMI?

i zazitek. Kava L'OR pfinasi novy kavovy fenomén v podobé Bubble Coffee - Bubble Coffee je moderni a zabav-
napoje, ktery spojuje prémiovou chut kavy s inovativni formou kavovych perel. ny kadvovy napoj, ktery kombinuje
kvalitni kdvu (espresso, latte nebo
jiny oblibeny typ kavy) s kdvovymi
perlami, které se nachazeji na dné
sklenice. Kazda L'OR perla je vyro-
bena z pravé kdvy a ukryva v sobé
intenzitu i jemnost, kterou znate

z kavy L'OR. Mékké kavové perly pri
konzumaci prasknou a sladko-kavo-
va napln se propoji s chuti napoje
- je to jako mit v jednom napoji
espresso i cold brew zarover.

L'OR BUBBLE
CARAMEL LATTE

Ochutnejte nasi novinku - stude-
ny kavovy napoj, unikatni spojenti

i ADVERTORIAL
L'OR espressa, mléka, karamelo-

vého sirupu a kdvovych perel -
perfektni osvézeni na vasich
letnich cestach. e

L'OR Bubble Coffee

COFFEE FOR coffee product; Bubble Coffee combines premium coffee flavour with the
PLEASURE AND FUN novel element of coffee pearls.

Coffee on the go - not just

a must-have, but a special WHAT IS BUBBLE COFFEE WITH COFFEE PEARLS?
experience. L'OR Coffee Bubble Coffee is a modern and fun coffee drink in which high-quality coffee
introduces a brand new kind of (espresso, latte, or another popular coffee type) combines with coffee
pearls resting at the bottom of the glass. Each L'OR pearl is made from real
coffee, which gives it the familiar L'OR intensity and smoothness. The soft

coffee pearls burst in your mouth, releasing sweet coffee filling that merges

) with the flavour of the drink - it's like enjoying both espresso and cold
) brew in one drink.

L'OR BUBBLE CARAMEL LATTE

Try our latest creation - an iced coffee drink, uniquely combining L'OR
TEXT AFOTO: L'OR espresso, milk, caramel syrup, and coffee pearls - the perfect refreshment

for your summer adventures. ®



Bubbw

CARAMEL LATTE
made of real coffee




Vyrobky ceské firmy AMIT
jezdi po celém svete

V okamZiku, kdy se vam pred ocima rozsviti digitalni displej
s informacemi o aktualni poloze a nadchazejici zastavce, mizete
M\fr mit pocit, Ze se jedna o samoziejmost. Stejné tak rezervacni systém
T spojeny s nakupem jizdenky skrze mobilni aplikaci nebo fungujici
wifi v jedoucim vlaku. Za timto sofistikovanym systémem vsak stoji
TEXT A FOTO: AMIT peclivé navrzena technologie, kterd vdm umoziuje cestovat
pohodIné a bezpecné.
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Finding information about the current location or next stop on the digital display seems absolutely
natural nowadays; as common as the booking system that lets you buy tickets in your mobile app; or
as ordinary as the fully functioning wi-fi on the train. But the sophisticated systems would never
work without meticulously devised technology designed to make your travels convenient and safe.



@ a informacnim panelu se pravidelné objevuji (idaje o trase a sméru,
N pricemz hlasova oznameni dopliuji vizualni informace. Pfestoze
mnozi z nas si této technologie nevsimaji, kazdy detail byl vyvinut s ohledem -
na zjednoduseni a zpfijemnéni vaseho zazitku z cestovani.
Za vznikem tohoto celku inovaci stoji tym ¢eskych odbornikd, ktefi se zamé-
fuji na vyvoj pokrocilych systéma pro vefejnou dopravu. Jejich Usili pfinasi 1- Komponenty kamerového
moderni technologie pfimo do srdce nejen méstské dopravy a zajistuje, ze systému / Camera system
kazda cesta je nejen efektivni, ale také bezpecnd. Spole¢nost AMIT je jednim components
z hlavnich hrac( v tomto odvétvi a jeji pfinos je neocenitelny pro kazdého, kdo 2 - Ridici viakové systémy a Wi-
se kdy vydal metrem nebo tramvaji po mésté anebo Zelezni¢ni dopravou. Fi 5G pro cestujici /
Train control systems and
Kazdy novy viiz a kaZdé aktualizované zafizeni na palubé znamend dalsi krok Wi-Fi 5G for passengers
vpred smérem k modernéjsi a privétivéjsi verejné dopravée. At uz si toho vsimne-
te, nebo ne, inovace za kazdym oznamenim a blikajicim panelem predstavuji 3 - Drazni IP kamera Axis /
pfibéh neustéalého pokroku, ktery zlepsuje kazdodenni Zivot tisicl cestujicich. Axis railway IP camera
89
ADVERTORIAL
isplays keep refreshing in- advanced systems for public transportation. Their inventions make modern
formation about the route technology an integral part of public transportation services, making
and direction, and simultaneously, every journey more efficient and safer. One of the key players in the field,
passengers receive regular voice up- the AMIT company makes a priceless contribution to the convenience of
dates. Most of us pay little attention travelling for all users of the underground or tram systems in towns or
to these technologies which have passengers on trains.
been developed to make our travel
experience ever more pleasant. With every new car and every new device on board, we are taking your travel
experience a step further. Whether you have noticed or not, every notice
These innovations are the work and every display tells a story of the incessant effort resulting in the progress

of Czech experts who develop which makes the lives of thousands of passengers ever more convenient.
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Q V EVROPE'
j , \ NIKOTINOVY SA

MPLY SPEARMINT

VELO NIKOTINOVE sACKY
25 7ASTAVEK A ANI .éE_BNA
pPAUZA NA CIGAR

TENTO VYROBEK OBSAHUJE NIKOTIN, KTERY JE VYSOCE NAVYKOVOU LATKOU




Nejzabavne15| muzeum v Praze'
The funniest museum in Prague!



http://www.muzeumfantastickychiluzi.cz/

