
Aktuální číslo:
		Zelená domácnost: 

  Bezvložková metoda

   Téma:

  Festivaly a ekologie

  Pojedeme na dovolenou

   Biozpravodaj:

  Na farmu na zkušenou

/8olomoucký 
měsíčník

dobrovolný příspěvek 10,–

www.ekologickelisty.cz

če
rv

en
ec

/s
rp

en
  2

01
2

Ekologické listy 7–8/2012

Vychází:  20. 7. 2012

Vydává: 
Hnutí DUHA Olomouc

Redakce: 
Radka Spurná, Jitka Komendová 

Grafická úprava:  
Radim Šašinka; larva_grafik@volny.cz

Jazykové korektury:
Zuzana Borčanyiová, Martin Višňa
Foto na titulní straně: 
Josefa Volfová
Sazba:
Radka Spurná
Tisk: 
Petr Skyva, Pod Kosířem 838,  
Kostelec na Hané

Náklad: 1500 výtisků

Adresa redakce:  
Hnutí DUHA Olomouc, Dolní náměstí 38,  
772 00 Olomouc; tel.: 585 228 584 
e-mail: ekologicke.listy@hnutiduha.cz 
www.hnutiduha.cz/olomouc  
www.ekologickelisty.cz

Uzávěrka příštího čísla: 26. 8. 2012

Registrace MK ČR E 18812

ISSN 1803-8123

7



2

Foto: AOPK Olomouc

  Téma

K letním radovánkám kromě výletů, dovádění ve vodě 
a dohánění volnočasových restů patří neodmyslitel-
ně také nejrůznější festivaly. Nějakou tou přehlídkou, 
především hudební, se s trochou nadsázky může dnes 
pochlubit každé menší město, ta největší jména na fes-
tivalovém poli jako Rock for People, Colours of Ostrava 
nebo Masters of Rock jsou notoricky známá a řada z je-
jich návštěvníků kupuje vstupenky už v době, kdy ještě 
není zveřejněn sebemenší detail programu. 

Tyto tři festivaly patří dlouhodobě k těm nejnavštěvova-
nějším, branou každého z nich prošlo vloni přes dvacet tisíc 
osob. I s vystupujícími umělci a pořadateli se tak můžeme 
pohybovat kolem osmdesáti tisíc lidí celkově. Hladem či 
žízní jistě netrpěl nikdo, organizátoři 
se, zvlášť v případě těchto vyhláše-
ných kulturních událostí, dokážou 
o základní lidské potřeby postarat, 
a tak lze kromě obligátních stánků 
s pivem, (ne)alkoholem a langoši 
narazit v občerstvovacích zónách 
také na vegetariánské stánky či ča-
jovny. 

Kelímek ke kelímku
Nabízí se ovšem otázka: kolik 

z těch lidí, kteří obrážejí letní festi-
valy, se někdy zamyslelo nad tím, 
kolik plastových kelímků, lahví a ta-
lířků skončí udupáno na zemi nebo 
v koši se směsným odpadem? Zkus-
me jednoduchou matematiku na 
zjednodušeném příkladu. Máme 
dvacet tisíc lidí, každý z nich „ně-
jak“ dodržuje pitný režim a vypije 
denně tři litry tekutin, tedy šest půl-
litrových kelímků, akce trvá tři dny. 
Jeden člověk tedy za dobu trvání 
použije osmnáct kelímků, všichni 
dohromady pak 360 tisíc půllitrů. 
A to je nepěkné číslo a hlavně ne-
pěkná hromada plastů, která vět-
šinou končí v kontejnerech se vším 
ostatním, tedy i dalšími tříditelnými složkami – papírem 
nebo plechovkami. 

Čisté festivaly dbají na životní prostředí
Otázkou třídění odpadů na festivalech se v roce 2007 

začala zabývat společnost EKO-KOM, která v Česku třídě-
ní a druhotné zpracování odpadů zajišťuje. Výsledkem je 
projekt nazvaný Čistý festival, který motivuje návštěvníky 
a pořadatele k tomu, aby třídili odpad a udržovali čistotu 
v areálech akcí. Jak to vypadá v praxi? Předně je třeba zmí-
nit onu motivační složku. V areálu festivalu zapojeného do 
projektu návštěvníci najdou speciální „třídicí“ stánek na-
zvaný Zelený bod. Sem mohou nosit posbírané plasty (ke-
límky, láhve, pytlíky) a neznečištěný papír (tedy ne mastné 

tácky) a za každou „dodávku“ 10 kusů plastů nebo 20 pa-
pírů obdrží bod, který je poukazem na některou z odměn 
s tím, že více bodů = hodnotnější odměna. Pro pivaře je 
pak rovnou připraven kupon na pivo, a sice za 30 plastů 
nebo 60 papírů. Body lze získat také za správné zodpově-
zení otázek týkajících se třídění odpadů. 

Kromě Zeleného bodu pak označení „Čistý festival“ u vy-
braných akcí značí, že po celém areálu jsou rozmístěny ba-
revné koše na tříděný odpad, ty pravidelně sváží vyčleněná 
úklidová četa a takto sebraný tříděný odpad míří na dotři-
ďovací linky a k dalšímu zpracování. 

Do projektu se vloni zapojila dvacítka tuzemských hu-
debních festivalů, na nichž se vytřídilo přes 55 tun skla, 

papíru, hliníku a plastu, z toho přes 
340 tisíc plastových kelímků (cel-
kem za dobu trvání projektu cca 
97 tun/801 tisíc kelímků). Plasty pak 
například mířily do Lázní Bohdaneč, 
kde z nich firma Transform vyrobila 
dlažbu nebo protihlukové stěny pro 
dopravní stavby. 

Letos je zapojeno 22 festivalů 
a akcí, mezi nimi zmíněné Rock for 
People a Colours of Ostrava, dále 
východočeský JamRock nebo Votví-
rák, které již proběhly, z těch, které 
teprve budou, pak Sázavafest, me-
talový Brutal Assault nebo ostrav-
ské Dny NATO. V blízkosti Olomou-
ce se žádný „Čistý festival“ nekoná, 
ovšem pro příští léta stačí splnit 
kritéria uvedená na stránkách www.
cistyfestival.cz a získat certifikaci 
projektu. 

Ten nejzelenější
Další firmou, jež podporuje ekolo-

gii na letních akcích, je O2, která je 
generálním partnerem srpnového 
Open Air Festivalu v Panenském 
Týnci. Ten sice není zapojen do 
projektu „Čistý festival“, ale nejen 

v Česku patří k těm „nejzelenějším“, což dosvědčuje i dvojí 
ocenění A Greener Festival Awards (Rock for People získal 
také) nebo fakt, že během loňského ročníku se tu vytřídilo 
90 % všech odpadů. 

Ekologickým ústředím festivalu je tzv. O2 oáza, zóna, kde 
lze nejen odpočívat v čajovně nebo u notebooků poháně-
ných sluneční energií, ale také se leccos dozvědět napří-
klad o automobilech jezdících na fritovací olej, šlapáním na 
rotopedu vyprodukovat energii k přípravě čerstvého ovoc-
ného džusu nebo přiložit ruce ke stavbě ekovesnice z pří-
rodních materiálů, která pak najde využití v neziskovém 
sektoru. Důležitým „zeleným aspektem“ je také užívání bio 
kelímků a bio plastů vůbec a stejně jako v případě „čistých 

Když se letní festivaly zelenají

Kelímky můžou mít originální potisk

Zdroj: www.nicknack.cz
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festivalů“ rozmístění košů na tříděný odpad a zajištění jejich 
pravidelného svozu. Pořadatelé rovněž informují o možnos-
tech domluvy spolujízdy autem nebo o cyklotrasách v okolí 
areálu. Další informace o ekologické koncepci Open Air Fes-
tivalu získáte na http://www.openairfestival.cz/#/eko. 

Kelímek, který vydrží
Zaměříme-li se na samotné kelímky, jichž je ve festivalo-

vém odpadu největší podíl, přibyla vloni vedle 100 % roz-
ložitelných bio plastových kelímků z přírodních materiálů 
další alternativa (v zahraničí zavedená již dříve) – kelímky 
NickNack. Ty jsou vyrobeny z pevnějšího materiálu než kla-
sické kelímky, a jsou tedy vícekrát použitelné, lépe uchová-
vají teplotu nápoje, mají klip, který umožňuje zavěšení ke-
límku za opasek, a hlavně – jsou zálohované, a tedy vratné. 

Návštěvník za NickNack zaplatí zálohu (50 korun), s tím, že 
při každé nové konzumaci dostane čistý kelímek a použitý 
putuje do mycího centra, aby pak jako čistý čekal opět na 
svého nového majitele. Pokud již zákazník nehodlá pít, na-
bízejí se mu dvě možnosti – buď kelímek vrátit definitivně 
a dostat zpět zálohu, nebo si NickNack, který je potisknutel-
ný například logem akce, odvézt domů jako suvenýr. 

NickNacky si mohli letos odnést domů například návštěv-
níci plzeňského Metalfestu nebo Colours of Ostrava. Bližší 
informace o vratných kelímcích najdete na http://nicknack.
cz.

Martin Višňa

Na životní prostředí bychom neměli zapomínat ani na 
dovolené. Při výběru místa, kde složíme hlavu, je mož-
né klást důraz na ekologický provoz ubytovacího zaří-
zení. V rozhodování může pomoci české označení „Eko-
logicky šetrná služba“ nebo evropské „The Flower“. 

Obě loga jsou u nás garantována ministerstvem životní-
ho prostředí. Kritéria, která je nutné pro získání certifikace 
splnit, jsou totožná. Záleží tedy jen na tom, pro který cer-
tifikát se majitel ubytovacího zařízení rozhodne a jakou 
podá přihlášku. 

Čechy certifikáty nezajímají
V celé Unii je certifikováno asi 50 kempů a přes 200 ho-

telů či penzionů. V České republice však momentálně vý-
běr ekologického ubytování příliš široký není. Ačkoli se po 
roce 2006 u nás začaly „zelené hotely“ objevovat, v roce 
2010 přišel zlom. Kritéria pro získání ekoznačky se zpřís-
nila, a udržení certifikací se tak 
stalo pro většinu provozovatelů 
ubytovacích zařízení finančně 
náročné. Ve většině případů by 
museli přistoupit na poměrně 
rozsáhlé stavební úpravy bu-
dov, což znamená nemalé in-
vestice. Certifikace navíc u nás 
hoteliérům přináší spíše jen 
dobrý pocit, hosty na ni nenalá-
kají. Například v Itálii nebo Belgii 
zákazníci při svém výběru eko-
logické značení mnohem více 
zohledňují. Oproti tomu Češi si 
ubytování vybírají především 
podle ceny a kvality, to, nakolik 
je provoz ekologický, je už příliš 
nezajímá. Z tohoto důvodu pro-
vozovatelé o prodloužení licen-
cí již neprojevili zájem, přesto se 
však snaží v dosavadním ekologickém režimu setrvat.

„Stále dbáme na to, aby byl provoz hotelu ekologický, 
certifikaci už ale nemáme, nejsme schopni vyhovět novým 
požadavkům, jako je stanovená maximální propustnost 

tepla zdmi či využití energií z obnovitelných zdrojů,“ říká 
generální ředitelka Mamaison Residence Belgická Eva Šib-
řinová.

Hotely, které jsou u nás opravdu eko
V celé republice dnes najdeme pouhých pět ubytovacích 

zařízení, která jsou oficiálně registrována jako ekologická. 
Prvním „zeleným hotelem“ u nás se stal tříhvězdičkový 
Adalbert na pražském Břevnově, ocenění získal v roce 2006 
a udržel si ho dodnes. Unikátní je bezesporu také Chateau 
Mcely, jediný pětihvězdičkový hotel v Česku, který dbá na 
ekologický provoz, a zároveň teprve druhý certifikovaný 
pětihvězdičkový hotel v Evropě. Chateau Mcely například 
disponuje vlastní čističkou odpadních vod a potraviny se 
snaží získávat od místních zemědělců.

Skloubit péči o hosty s péčí o ochranu přírody se snaží 
také pražský hotel Adria. Na jeho internetových stránkách 
je umístěn kalkulátor, který zájemcům vypočítá, kolik mo-
hou životnímu prostředí ušetřit při pobytu v tomto hotelu 
oproti jiným ubytovacím zařízením. Vedení ovšem nejen 
dbá o to, aby provoz byl co nejekologičtější, ale také po-
řádá nejrůznější akce zaměřené na životní prostředí, napří-
klad se aktivně účastní Evropského Týdne mobility a Dnie 

Pojedeme na dovolenou, ale ne na úkor budoucích generací
Hotel Adalbert byl vůbec prvním „zeleným hotelem“ u nás

Zdroj: www. hoteladalbert.cz
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Nové Heřminovy se zbytečně zatopí. Nebo ne?
Aktuálně

Už desítky let žijí obyvatelé Nových Heřminov pod 
hrozbou srovnání části obce se zemí a výstavby pře-
hrady.  Ta má být součástí protipovodňových opatření 
na Krnovsku, ekologové a představitelé obce jsou však 
přesvědčeni, že existují šetrnější, a přesto stejně účin-
né způsoby, jak ochránit Krnov a další sídla před velkou 
vodou.

Výstavba přehrady znamená pro celý region nevratný zá-
sah do krajiny a ztrátu kulturních hodnot, které jsou spoje-
ny s vývojem obce Nové Heřminovy, prvně zmiňované již 

na počátku 13. století. Svůj nesouhlas s výstavbou nádrže 
v Nových Heřminovech můžete vyjádřit podepsáním peti-
ce na webových stránkách www.stopprehrade.cz.

O heřminovské přehradě se začalo uvažovat už ve 20. le-
tech minulého století. V roce 1997, kdy Krnovsko zasáhla 
mohutná povodeň, se tato myšlenka oživila. Posledním 
zásadním milníkem v této kauze se v únoru letošního roku 
stalo rozhodnutí ministerstva životního prostředí, které 
schválilo studii EIA posuzující vliv přehrady na životní pro-
středí. Hnutí DUHA upozorňuje na to, že v dokumentaci 

bez aut, podporuje globální projekt Hodina Země, sesta-
vuje běžecké trasy pro své hosty či je patronem studánky 
Petřínky, o kterou pečuje.

V roce 2009 se k „zeleným hotelům“ přidal také Plaza Alta 
Hotel Praha. Okna i plášť budovy jsou tepelně izolované, 
radiátory regulovatelné, hotel je vybaven úspornými zdroji 
světla, vodovodní baterie na pokojích mají omezený průtok 
na méně než deset litrů za minutu. Veškerý odpad je třídě-
ný, včetně použitých tuků a olejů. Hosté nedostávají žádné 
nápoje v plechovkách, ale výhradně ve vratných lahvích. 
V rámci strategie ekologicky šetrného hotelu se Plaza Alta 
Hotel také stará o svoje okolí. Mimo jiné osadil keři a zelení 
nevyužitou plochu přímo před svým vchodem.

Za zmínku jistě stojí také penzion Ekologického institutu 
Veronica. Ten se nachází na úpatí Bílých Karpat, v Hostětí-

ně. Obec proslula realizací velkého množství projektů zalo-
žených na využívání místních zdrojů a technologií šetrných 
k životnímu prostředí. Funguje zde kořenová čistírna od-
padních vod a většinu domů, včetně zmíněného ekopen-
zionu, vytápí obecní výtopna na dřevní štěpku. Centrum 
Veronica, které nabízí ubytování až 25 lidem, se nachází 
v modelovém pasivním domě. Ve vybraných termínech 
je pro návštěvníky připraven i program, během kterého si 
zájemci užijí okolní přírody vyhlášené biosférickou rezer-
vací UNESCO, seznámí se s realizovanými ekologickými 
projekty v obci a poznají místní zvyky, které se tu dodnes 
zachovaly.

Radka Spurná

Ekologické ubytování bez obnoveného certifikátu:
Autocamp Oasa - Staňkov u Třeboně

- kemp
- logo The Flower
- www.campoasa.cz

Sporthotel Zátoň - Zátoňské Dvory u Českého Krumlova
- čtyřhvězdičkový hotel
- logo The Flower
- www.sporthotel-zaton.cz

Mamaison Residence Belgická – Praha-Vinohrady
- čtyřhvězdičkový hotel
- logo Ekologicky šetrná služba a The Flower
- www.mamaison.com/cz/prague-residence-bel-

gicka-prague.html
Pension Jelen - Vranov nad Dyjí

- tříhvězdičkový hotel
- logo The Flower
- www.vranov.com

Hotel Irida – Plzeň
- tříhvězdičkový hotel
- logo The Flower
- www.irida.cz/hotel-plzen

Ekologické ubytování s certifikátem:

Hotel Adalbert – Praha-Břevnov
- pětihvězdičkový hotel
- logo Ekologicky šetrná služba i The Flower
- www.hoteladalbert.cz

Chateau Mcely – Mcely, Svatojiřský les 
- pětihvězdičkový zámecký hotel
- logo The Flower
- www.chateaumcely.com

Hotel Adria – Praha
- čtyřhvězdičkový hotel
- logo The Flower
- www.hoteladria.cz

Plaza Alta – Praha-Holešovice
- čtyřhvězdičkový hotel
- logo The Flower
- www.hotelalta.com/cs

Jurys Inn Prague Hotel – Praha-Karlín
- čtyřhvězdičkový hotel
- logo The Flower
- http://prahahotels.jurysinns.com

Vzdělávací centrum Veronica - Hostětín
- penzion v pasivním modelovém domě
- logo Ekologicky šetrná služba
- hostetin.veronica.cz
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Mnoho žen již dnes ví, že mohou předejít vzniku znač-
ného množství nerozložitelného odpadu tím, že si 
pořídí pratelné bavlněné menstruační vložky nebo si-
likonový menstruační kalíšek. Oproti 
lepivým jednorázovým vložkám či vy-
sušujícím tamponům je to pro mnohé 
velká úleva. Je tu však ještě jedna, a to 
ještě levnější a k přírodě daleko še-
trnější metoda – vědomá spolupráce 
s vlastními vnitřními orgány a schop-
nost je ovládat.

Kdo ovládá němčinu, může si na toto 
téma přečíst celou brožurku, která mimo 
jiné přibližuje příběh matky s dcerou, 
které se k této metodě dostaly náhodně, 
když jim došly všechny zásoby a do ob-
chodu se to nedalo stihnout. Knihu Ca-
roline Oblasser „Regelschmerz ade! Die 
freie Menstruation“ si lze objednat přes 
amazon.de.  Tento článek je shrnutím 
toho nejdůležitějšího.

Co se děje při menstruaci
Každá menstruace je v podstatě „porod 

v malém“, kdy se z těla odlučuje neoplod-
něné vajíčko spolu s výstelkou, kterou 
si v děloze vytvořilo. A také jemu, stejně 
jako miminku, pomáhá děloha sama svými stahy na cestě 
ven.  Menstruační krev se v děloze hromadí, a jakmile se její 
kapacita naplní, je možno ji vědomě vyprázdnit.  Na zácho-
dě je pak nejlépe se nahrbit v podřepu. Nechte krev vol-
ně vytéct a opatrně se postavte, zbytky setřete toaletním 

papírem. Pokud stále teče, ještě si v klidu poseďte. Během 
menstruace neodtéká pouze krev, ale také sliz a zbytky vý-
stelky. Pochva je proto neustále trochu vlhká a nikdy nebu-

dete mít pocit úplného sucha. 

Kdy je ten správný čas?
Doba, za jakou se děloha naplní, se 

různí podle toho, kolikátý den men-
struujete. První dny budete potřebo-
vat vyprazdňovat častěji. Není nutné  
vložky hned vyhazovat, můžete je 
využít, pokud máte nabitý den nebo 
třeba cestujete a nebudete schopna 
se vždy včas dostat na záchod, proto-
že když je děloha plná a není možno 
ji vyprázdnit vědomě, přeteče. Jindy 
stačí slipové vložky nebo kousek toa-
letního papíru jen pro jistotu. 

Při troše cviku není třeba se obávat 
toho, že protečete v noci. Je třeba se 
dobře vyprázdnit před spaním a po-
kud možno chodit spát ve stejnou 
dobu, aby mělo tělo svůj režim. Tak 
jako nucení na močení, při troše cvi-
ku dokáže děloha i v noci ohlásit po-
třebu vyprázdnění.  Po delším sezení 

se pravděpodobně spustí nával krve, 
jakmile se postavíte, chce to tedy nezapomenout stáhnout 
svaly a krev zadržet.

Možná patříte mezi ty citlivější a brzy poznáte, kdy je vaše 
děloha plná a potřebuje vyprázdnit. Pokud ne, stačí si ob-
čas na záchodě posedět trochu déle a snažit se vědomě ze 

chybí posouzení jakékoliv jiné varianty řešení protipovod-
ňových opatření. Zkoumá se jen varianta, která se stavbou 
přehrady počítá. Představitelé obce nyní budou právní ces-
tou usilovat o zastavení řízení vedoucího k získání územní-
ho rozhodnutí.

Na protest proti přehradě uspořádalo vedení obce kon-
cem června hudební festival. Na fotografie se můžete podí-
vat na webových stránkách www.hnutiduha.cz/olomouc.

Radka Spurná

Bezvložková metoda aneb Volně proudící menstruace

Bezvložková metoda může pomoci při bolestivé 
menstruaci

Zdroj:  www.mladazena.maminka.cz

Současný stav Stav po stavbě přehrady
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Projekt „Pod jednou střechou” má ochránit rorýse a netopýry

 Životní prostředí v kraji

Dlouhodobé soužití člověka s ptáky a netopýry prochází 
v současnosti těžkou zkouškou. Desítky let zanedbávaný 
bytový fond je nákladně rekonstruován s cílem dosáhnout 
větších úspor energie. Stavební práce však často ohrožují 
hnízdiště a úkryty chráněných druhů ptáků (rorýsů, jiřiček, 
vlaštovek, kavek) i netopýrů. 
Samotným živočichům pak 
přitom často hrozí i přímá 
likvidace. Hlavní roli v těchto 
případech spíše než úmysl 
většinou hraje neznalost.  

„V praxi se často setkáváme 
s případy, kdy se přítomnost 
chráněných druhů zjistí až 
při zahájení stavebních pra-
cí,“ říká koordinátor projektu 
za ČSO Evžen Tošenovský. 
„Obyvatelé domů často o je-
jich přítomnosti nemají ani 
tušení a zvířata naleznou až 
po odkrytí hnízd či úkrytů. 
To už je ale pozdě a takový 
zásah často končí úhynem 
mláďat i dospělých. Značný 
počet zvířat hyne poté, co 
jsou ve svých domovech za-
zděna, protože jejich přítomnost není ani zaznamenána.“ 
Rozšíření povědomí o problematice ohrožení a ochrany 

těchto druhů živočichů je jedním z hlavních cílů projektu 
„Pod jednou střechou“. 

Ve spolupráci České společnosti ornitologické, České 
společnosti pro ochranu netopýrů a Moravského ornitolo-
gického spolku proto začíná dvouletý projekt, podpořený 

blokovým grantem Nadace 
Partnerství z Programu švý-
carsko-české spolupráce, je-
hož hlavním cílem je ochrana 
ptáků a netopýrů při staveb-
ních úpravách budov na úze-
mí Olomouckého a Zlínského 
kraje.

„V rámci tohoto projektu 
vznikne v objektu Ornitolo-
gické stanice Muzea Komen-
ského v Přerově školicí a po-
radenské centrum, včetně  
atraktivní venkovní expozice 
příkladů vhodných tech-
nických řešení na ochranu 
synantropních druhů ptáků 
a netopýrů,“ říká koordinátor-
ka za ČESON Petra Schnitze-
rová. Pro toto centrum budou 
vyškoleni konzultanti, schop-

ní poskytovat odborné poradenství všem, kteří ho mohou 
potřebovat, např. majitelům bytových i rodinných domů, 

sebe svou krev vypustit. A i když se tak nezbavíte vložek 
úplně, můžete snížit jejich množství a zkrátit i délku krváce-
ní.  Časem a tréninkem vám to půjde lépe a pravděpodob-
ně se i zbavíte bolestí, které vaši periodu možná provázejí. 
Tyto bolesti představují stahy dělohy. Vnímejte je pozitivně 
jako samočisticí proces a zkuste s dělohou spolupracovat, 
ať se tak nenadře. Časem bolesti vymizejí. Toto procvičová-
ní dělohy vám také usnadní porod, neboť trénované sva-
ly se lépe natahují. Případně se lze zbavit i nepříjemného 
PMS. 

Už Hippokrates tvrdil, že výkyvy nálady před menstruací 
způsobuje znemožněný volný průtok krve. Reagoval tak na 
jistou formu tamponů, které používaly již staré Egypťanky 
a Řekyně. 

Kouzlo spočívá ve cvičení
Vždy je dobré začít cvičit také pánevní dno. Například 

můžete využít trampolínu, na které velmi rychle ucítíte sva-
ly, o kterých možná ani nevíte, že je máte. Pevné pánevní 
dno přispívá jak k lepšímu porodu, tak i lepším orgasmům. 
Volná menstruace také přispívá k uvolnění plynatosti, která 
sužuje mnohé ženy v tomto období. Rovněž je dobré dý-
cháním promasírovat své vaječníky, o kterých většina žen 
ani neví, kde je má. Stačí silně ve třech fázích vydechnout 
do břicha tak, aby se viditelně třikrát propadlo. Chvíli za-
držte dech a potom se pomalu a zhluboka nadechněte. 

Nakonec opět zadržte na chvilku dech. Kromě masáže va-
ječníků si takto můžete vytvořit i krásně rovné břicho. Tato 
masáž může také po delším praktikování (několikrát denně 
po dobu deseti minut třeba i několik měsíců) zpravidelnit 
nepravidelnou periodu. Skákání na trampolíně a masáž 
mohou také odstranit problém s inkontinencí, o kterém se 
dnes také hodně mluví. Teplé ponožky během menstruace 
také ničemu neuškodí.

Při této metodě nemusí být hlavním cílem pouze ušetřit 
za hygienické potřeby a zbavit se bolestí. Také může při-
spět k hlubokému sebepoznání a poznání vlastního těla. 

Antikoncepční metoda
Kniha nabízí i menstruační kalendář vhodný také pro při-

rozené plánování rodičovství, tedy přirozenou antikoncep-
ci založenou na měření vlastní teploty a určování plodných 
a neplodných dní. Na základě všech těchto cvičení a pozo-
rování se můžete také naučit poznat, kdy se vám vlastně 
vajíčko uvolní. Pokud byste chtěly svou periodu ještě lépe 
poznat a využít, ve Vědecké knihovně v Olomouci je k dis-
pozici v českém překladu kniha Mirandy Gray „Rudý mě-
síc“, která pojednává o jednotlivých fázích menstruačního 
cyklu a o tom, jaký vliv mají na chování, myšlení a city ženy 
a jak využít potenciál těchto fází.

Jana Kynclová

Netopýr rezavý se v panelových domech vyskytuje nejčastěji

Foto: Petra Schnitzerová
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Na Jesenicko se vrátí původní jeřáb sladkoplodý

Zástupci občanského sdružení Eberesche plánují v Je-
seníkách na podzim vysázet téměř sto mladých stromků 
jeřábu sladkoplodého. 

Spolu s výsadbou začne také mapování jeho současné-
ho výskytu. Každý strom bude zaznamenán do speciální 
mapy, připravuje se také informační brožura.

Jeřáb je odrůda dřeviny, která dokáže růst i ve vysokých 
nadmořských výškách a chladných oblastech. Není tedy 
divu, že se s ním setkáme po celé Evropě, a dokonce i na 
Sibiři. V České republice byl však v posledních letech vyká-
cen a v zahradách byla většina červených jeřabin nahraze-
na černými.

Jedlý druh jeřábu je bohatý na vitamin C. Naši předci jej 
využívali do džemů, zavařenin, moštů, ovocných šťáv a do-
konce i jako hrozinky do koláčů.

Nové recyklační centrum v Přerově podporuje 
rovné příležitosti

V Přerově vzniklo nové recyklační centrum na elektrood-
pad. Měsíčně je zde recyklováno až 50 tun nejrůznějších 

typů elektrických zařízení a do budoucna by se tato pro-
dukce měla ještě zvýšit. Vhodné části z elektroodpadu jsou 
prodávány a dále využívány.

Přerovské recyklační centrum navíc podporuje rovné pří-
ležitosti a zaměstnává bezmála 30 zaměstnanců se sníže-
nou kvalifikací či zdravotním znevýhodněním.

Minimlékárna v Náměšti na Hané je ve zkušebním 
provozu

Zemědělci ze Senice na Hané zahájili zkušební provoz 
nové minimlékárny. Zatím v ní vyrábějí čerstvý sýr a tvaroh 
z kravského mléka, balkánský sýr či kysané mléko a dola-
ďují všechny kontrolní mechanismy. V nejbližších dnech již 
přejdou do ostré výroby.

Zákazníci na Olomoucku si mohou výrobky koupit v pro-
dejnách a družstevních obchodních centrech nebo na far-
mářských trzích. O množství a druzích nabízených výrobků 
rozhodně svědčí vysoký zájem zákazníků.

Barbora Číhalová

stavebním společnostem i úředníkům na stavebních úřa-
dech a odborech životního prostředí. 

Odborná i laická veřejnost bude mít možnost seznámit 
se s projektem během seminářů, na veletrzích, výstavách 
a dalších osvětových akcích. Pro realizaci projektu je klí-
čová nejen podpora zástupců veřejné správy, především 
Olomouckého a Zlínského kraje, měst Olomouce a Přerova 
a také Muzea Komenského v Přerově, ale velmi důležité je 

také zapojení široké veřejnosti. „V rámci projektu chceme 
zapojit desítky dobrovolníků do mapování výskytu rorýsů 
a netopýrů, abychom získali důležitá data o objektech, na 
kterých chránění živočichové žijí, a mohli tak zajistit jejich 
účinnou ochranu,“ říká vedoucí projektu Lukáš Viktora 
z ČSO. Zájemci, kteří chtějí v projektu pomoci, najdou bliž-
ší informace na webových stránkách www.rorysi.cz nebo 
www.ceson.org.

Hledá se chocholouš!
Pokud při 

svých cestách za 
prací či nákupy 
spatříte chocho-
louše, pečlivě 
své pozorování 
z a znamenejte 
a oznamte tuto 
skutečnost na 
e-mailové adre-
se chocholou-
si2012@email.cz 
a nebo ve Faunis-

tické databázi České společnosti ornitologické avif.birds.cz. 
Zájemci si mohou vyžádat dotazník pro podrobnější zázna-
my.

Chocholouš obecný (Galerida cristata) se stal v posledních 
letech jedním z nejsmutnějších symbolů úbytku našich dří-
ve běžných druhů ptáků. Přibližně do poloviny šedesátých 
let minulého století se jednalo o hojného a plošně rozšíře-
ného opeřence žijícího v bezprostřední blízkosti člověka. 
Nejčastěji hnízdil v nízkém řídkém ruderálním porostu ko-
lem nádraží, cest a silnic, ale i na nových sídlištích, v prů-
myslových zónách a na parkovištích u nákupních center na 

městských periferiích. Během posledních desetiletí však byl 
zaznamenán výrazný úbytek chocholoušů na většině naše-
ho území. Výjimkou není ani střední Morava, kde je již zná-
mo pouze několik posledních pravidelných míst výskytu.

Je zřejmé, že druhu současný stav obývaného prostředí 
nevyhovuje. Intenzifikace zemědělství spojená mimo jiné 
i s úbytkem hospodářského zvířectva a řídkých nízkých za-
plevelených porostů měla patrně za následek vymizení ptá-
ků z rozsáhlých venkovských oblastí a izolaci jednotlivých 
městských populací. Ty se poté staly kvůli usedlosti cho-
choloušů mnohem náchylnějšími ke změnám prostředí.

Ke zhodnocení možností ochrany zbytkových populací je 
třeba získat co nejpodrobnější informace o současném roz-
šíření chocholoušů obecných a jejich nárocích na prostředí. 
Nelze vyloučit, že se chocholouši dodnes vyskytují na více 
místech, jak na okrajích měst, tak i v zemědělské krajině 
(prostředí stálých hnojišť v okolí větších kravínů), kde unika-
jí pozornosti ornitologů.

Více informací o celorepublikovém mapování naleznete 
na internetových stránkách České společnosti ornitologic-
ké www.birdlife.cz.

Libor Praus

Chocholouš obecný (Galerida cristata)

Zdroj: Tomáš Bělka
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Materiál nemusí vyjadřovat stanoviska MŽP a SFŽP.

 Kalendárium
26. července, Alojzov
Studánky na Záhoří
Vycházka s hravými aktivitami pro děti za lesními studán-
kami mezi Alojzovem, Určicemi a Seloutkami. Odjezd z pro-
stějovského autobusového nádraží v 9:30.
28. 7.-8. 8., Muna u Mikulovic
Hranice
Zvládneme postavit domek z přírodních materiálů do jed-
noho týdne? Upravit zanedbanou Munu tak, aby vzbudila 
v srdci úsměv? A naučit se tradiční řemesla pod vedením 
lektora Honzy Křivonožky? Pořádají Brontosauři Jeseník.
9. srpna, Velký Kosíř
Křížem krážem Kosířem
Vycházka z Čelechovic na vrchol Kosíře a pak do Slatinic, 
spojená s ochutnávkou léčivých pramenů a aktivitami pro 
děti. Odjezd vlakem v 8.02 z hl. nádraží v Prostějově.

13.-15. srpna, Za Hrnčířkou u Ohrozimi
Tábor na pomoc Za Hrnčířkou
Pro všechny, kteří chtějí přiložit ruku k dílu a pomoci příro-
dě na Prostějovsku. Info na tel.: 739 669 558. 
17.-18. srpna, pískovna Ondratice
Managementový tábor u ondratické pískovny
Víkendová akce proběhne na přírodních lokalitách v blíz-
kosti pískového lomu v Ondraticích, info na www.csopho-
repnik.estranky.cz. 
8. září, Sluňákov Horka nad Moravou
Zahradní cyklistická slavnost
Cyklistický výlet po usedlostech výtvarníků, jejichž tvor-
ba je úzce spjata s přírodou. Bližší info po přihlášení na 
e-mailu jana.vyhnakova@slunakov.cz nebo telefonu 585 
378 345.

Bezpečnější cesta do školy
Jet do školy na kole nebo jít pěšky může být pro děti 

v některých případech značně nebezpečné.  Rodiče tak 
často své ratolesti raději vozí autem. To však problém neře-
ší, spíše naopak. Zvyšuje se počet aut projíždějících kolem 
školy, znepřehledňuje se dopravní situace v jejím těsném 
okolí a zvláště v ranních hodinách děti dýchají více výfuko-
vých plynů. Situace by se však měla alespoň na některých 
místech, například v Jedlí na Šumpersku, v nejbližší době 
zlepšit.

Základní a mateřská škola Jedlí totiž v letošním roce jako 
jedna z patnácti vzdělávacích institucí získala grant Nadace 
Partnerství „Na Zelenou - Bezpečné cesty do školy“. Tento 
grant je určen pro školy, které usilují o zlepšení dopravní 
situace ve své obci, aby se zvýšila bezpečnost dětí na jejich 
cestě do školy. 

Projekt mimo jiné usiluje o podporu alternativních způ-
sobů dopravy. V rámci projektu by se měla zpracovat stu-
die, která má pomoci řešit špatnou dopravní situaci a navr-
huje opatření k podpoře cyklistiky či využívání koloběžek 
a bruslí. Vítána je výstavba různých přístřešků na kola a ko-
loběžky. Ve výsledku tak tento projekt pomáhá řešit hned 
dvě bolavá místa, a to za výrazného zapojení dětí ze škol, 
jejich rodičů a představitelů místní samosprávy.

Více o projektu „Na zelenou“, ale i o dalších „zelených 
projektech“ Nadace Partnerství naleznete na stránkách or-
ganizace www.nadacepartnerstvi.cz. 


