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OBCHODY A SLUZBY
V BB CENTRU

@ RESTAURACE

Ristorante Pizzeria Grosseto

Roast & Grill Bistro

Baifu — sushi bar

Maranatha — vegetarianska restaurace
Mango — &inska restaurace

Asian Street Food by Kiin — thajska restaurace
Dhaba Beas — indicka restaurace
PuzzleSalads

PuzzlePasta

10 Vyskocilka — Ceska restaurace

11 Ugo — fresh & salad bar

12 GTH —jidelna

13 Office Food — jidelna

14 Momento — jidelna

15 Momento — jidelna

16 Perfect Canteen — jidelna

17 SushiTime

18 Dian — moderni vietnamska restaurace

OBCHODY

VONONOKNDAEWN=

1 dm drogerie

2 Albert — supermarket

3 JKJitka Kudlackova Jewels

4 Sommellerie — vino, kéva, delikatesy
5 Maranatha — zdrava vyZiva

6 Don Pealo — trafika

7 arena — sportovni oblecenf

8 Bianco & Rosso — italské delikatesy
9 Kvétiny Romantika

10 Novus Optik

@ KAVARNY

1 0O2HUB Kavérna

2 Coffee Perk

3 Costa Coffee

4 Cukrérna Hajek & Hajkova
5 Tlap’s Coffee

@ SLUZBY

Ceska posta/Czech POINT

Automycka Collection

Bomton — vlasové a kosmetické centrum
We Hate Ironing — cistirna

Radka Chvalova Nail Studio

Adams Barbershop

Cebia — provéfovani voz(

BB Centroom

Showroom Reziden¢niho projektu Oliva

VNN AWN=

BANKOVNICTVi

1 UniCredit Bank
2 MONETA Money Bank
3 OKPOINT/mBank

BANKOMAT

UniCredit Bank (Budova Filadelfie)
MONETA Money Bank (Budova A)

OK POINT/mBank (Budova Brumlovka)
Ceské spofitelna (Budova Brumlovka)
Komer¢ni banka (Budova E)
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Nameésti Brumlovka
Némésti Ellen G. Whiteové
Balance Club Brumlovka
Baartv park

Détské hristé
Vicelcelové hfisté
Tenisové kurty

Park Brumlovka

Détské hriste

Atleticky stadion

Body Express

@ ZDRAVOTNICTVI

1

3

4

Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékdrna BB Centrum — Magistra

MUDr. Denis Krupka — zubni |ékaf,
dentélni hygiena

LK Clinic — estetickd medicina

(&) VZDELAVANI

AWN =

Kfestanska matefska 3kola Elija3
Kfestanska stfedni a zékladni 3kola Elijas
Biblické hodiny a ranni zamysleni
Spolec¢enské centrum Bethany

0 DOBIJECi STANICE PRO ELEKTROMOBILY

Budova Filadelfie (vefejny parking)
Budova Delta (vefejny parking)
Budova Brumlovka (vefejny parking)

Park Brumlovka
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Mili 7 v @
ctenari,

pfinasime vam zimné-jarni vydani ¢asopisu City pro
v8echny, ktefi jsou spjati s BB Centrem, at uz zde Ziji,
pracuji, nebo si jednoduse uzivaji toho, co nabizi.

Jsme radi, Ze se s vami mUzeme podélit o nékolik zaji-
mavych novinek. Otevird se restaurace Dian v budové
Betaq, kterd potési vSechny, ktefi maji zdlibu v moder-
né pojaté vietnamské kuchyni. Zakladatelé a hlavné
duse restaurace bratfi Khanh Ta a Giang Ta jiz pro-
vozuji dva zavedené prazské podniky, a véfime, ze
na seznam jejich Uspéchd pfibyde i Brumlovka. Dal-
§im zajimavym mistem k zastaveni je kdvové bistro
Tlap’s Coffee v budove Filadelfie. Jeho majitelka Marie
Tlapdkova, kterd si potrpi na Spi¢kovou Uroven kavy,
pozorné naslouchd svym zakaznikdm a po nocich pro
né vlastnoruéné pripravuje domadci zakusky. Novinka-
mi se mUze pochlubit jiz zavedené bistro PuzzlePasta
sidlici v budové Alpha, které od podzimu zavedlo na
menu pokrmy z woku a vylepSené snidané.

Dobré jidlo bychom méli vyrovnat pohybem. Skvélé
a jedine¢né prostredi ke sportovnimu vyziti nabizi Ba-
lance Club Brumlovka. ZdleZi na vds, jestli si prijdete
ddt porfddné do téla ve fitness nebo si naordinujete
odpocinek ve wellness a aqua zéné. Idedlini je uzit
si oboji a stravit v klubu klidné cely den. Pro ty, kdo
nemaiji tolik ¢asu, ale potfebuji se rychle dostat do
formy, je tady studio Body Express v budové Filadel-
fie. S prevratnou technikou elektro-myo-stimulace,
na kterou se zde specializuji, to pUjde doslova ,ex-

presné*.

K ndavstévé a posezeni pak zve nové Ndmésti Ellen
G. Whiteové se zajimavé nasvicenou fontdnou nebo
revitalizovand Zeletavskd ulice s ostrdvky s pobyto-
vymi schody. Za prohlidku stoji také nova vstupni re-
cepce budovy Filadelfie, kterd se kromé vylepSeného
interiéru pys$niiZivou vertikalni zahradou. A ti, ktefi by
chtéli v BB Centru zakotvit natrvalo, by si méli projit
nabidku byt0 k prodeji v nové budované Rezidenci
Oliva u Parku Brumlovka.

Dékujeme vam za pfizen,

Kristyna Samkova
Passerinvest Group

Editorial

Kde nds najdete

Pokud vas zajima, co

se u nas déje, navstivte
stranky bbcentrum.cz
nebo se podivejte na nas
Facebook BB Centrum.

www

www.bbcentrum.cz
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Budova Filadelfie
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Nova vertikalni zahrada v budoveé Filadelfie

Administrativni budova Filadelfie se v radmci rozsdhlé rekonstrukce recepce a vstupniho
lobby doc¢kala také instalace zelené stény. Celkovd plocha 69 m? byla osdzena 2 527 Zivymi
rostlinami. Sténa neni pouze prvkem estetickym. Vegetace totiz zvySuje vzduSnou vihkost,
pohlcuje znedistujici latky a sniZuje prasnost vzduchu. Prispiva tak k lepSimu prostfedi pro
v§echny najemce i navstévniky obchodni pasdze a recepce budovy Filadelfie.

Fotografie Cisla
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BB Centrum City

Budova Filadelfie predstavila
novou recepci a lobby

Kazdy, kdo nyni vstoupi do budovy Filadelfie,
ihned zaznamenda, jak vyraznou proménou re-
cepce prosla. Poc¢inaje funk&nim a ndpaditym
vyfe§enim prostoru a kvalitnim provedenim
a komfortem konc&e. Rekonstrukce probihala
v druhé poloviné lorského roku, a to za plného
provozu. Proto bychom radi podékovali za vstric-
nost a trpélivost véem, at uz ndjemcdm, navsté-
vam nebo pracovnikim budovy.
SedmndctipodlaZni budova Filadelfie,
kterd je sidlem a chloubou BB Centra, vyrostla
Vv roce 2010. Vznikla v odliSném kontextu, a pro-
to nékterd fedeni jiz volala po zméné. ,PUvodni
koncept lobby a obchodni pasdze byl ovlivnén
tehdejsSimi ndroky na zvySenou bezpecnost
kanceldarskych budov. Lobby kanceldarské Casti
budovy bylo proto oddéleno od vstupU do ob-
chodni pasdaze. Az v ndsledujicich letech doslo
k vybudovani lavky a lepSimu propojeni kance-
|&Fi a obchodd. Sou€asnd modernizace lobby
jesté vylepsila toto spojeni, lobby vice oteviela
smérem k obchodni pasdzi a zdroven zacho-
vala vysokou bezpe€nost,” uvadi k rekonstrukci

Tomds Kar¢, Project Manager
v Passerinvest Group. Nového
rozmisténi se dockaly i vstupy
do budovy.

Zmény oceni ndavstévnici
i pracovnici lobby

Diky rekonstrukci se naplnil
pravy vyznam pojmu recepce.
Ta se stala prostorem, kte-
ry zpfijemni vstup do budovy
a pfipadnou chvilku ¢ekani.
Vznikly zde dvé velkoplosné
zelené stény s Zivymi rostlinami
avylepsené odpocinkové zény
a navysil se pocet turniketU,
coz usnadnuje a zrychluje pfi-
stup mistnim zaméstnancim.
Ke slovu zde pfisly nad¢asoveé
materidly, joko je dfevo, ne-
rezovd ocel, kvalitni keramic-
ké velkorozmérové obklady
a dlazba nebo umély kdmen

corian na novém recepcénim pultu. Stény recep-
ce jsou obloZeny velkoformdtovym keramickym
obkladem, které je nejen vysoce estetickym prv-
kem, ale slouZi také joko projekéni plocha pro
mapping a nad€¢asovou prezentaci &i jako dopl-
néni designu celého interiéru. Rekonstrukci oceni
i zaméstnanci recepce a ostraha, vzniklo pro né
totiz zcela nové zdzemi.

Kdo za tim stoji a kolik to stalo?
Rekonstrukce se kvuli nepferusenému provozu
rozdélila do 3 etap, aby se zachoval prichod do
budovy a recepce mohla nerusené fungovat dal.
Hluéné prdace probihaly s ohledem na zamést-
nance a ndavstévniky budovy v noci &i o viken-
dech. Rekonstrukce v budové Filadelfie inicioval
jeji nejvétsi ndjemce, spole¢nost UniCredit Bank,
kterd zménu spolufinancovala spole¢né s inves-
ti¢ni a developerskou firmou Passerinvest Group.
Celkové ndklady na revitalizaci se pohybuji ve
vys$i 23 mil. K&. Architektonickou studii nového
prostoru zajistil ateliér DAM architekti a realizo-
vala ji spoleénost Capexus. _



Ulice Zeletavska

se previéka do nového

Ulice Zeletavskd, jedna z hlavnich os BB Centra,
prochdzi od kvétna roku 2020 rozsdhlou rekon-
strukci, jejimz cilem je vytvoreni pfijemného mista
pro rezidenty, zaméstnance i navstévniky aredlu.
Investorem této zmeény je spole¢nost Passerinvest
Group.

Rekonstrukce je dalsim kaminkem v mo-
zaice nové tvare BB Centra. Velkorysé schodisté
propojuje Zeletavskou ulici s neddvno dobudo-
vanym Ndameéstim Ellen G. Whiteové, které nabizi
lavic¢ky, stojany na kola, nové vysdzené vzrostlé
stromy a designové osvétleni. Cilem revitalizace
této ulice je predevsim zklidnéni automobilové
dopravy, které s sebou prinese otevreni vétsiho,
pfijemngjsiho a v neposledni fadé i bezpecnégjsi-
ho prostoru pro pési.

POvodni asfaltové chodniky v okoli byly
nahrazeny prazskou mozaikou a dokonce i sil-
nice je nové predldidéna fezanou kamennou
dlazbou. Oba tyto povrchy umoznuji zasakovani
destové vody, pouZity materidl odrdzi sluneéni
paprsky a neakumuluje teplo. Jednd se o jednu
z klicovych forem, jak eliminovat tepelné ostro-
vy ve mé&stech. Vyraznou vyslednou zmé&nu Zele-
tavskeé ulice pak dotvdfi i upravené stromoradi.
Vzrostlé stromy jsou zasazeny v rostlém terénu
s dostatkem prostoru pro rozvoj kofenového
balu. Nové pribyly i dfevéné paluby u stromu,

které jsou uréeny k posezeni.
Ty mohly vzniknout diky roz-
Sifeni puvodnich pochozich
&asti. V jarnich mésicich je
jesté doplni pohodiné seddky
a lavicky.

Misto pro setkavani

a odpocéinek

Rekonstrukce pfilehlého verej-
ného prostranstvi vzdajemné
propojila pfizemni ¢asti budov
v ulici, zjednodusila se tak pro-
chodnost mistem, takze chodci
jimi mohou nyni plynule pro-
chdzet. Dal$im vylepsenim je
Uprava pésich koridorU, které
logicky navazuji na odstav-
nd stani pro automobily. Diky
tomu maiji fidi¢i pfimy pristup
k chodniku.

Vérime, Ze diky promys-
lenym Upravédm, za kterymi
stoji spole¢nost Passerinvest
Group, se tato lokalita stane
oblibenym mistem pro setka-
vani pfi kavé nebo zastaveni
v rdmci prochdzky Prahou.

Co se déje v BB Centru

SZrcadlo, zrcadlo...
nejede mi autobus?“

A7 pojedete elektrobusem BB Centra
nebo MHD smérem na Budé¢jovickou

a k zastavce budete prichazet smérem
od ulice Zeletavska (Baarova parku,
budovy Filadelfie, ZS Elijas apod.), jiz

z dalky uvidite priblizovaci parabolické
zrcadlo. To vam napovi, jestli se opravdu
rozb¢hnout, aby vam autobus neodjel
primo pred nosem. S napadem, jak pre
dejit ,srazce” na rohu, prisla spolecnost
Passerinvest Group.

Za hranice BB Centra

Spolecenské centrum Sedlcany se
s dal$imi sedmi projekty podélilo
o prestizn{ titul Stavba roku 2020
v ramci 28. ro¢niku této soutéze, a od
razitka. Je pro nds cti, Ze jsme soucasti
jedné z nejvyznamnéjsich udalosti roku
v oblasti stavitelstvi a architektury.
Spolec¢enské centrum s mod-
litebnou zainvestované kiestansky
orientovanou organizaci Maranatha,
neziskovou ¢innosti Radima Passera,
bylo vybudovano zejména pro duchovni,
kulturni, vzdélavaci a jiné spolecenské
akce. Slouzi jak k duchovnimu rozvoji,

tak pro volnocasové aktivity rodin.
+Jsme nesmirné pocténi, Ze tento klidny
zaliv v centru mésta slouzi k ucelu,
ktery jsme tu zamysleli. Nejen rodiny

s détmi si spolecenské centrum obli-
bily pro jeho designovou unikatnost

a odvaznost a rady zde navstévuji

ruzné spolecenské aktivity a schazeji

se na bohosluzby,” uvedl zakladatel
organizace Maranatha Radim Passer
pri prebirani ocenéni. ,Jsem vdécny, Ze
jsme se mohli podilet na tak nev§ednim

Spolecenské centrum Sedlcany se stalo Stavbou roku

a zajimavém projektu, ktery pro nas
byl nejen designovou, ale i tematickou
vyzvou,” doplnil Martin Krupauer,
spoluautor projektu a zakladatel archi-
tektonické kancelare A800O, ktera se
ujala navrhu.
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Desatym rokem s UniCredit Bank

Passerinvest Group a UniCredit Bank
prodlouzili najemni smlouvu az do roku
2033. Nejvetsi najemni transakce roku
2020 na celych 23 700 m? prob¢hla

k oboustranné spokojenosti. S UniCredit
Bank tak spolec¢nost Passerinvest Group

vstupuje jiz do desatého spolecného roku.

Banka v lonském roce vyvinula
koncept modernich prostor — Smart
Office, ktery ji umoznuje optimalizovat
pronajaté prostory v souladu s aktual
nimi i budoucimi trendy. ,Nasim cilem

v ramci prodlouZeni spoluprace bylo
také zavést Smart Office, koncept mo
dernich prostor, ktery jsme ve Filadelfii
odstartovali v tomto roce. Vyznamn¢
nam pomaha nejen zménit cely pracovni
model, ale také flexibilné optimalizovat
prostory dle aktualnich a budoucich
potieh. Posouvame se smérem, ktery je
prizpusoben socialnimu, technologické-
mu a ckonomickému trendu 21. stoleti,”
uvedl Jakub Dusilek, predseda predsta
venstva UniCredit Bank.

Filadelfie je dominantou BB Centra
Vzhledem k unikatnimu architektonické
mu pojeti, strategické poloze i jedine¢nym
vyhledim do viech svétovych stran patii
budova Filadelfie ke $pickovym kancelar
skym projektum u nas a se svou vyskou
70 m tvori dominantu celé¢ lokality

BB Centra v Praze 4. Mezi jeji dalsi
vyznamné najemce patii SKODA AUTO
nebo investi¢ni a developerska spolecnost
Passerinvest Group, ktera stoji za celym
projektem BB Centra. Budovu Filadelfie,
zkolaudovanou v roce 2010, tvori

17 nadzemnich podlazi s celkem 30 500 m?
kancelaria 3 500 m? retailovych ploch.

V 6 podzemnich podlazich je k dispozici
940 parkovacich stani. Interiér Filadelfie
pusobi diky sklenénému plasti vzdusné;
pronika do n¢j velké mnozstvi svétla

a uzivatelum nabizi panoramatické vyhle-
dy z jakéhokoliv mista. Soucasti budovy
jsou dv¢ stiesni terasy s bohatou zeleni

a relaxa¢nimi misty, kantyna, nékolik
restauraci a obchodni pasaz v prizemi.

Nase elektrobusy jako prispévek k udrzitelnému méstu

Kyvadlovou dopravu mezi stanici metra
Budgjovicka a BB Centrem zajistuji za
béznych okolnosti jiz pres ¢tyfi roky dvé
linky, BB1 a BB2. Z duvodu pandemie ko
ronaviru v§ak doslo v poslednich mési-
cich na této trase k doCasnému omezeni
a v provozu jsou od kvétna lonského roku
2 elektrobusy. Vnimame je jako jeden

z kroku k udrziteln¢jsimu méstu.

Nasazeni elektrickych autobusu
do provozu prazské hromadné dopravy
je spolecnym projektem developerské
a investi¢ni spolecnosti Passerinvest
Group, Skupiny CEZ a dopravni spolec-
nosti ARRIVA, kterym cht¢ji prispét ke
zlep$eni Zivotniho prostredi a sniZeni
dopravniho hluku v BB Centru a okoli.
Elektrobusy na trase Budé&jovicka - BB

Centrum svezly prvni pasazéry v unoru
2016 a od t¢ doby se nezastavily. Jejich
nespornou vyhodou je sniZeni emisi

z dopravy a tichy chod, cestujici oceni
také pripojeni na sit Wi-Fi zdarma.

Vite zZe...

0 Jeden elektrobus ujede denné
v pruméru 100 km a béhem
50 jizd prepravi na 1 800 cestuji-
cich?

° Aku baterie s 180 lithium-iontovy-
mi ¢lanky maji celkovou kapacitu
172 kWh, coz odpovida prumérné
denni spotiebé 25 ¢eskych domac-
nosti?

o Energii pro nabiti pIné kapacity
baterii jednoho elektrobusu dokaze
vyrobit jaderna elektrarna Temelin
za necelou pul vtefinu?

o Po celodennim provozu na trase
Budéjovicka — BB Centrum se
baterie elektrobusu opét nabije
na 100 % za 6 hodin (pfi nabijen{
3x400V/32 A)?




4 otazky pro:
Klara Kolinova

Marketing Specialist

Passerinvest Group

Kolik casu travite na socialnich sitich a ¢im nejcasté;ji?
Nemohu Fici piesny udaj, protoZe monitorovani ¢asu na
socialnich siti jsem si radéji uz davno vypnula. Vzhledem

k tomu, Ze se socialnim sitim vénuji i pracovng¢, tak bych
rekla, Ze z celkového Casu, ktery na sitich stravim, je to
priblizné tak 50 %, kdy se vénuji sitim z hlediska pracovni
ho, ze 40 % se jim vénuji pro zabavu, inspiraci, vzdélavani
a z 10 % jako mentdalni relax v podobé videi s kotatky — ty
samoziejmé doporucuji vSem.

Jaka je Vase nejoblibenéjsi knizka z détstvi, kterou se
chystate cist i svym potomkum?

Lasse, Bosse, Lisa, Olle, Anna, Britta... jména z piebalu
knihy jsem uméla nazpamét snad hned potom, co jsem se
naucila mluvit. Tedy jsou to Déti z Bullerbynu. Vypravéni

o détech, které¢ musi chodit pésky do Skoly, posilaji si
dopisy v krabici od bot po provazku zavéseném mezi okny
a prozivaji Stastné détstvi se spoustu zabavy a zazitku ve
venkovském prostiedi, se hodn¢ priblizuje détstvi, které¢
jsem zazila ja. Mozna proto se k ni tak rada vracim i po
letech a rada bych ji ¢etla i svym détem. Snad pro né kniha,
jejiz prvni cast Astrid Lindgrenova napsala uz v roce 1946,
bude stale pochopitelna a chytne je za srdce stejné jako dveé
generace jejich predku.

7ZKuste si predstavit idealni casopis vytvoreny Vam na
miru. Jaké rubriky by tam nesmély chybét?

V pubert¢ uz jsem si jeden takovy vytvorila, jmenoval se
Klary Lary Fary. Cilova skupina byla Gzka, skupina ¢tenaru
jesteé uzsi. Ale s jeho slozenim se ted uzZ moc neztotoznuji.
Osmismeérky asi uz vysly z mody, ze? Ted bych volila asi pel
mel z ruznych oblasti, které mé zajimaji a bavi. Navic bych
mozna pro sebe ,na miru” zvolila asi format typu podcast,
ve volném case uz totiz vice posloucham, nez ¢tu. Ale pokud
by se mélo jednat o podobu tiSténou, zaradila bych na zavér
urcité aspon krizovku. Ale néjakou lehkou, Zadny ,.fermez
na Sest”!

Bude se Vam na materské styskat po BB Centru?

Po ¢em nejvice?

Rikam tfikrdt ANO! A nejvic samoziejmé po lidech, po
mych skvélych kolezich a uZasnych kolegynich. Je jich cel
kem pres 70, muZu jmenovat?

Chytra reseni
pro firmy, mésta a obce

CEZ ESCO poskytuje komplexni a inovativni
energeticka reseni.

Nasim zakaznikim umime poskytnout ucelené portfolio
produktl a sluzeb od energetického poradenstvi

a managementu, vystavby a provozovani energetickych
zarizeni, az k jejich servisu a udrzbé.

Dale nabizime instalaci firemniho a verejného osvétleni
a zajisténi energetickych uspor se zarukou (EPC).

V ramci elektromobility poskytujeme sluzby od dodavky
elektromobild po spravu a vystavbu dobijecich stanic.

WwWWw.cezesCo.Cz

ENERGY
SERVICE
COMPANY




Predstavujeme

BB Centrum City

Tlap’s Coffee

Chceme zvitézit nad
kanceldrskym kavovarem

Budova
Filadelfie

Na vyvésnim Stitu nového kavového bistra v budové Filadelfie je otisknuta zvifeci packa

v kombinaci s kavovym zrnkem. Kocici kavarnu ale necekejte. Majitelka kavarny Marie Tlapakova

odvodila nazev i logo provozovny od svého prijmeni. Jeji Tlap’s Coffee, které od zari 2020 nabizi

vybérovou kavu a skvélé domaci zakusky, se té3i prizni zékazniku nejen z fad zaméstnanci BB Centra.

avové bistro v pfizemi budovy

Filadelfie znd Marie Tlapdakova

moc dobre. Pred ¢tyfmi lety tu to-

tiz pracovala v pdvodnim espresso

baru kafe-kafe-kafe. ,Po néjaké
dobé jsem se rozhodla, Ze udélam ,rddoby* kariéru
v marketingu. Pracovala jsem v digitalni agenture,
u toho jsem vystudovala vysokou $kolu, ale pak
jsem zjistila, Ze mé to stejné tdhne zpatky ke kave.
Po statnicich jsem koupila bistro od predchoziho
majitele a rozjela jsem viastni podnik,” fikd Marie
Tlapdkovd a s nadsdzkou doddvd, ze do reklamy
Sla stejné jen proto, aby si vydélala na vysnénou
kavarnu.

Jen 100% vybérova arabika

~Koncept pdvodniho espresso baru se mi libil.
ZUstala jsem u Ceskych praziren, jejichz Uroven
je dnes uz velmi vysokad. Zacala jsem s prazskou
prazirnou Respekt Coffee a pokracuji s ostrav-
skou Father’s Coffee Roastery. Do budoucna
se urcité budu k Respekt Coffee rdda vracet
a k tomu budu zkouset dalsi Ceské prazirny. Ves-
kerd kava je samoziejmé pouze vybérovd 100%
arabika, u které mdam jistotu, Ze obchod probéhl
férové a farmdri dostdvaji zaplaceno za kdvu
tak, jak maji,* fikad Marie Tlapdkovd. Jaké druhy
patfi u zakaznikd k nejoblibeng&jsim? ,Nejvice jde
na odbyt cappuccino a flat white, ale lidé se po-
malu u&i pit i moji oblibenou filtrovanou kavu,*
pokraduje a doddvd, Ze se v oblasti kdvy neu-
stdle vzdélava a uvazuje i o tom, Ze se zucastni
baristické soutéze.

DUleZité jsou chuté zakaznikd

Tlap’s Coffee nabizi espresso a zakladni kavove
napoje, snazi se ale vyjit zakaznikdm vstfic a spl-
nit jim vSechna prani nad rdmec hlavni nabidky,
at vz je to vice druh® mléka, nebo rizné prichuté
do kdavy. ,Neni dUlezité, co si myslim ja. DOlezZité

je, aby lidem chutnalo. MUze-
me diskutovat o tom, pro¢ je
Skoda davat do nasi kavy cukr
nebo sirupy, ale zakazovat jim
to nebudu,” sméje se Marie Tla-
pdkovd. ,UZ mdm svoje stdlé
zdkazniky, hodné toho o nich
vim a néktefi u mé& maji otevre-
ny ucet. Preju si, aby si ke mné
chodili odpoc&inout a nacerpat
sily. Doufam, Ze je neprestanu
po C¢ase bavit a zvitézim nad
kapslovymi kavovary v kance-
larich,” pokracuje Marie.

Ceskd buchta vede

Novinkou oproti sortimentu
pUvodni kavdrny jsou doma-
ci zdkusky a dezerty. ,Pred-
stavovala jsem si, jak si vy-

hraju pfi pec¢eni cheesecaku, ale nakonec se
ukdzalo, ze u zakaznikd vitézi oby&ejnd Ceskd
buchta, kterou si mohou vzit do ruky a jit. To je
logické i vzhledem k situaci, kterd vyseddvdani
v kavarndch moc nepreje,” uvazuje Marie Tla-
pdkovd, kterd po vecerech pece kromé buchet
i kokosky, brownies nebo bandnové chlebicky.
Je to ndroc¢né, brigadnik v kavarné by Marii po-
mohl, ale neni to snadné rozhodnuti. ,Kavdarnu
utvari barista, proto je vybér ¢lovéka za barem
kli¢ovy. Chodi k nam hodné lidi z kanceldri, pro
které je nékdy Sdlek dobré kavy a popoviddni
s baristou jediny ventil. A j& nechci zakazniky
zklamat, ani nabidkou, ani pfistupem,* uzavird
Marie Tlapdkova.

TLAP’S COFFEE
Budova I'iladelfie
tlap-s-coffee.business.site
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Body Express

Efektivni trénink za 20 minut tydné?
S UCinnou metodou EMS je to mozné!

Budova
Filadelfie

Posilit kompletné celé télo za dvacet minut tydné? Diky metod¢ EMS, na kterou se specializuje

studio Body Express v budové Filadelfie, je to realné. Je to cesta k lep$i kondici a zpevnéné postavé

i pro toho, kdo nema cas na klasicky fitness trénink.

o je to EMS?

Pojem elektro-myo-stimulace,

tedy elektrickd stimulace svaly,

je v oblasti rehabilitace a re-

konvalescence znamy jiz nékolik
desetileti. Svaly se aktivuji pomoci slabych, ale
velmi €astych elektrickych impulz0, podobné
jako je pfirozené aktivuje télo. Jen se to déje
mnohem ¢&astéji, nez jsme schopni docilit vUli.
Touto aktivaci dochdzi bud k uvolnéni zatuhlych
svald, nebo k jejich posileni. Pri elektrolécbé se
svaly stimuluji lokalné, vétSinou po jednom. Ak-
tivace celého téla by tak trvala nékolik hodin.
Komplexni EMS metoda najednou zapoji celé
svalové skupiny, ¢dsti téla, pfipadné celé télo.
Tato metoda se zacala vyuZivat nejprve v kos-
monautice, kde pomdhala predchdzet atrofii
svalU pfi dlouhodobém stavu beztize. Odtud byl

Uz jen krdcek k Sirsimu vyuZziti
pro vS§echny, od vrcholovych
sportovcl po ,oby&ejné smr-
telniky*

Dvacet minut tydné staéi
Efektivita metody EMS nespo-
Civa jen v sou¢asném zapojeni
svalU celého téla, ale i ve frek-
venci svalovych stahy, zpevné-
ni a uvolnéni. ,VUli dokdzeme
zpevnit sval pfiblizné jednou
za sekundu. S pomoci EMS to
zvlddneme ve stejném Caso-
vém Useku 85krdt za sekundu.
Timto zpUsobem procvi¢ime
svaly velice rychle a efektivné
a zdroven dostateéné inten-
zivné," fikd Tomas Krmicek, za-
kladatel sité EMS studii Body
Express. | kdyZ to neni na prvni
pohled patrné, télo je zatizeno
tak, jako kdyby najednou od-
cvicilo vSechny tréninky za cely
tyden (zhruba 5x 2 hodiny) kla-
sickymi metodami.

Bez zbyte&nych pohyb¥
.V Body Express vyuZivame
Cistou metodu EMS, bez zby-

Stihlejsi postava

Vyvazené télesné krivky
Pevnéjsi drzeni téla
Odstranéni bolesti zad
Redukce celulitidy

ZlepSeni kondice celého téla

te¢nych pohybU, které snizuji U&innost. Elektric-
kd stimulace svall je zatim velmi mdlo zndma,
Castéjsi je spiSe zkuSenost s fitness tréninkem
s podporou EMS nezZ s ryzim EMS tréninkem,*
vysvétluje Tomas Krmicek. K celkové regenera-
ci organismu po tréninku dojde az po zhruba
tydnu. Télo do té doby funguje ve zvySeném
energetickém reZzimu. Po tydnu mUZeme zafa-
dit dalsi dvacetiminutovy trénink a cely proces
se opakuje.

S EMS ke stihlejsi postavé

Pokud chceme hubnout, musi byt energeticky
vydej vétsi nez pfijem. Priblizné tfi Stvrtiny vydeje
energie ma na svédomi bazdlni metabolismus,
z toho vétsi &dast tvori klidovd spotfeba svald.
Jinymi slovy, ¢im vic aktivnich svald mdme, tim
vic spdlime energie, a to i v klidovém rezimu. Diky
metodé EMS budeme pdlit zasoby tuku, tedy
hubnout, 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. _

BODY EXPRESS
Budova Filadelfie
www.bodyexpress.cz

BODY-| EXPRESS

n
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BB Centrum City

Dian

Viethamska restaurace Dian sdzi na
Cerstvost, ndpaditost a poctivost

Budova
Beta

Otevfeni nové restaurace Dian, kterou naleznete v budové Beta, je dobrou zpravou pro vSechny

priznivce kvalitni asijské kuchyné. Za jejim vznikem stoji bratfi Khanh a Giang Ta, ktef{ maji na svém

gastronomickém konté jiz nékolik vyraznych aspéchu.

iethamskd restaurace Dian je

nemladsi z tficlenné rodiny Taro

Group. Nejstarsi podnik Gao Den

v prazskych Stodulkdach si i pres

nepfrili§ atraktivni lokalitu rychle
ziskal skvélou povést, coz potvrzuji nejen cetnd
ocenéni, mezi nimi napfiklad umisténi v Maue-
rové vybéru, ale predevsim stdle obsazené stoly.
Prostfedni ze skupiny je smichovskd restaurace
Taro oteviend v roce 2017, kterd rovnéz patfi mezi
nejvyhledavanéjsi podniky v Praze. Ta v roce 2018
zabodovala prvnim mistem v ro€ence TOP restau-
race 2018 jako objev roku.

Dva bratfi, tfi podniky

Za v8im stoji dva bratfi vietnamského pUvodu,
Khanh Ta a Giang Ta, ktefi maji své role spra-
vedlivé rozdélené. Giang ma jako generdini ma-
nazer provozu na starosti ekonomickou, marke-

tingovou a persondini stranku,
executive chef Khanh stoji za
recepty, vybérem dodavatell
a komunikaci §éfkuchait jed-
notlivych provozd. Zkusenosti
sbiral predevsim v kuchar-

ském institutu v Saigonu, na praxich v podnicich
po celém Vietnamu a také na stdzi v restauraci
Entrée Pfemka Forejta. Vysledkem je dUraz na
Cerstvost, poctivost, kreativitu a konzistenci,
ktery bude provdzet i kuchyni v novém podniku
v BB Centru.

Pro¢ padia volba na BB Centrum?
,Podstatnou ¢dst mladi jsme s bratrem stravili
praveé na Praze 4 a véfime, Ze lidé zde urcité oceni
misto, kde se budou moci setkdvat se svymi bliz-
kymi u dobrého jidla. BB Centrum jsme si vybrali
pfedevsim kvuli modernimu zdzemi, které nabizi.
V neposledni fadé bylo ddvodem také velmi vlid-
né jedndni s vedenim spolecnosti, kterému se nas
koncept zalibil,* vysvétluje volbu lokality mladsi
bratr Giang. ,,Doufdme, Ze kombinaci skvélého
jidla, koktejl¥ a vina, ndpaditého interiéru a kon-
ceptu oteviené kuchyné se nadm podafi vytvofrit
misto, kam se se svymi nejbliz§imi budete chtit
neustdle vracet, dodava.

Spoleé¢né jidlo, spoleénd radost
Restaurace Dian nabidne vietnamskd jidla s mo-
dernim twistem, hravé stolovani, otevienou kuchyn
a Zivou atmosféru. Pfes den bude pro zameéstnan-
ce BB Centra predstavovat idedlni misto pro obéd
s kolegy i pro obchodni schizku. ,Vecerni menu
pak budou tvofit prfedevsim pokrmy servirované
doprostied stolu, coz je typicky zpUsob stolova-
ni ve Vietnamu. Souvisi to s tim, Ze jidlo md& u nas
duleZitou spole&enskou Ulohu. Je stfedobodem
v8ech rodinnych oslav a setkani, fikad Khanh Ta.
Véfime, Ze se stejnou radosti se U n&j budou setka-
vat i navstévnici Dian. _

DIAN
Budova Beta
www.dianrestaurant.cz

DIAN
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PuzzlePasta

Prichdazi s wokem

a vylepSenymi snidanémi

Budova
Alpha

Bistro PuzzlePasta sidlici v budové Alpha v BB Centru ma uz svou pevnou zakaznickou zakladnu,

kterou neotrese ani nouzovy stav. Lidé, kteri prichazeji za rychlym, kvalitnim a hlavné ¢erstvym jidlem,

uz jsou zvykli, Ze ,Puzzle” jidlo je napadité a méni se podle rocniho obdobi a pocasi. Tuto sezonu si pro vas

pripravili skutecné pecky: koncept asijského woku a kralovské snidané.

esterskd pobocka PuzzleSalads,

kterd kromé salatd vsadila i na

Cerstvé téstoviny a snidané, za-

fadila v poloviné zafi do nabidky

asijské pokrmy pfipravované ve
woku. ,Vnimdme velkou oblibenost asijské kuchy-
né, a proto jsme se rozhodli v PuzzlePasta upra-
vit koncept a pfinést ,Asii‘ i nasim zdkaznikdm,"
fik& Michal Zitek. ,Téstovinové menu jsme upra-
vili tak, Zze jsme zachovali Sest nejoblibené&jsich
poloZek a zbytek ustoupil stejnému poctu wok
pokrmU. KaZdy tyden zafazujeme pro zpestireni
navic jednu specialitu, kterd se bude pravidelné
obménovat,” pokracuje. ,Zatim nelze fici, zda je
veétsi zadjem o wok, nebo o pastu. Stfidd se to po
vindch,* dodavé Michal Zitek.

Kucharsky tym posilil specialista na wok

Pokrmy pfipravované ve woku skvéle zapadaji
do konceptu PuzzlePasta, vzhledem k tomu, Ze
se pripravuji rychle a hlavné z €erstvych surovin.
Pro dosaZeni co nejvétsi autenticity pokrmU do-
plnila tym kuchaid novd posila, specialista Kamil,
ktery asijskd jidla pro PuzzlePasta vymyslel a také
je pfimo na misté pfipravuje. Kamil ma bohaté
zku$enosti z top prazskych podnikd zamérenych
na asijskou kuchyn. Nesmi chybét nudle Pad thai,

oblibené udon nebo pohan-
kové soba nudle. Jako dalsi
se na menu zaradi japonskd
nudlovd polévka ramen. ,Po-
stupné zjistujeme, co zdkaznici
chtéji, i kdyz sou€asnd situace
nam to vice nez komplikuje.
Podle toho budeme nasi wok
nabidku obménovat,” vysvet-
luje Michal. Suroviny na wok
odebird PuzzlePasta u prove-
fenych dodavateld, ale né-
které speciality nakupuje i ve
viethnamské trznici Sapa. ,Sadm
jsem fanousek asijské kuchy-
né, takze mdam Sapu dokona-
le pro- Smejdénou,” sméje se
Michal Zitek.

Vylepsené snidané

pro kazdého

Druhou zdasadni novinkou
v PuzzlePasta je zbrusu nové
snidariové menu, na kterém
si mohou zdakaznici pochutnat
kazdy vSedni den od 8 do 10
hodin. Kromé klasické anglické
snidané pfibyly rizné podoby
avokdada a dalsi druhy peciva,
jako jsou briosky nebo cibulo-
vy chléb. Velmi oblibend jsou
vejce Benedikt, ze sladké vari-
anty vede banana bread s nu-
tellou, ktery si v PuzzlePasta
sami pecou. Na své si pfijdou
ale i priznivci leh¢ich snidani
a vegani. Ti najdou v nabidce
Cerstvé ovoce, Cerstvé dzusy
nebo ovocnd smoothie. Také
na kaveé si tady daji zdlezet.

—

Kdava se pfipravuje z Cerstvych kvalitnich zrn na
§pickovych strojich a kazdy z obsluhy projde zd-
kladnim vycvikem baristy.

PUZZLEPASTA
puzzie Budova Alpha
www.puzzlesalads.cz

PUZZLESALADS
st Budova Filadelfie
www.puzzlesalads.cz
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NEWPS.CZ

City

Na home office nevérim,
rika majitel NEWPS.CZ
Ales Kucera

Spolecnost NEWPS.CZ, specialista na oblast I'T procesu, digitalizace a zabezpecenych

pristupu, se prestéhovala do zrekonstruované Budovy B v ¢ervenci roku 2020.

Zaméstnanci si ovsem zbrusu novych, na miru upravenych prostor moc dlouho neuzili

a rozprchli se pracovat do svych domovt. I kdyZ povaha jejich ¢innosti praci z domova primo

nahrava, v§ichni doufaji, Ze se brzy sejdou naZivo ve svém novém pusobisti.

Preje si to i majitel spolecnosti Ale§ Kucera, se kterym jsme si povidali mimo jiné i o tom,

jak je firma v aredlu BB Centra spokojena.

NeZ jste se s firmou presunuli do nasi Budovy B,
museli jste si chvili po¢kat. Rekonstrukce budovy
byla totiz tak dUkladnd, Ze musela projit kolau-
daci. Vyplatilo se vam to éekani?

Firma NEWPS.CZ pUvodné sidlila na prazské Pal-
movce, kam ,utekla“ po povodnich v roce 2002.
To meélo ¢etné nevyhody. Tou hlavni byla velkd
vzddlenost k vétsiné zakaznikd. Po néjaké dobé
se ukazalo, Ze je nutné zvysit bezpecnost objektu.
Maijitel se sice snazil, ale v§echno skoncilo na po-
Zarnich predpisech. Takze ndsledovalo dalsi sté-
hovani, tentokrdt na Floru do objektu Luxembourg
Plaza. Tady ndm po péti letech nechtéli prodlouZit
smlouvu, a tak jsme opét zacali hledat nové pro-
story. A nebylo to jednoduché. Méli jsme nékolik
pozadavky, predevsim co se tyce dopravni do-
stupnosti. Potfebujeme, aby se do prdace dostali
pohodiné i ti, kdo dojizdé&ji MHD nebo na kole. Na-
konec padla volba na BB Centrum. Jiné moznosti
totiz zdaleka nesplfiovaly nase ndaroky. DOlezitou
roli sehrdlo i to, Ze za fadou obchodnich partnerd
jen vybéhneme do vedlejSich budov nebo kousek
popojedeme po Praze 4. Navic pfistup ndjemce
byl od za¢datku tak vstficny, Ze nebylo o ¢em dal
uvazovat. Kdyz se vyskytne néjaky problém, ma
snahu ho okamZité fesit. A nejen to. Ndjemce se
aktivné zajima o to, jak se ndm tu dafi, coz je pro
meé UpIné novd skute¢nost. Do Budovy B jsme se
nastéhovaliv Eervenci 2020, kdy to jesté vypadalo,
Ze Zivot pojede zase v normdalnich kolejich.

Namisto toho se vétsina vasich
kolegd pfesunula na podzim
na home office. Neni nakonec
prace z domu ve vasem oboru
jednim z téch budoucich tren-
d0, které ndm pfinesly uddlosti
uplynulého roku?

J& na home office nevéfim.
Nasi lidé jsou na prdci na ddalku
vybaveni technicky i mentdiné.
Podle mych zku$enosti ale kva-
lita prace z domova z dlouho-

dobého hlediska klesd. To, Ze pracujete v néjaké
firmé&, s sebou nese celou fadu véci. Neznamend
to jen to, Ze za prdaci dostdvate penize. Mé jako
zameéstnavatele zajimd, zda projekty, na kterych
pracujete, jsou pro vas osobni vyzvou. Zameést-
nance zase zajimad, zda mad jejich firma pozitiv-
ni reputaci na trhu. A to z domova nezjistite. Co
mate z toho, Ze pracujete pro firmu se zvu¢nym
jménem, kdyZ mésice sedite doma? Vidyt setkd-
vani s jinymi lidmi a konfrontace s jinym prostre-
dim je pro zaméstnance obohacenim, o které
prichdzeji. Napriklad takovd konference online.
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> Jde to. Ale kromé toho, co se odehravd pres
web kameru, je dUleZité také to, co se déje mimo
ni. Tfreba i to, Ze se jde vecer spole¢né do hos-
pody. Doma se pro vas svét scvrkne jen na ob-
razovku. ZUstdvdte od rdna do vedera v tepla-
kdch a postupné se odnaucite pracovat. Vidim
to na nasi firmé&. Vyvojafi jsou frustrovani z toho,
Ze vyvijeji jen do Supliku, obchoddci zase z toho,
Ze vSechna rozhodnuti se odkladaji na neurcito.
A kromé jiného se na ddlku dost Spatné uplatiuji
zdsady firemni kultury. J& uZ se prosté tésim na
to, aZ budou u nds v kantyné zase fronty!

Co vSechno si mame predstavit pod zmifilovanym
pojmem firemni kultura?

Firemni kultura - to, Eemu lidé ve firmé véfi a jak
se chovaji k sobé navzdjem i navenek - se proje-
vuje v drobnostech. Ale jsou to velmi podstatné
detaily. Spole¢nost svym zaméstnancim vsté-
puje zakladni mordini principy, dava jim vzorce
toho, jak se k sobé maji chovat. A z druhé strany
k nim i ona pristupuje urgitym zpUsobem. Uplat-
fiujeme nékteré zasady, které zaméstnanci velmi
ocenuji. Napriklad kdyz se nékomu narodi dité,
dostane od firmy porodné, at je to médma nebo
tata. Nebo kdyz je nékdo nemocny déle nez de-
set dni, za¢neme mu dopldcet do pIného platu.
Osvédcilo se nadm to. Lidé se diky tomu sndaze
identifikuji s firmou.

Se sluzbami vasi firmy se asi vétSina z nas vi na vybudovdni systému Czech
setkala. MUzZete nam pfibliZit, &im véim se zaby- POINT a Informaéniho systému
vate? datovych schranek (ISDS). Vy-
Uz Sestndct let se zabyvdme vSim, co souvisi budovali jsme lokalni jednotny
s identitou uZivatelU v informaénich systémech, identitni prostor pro Cesky te-
se zfizovdanim pfistupy, jejich autorizaci, auten- lekomunikaéni Ufad. To v§ech-
tizaci a zabezpe&enim. Pfevdind ¢ast nasich no zefektivnilo vykon verejné
zakdzek je z okruhu projektd financovanych spravy. Tento posun moznd
z vefejnych rozpo&tU. Nase spoleénost patii k do- nenivéeobecné patrny. Ovéem
davatelim fe$eni eGovernmentu. Podileli jsme se kdyby tyto sluzby prestaly fun-

Ales§ Kuéera pUsobi na pozici predsedy predstavenstva evropské
spole¢nosti NEWPS Holding SE, kterd je stoprocentnim vlastnikem
Ceské spoleCnosti NEWPS.CZ. Zaroven je jednatelem spole€nosti
NEWPS MARKETING. Vétsinu své dosavadni profesni drahy stravil
v oblasti informa¢nich a komunika&nich technologii. InZenyrsky
titul ziskal na Fakulté elektrotechnické CVUT v Praze. Zadinal ve spole&nosti CEZ
Energotechnika. Sedmnadct let pUsobil na manaZerskych postech ve spole¢nosti
Novell, do niZ nastoupil v roce 1997. Sou¢asné se od roku 2004 vénuje prdci ve
spole¢nostech poskytujicich profesiondlni IT sluzby — Novell Professional Services
CR a Novell Professional Services Slovensko, pozd&ji znadmych jako NEWPS.CZ
a NEWPS.SK. Pod jeho vedenim zacaly spole&nosti rychle rdst. Nyni zaméstndvaiji
mezi Ctyficeti aZ padesdati zaméstnanci.

Ale$ Kucera byl jednim ze zakladajicich ¢len prvniho profesniho sdruzeni
IT firem SdruZeni pro informacéni spole¢nost (dnes ICT Unie). V tomto ndstupnickém
sdruzeni je &lenem Ridiciho vyboru pro informaé&ni spole&nost. V roce 2019 ziskal
bronzovou Merkurovu medaili za podporu podnikdni a €innosti Hospoddrskeé
komory CR. S nadsdzkou o sobé fikd, Ze je nezamé&stnatelny, protoZze mezi nim
a zaméstnavatelem by pravdépodobné doslo ke konfliktu b&hem prvnich dvaceti
minut. Ve volném ¢ase hraje na kytaru, nové i na elektrickou, chodi na ryby a hraje
golf.

BB Centrum City

Bezpecnost informacnich
systému ve verejné

i soukromé sfére je hluboce
podinvestovana.

govat, bylo by to hned poznat, napfiklad v pfipa-
dé datovych schrdnek. Kromé toho, Ze tyto sluzby
musi fungovat, mély by prinést urcity uzZivatelsky
zd&zitek. A v tom spocivd nds ,komentdr®, ktery
k dané sluzbé jako firma pfiddvdme. Kromé toho
mdme za sebou také zajimavé implementace na
krajich a v obcich s rozsifenou pUsobnosti a také
v oblasti regulovaného prdmyslu. Snazime se
stdle posouvat ddl. Nyni napriklad pracujeme na
projektech, které souvisi s tim, Ze spousta z nds
pracuje zdomova. V mnoha firmdch vibec nevé-
di, kde se ,povaluji“ jejich zdkaznickd data, a maji
slabé nebo vibec Zadné zabezped&eni. Poditam,
Ze poptdavka po zabezpeceni Casem poroste.

Vyvijite mechanismy, jak se branit proti hacke-
rom?

Ve skutecnosti nejsou nejvétSim nebezpedim
hackefi, ktefi dokdzou znemoznit chod celych
instituci, napriklad nemocnic nebo letist, ale
samotni zameéstnanci spole&nosti. Jsou to viast-
ni vZivatelé, ktefi se bud zadmérné, ale vétsinou
nezamérné nechovaji v souladu s pravidly poci-
tacoveé bezpeclnosti. Povédomi o IT bezpe&nosti
bychom méli budovat uz od Utlého véku. Kdyz se
svych studentU na CEVRO Institutu zeptdm, ko-
lik z nich ma pravy profil na Facebooku, vétsSina
z nich se na mé kouka divné. Nechapou, pro¢ by
neméli mit jiny nez pravy profil. Pak se nemUzZe-
me divit, Ze firmy vyuzivaji neplacené nastroje na
vedeni videokonferenci a vibec jim nedochazi,
jakd nebezpedi jim hrozi. Kolik procent z nich si
asi precetlo licen&ni ujedndni a vi, kde vSude jsou
volné k dispozici jejich data? _
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Otazka puvodu -
stvoreni, nebo evoluce?

Domnivate se, Ze mate zcela jasno v otazce vzniku naseho svéta i nds samotnych?

A jak si stoji sto Sedesat let stara Darwinova evoluéni teorie ve svétle soudobych védeckych poznatka?

Podarilo se ji nepopiratelné potvrdit, nebo se nedoZije svych 161. narozenin?

V této minisérii vam pfinasime zamysleni Mgr. Li-
bora Voto¢ka, absolventa Matematicko-fyzikal-
ni fakulty Univerzity Karlovy a byvalého pracov-
nika Fyzikdlniho Ustavu Akademie véd CR, nad
vznikem a fungovdnim svéta z pohledu dvou
konkurenénich modeld - stvofitelského a evo-
lu€niho. Sezndmite se nejen s mnohymi zdmérné
opomijenymi fakty, ale i s nékterymi odliSnymi
vyklady bézné znamych skuteénosti a jejich do-
padem na Zivot jednotlivce i celé spole&nosti.

Hmota ani télo samo neoiije...

V biblickych textech, které jsou dodnes mnohymi
zatracovdny jako pavédecké bldaboly, nalézame
explicitni vyjadieni na adresu pUvodu Zivota,
kterd na rozdil od predpovédi materialisticke,
evolu¢ni védy dokonale koresponduji s objevy
moderni informa¢ni védy, genetiky a mikrobio-
logie. Stoji v nich, Ze veskery Zivot byl na po&atku
existence svéta Umysiné a velmi rychle (v fddu
dnU) vytvofen moudrym Stvofitelem, ktery je pU-
vodcem nejen hrubého stavebniho materidalu tél
v8ech Zivych organismu, tedy hmoty a energie,
ale takeé veskeré konstrukeni, fidici a regulaéni
informace zakédované v organickych kédech
(DNA, mDNA, mtDNA, tRNA a dal$ich), kterd pro-
stfednictvim presné fizenych chemickych a fy-
zikdlnich procesy stavi, tfidi, kontroluje, regu-
luje a odbourava veskeré molekuldrni systémy
a subsystémy v télech vSech Zivych organism0.
Moznd namitnete, Zze myslenka Stvofitele je vé-
decky neobhajitelnd, nadbyte¢nd a zavadéjici,
ale pokud se podivate na nékteré dulezité de-
taily fungovadni jakékoliv Zivé bunky, zjistite, Ze
samotnd hmota neni schopna, a to v principu,
vytvofit jakykoliv jazykové kédovany software
Zivota bez ohledu na &as, ktery by byl k dispozici.
Instruktivni jazykové kédované informace Zivota
totiZ neni mozZné generovat z jejich nosi¢e, coz
jsou chemické latky jako napf. DNA, podobné
jako rozhovor dvou lidi neni mozné generovat
z nosic¢e zvukového zdznamu, at uz je jakyko-
liv. Jinymi slovy, informace mUze byt do hmoty

zapsdAna nebo hmotou prene-
sena, rozhodné v8ak hmota
nedokdze informaci vytvaret
ani jakkoliv vylepsovat, co? je
ale zdkladni predpoklad evo-
lu¢ni teorie. Informace je tedy
z hmoty nevyvinutelnd a hmo-
tou nevylepsitelnd. Za zminku
stoji také to, Ze pouze Bible
zdUraznuje skutecnost, Ze:
,Na pocdatku bylo Slovo a to
Slovo bylo u Boha a to Slovo
bylo BUh. To bylo na po&atku
U Boha. V8echno vzniklo skrze
né a bez ného nevzniklo vibec
nic, co je.V ném byl Zivot a ten
Zivot byl svétlo lidi. A to svétlo
ve tmé sviti a tma je nepohl-
tila. .. A Slovo se stalo télem
a prebyvalo mezi ndmi..”

Abiogeneze nema

s redlnou védou nic
spoleéného

Z cisté technologického hle-
diska nevime pfesné, jak pro-
bihalo stvoreni svéta a Zivota,
protoze véda neznd procesy,
kterymi by bylo moZiné vy-
tvofit novou hmotu a energii
nebo Zivé z nezZivého. Véda
znd pouze pfemény hmoty
a energie a ohledné Zivota
Vi, Ze Zivé je pouze ze Zivého,
a to jesté v rdmci svého dru-
hu. Tzv. teorie abiogeneze,
coZ je predstava, Ze Zivé po-
vstalo spontdnné z nezivych
jednoduchych  chemikdlii
béhem nesmirné dlouhého
¢asu, nemd s redlnou védou
nic spole¢ného. | kdy? je tato
spekulace zfejmé nejcas-
téjSim pokusem o vysvétleni

pUvodu Zivota ,na védeckém zdkladé®, ktery
,zdobi® u€ebnice jiz desitky let, nelze jej z Cisté
védeckého hlediska vibec povazZovat za redl-
ny. Pro¢? Predné, Zzddné chemické slouceniny
spolu nereaguji spontanné tak, Ze by vysled-
kem byly presné, funk&ni molekuly. Ve skute&-
nosti realnd chemie hovofi jednoznacné proti
spontdnnimu vzniku Zivota ze smési chemic-
kych slou&enin, jako je voda, oxid uhli¢ity, me-
tan, &pavek, kyanovodik, formamid &i jakeékoliv
jiné chemikdlie. Chemické slouceniny spolu
prosté takto nereaguji a ani nejpokrodilejsi
synteti¢ti organi¢ti chemikové svéta nemaji
dostate¢né znalosti na to, aby dokdazali z téch-
to sloucenin vyrobit byt i jen malinky kousek
funkéni plazmatické membrany burnky, natoz-
pak jeji obsah, jak prohlasil prof. Dr. Ing. James
Tour z Nanokarbonového centra v Houstonu.
Ndhoda zkratka nemuze konkurovat inteli-
genci pfi vysvétlovani pUvodu Zivota, protoze
ndhodny pfistup nedokdze vyprodukovat nic
funké&niho a smyslupiného, a uz vibec ne rych-
le a ve spravném poradi. Kazdy chemik vi, Ze
chemické reakce je potieba fidit, pfesné naca-
sovat a komplexné provdazat, ma-li byt vysledek
vUbec né&jak pouZitelny. Meziprodukty takovych
reakci je pak nezbytné vycistit az na Uroven
jedné molekuly (coz v laboratofi neumime), za-
branit jejich rozkladu, dokud nebudou pfesunu-
ty v pfesném ¢ase na presné misto atd. Pfitom
reakce musi byt voleny tak, aby nedochdzelo
k parazitnim kfizovym reakcim ani k degrada-
ci jejich meziproduktyd &i tvorbé nechténych
slouCenin, které mivaji nezadouci vlastnosti.
V jediné burice naseho téla je takovych reakci
vice nez 100 000 a rychlost nékterych z nich je
diky pfesnym enzymovym katalyzdtordm v fadu
zlomku sekundy. Takto precizni vypocetni, infor-
macni a chemicky systém neni mozné vypro-
dukovat bez mohutného zdsahu mimordadné,
cilevédomé inteligence, coz je pfesné to, o ¢em
se doc¢itdme na zaddatku Bible v knize Genesis
a k ¢emu dospéla i moderni véda.
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Péce

Co potrebuje vase plet

Téma

City

a vlasy v zimé? Kvalitni
produkty a méné stresu

Zima je naroc¢na pro télo i pro dusi. Méné slunce, chlad, stridani teplot a v posledni dobé i delsi

pobyt doma neprospiva ani jednomu. ProtoZe jsou to spojené nadoby, promita se psychicka kondice

do stavu pokozky i vlast. Ve spolupraci se studiem Bomton vam prinasime nékolik rad, jak o vlasy

a plet pecovat pomoci ruznych produktu a ingredienci z domaci spize. !

,Nase pokozka v zimé trpi hlavné kvUli stfiddni
teplot pfi pobytu venku a uvnitf. Kvdli tomu je
plet napnutd, muZe pdlit a také se na ni mohou
objevit Supinky. Proto je nutné vénovat ji ted vice
pozornosti nez treba v letnich mésicich,” fika
kosmeti¢ka studia Bomton Monika Valtova.

Zdakladem je Gisténi

V zimé potrebuje pokozka vice vyZivy. V dusledku
stfiddni prostiedi mUze ovsem trpét i vysusenim,
a proto je dUleZité nezapominat na pravidelnou
hydrataci. Kazdd domaci péce by méla zacinat
odli¢enim a vycisténim pleti za pouZiti kvalitnich
produktd. Dalsi postup se pak odviji od indi-
vidudlniho typu a potfeb pokozky. Suché pleti
prospéji vyzivnéjsi produkty s obsahem kyseliny
hyaluronové. Pro mastnou plet je dilezitd kon-
trola mazotoku a pérU; vyzkousejte pripravky
z propolisu. Pro citlivou plet jsou vhodné biomi-
metické produkty, tedy produkty s prfimési latek,
které jsou télu vlastni, a dale pripravky s podilem
vitaminu E.

Namichejte si svou viastni kosmetiku

Pokud chcete vyuZit ingredience, které mate
béZné doma, pak suché pleti pfipravte masku
ztuéného tvarohu a medu, pro mastnou plet'smi-
chejte citronovou §tdavu s olivovym olejem a vej-
cem. Z Cajoveé IziCky jable¢ného octa a 200 ml
vody si mUZete pripravit tonikum, jehoz Ukolem je
odstranit necistoty rozpustné ve vodeé, osveézeni,
hydratace avypnutipleti. Citlivé pleti pak prospé-
je mandlovy nebo levandulovy olej jemné vma-
sirovany specidlnim kartackem. Zcukernatély

med mUZete vyuZit jako pee-
ling pro vSechny typy pleti.

Dodavejte pleti

energii i zevnitr

Stav pleti vylepsite, kdyZz bu-
dete uzivat vitamin E v kaps-
lich nebo 100% rybi kolagen.
Skvélou sluzbu také prokdzou
rdzné nerafinované rostlinné
oleje, jako je hroznovy, man-
dlovy, Inény, slunecnicovy,
makovy nebo olivovy. Dopo-
ruéuje se kazdé rano pul ho-
diny pred snidani zapit vodou
jednu IZi¢ku oleje. Kromé olejd
prospivaji nejen pleti, ale i via-
sUm a nehtUm rdzné potraviny,
jako jsou ofechy, tu¢né morské
ryby, lusténiny, listova zeleni-
na, celozrnné obiloviny, obil-
né klicky, mdk, ¢ervend fepa,
houba shiitake nebo morskeé
fasy. Dobrymi pomocniky jsou
i doplriky stravy usité na miru
primo potfebdm pleti. Osvéd-
Cuji se pfipravky s obsahem
rakytniku, aloe vera, zinku a vi-
taminu C. Naopak nejen pleti
celoro¢né $kodi primyslové
vyrdbéné sladkosti, vyrobky
Z mouky, velké mnozstvi uzenin
¢i sladké limonady. Negativné
se podepisuje i nevhodny Zi-

Nezapominejte
sami na sebe |

a doprejte si péci,
kterou si zaslouzite.
Zariveé cista plet,
pevné vlasy

a zdrave nehty

jsou tou
nejkrasnéjsi
ozdobou.

votni styl, malo pohybu a nadmérny stres. ,Velmi
dUleZité také je, abyste se snafZili byt co nejméné
ve stresu. | kdy? je to prdave ted velmi tézkeé, mys-
lete na sebe, svou psychiku i sve télo. Meditujte,
jezte zdravé, pijte hodné vody a nezapominejte
ani na pravidelny pohyb. A snazte se spdt ales-
pon 7 hodin denné,” radi Monika Valtova.
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Péce o vlasy:
Hyckejte je a chrante

V zimé nase vlasy trpi snad nejvice za cely rok. Mrdaz, dést, snih,
a hlavné prechody z chladu do tepla jim $kodi vic, nez by se mohlo
zddt. Péce profesiondla je nenahraditelnd, ale nékdy si musime vy-
stacit jen s domaci péci. Odbornici ze studia Bomton pro vds pfipra-
vili tfi rychlé tipy, jak dopfat viasim v zimé co nejlepsi pédi.

Vsadte na kvalitu

S nejlevnéjsimi produkty z drogerie zdravych viasU nedocilite, a proto
se vyplati investovat do kvalitnich vyrobkd. Nemusi to byt nijak za-
vratné ¢dstky a rozdil pozndate uz béhem nékolika dni. Pofidte si kva-
litni Sampon, kondicionér, masku, olejicek a takeé stylingoveé produkty.

Chranite se stylové

Vlasy chrarite také tim, Ze je pred zimou jednoduse schovdte, at uz
pod Cepici, ksiltovku, nebo kapuci. Vlasy nebudou zbytecné vystave-
né nepfiznivym podminkdm, a ndslednd péce proto nebude tak na-
ro¢nd. V mikiné s kapuci pod kabdtem budete navic vypadat trendy.

Doprejte si no¢ni vzpruhu

Pokud byste si méli na zimu poridit jen jeden kvalitni produkt, pak by
to méla byt no¢ni regeneracni kura, kterd pecuje o vase viasy béhem
spdnku, posiluje jejich elasticitu a doddva jim UZasny lesk. O vybéru
vhodného produktu se poradte se svym kadernikem, at nesdhnete
vedle. >

Studio Bomton doporucuje

H : - LA P SACEAJEIAN
Ocean Mist Hair Cream jako na morské plazi

S timto vlasovym krémem budete mit pocit, jako byste strdavili cely den na
mot'ské plazi. Krém se snadno zapracuje do viasy, které tim ziskaji vétsi objem
a texturu a lépe udrzi tvar. Aplikujte ho bud pred tim, nez vlasy samy uschnou,
nebo pred pouZitim difuzéru pro vytvoreni pldzovych vin. Je také idedini pro
Upravu kratsich viasO.

Scalp Scrub pro dokonale Eisté viasy

Vlasovy peeling jemné Sisti viasy a vlasovou pokozku. Obsahuje sacharézu, SACHAUAN
kterd pomdhd odstranovat Supinky kOZe z povrchu viasové pokozky, vt
uvolfiovat z ni lupy a usazenou mastnotu a zdrovern podporuje rdst novych

koZnich bunék. Pfipravek mUzete pouzit také jako pédi po barveni viasd ke

zmirnéni pocitd Stipdni a svédéni.

Hebké ruce s Exfoliant Hand Wash Fresh Lavender

Peelingové mydlo na ruce s vdni levandule pokozku rukou omyije, vyhladi,
zjemni a Setrné zbavi odumrelych koZznich bunék. Ruce budou zcela cisté
a osvézené a na dotek hladké a hebké. Mydlo je obohaceno o technologii
Earth Silk, mandlovy olej a olej z avokada.

BOMTON STUDIO
BOMTOM. Budova Brumlovka
www.bomton.cz
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> Péce o ruce:
Ven jen v rukavicich

Studeny vitr, teploty pod nulou a teplotni rozdily pfi pfechdzeni ze zimy
do tepla neprospivaji ani nasim rukam. V dobé& pandemie navic ruce
zatéZujeme Castou aplikaci dezinfek&nich gelU. KdZe se proto rychle vy-
susuje a vysusené ruce se zarudlymi skvrnami a stroupky pak vypadaji
starsi. Zadsadni pravidlo zimni péce je jednoduché: pokazdé kdyZ pUjde-
te ven, vezméte si rukavice.

. KUZi na rukou pomuZete také tim, Ze ji nebudete zbyte¢né nama-
Cet a budete ji chrdanit pfed vodou. Na myti naddobi a Uklid si vez-
méte ochranné rukavice a poté si ruce dukladné namazte hydra-
tacnim krémem.

. Nyni hojné pouzivame dezinfekéni gely a spreje na ruce, které
pokozku vysusuji. Po smyti gelu mydlem si ruce namazte kvalitnim
krémem na ruce.

. K myti pouZivejte mydla s jemnym sloZenim, kterd neobsahuji sul-
faty. Naopak by méla obsahovat pfirodni ingredience, jako je aloe
vera, bambucké mdslo nebo olivovy olej.

. Pofidte si mensi baleni hydrataéniho krému, které se vam vejde
i do kabelky, at ho mate stdle u sebe a mUzete si mazat ruce podle
potreby.

. Obcas si také udélejte jemny peeling, kterym se odstrani suchd
kOZe. Po peelingu si ruce namazte mastnym krémem, naviéknéte
rukavice a nechte pUsobit idedlné pres noc.

. Nezapominejte na nehty a jednou za &as je dUkladné promazte
olivovym olejem. Také obc¢as vynechte lak, aby si nehty odpoci-
nuly. _

Kosmetika z Maranathy
je fér k pokozice i k prirodé

Citliva péce s bambuckym maslem Purity Vision
Purity Vision Bambucké maslo je v zimnim obdobi
velmi vhodnym vyrobkem pro oSetieni vech typt
pleti, véetné citlivé pokozky miminek a dospélych. Ma
mimoradné hydrata¢ni vlastnosti, proto je vynikajici
na suchou pokozku kolen, loktu ¢i rukou. Diky vysoké
mu obsahu vitaminu A, D, E a F hloubkové vyZivuje po-
kozku. Bambucké maslo pomaha také aktivovat tvorbu
kolagenu, a je tak neocenitelnym pomocnikem v boji
e proti predc¢asnému starnuti pleti. Vyrobek je 100%
prirodniho puvodu.

Sampony Jason mysli i na zvirata

Americka spolecnost Jason se vénuje vyrob¢ prirodni
ANEEHE kosmetiky z kvalitnich pfirodnich surovin jiz od roku

1959. Od zacatku odmita testovani na zviratech a pec-

livé vybira obalové materialy tak, aby jeji fungovani

mélo co nejmensi dopad na Zivotni prostiedi.

i Prodejna Maranatha
N ‘o Budova Brumlovka
MARANATHA
www.obchodmaranatha.cz

saTgedaymid
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Rozmazlete své nehty
a vlasy s produkty
z dm drogerie

alverde krém na nehty merunkovy
Krém bohaty na piirodni prisady jako
merunkovy a hroznovy olej a bambucké
maslo poskytuje intenzivni péci pro su
ché a krehké nehty a nehtovou kuzicku.
Diky vysokému obsahu merunkového
oleje vynika zvlacnujicimi a vysoce rege
neracnimi ucinky.

alverde bio kokosové mléko
Hydratacni vlasova kura s bio kokoso
vym mlékem oSetruje suché a poskozené
vlasy a dodava jim intenzivni hydrataci.
Kokosové mléko se slunecnicovym,
kokosovym a babasovym olejem o vlasy
pecuje a usnadnuje jejich rozcesavani.

alverde tuhy Sampon mandle

Tuhy mandlovy Sampon se specialnim
slozenim v kombinaci bambuckého

a kakaového masla spolu s hroznovym
olejem jemné pecuje o vlasy, aniZ by
je zatézoval. Sampon perfektné vyzivi
zejména namahané a lamavé vlasy. Je
vyroben ze surovin z kontrolovaného
ekologického zemédélstvi.

dm dm drogerie markt
— Budova Filadelfie
ZDE JSEM CLOVEKEM
20 NAkUPU www.dm.cz
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BB Centrum City

Velkorysé atrium domu se
zeleni, prosklenou stfechou

a panoramatickymi vytahy tvori
inspirativni spole¢ny

i spolec¢ensky prostor

Utulny domov a pocit soukromi. Staéi jeden krok a uZivate si
primych sluneénich paprskd na prostorné terase
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Tvar domu pripomind plod olivy
- svou neobvyklou architekturou
nechadva vyniknout svou jedinec¢nost
a presto harmonicky souzni s okolim

Bytovy projekt ——
W pp— s

LIVA

R E Z

DENCE

Tvorime misto pro
vas domov

| i
| I Il "hllll i Diky Olivce ziska Park Brumlovka prijemné zazemi pro Spole¢nost Passerinvest Group zahdjila na za¢atku letosniho
| | || || | své 'ndvs“tévnikya vy zde budete rddi travit ¢as s celou svou roku vystavbu nového bytového projektu se 72 byty — Rezi-
il “im“n“ Jr rodinou dence Oliva. Architektonicky vyjime&ny dOm vyroste u Parku
Brumlovka mezi ulicemi Michelskd, Hodoninskd a Pod ddalnici.
Soucasné s timto projektem vznikne v jeho sousedstvi i mensi
objekt Olivka, ktery doplni funkci bydleni v této lokalité o ma-
tefskou $kolu, kavdrnu a trvalou vystavu unikdtniho modelu
Zeleznice.

rezidenceoliva.cz
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Vazeni najemci
a navstévnici
BB Centra,
vazeni Prazané,
vazeni sousedé,

City

— Diskuze e

Pracovni trh
a hospodarska
politika

Pracovni trh CR, zaméstnanci
ve stavebnictvi - minus 97 000 lidi
Po revoluci v roce 1989 doslo jednak k rozkladu
ucnovského Skolstvi, nezodpovédnému snizeni
spolec¢enského kreditu femeslnikd, stejné jako
k naprosto nedostate¢né podpore prichodu
celych rodin z kulturné spfiznéného prostredi.
Ty by na pracovnim trhu mohly zacelit mezery
v profesich, které Cesi necht&ji vykondvat a které jsou pfitom pro
funk&nost soukromého sektoru a celé republiky naprosto klic¢ové.
Pracovni trh CR proto trpi naprostym nedostatkem pracovni sily,
a to nejen té kvalifikované. Je tomu tak i v oblasti stavebnictvi, kde
panuje kritickd situace predevsim v femesinych oborech. Nemluvi
se o tom Casto, ale prestoze mezi lety 2008 a 2018 v nasi zemi pfibylo
pres 27 000 zaméstnanych, tedy doslo ke sniZzeni nezaméstnanosti,
v samotném stavebnictvi jich ubylo bezmdla 97 000 a tyto ,ruce”
jednoduse chybi.

Neobsazend pracovni mista

by zajistila platy 237 000 ugiteld
Takovad situace s sebou nenese jen zdrazovani
byt0, kanceldri a skladd, ale obecné zdrazovdni
napri¢ celym prdmyslem. Neobsazenim 500 000
pracovnich mist pfisel stat v letech 2017 a 2018
o zhruba 200 miliard K& na danich a odvodech.
Stejnd suma by pfitom pokryla platy vice nez 237
000 ugiteld.

KdyZ dOm nepostavime, produkce CR klesne o 3 domy
DuUsledkem tohoto stavu je logicky velky tlak na
mzdové ndklady, tedy platy nasich ob&any, které
se konec¢né zacingji pribliZovat tém zdpadnim. Na
druhé strané celime neschopnosti vyrabét tolik,
kolik bychom mohli, a tim padem ztracime jako
republika svou konkurenceschopnost. Kriticky

nedostatek pracovnikd s sebou nenese jen zdrazovdni vystavby

byt0, ale i jejich rediny nedostatek. Pritom z kazdé investované ko-
runy do vystavby budov v CR ziskdvd celd produkce ekonomiky

diky multiplikaénimu efektu (navazujici ¢innosti a vyroba) 3,09 K&.

Zainvestujeme-li tedy 100 mil. K& do vystavby budovy, produkce

stdtu se napfi¢ sektory zlepsi o 309 mil. K&. | z tohoto je patrné, Ze

nedostatek pracovni sily zpomalujici vystavbu nds nestoji jen vice
penéz za byty, ale zpUsobuje i vyznamné chudnuti celé spoleénosti.



Reseni je na kazdém z nés,

vS§ichni madme za budoucnost

odpovédnost
Casto slychdme, 7e by kai-
dy mél zadit u sebe, ale jak to
udélat v pripadé nedostatku
pracovnikd v CR? My sami vni-
mdme nékolik moznosti, které
se pohybuji na urovni statni

politiky, nicméné bez podpory obyvatel, tedy nds

vSech, se v dobé vSudypfitomného populismu si-

tuace zmeéni jen velice obtizné.

Rizeny import pracovnikd a rodin -
cesta proti dalSimu zdraZovani
Klic¢ovym feSenim je pfipustit
si potfebu importu pracovni
sily, a pfedevsim Fizené imig-
race. PfestoZe slovo imigrace
se stalo kvUOli posledni mi-
grac¢ni krizi prakticky zaka-
zanym, je zcela na misté pfi nizké porodnosti
v CR i v Evropé hledat recept na nedostatek
pracovnikyd. Vidime jej praveé v fizeném prisunu
pracovnikd z kulturné spfiznénych zemi, tedy
predevsim téch zdapadnich. Nejde pfitom jen
o doc¢asné pracovniky, ale o ziskavani novych
ob&antd CR, nejlépe formou pozvdni celych ro-
din, které nejenze pomohou zaplnit nedosta-
tek pracovni sily, ale budou své mzdy utrdcet
v nasi zemi, obohacovat spoluob&any o své
zkuSenosti a pfispivat tak k ekonomické i so-
cidlni prosperité statu. Vzdyt s porodnosti v CR
si nevystacime ani na udrzeni poc&tu obyvatel-
stva. PrestoZe nejsou dostupnd presnd data,
alarmujici jsou i rady prezentovanych c&isel,
kdy v CR pracovalo pfed pandemii pouze cca
120 000 pracovnik® z Ukrajiny. Naproti tomu
v Polsku je to 1,3 mil. pracovnik0, coz jen pod-
trhuje skuteénost, jak Spatné a liknavé s nasi-
mi moznostmi zachdzime. Pfitom kazdy nové
pracujici zaméstnanec reprezentuje jenom pro
statni pokladnu pfinejmensim 200 000 K& roéné.

Znalostni ekonomika -
od montovny k chytrosti
a prosperité

V debatdch c¢asto rezonuje
téma, 7e Ceskd republika je
pouze montovnou, energe-
ticky velmi ndro&nou eko-
nomikou, navic z hlediska
budoucnosti velmi chabé
konkurenceschopnou zemi.
Budoucnosti zaméfenou na
prosperitu je samoziejmé zna-
lostni ekonomika zalozend na
inovacich, kvalitnich sluzbdach
s velmi vysokou pfidanou hod-
notou. Ta nejenze neni zavislda
na pfirodnich zdrojich a levné
pracovni sile, ale navic ge-
neruje prospéch nejen pro
jednotlivého zaméstnance ve
formé vyrazné vyssich mezd,
ale i pro celou spoleénost pro-
stfednictvim odpovidajicich

Aktudlné

dani a odvodu. Rozdily jsou napfiklad viditelné
U zemi, které se touto cestou vydaly jiZz pred fa-
dou let. S jejich schopnosti generovat dostatec-
né prostredky roste pochopitelné i schopnost
spole¢nosti/statu zajiStovat potfebné verejné
sluzby - napf. zdravotnictvi, Skolstvi, bezpec-
nost, socidlni zabezpedeni/ dbdchody ¢i ochranu
Zivotniho prostfedi na adekvdtni Urovni.

Reseni neni tak tézké, musime viak
myslet na budoucnost jiZ dnes
Klicem k feseni je tedy ochota
priznat si, Ze madme problém.
Nase republika se t&Si mno-
hym vyhoddm, at uz je to po-
loha uprostfed Evropy, nebo
velice pratelské a bezpecné
spolecenské prostiedi (jen v BB Centru pracuje
pospolu 70 ndrodnosti). Méli bychom tedy umét
myslet sami na sebe jako ndrod a cilené hledat ty
spravné pracovniky a rodiny, at uz pro kratkodo-
bou, ¢i dlouhodobou saturaci potfeb pracovni-
ho trhu nasi zemé, stejné jako systémové zmeénit
zaméreni nasi zemé, ve které bychom méli ucit
avychovdavat dalsi generace orientované na vy-
sokou pridanou hodnotu, rozum i spole¢enskou
odpovédnost. Impulz v8ak musi pfijit od nds, nase
déti jinak mohou resit problémy jiz bankrotujici
zemeé.

25



— Vize pro Prahu =

Aktudlng —— City

Rozvoj mésta
a pridana hodnota

O rozvoji mésta se toho v poslednich letech fekla
a napsala spousta, nicméné debata, pokud se
to tak dd vibec nazvat, je nesmirné meélkd, uce-
lovd, neodbornd, politicky destruovand a zni asi
takto: ,Néjaky developer tady zase chce néco
postavit, aby si na tom namastil kapsu!“ Méli by-
chom si uvédomit elementdrni smysl a podstatu
rozvoje, ktery je zdkladnim kamenem ekonomic-
kého a spolec¢enského fungovdni kazdého més-
ta &i obce, Prahu nevyjimaje. Co si Ize predstavit
pod pojmem rozvoj? Pro¢ je tak dUlezity pro fun-
govani mésta? Pro¢ je nutné definovat dlouho-
dobou vizi v kontextu rozvoje mésta i statu?

Rozvoj mésta prinasi:

Byty k prodeji i prondjmu

Prostory pro vykon pracovni ¢innosti
Obc¢anskou vybavenost - §koly, §kolky, uni-
verzitni kampusy, nemocnice, domovy pro

seniory...

Dopravni, inZenyrskou a komunikaéni infra-
strukturu

Z4&zemi pro sport — hristé, stadiony, spor-
tovni haly

Zd&zemi pro odpocinek a oddych - parky,
muzea, kulturni zafizeni, koncertni sdly..

Priklad:

Multiplikacni efekt ve stavebnictvi

Multiplika&ni efekt stavebnictvi 3,09
na zvyseni produkce CR
Multiplikaéni efekt BB Centra bezmdla 50 mid. K&

na zvyseni produkce CR

(16 mld. K& investic)

Multiplikaéni efekt moderni zhruba 500 mid. K&
prazské kanceldrské vystavby

na zvyseni produkce CR (3,7 mil. m?)

Priklad:

Mzdové odvo

Zaméstnanec/Praha/mésic 25 500 K&
Komplexni odvod za 1zaméstnance mési¢né

Zaméstnanec/Praha/rok bezmdadla 306 000 K&
Komplexni odvod za 1zaméstnance ro¢né

Zameéstnanec/BB Centrum/rok bezmdla 3,7 mid. K&

Komplexni odvody za zaméstnance v BB Centru
ro¢né (12 000 zameéstnancu)

Podet prOmérnych roé¢nich dichodu, 23 000
které pokryvaji komplexni odvody zaméstnancu

BB Centra

Zaméstnanci/Praha/rok bezmala 81 mid. K&

Komplexni odvod za zaméstnance modernich
kancelafi v Praze roéné (3,7 mil. m2 / 14 m?
na osobu = 264 000 zaméstnancu)



Rozvojovd investiéni aktivita, jejiz multiplikaéni efekt ve
stavebnictvi (tj. pdsobeni stavebnich zakdzek na celkovy
rozvoj produkce domdci ekonomiky) je jeden z nejvyssich
v rémci celé ekonomiky CR a &ini 3,09 K&, pfindsi vyznam-
né finanéni prostfedky. To znamendq, Ze kazdd zde inves-
tovand koruna pfindasi celkovy efekt pro hospoddrstvi
napfi¢ obory ve vysi 3,09 K&!

S novymi projekty pfichdazi vyrazné vyssi kvalita méstské-
ho prostredi. Standardy legislativni i spolecenské dyna-
micky posunuly naroky na kvalitu nejen viastnich staveb,
ale stejné tak na jejich bezprostfedni okoli, véetné vel-
kého dUrazu na verejny prostor, ktery se stavd integralni
soucdasti kazdého nového projektu.

Rozvojovd investice neni jen stavbou, ale pfedevsim se
stdva trvalou hodnotou, kterd vytvari pracovni prilezitos-
ti v nejrdznéjsich oborech s vysokou pfidanou hodnotou
generujici dlouhodobé dariové a socidalni odvody do ve-
fejnych rozpod&td. Jejich prostfednictvim a samoziejmé
podle jejich vy§e mize spolecnost naplfiovat véechny své
ambice ve §kolstvi, v&dé&, socidlnim a ddchodovém zabez-
peceni, zdravotnictvi, obrang, kulture, sportu.

Prosperita spole¢nosti je zalozena na objemu prostredkd,
které je tato spoleénost schopna vyprodukovat.

Aktudlné

Pro¢ je nutné pldnovat? ProtoZze chceme pro-
sperujici spole€nost! A co je prosperujici spo-
le€nost? To je pravé vize, kterou si spoleénost
musi definovat!

Jsou lidé, ktefi maji urcity dar a jsou
schopni vizi definovat intuitivné. Je také fada
odborniky, ktefi na zdakladé empirickych dat
dokdzou definovat vizi ¢i zjednodusené fece-
no dlouhodobé cile. Kazdopddné bez vize, at
ji sveskerou odpovédnosti pfipravi kdokoliv,
a bez dlouhodobého strategického planovani,
jakji dosadhnout, budeme pouze prezivat, vyjidat
podstatu a Zit ze dne na den.

Kde skon&ime pfi tomto uvazovani, neni
tézké uhodnout. Pfesto se soucasnd spolec¢nost
velmi ¢asto k tomuto chovdni uchyluje, protoze
mad pocit, Ze Uz neni nutné dal nic vytvdaret, roz-
vijet, vylepSovat, zdokonalovat, jako by se bdla
sebe sama i budoucnosti. Jen si uZivat dosaze-
nych statkd nestadi, podstata se rychle vy&erpd.

Presné téchto chyb se Praha dopustila pred lety.
A co ndm dnes chybi?
Byty
Dopravni infrastruktura, zachytna
parkovisté P+R
Kapacitni MHD - nové linky metra /
priméstska Zeleznice a jejich prestupni
vazby
Obé¢&anskda vybavenost - §kolky, nové
nemocnhnice, domovy pro seniory
Nabidka pracovnich prileZitosti
v nékterych méstskych éastech

Zni to vz jako klisé, ale musime definovat novou
Vizi pro Prahu. Pokusd v minulostii v sou¢asnosti
probéhlo a probihd nékolik. V§echny ztroskota-
vaji na pfrilisné komplikovanosti, nesrozumitel-
nosti, politikareni, a predevsim na strachu najit
odvahu podivat se zpfima do tvare realité, pfi-
znat siji a nebdt se podivat do budoucnosti. Vy-
prchal elan a nadseni z porevolucnich let, ale to
neznamend, Zze schopnosti a vUle ve spoleé¢nosti
nejsou, jen si je musime znovu uvédomit, podpo-
fit a nechat projevit.

Ambici tohoto ¢lanku neni ve zkratce
napsat Vizi pro Prahu, ale otevfit debatu o kli-
¢ovych otazkdch, které povedou ke spole¢nému
cili — k rozvoji mésta.

27



28

Balance Club

Novy rok v novém

BB Centrum City

Balance Club Brumlovka
v novém kabaté

Od jara lonského roku se usilovné pracuje na rekonstrukci Balance Clubu Brumlovka.

Loni byly do provozu uvedeny prostory recepce, Saten a sprch

Y v

a nyni pokracuje renovace wellness a spa. Véfime, Ze si jeho navstévnici budou

brzy uzivat klub v celé jeho krase.

Rozsdahld rekonstrukce wellness a fitness klubu
probihd ve dvou etapdch. V prvni fazi proslo
proménou navstévnické zdzemi véetné Saten
a socidlnich zafizeni. Satny jsou nyni vybaveny
moderngjSimi a prostorngjsimi skrinkami s elek-
tronickymi zadmky, velkymi podsvicenymi zrcadly
a luxusnimi spotfebi¢i na Upravu viasd. Komplet-
ni renovace se doc¢kalo veskeré socidlni zdzemi,
Vv némz se nyni nové nachdzi i praktické vychy-
tavky, jako jsou odstfedivky na plavky. V mezi-
sali a v prostordach fitness si mohou ndvstévnici
nac¢epovat vodu do vlastni lahve z designovych
pitek s davkovaci.

Skvély prvni dojem z recepce

Nejvétsi dojem vzdy zanechaiji vstupni prosto-
ry, a proto se klubové recepci dostalo zvlastni
pozornosti. Inned pfi vstupu upoutaji zraky pfi-
chozich podhledy s mechovymi obrazy, které se
vzndseji nad velkorysym podsvicenym pultem

z umélého bilého kamene,
tzv. corianu. Dal$i uzZite€nou no-
vinkou bude Balance Termindl,
pomoci kterého se klienti jed-
noduse pfipoji ke svému klubo-
vému U¢tu a budou si tak moci
napriklad dobit kredit nebo
zanechat klubu zpétnou vazbu.
Rozsifilo se také zdzemi, které
neni na prvni pohled vidét, ale
je neméné dulezité, a to prosto-
ry pro pradlo a trezory a nové
zA&zemi pro persondl.

Novy bazén, sauny i spa

Druhd etapa rekonstrukce se
tykda celého 3. nadzemniho
podlazi s bazénem, saunami
a prostory spa. Navstévnici se
mohou tésit na novy nerezovy

Balance Club Brumlovka se
previéka do nového, ale nékteré
véci se neméni. Zaméstnanci
spolecnosti sidlicich v BB Centru

a Clenoveé BB Centrum Klubu

maji i nadale narok na zvyhodnéné¢
podminky clenstvi. Vice informaci
najdete na www.balanceclub.cz.

25metrovy plavecky bazén a prostornéjsi nere-
zovou vifivku, ddle na kompletné nové sauny,
specidlni ledovou fontdnu a také na luxusni spa
ur¢ené pro masaze a télove ritudly.

Stadle je co zlepSovat

Navzdory komplikovanym podminkdm rekon-
strukéni prdace v klubu neustdvaiji. ,Rozhodnuti
vloZit dalsi desitky miliond korun do pro nds ne-
ziskoveé podnikatelské ¢innosti neni pochopitelné
bandalni zaleZitost. V dobé, kdy podobné podniky
zvazuji ukon&eni €innosti, vyrazné Setfi, Skrtaji
investice, propoustéji své zameéstnance, jsme se
naopak rozhodli do klubu vlozZit dalsi vyznamné
finan&ni prostifedky, abychom zdasadnim zpUso-
bem jesté pozvedli jeho Uroven. Vérim, Ze je to krok
spravnym smérem, ktery se nadm potvrdi ndasled-
nou jesté vyssi spokojenosti ¢lend klubu,” vyjadril
se k rekonstrukci Balance Clubu Brumlovka Ra-
dim Passer, zakladatel a CEO Passerinvest Group.
K jeho optimistické vizi se pfipojuje Jan Vitvar,
manazer pro klicové zakazniky stavebni spolec¢-
nosti HSF System a.s., kterd md celou rekonstrukci
na starosti: ,Po Uspésné realizaci Spolec¢enského
centra v Sedl¢anech mUzZeme spolupracovat se
spole¢nosti Passerinvest Group na dalsim zaji-
mavém projektu. Je to pro nds dalsi cennd zkuse-
nost, i vzhledem k tomu, Ze rekonstrukce probihd
v rusné ¢asti hlavniho mésta za bézného provozu
navazujicich komerénich prostor.

Balance Club Brumlovka
Budova Brumlovka
www.bhalanceclub.cz
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Sport a zdbava

Fenomén

Shinrin-Yoku:
Les je nejlepsi terapeut

Prochéazky v lese jsou pro vétSinu z nas prijemné. A nejen to. Maji dokonce 1écivy efekt.

Pokud byste chtéli zaZzit atmosféru lesa niternéji a intenzivnéji neZ obvykle, muZete vyzkouSet

japonské uméni lesni terapie Shinrin-Yoku pod vedenim vyskolené¢ho pruvodce. Nemusite

se pritom ucit nic nového, staci se jen ,rozpomenout” a jednoduse byt jen tady a ted.

Kolébkou lesni terapie je prekvapivé Japonsko
80. let minulého stoleti. V té dobé zde vrcholil eko-
nomicky boom, coz s sebou neslo obrovsky tlak
na Japonce povéstné svou pracovitosti a pre-
ciznosti. Spolu s hospoddrstvim tak rostly i podty
dusevnich nemoci a sebevrazd. Vldda se roz-
hodla &elit tomu nejlepsim moznym zpUsobem.
S nadsdzkou by se dalo fici, Ze poslala lidi do
lesa. Tehdejsi ministr zemédélstvi, ktery zastaval
myslenku, Ze lidé se mohou lé¢it z ,technostresu”
pomoci pfirody, pfisel s konceptem pfirodni te-
rapie Shinrin-Yoku. A ukdazalo se to jako vyborny
ndpad.

Japonsko je sice jednou z deseti nejlid-
natéjSich zemi svéta, ale patfi také mezi ty nejza-
lesnéngjsi. Lesy pokryvaiji plné dveé tfetiny Uzemi.
Japonséti zameéstnanci 1é¢bé pomoci Shinrin-Yo-
ku naprosto propadli, ddvno pred tim, nez jeji
blahoddrné Uc&inky dolozily védecké vyzkumy.
Dnes se vJaponsku nachdzi na pét desitek akre-
ditovanych lokalit se zakladnami pro lesni tera-
pii. O jeji oblibé svéd¢i to, ze ji alespon jednou
za Zivot vyzkous$ela vice neZ polovina Japoncu
v produktivnim véku.

Odpojit se od reality

Do Ceska se myslenka Shinrin-Yoku doslala diky
stejnojmenné knize experta na lesni medicinu
Dr. Qing Liho. O lesni terapii si ovSem nemusite
jenom &ist. MUzZete si ji vyzkouset v praxi pod ve-
denim zkusenych odbornikd. Jednim z nich je Ale$
Pokorny, prvni certifikovany prdvodce lesni tera-
pie v Ceské republice. ,Pro¢ jit do lesa s doprovo-
dem? Lidé povazuji pfirodu spiSe za kulisu k pro-
chazce nebo projizdce na kole,” fika Ales Pokorny.
| kdyZ vyrazime do lesa sami, mdme v kapse mo-
bil a hlavou jsme u kazdodennich starosti. Vét-

Sinou jdeme odnékud nékam
a pfitom premyslime, jestlindm
neujede zpdatecni autobus. To
je dUvod, pro¢ ma smysl vydat
se do lesa s prOvodcem, ktery
Clovéku pomUzZe odtrhnout se
od béZné reality. Privodce neni

terapeut. Terapeutem je les,” pokracuje. ,Mym
cilem je, aby si zdjemci lesni terapii vyzkouseli,
absolvovali se mnou nékolik prochdzek a pak uz
pokracovali sami. Ale je fér dodat, ze néktefi lidé
jsou schopni pInohodnotné relaxace v lese sami
od sebe a zcela béiné to délagji, aniZz by k tomu
nékoho potrebovali,* dodava Ale§ Pokorny.

Kudy kam

I v Praze mame lesy

Moznd vds prekvapi, Ze kdyzZ si chcete v Praze zajit do lesa, miZete si
vybrat z témér dvaceti mist. Tisicihektarovy Klanovicky les na hranici

mezi Uzemim hl. m. Prahy a Stfedo¢eskym krajem je mezi nimi nejvétsi.
Pomysinou druhou pfi¢ku zabird Kunraticko-michelsky les nazyvany také
Kresky les nebo Krédk, v jehoz blizkosti se rozklddd zalesnénd Modranska
rokle a Chuchelsky hdj na jihozapadni hranici Prahy. Na vychod od
Kréského lesa se nachdzi Hostivarsky lesopark, ktery je na rozdil od vétsiny
lesU v Praze uméle vysazeny; vznikl v §edesatych letech minulého stoleti
jako misto pro sport a odpocinek lidi z budovaného sidlisté Jizni Mésto.
Z&4sti uméle zalesnéna byla i oblibend Divokd Sdrka, souddst pFirodniho
parku Sdrka-Lysolaje. Do lesa si mOZete zajit rovné? do Prokopsko-
-dalejského udoli, které se pysni Uctyhodnou délkou pét kilometr0. Za
ndvstévu stoji i mensi prazské lesy, mezi nimi Milic¢ovsky les, Xaverovsky hdj,
Bohnické a Drahariské Udoli, obora Hvézda, Bohdalecky les a Tyr8dv vrch,
Cimicky a Dablicky hdj nebo lesy v Hodkovigkdch.
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»~Shinrin“ znamena v japonstiné

les, ,yoku“ ma mnoho vyznamu, z nichz
v tomto kontextu nejlépe sedi

~koupel* ve smyslu ponoreni se do
atmosféry lesa a vnimani vSemi

smysly. ,Shinrin-Yoku“ tak muzeme
prelozit jako ,koupel v atmosfére lesa®.

Jak probiha lesni terapie?

Nejprve si povime, co lesni terapie neni. Neni to
pochodové cviceni, trénink, pozndvacka ani sou-
téZ o nejvetsi zazitek. Lesni terapie je velmi pomald
prochdzka v lesnim nebo jiném pfirodnim prostre-
di, béhem niz privodce nabizi takzvané pozvan-
ky. Prvni z nich maji za Ukol probudit spici smysly,
naladit se na zvuky, viné a vzduch proudici kolem.

Po pozvdance vidy ndsleduje
chvilka sdileni s prdvodcem,
pripadné s ostatnimi u¢astniky,
pokud se jednd o skupinovou
terapii. Sdileni md jasné dana
pravidla. Mluvi vidy ten, kdo
ma v ruce ,mluvici pfredmét,
coz mUze byt v prostiedi lesa

tfeba klacik nebo $iska. ,Jde o to, vyjadfit svoje
bezprostredni pocity, upfimné a oteviené. Anebo
jen micet, pokud to tak citite. Neni to zkouska ani
sout&? v Feénickych dovednostech. Zadnd odpo-
véd neni Spatné. Proto se U¢astnici terapie citi tak
dobre a svobodné. Mohou byt sami sebou a nikdo
je nehodnoti,’ fika Ale§ Pokorny. KdyZ jsou smysly
probuzeny, vyddavaiji se U¢astnici terapie na velmi
pomalou prochdzku lesem, pfi niz dostanou za
,Ukol* zapojit svou pozornost a navazat tak mno-
hem blizsi kontakt s okolni pfirodou. PrOvodce je
napriklad vyzve, aby se zaméfili na vée, co se po-
hybuje. | kdyZ je bezvétfi a zddnlivé se v lese nic
nedéje, po chvilce zjistite, co vSechno se kolem
odehrdvd. Proudéni vzduchu si pohrava s vétvic-
kami a listky na stromech, mezi nimiz poletuji pa-
vucinky. Dalsi pozvdanky prohlubuji spojeni's Zivym
lesem, ktery poskytuje nespocet rdznych symbolJ
a obraz0, a napojeni na vlastni prozivani. MUze to
byt tfeba hleddni pfirodnin v barvdch, které nas
oslovuji, nebo napojeni se na stromy. Cely pro-
gram je zakonceny Eajovym obfadem spojenym

>
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Co vSsechno muzete zazit
a uzit si v Krcaku?

Na Uzemi Kréského lesa zvaného Kr¢dk se propojuje Kunraticky a Michelsky
les. Dohromady tvoti o plochu pfiblizné 300 hektary, z niz polovina je
souddsti prirodni pamdtky Udoli Kunratického potoka. Témér cely Krésky
les se nachdzi na historickém Uzemi, které je spojeno s postavou krdle
Vaclava IV, syna Karla IV. Ten koupil kunratické panstvi i s rozsdhlymi

lesy roku 1407, aby zde odpocival a jezdil na lovy. Za timto U&elem si zde

také nechal vybudovat hrad, kde ho v8ak o nékolik let pozdéji postihl

fatdini infarkt, Udajné poté, co se dozvédél o Fadéni husitd v Praze.

Zficenina Nového hradku je stdle pristupnd a je jedinou hradni zficeninou

v celém hlavnim mésté&. V roce 2013 prosla opravou, diky niZ jsou si mdzZete

prohlédnout stfedovéké zaklady, k nimz vede padaci most.

. Pokud vdas zajima flora, pak se béZte podivat do byvalé kunratické
lesni §kolky na nékolik exempldarid sekvojovce obrovského, coz je strom
impozantnich rozmérd. Opravdovou raritou je pak metasekvoj &inskd,
kterda roste nedaleko Uresovy studdnky. Je to jehli¢naty opadavy

$edd &i datel &erny, poletuje zde né&kolik stovek druh’ motylU. Jako

v jediném prazském lese zde mUzZete pozorovat stdda volné se
pohybujicich muflonU, ktefi byli v §edesdatych letech minulého stoleti
vysazeni pfimo v Kunraticich.

Najdete tu hned tfi rybniky nachdzejici se na toku Kunratického
potoka. Dolnomlynsky (nékdy nazyvany jako Mlejidak), Labut a rybnik
v Thomayerové nemochnici, ktery se v§ak nachdzi na uzavieném
pozemku.

Napfi¢ lesem vede fada cest a stezek. Jednou z nich je Zlutd turisticka
trasa, kterda zacind u stanice metra Roztyly a postupné vede po
severni ¢asti lesa k rybniku Labut a k udoli s potokem.

Odpocinek nabizi &trndct altany, které jsou nedilnou souddsti lesa

jiz od dob prvni republiky. Za navstévu stoji Velky altan ve vychodni
Cdsti lesa u srubu Gizela, kolem kterého vede modrd turistickd stezka.
U srubu je také ohnisté, détské hristé a krasné lesni fotbalové hristé.
V Kréském lese se nachdzi osm zndmych a verejné pristupnych
studdnek. Tou nejzndméjsi je v roce 2012 opravend Uresova studdanka,
nékdy nazyvand Mysliveckd nebo Loveckad.

Kréak nabizi i mista vhodnd pro venkovni posilovani, ping-pong, jogu
nebo tfeba discgolf.




s lehkym obc&erstvenim a po-
stupnym ndvratem do béiné
reality. ,Lesniterapie ndm dava
moZnost, kterou v béZném Zivo-
t& nezazivdme. MoZnost pobyt
nerusené sami se sebou a zazit
tak nefalSované ,bezcasi’. To
moZe prinést rizné inspirace
nebo osobni vyzvy, se kterymi
kazdy pracuje podle svého,
fika prOvodce Ales Pokorny.

Lesni antibiotika

Vétsinu svého Zivota proziva-
me uvnitf, mezi ¢tyfmi zdmi.
,Odtrhli jsme se od pfirody
a ruku v ruce s tim pfisly soci-
alni nemoci, které mnozi z ndas
povazuji za normdlni. Kdyz
$patné spime, automaticky
si vezmeme tabletu na spani.
Pravé lesni terapie je jednou
z cest, jak najit ztracené pou-
to k prirodé a navrdtit si tak
psychické a fyzické zdravi.
Proto Japonci nemluvi o lesni
terapii, ale pfimo o lesni me-
dicing,” uvadi Ale§ Pokorny. Uz
samotny pobyt v lese je pro
lidsky organismus pfinosny.
Stromy uvolfuji na ochranu

Ales Pokorny

pred Skodlivymi mikroorganismy rostlinnd an-

tibiotika fytoncidy. Ta na ¢lovéka pUsobi jako

rostlinné Iéc¢ivo podporujici tvorbu obrannych

bilych krvinek, takzvanych ,pfirozenych zabija-

k& ktefi napadaji a ni¢i buriky nakazené virem.

Pozitivni vliv lesni terapie dokladaji roky védec-

kych vyzkumd, jejichz vysledky shrnul japonsky

védec Miyazaki Yoshifumi v knize Shinrin-yoku:

Lesni terapie pro zdravi a relaxaci. Jednoduse

feceno, je prokdzdno, Ze pobyt v lese pfindasi

celkovou pohodu duse i téla. Mezi konkrétni

benefity, které se daji presné popsat a zméfit,

patfi:

. Uprava krevniho tlaku, a to po pouhych 15
minutdch terapie;

- zklidnéni srde¢niho tepu;

. zlepS$eni kvality spdanku;

. stabilizace hladiny glukozy v krvi;

. sniZzeni hladiny stresového hormonu korti-
zolu;

. zlepSeni pozornosti u déti s ADHD;

. snadngjsi zotavovani po operacich nebo
nemoci;

. lepsi prObéh téhotenstvi a dalsi.

Novy zazitek pro pracovni tymy

Lesni terapie je nabidkou pro jednotlivce, ale
také alternativou ke klasickym teambuildingdm
pro pracovni tymy. Lidé spolu soupefi v prdci,
honi terminy a pak se predhdanéji i na ,stmelo-
vacich® akcich. ,Je paradoxni, Ze zaméstnanci

V roce 2015 vymeénil manazerskou pozici za prdci konzultanta
a kouce na volné noze. Zajem o vliv biofilie (vrozend potifeba
¢lovéka byt v kontaktu s pfirodou) na lidské zdravi a celkovou
pohodu ho dovedl az k Shinrin-Yoku a také k organizaci Association

of Nature and Forest Therapy Guides and Programs, kde absolvoval Sestimési¢ni
intenzivni vycvik se supervizi, a stal se tak prvnim certifikovanym prdvodcem
lesni terapie v Ceské republice. Nové se stal v téZe organizaci trenérem a md na
starosti vycvik prOvodcU lesni terapie z celého svéta. Ale§ Pokorny fika: ,Snazim
se o naplnénisnu, Ze lidé zméni pomeér ¢asu, ktery travi uvnitf a venku. A Ze budou
prirodu vnimat jako partdaka, ktery jim pomdhd, a budou se o ni starat se stejnou

laskou, jakou ddva ona jim*

Sport a zdbava

Praktické informace
k lesni terapii

. Lesni terapie trva zpravidla
3 hodiny a ucastnici béchem ni ujdou
maximalné 2 km.

. Béhem lesni terapie se nepouZzivaji
mobilni telefony ani jina elektronic
ka zafizeni.

. Celd terapie se odehrava v prirode,
proto je tfeba se obléci primérené
pocasi.

firem vyuzivaji k odreagovdni zase adrenalinové
aktivity. Ale je to viastné logické. Spousta lidi to
tak chce, protoZe jsou na pfisunu adrenalinu fy-
zicky zavisli. Ani si neuvédomuiji, Ze jejich télo je
samo nuti vyhleddvat extrémni zdzitky,” Fika Ales
Pokorny. Béhem lesni terapie se ¢lovék odpoji od
bézné reality a zdrover zapoji tu ¢ast nervoveé
soustavy, kterd souvisi s modem hluboké relaxa-
ce a odpodinku. A mUZe si uzit i spoustu zabavy,
kterd je zaloZzena nejen na ,zdzitcich®, ale i ,pro-
Zitcich®. Pfechod z kanceldre do klidného pfirod-
niho prostredi lesa otevird také moznost divat se
na véci z jiného Uhlu pohledu. Je to prostor pro
nachdzeni novych cest v osobnii pracovni roviné
a rozvijeni vzdjemné interakce. ,Moje heslo pro
tymové akce je ,Relax misto adrenalinu’’ uzavird
Ale$ Pokorny.

Svacinka do kapsy
z Maranathy

Chystate se do lesa? Vezméte si s sebou
zdravou svacinku z prodejny Maranatha.
S ovesnymi a oriSkovymi tyCinkami
plnymi zdravé energie urcité neslapnete
vedle.

P Prodejna Maranatha
[ 4 Budova Brumlovka
MARANATHA

www.obchodmaranatha.cz
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Zdravi

Péce o dusi

BB Centrum City

Dulezité je mit alespon
jeden dobry vztah, Fika
psycholozka Jana Kucerova

V nesnadnych Zivotnich etapach se projevuje kichkost lidské psychiky.

Podle psycholoZky a psychoterapeutky Jany Kucerové, s niZ jsme si povidali na téma ,péce

o dusi®, je rozumné sniZzit v krizi naroky na sebe i na ostatni a byt k sob¢ laskavy. K sebepfijeti

miuiZe pomoci kvalitni psychoterapie, zasadni roli v§ak sehravaji dobré vztahy s druhymi,

které¢ nam dovoli klidné spocinuti.

,S péci o dusi je to podobné jako s té&lem. Né-
ktefi maji bytostnou potifebu pohybu, prestoze
se citi dobre. Jini se zaénou svému télu vénovat
teprve ve chvili, kdy je k tomu dotlaci zdravot-
ni stav. Rozboli je z&dda nebo jim Iékar doporudi,
aby zhubli. Pro nékteré lidi je starost o jejich nitro
pfirozend; zamysli se nad sebou, medituji, mod-
li se nebo chodi na terapie. Jini to takto cilené
nefesi a kompenzuji psychické potize néjakym
zdastupnym zpUsobem. Bud pozitivné, napfiklad
tim, Ze hodné sportuji nebo se vénuji fyzické pra-
ci, nebo naopak negativné, tfeba nadmérnym
pitim. A nékdo se nad sebou za¢ne doopravdy
zamyslet az ve chvili, kdy skon&i na antidepresi-
vech,” fika Jana Ku&erova.

Ztraceni bez komunity

| kdyzZ je zZivot v mnoha ohledech snazsi nez dfiv,
psychickych potizi pfibyva. ,Driv byli lidé vice
spolu. Zeny se sdruzovaly, draly pefi, povidaly si,
fesily svoje véci,po Zensku'’. Chlapi spolu zase po-
sekali louku nebo se poprali. Kazda skupina ma
svoje specifické potieby, které nevymizely ani
dnes, jen uZ pro né neni v nasi spole¢nosti misto.
Casto jedeme jen na vykon a ve jménu rovnosti
nemdme ani svou komunitu. Proto byvame ztra-
ceni a hleddme pomoc u légitel’ nebo terapeutd.
Vsimnéte si také toho, Ze v roli radcU byvali stafi
a zkuseni, ktefi maji dnes punc nepotrebnosti,”
vysvétluje Jana Kucerova.

Impulz ke zméné

Jak pozndme, Ze bychom ,se sebou“ méli néco
délat? Psychické potize se mnohdy hldsi prostfed-
nictvim téla, zddanlivé bez souvislosti. Kdyz si zlomi-

te nohu, je to télesnd zdleZitost,
ale stavda se to zpravidla ve
chvili, kdyZ nestojite pevné na
nohou, protoze mdte hlavu pl-
nou starosti. ,Jakmile se objevi
néjaky fyzicky problém, stoji za
to se zamyslet nad tim, jak je na
tom nase duse a zda bychom
neméli uvazZovat o Zivotnich
zméndch. Pracuji se Zenami,
které si preji miminko, ale neda-
fi se jim to. NemUzu jim zarudit,
e se jim to povede. Casto se
ale stane, Ze diky terapii udélaji
ve svych Zivotech zmény a jsou
pak mnohem spokojenéjsi. Na-
priklad odejdou z prdce, kterd
jim bere energii. Neni snadné
pfiznat si, Ze si za nékteré po-
tize do jisté miry mdZzeme sami.

Nemdme na to kapacitu, a tak nechdvame véci
tak, jak jsou. Rikd se tomu disociace. Prosté se
odpojime od toho, co bychom citili, kdybychom
si v8echno pfipustili naplno. To, co nejde zménit
najednou, je ale zviddnutelné postupné. Kdyz Zi-
jete napriklad v nefunkénim vztahu a predstavite
si, co v§echno je tfeba udélat, abyste z néj mohli
odejit, zdd se to nerediné. Nékdy ale staci pod-
niknout prvni maly krd¢ek a véci se rozpohybuji,
vysvétluje Jana Kucerova.

Détstvi je zaklad

,Naprosty zdklad psychického zdravi tkvi v dét-
stvi,* fikad Jana Kucerovd. ,Nikdo z nds nezazil
bezpodmineéné prijeti ani jako dité, protoze i pe-
¢ujici jsou porad jen lidé se svymi starostmi a sla-
binami. U nékoho jsou tyhle ,diry* mensi, u nékoho
vétsi. Je prokdzdno, ze mozek téch, ktefi prodélali
v détstvi vétsi traumata nebo byli zanedbdavani,
se vyviji odlisnym zpUsobem nez u lidi, ktefi méli

,Vérim na lécivou silu
vSimavosti, laskavosti a soucitu
se sebou. Vérim, zZe se vidycky

da zacit tady a ted a udélat néco
dobrého a smysluplného.”

“ .




Reknéte si 0 pomoc

Pokud citite, Ze jste na hran¢, nebo
dokonce za hranou svych psychickych
moznosti, a potiebujete akutni pomoc,
vyuzijte krizovou intervenci. Je to specia-
lizovana disciplina psychologické pomoci,
kterda ma za ukol fesit problém ,tady

a ted” a nenahrazuje tedy systematickou
péci. Seznam mist, kam se muzete v krizi
obratit, najdete napriklad na strankach
neziskové organizace Nevypust dusi.
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pevné zazemi," pokracuje. Ti, kdo neméli v détstvi
dostatek hormonu oxytocinu, kterému se prezdi-
va ,hormon Iasky a dOveéry*, se potdceji mezi stre-
sem a dosahovdnim vykonu. Je pro né typické,
Ze se ,sesypou” z kazdé mali¢kosti nebo reaguiji
neadekvdtné, tireba se opijeji nebo se sebepo-
Skozuji. To ale zafunguje jen na chvili a pak je jim
jesté hor. Bez klidného spocinuti nemaji moznost
se zahojit nejen z velkych ran, ale ani z drobnych
nepfijemnosti, které vidceji stdle s sebou. ,Nékdy
se Clovék nezhrouti z toho, co aktudiné proziva,
ale z toho, z &eho nemél Sanci se uzdravit. Vlast-
né se mu nic hrozného nedéje, jen samé béiné
starosti. Nic, co by se nedalo zviddnout.. Tady je
zase na misté paralela s télem. Chodit s bolavym
kotnikem neni snadné, ale jde to. KdyzZ se vSak do-
stateéné nezahoji, a navic vdas nékdo kopne do

X«

kolene, prestanete ¢asem chodit UpIné.

Zakusit prijeti druhych

Lidé, kterym se nedostane v détstvi dostatec-
ného pfijeti, nejsou schopni se s druhymi lidmi
opravdové potkdvat, sdilet s nimi zazitky a jen tak
v klidu spocinout. Tento hendikep se bohuzel za-
pisuje do genU a je dédi¢ny. Neznamend to viak,
Ze je véechno ztracené. KdyZ nezaZijeme bezpod-
mine&né pfijeti od rodi¢d, mUze se ndm ho dostat
jinde. Dité z patologické rodiny, kterému se po-
dafi navazat kvalitni vztah, ma dramaticky vyssi
Sanci na vyléceni. Neni to nutné vztah s druhym
&lovékem, muUZe to byt i vztah spiritudlni. S nékym,
kdo miluje, a zarovern nesoudi a nehodnoti. Také
dobrd terapie mUze ¢lovéka postupné naudit, jak
najit svyj vnitini klid. ,Alespon jeden dobry vztah,
ve kterém citime pfijeti, je takzvané nepodkrodi-
telné minimum, bez kterého se nikdo neobejde.
Nemusime byt s druhym &asto, ani nemusime
fesit nic zdsadniho, staci jen o sobé védét a ob-
Cas si popovidat. Laskavy vztah bychom méli
péstovat i sami k sobé&, ale nejde to bez toho, Ze
bychom zakusili pfijeti od druhych. Uzce to spolu
souvisi. KdyZ nezaZijeme pfijeti, neumime prijmout
sami sebe. A kdyZ to neumime, ani k nédm nedo-
lehne, 7e o nds né&kdo stoji. Rekneme si: Kdo by
mohl mit rdd nékoho tak strasného, jako jsem jal“
popisuje situaci Jana Kuc¢erova.

Zdrojem vnitiniho klidu mUZe byt i kon-
takt s Zivou pfirodou, kterd nehodnoti, neposu-
zuje, nic od nds nechce. Zvifata jsou dokonala
v tom, Ze vSechno prozivaji tady a ted a ddvaiji
to ihned najevo. Nase prozivdani provazi spousta
zd&bran. Sludny ¢lovék se prece nerozdiluje a sil-
né emoce projevuje jen hysterka. Byt v kontaktu
s autentickym zvifetem muize byt osvézujici a in-
spirativni. Pouhé pozorovani pfirody ndm pomUze
navodit potifebny vnitini klid.

Trapeni minuld i budouci

Zivot nam komplikuje nejen to, co se pravé ode-
hrava, ale i naSe minulost a obavy z budoucnosti.
Jana Kucerovd k tomu uvadi: ,Mam rada vyrok

Zdravi
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Miminko prijima
soucasné s materskym
mlékem oxytocin,
kterému se prezdiva
~hormon lasky a davéry*.
Diky nému se upevnuje
pouto podobné
zamilovanosti, které¢ je
zakladem pro vSechny
budouci vztahy.

Marka Twaina, ktery to presné
popisuje: V zZivoté mé trdpila
spousta véci, z nichz vétsina se
nikdy nestala. Na jednu stranu
je sepéti s minulosti dulezité
Vv tom, Ze sbirdme zkusenosti,
které ndm pomdhaji se chranit
proti nebezpedci. Napfiklad be-
reme vitamin C, abychom neo-
nemocnéli, a pojistime se proti
kraddeZi. Na druhou stranu se
permanentné suzujeme vécmi,
které moznd ani nenastanou,
a i kdyby nastaly, nemdme
na né zadny vliv. To mdZe vést
k frustraci, depresim, a dokon-
ce k sebevrazddam. Pomuze,
kdyZz se zaméfime na to, co
mUZeme redlné obsdhnout.
A velmi pomdhd, kdyz se vé-
nujeme fyzické aktivité, u které
premyslime jinym zpUsobem
a rovnou vidime vysledek.”

Snizit naroky

na vS§ech frontach

Béhem koronavirové pande-
mie prozivali obavy z budouc-
nosti a ztrdtu pevné pUdy pod
nohama z rdznych ddvoduo té-
mér vsichni z nds. Jak se s tim
vyrovnat? ,Nejlepsi je pfipustit
si, Ze nemUzZeme zviddnout ani

si dovolit vSechno to, co je pro nas za normdinich
okolnosti bézné. OdloZzme ocekdvani a snizme lat-
ku ve vSech oblastech. Smifrme se s tim, Ze se déti
nenaucivéechno na sto procent a moznd na sebe
nebudeme doma tak mili jako jindy. Nakonec se
v t&Zkych &asech vytfibi to, co je opravdu dilezi-
té. Nejistota pUsobi na potlaceny strach ze smrti,
coZz mda mimo jiné za nasledek i to, Ze mnohem vic
Ipime na Zivoté a vic si ho uZivame. Kdy?z si to pfi-
pustime, je to na jednu stranu désivé, na druhou
stranu svym zpUsobem od&istné. Najednou vime,
co je a co neni dulezité. A mUze to posilit i vztahy
s druhymi lidmi. Treba i proto, Ze kdykoliv se s nimi
lou¢ime, chceme se rozloucit dobre. _

Mgr. Jana Kuéerova
Psycholozka, psychoterapeutka
a lektorka, kterd provozuje
soukromou psychologickou

a psychoterapeutickou

praxi POD KROVY. Poskytuje individudlni
psychologické poradenstvi, krizovou intervenci
a psychoterapii a také provdzi v rozhodovdni
o ukonceni téhotenstvi. Pofadd oteviend
relaxac¢ni setkani a uceleny kurz relaxaci

a mindfulness technik a vede workshop KPZ
pro dusi, ve kterém si klienti zmapuji své osobni
zdroje a jistoty. Kurz Prvni psychické pomoci &i
workshop KPZ pro dusi pfipravuje také na miru
pracovnim kolektivim a firmdm.

Vice na www.podkrovy.cz.



Kultura

Kino

Moje kino LIVE

www.mojekinolive.cz, #spoludomavkine

Projekt Moje kino LIVE vznikl na jare v dobé uzavieni kamennych kin. Iniciovala ho
spratelend kina Aero, Bio OKO, Svétozor a nové butikové kino Pfitomnost z Prahy,
Bio Central z Hradce Krdlové a Univerzitni kino Scala z Brna. Projekce probihaiji
formou Zivého streamu. Staci si vybrat film v programu na GoOut a koupit si
e-vstupenku. Sou¢asné s ni vam prijde do e-mailu odkaz na stream. Organi-
zAtofi se snazi navodit atmosféru kinosdlu se viim, co k nému patfi. Cekaji vds
Zivé Uvody tvircu i kinaf0, reakce divakU i dalsi pridruzené formdty jako zvuky
z kinokavdrny a skvéld hudba. Pfed projekci si miUzete povidat s ostatnimi di-
vaky i kinafi prostfednictvim chatu a po skon&eni mdzete jesté probrat dojmy
a filmové zaZitky.

Kulturni tipy

Kniha

Jaroslav Petr,
Desatero
smyslu

Vychazi 12.1. 2021

V8echno o svété kolem nds se dozviddme
prostifednictvim smyslU. A zdaleka k tomu
nevyuzivame jen zndmou pétici tvofenou
zrakem, sluchem, chuti, hmatem a &ichem.
Zvitatdm ov8em nabizeji jejich smysly ta-
kové vnimdni svéta, jaké si jen stézi do-
kdZzeme predstavit. Nékteré ryby vedou
rozhovory prostiednictvim elektrickych
vyboju, zpévni ptdaci slysi bliZici se boufi
s nékolikadennim prfedstihem, Zelvy dove-
dou hmatat i pres tvrdy krunyr a sépie re-
gistruji pestré barvy, i kdyz jsou barvosle-
pé. Jaroslav Petr shromdazdil neuveéritelné
mnozstvi rdznych anomdlii, kuriozit a zvi-
fecich prebornikd a jejich prostfednictvim
nds zavadi do fiSe zvifecich smyslovych
vymozenosti, nad kterymi ¢asto zUstava
rozum stdt. Zaroven ale také upozornuje
na Uskali, kterd zvifatdm, jejichz smysly se
utvdrely a evoluéné cizelovaly po tisicileti,
zpUsobuji nasilné zdsahy do prirody, at jiz
jde o svételné znecisténi, ruch velkomeést
Ci lodni doprava a sonary pro¢esavajici
mofské hlubiny, které ohlusuji velryby. _

DESATERO
SMYSLU

Jak lioé @ zvitala mimal sl svkl

srgs | Sokodin
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Kulturni tipy ——— BB Centrum City

Film

Francouzska depese
Ceska premiéra 28. 1. 2021

Dlouho o&ekdvand novinka filmového maga Wese Andersona prenese divaky
do druhé poloviny minulého stoleti, do povdle&né Pafize. Snimek navracejici
poetiku Grandhotelu Budapest je popisovdan jako milostny dopis ZurnalistOm
zasazeny do pobo&ky americkych novin sidlicich pravé v metropoli Francie.
Sledujeme tfi pfibéhové linie, v nichz se predstavi tradi¢né silné osazenstvo
herc0. Néktefi z nich jiZ své zkudenosti s reZijni praci Wese Andersona maji,
jsou to Bill Murray, Tilda Swinton, Frances McDormand (TFi billboardy kousek za
Ebbingem) nebo Mathieu Amalric (Quantum of Solace, Grandhotel Budapest),
dalsi jsou pod jeho vedenim novdcci, mezi nez patfi napfiklad Benicio del Toro,
Timothée Chalamet (Dej mi tvé jméno) nebo Jeffrey Wright (seridly Westworld,
Boardwalk Empire). _

Kniha

Mairtin O Cadhain, Kli¢
Vychazi 31. 3. 2021

Rikd se, 7e irsky a &esky smysl pro humor k sob& maji
blizko. Novela velikdna irskojazy&né literatury Mdirtina
O Cadhaina to potvrzuje. V&&nd Skoda, Ze si ji nemohl
precist Franz Kafka, najisto by se rozveselil. Kli¢ po-
jednava o malém dublinském urednickovi, jehoz Zivot
je naplnén presouvdanim Sanond, lepenim §titkd a vy-
plfovdanim formulail. KdyZ véak jednoho dne odjede
jeho nadfizeny na dovolenou a zamkne jej v kanceldafi,
dojde k existencidlnimu zapasu. Takovy UFedni kli¢, to
neni zadnd legrace, o jeho vyrobu je tfeba zazadat na
pfislusném lejstru orazitkovaném nadlezitymi odbory.
Vyvdazne nds hrdina Ziv a zdrav? _

Vystavy

Online
prochazka
po nasich
i svétovych
galeriich

KdyZz nemohou lidé do muzei a galerii,
pfichdzi uméni za nimi. Nékteré online
prezentace jsou digitdlnimi otisky rediné
existujicich expozic, jiné vznikaji na miru
internetovému prostrfedi. Virtudlni pro-
hlidky expozic a online pfistup ke sbirkam
nabizeji kromé jinych napfiklad British
Museum v Londyng, Art Institute v Chica-
gu nebo Vatikanskd muzea v Rimé&. Umé-
lecké skvosty najdete také v online kolekci
Ndrodni galerie v Praze na webové adrese
sbirky.ngprague.cz, aktudlni i jiz ukon&ené
vystavy si mUZete prohlédnout ve virtu-
alnim prostoru Ndrodniho muzea v sekci
online vystav na www.nm.cz. Projekt 3D
VIRTUAL TOUR, ktery je soucdsti kampané
#NoDdigital, se snazi poskytnout autentic-
ky prozitek z navstévy galerie. V soucasné
dobé si mUzete na adrese nod.roxy.cz
v sekci vystav uZit expozici KryStofa Strejce
Sdm sobé kadernikem, kterd byla uzavre-
na pouhé dva dny po vernisazi.




Proc stavet
s Haas
Fertigbau?

Protoze vam
zajistime
financovani!

Protoze muzete
bydlet do roka!

Zprostredkujeme vém
velmi vyhodny hypoteénf
Uver.

S ndmi se mlzete
spolehnout na pevné ceny
i terminy dodévek.

Protoze ruc¢ime
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stavime témér
50 let
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50 000 spokojenych rodin
v celé Evropé.

www.Haas-Fertigbau.cz
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