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Toto C¢islo HK tak trochu vybocuje z bézného zaméreni. Snad mi to
moji mili ¢tenafi prominou... -DPX-

Projekt Dobrodéjna

Kdyz v inoru 2022 vypukla valka na Ukrajiné, vyvolala u nas obrovskou vinu solidarity
a snahy pomahat vsem lidem zasazenym ruskou agresi. Na pozadi jedné takové velké sbirky
vznikla Dobrodé&jna, centrum pomoci, které diky obé&tavé praci dobrovolnikt funguje dodnes.
Kazdy tyden pomize vice nez 500 potfebnym - a to nejen uprchlikim, ale véem, kdo se
ocitnou ve sloZité Zivotni situaci, naptiklad seniordm nebo matkdm samoZivitelkdm.

Prosta snaha pomoci
.Bylo to takové revolué¢ni obdobi. Bali jsme se a proti tomuto strachu jsme se rozhodli bojovat
tim, e pomdZeme," vysvétluje Lenka Helena Koenigsmark, kterd za vznikem Dobrodé&jny
stoji. ,Lidé nosili obrovské mnozstvi véci, na ulici ndm nabizeli odvoz auty, béhem jednoho dne
jsme dodali prvni kamion na Ukrajinu a slavili video, které nam fidici poslali," vzpomina na chvile
pred dvéma lety. Je t&%ké, kdyz musime délit baleni toaletnich papirl na kusy, abychom
obslouZili co nejvice potfebnych...

Po skonceni sbirky priliv pomoci neustal a bylo nutné fesit, co s vécmi. Tak se zrodil napad
vytvorit trvalejsi prostor, kde by se pomoc neposilala na Ukrajinu, ale slouZila lidem, ktefi
nasli azyl v Ceské republice. ,Jeden kamarad pfisel s tim, Ze by mél prostor, druhd kamaradka
se zkuSenosti z nadace zase s napady, jak podobné misto provozovat, tfeti vymyslela jméno,
a tak postupné krok za krokem vznikla Dobrodéjna," vzpomina Lenka Helena Koenigsmark. Uz
davno ale neslouzi jen uprchlikiim z Ukrajiny, ale stale castéji sem prichazeji i matky
samozivitelky, lidé v nouzi, seniofi.

Lidem chybi jidlo i hygienické potFeby
».Co potfebujeme nejvic, je jidlo a bézné véci denni potieby," Fika MiluSe JarosSova, ktera se
stard o zabezpeleni chodu Dobrodé&jny. ,Je t&Zké, kdyZ musime délit baleni toaletnich papirt
na kusy, abychom obslouZili co nejvice potfebnych. Casto to musime délat i s ddmskymi
hygienickymi potfebami," priblizuje nelehké chvile své prace v nadaci.

~Kazdy den, kdy mame otevieno, se venku tvofi dlouha fronta. Trha to srdce, kdyz si uvédo-
mite, kolik lidi cestuje pfes Prahu pro pytlik mouky, téstovin nebo peciva zdarma," dodava Lenka
Helena Koenigsmark.

Tam, kde se dobro déje
»,Chces-li byt $tastny cely Zivot, pomahej," fika jedno staré cinské pfislovi. Dobrovolnice, které za
Dobrodéjnou stoji, si jej vzaly za své. A rozhodly se ji pfeménit na misto, kde se dobro opravdu
déje. Lenka Helena Koenigsmark k tomu Ffikd: ,Jsem pysnd, kdyz vidim, co nakonec vyhrdlo.
Lidskost. Pomoc ostatnim. Laskavost. A navic irecyklace. VSechny kolem ta situace vlastné
donutila tridit véci, davat je dal ,do obéhu', premyslet nad tim, co koupi a zda nékdo nema nouzi."

Za projekt Dobrodéjna obdrzela Lenka Helena Koenigsmark v prosinci Cenu zmocnénkyné
vlady pro lidska prava. Bere jej predevsim jako ocenéni pro zeny, které zde nelnavné a zcela
bez naroku na odménu pomahaji: ,Dobrodéjna je spolek, ktery nevydélava zadné penize,
nedostava zadné dotace, nikomu, kdo u nas pomaha, neplatime zadné penize. Ani jedna
z nas, kdo se podili na chodu, z toho finan¢né nic nema."

Cilem spolku je snaha o podporu a pomoc lidem v tizivych Zivotnich situacich a poskytnout
jim jidlo, obleCeni a dalSi nezbytné véci, jako je drogerie, obleceni, boty, hracky, textil, nadobi,
spotrebice, nékdy nabytek Ci léky.

Pomoci miiZzete i vy

MlZete prispét jakoukoli ¢astkou na transparentni Géet 3230267003/5500. Do pozndmky
uvedte: DAR. Déle pak mUzete pfinést cokoli, co uz vdm doma doslouZilo, pfipadné nakoupit jidlo
¢i drogerii. Otevireno: pondéli, stfeda, patek odpoledne. A adresa je Milady Horakové 99, Praha 6.

Jitka Lubojacka

Clanek vysel na prozeny.cz a vydadvame jej s laskavym svoleni redakce a ve spolupraci
s webem prozeny.cz.
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Nejen elektronika, ale i ekologie, Zivotni styl, zdravovéda...

Vyssi skola zdravého spani, vV.2.2

Ve spanku prozijeme zhruba tretinu svého zZivota. Je proto dobré se nad tim trochu
zamyslet. Spanku predchazi fada rlznych ¢&innosti:

Pro zdravy Zivotni styl je dllezity ¢asty pohyb. Vhodnym a nejpfirozené&j&im pohybem je
chlize. Méli bychom ujit denné minimalné 2 km, radéji ale vic.

Pfed ulehnutim je dobré nékolik hodin nejist. Vibec je vhodné jist stfidmé&, jen jedno
teplé jidlo denné, nejlépe coby dopoledni ,brunch" (breakfast & lunch) a k veceru uz jen
néco malého, treba krajicek chleba se syrem, ovoce, orisky a teply napoj - to plati pro ty
Z nas, co jiz jsou mimo pracovni proces. Ostatni jedi denné vicekrat.

S alkoholem to neni dobré prehanét; znama panovnice se dozila 96 let, popijela cely den
prab&zné koktejly a vino, pfed spanim si dala skleni¢ku $ampariského, dle jinych zdrojl
skleni¢ku portského. Je dobré pravidelné konzumovat Ostropestifec mariansky, mlety.
Pomaha nase jatra udrzovat zdrava. Dvé Izicky denné, zapit vodou, ¢ajem, nebo pfimichat
do jogurtu.

Pokud jsme pred spanim méli drazdivy pokrm, miZe se stadt, ze nds pti ulehnuti
takzvané pali za4ha. Pomaha pll deci vlazné vody s pdl IZickou jedlé sody. Rozmichat
a vypit.

Defekaci, neboli vyprazdnéni stfev a mocového méchyfe od zbytkd po jidle a piti je
tfeba vénovat nalezitou pozornost. Stastni jsou ti, co tento jeden ze tfi elementarnich
lidskych Ukon( (dychénl’ konzumace potravin vymeésovani) zvladaji pravidelné a bez
problémd. Ostatni si musi pomahat Iéky a ruznym| metodami.

Zachodova misa je o cely jeden rad \
na vysSi kulturni Udrovni, kdyz je
opatfena malou pFiruéni sprchou
v japonském stylu.

Sprchovat celé télo nemusime kazdy
den, dvakrat tydné to staci. Pouziti
Sampdénu na vlasy neni nutné. Mydlo
jen na intimni partie.

Nezapominame na prsty u nohou
véetné mezer. Na ztvrdlou pokozku na
okrajich chodidel je vhodna hrubsi
Zzinka, nebo pemza - sopecny lavovy
kamen.

D&vna rada ohledné ¢idténi zubl fika:
Lvecer pro zdravi, rano pro krasu".

K nademu I0zku: Jeho spravna
poloha v mistnosti je velice dlleZita.
Neni dobfe, kdyz je lGZko bokem pfi
sténé. St&na pak pUsobi jako chladici
plocha. Optimalni je lGZko uprostied
mistnosti, zahlavim u stény, nohama
k oknu. Pristupné ze tfi stran.

Nejvhodnéjsi je I0Zzko s konstrukci
s pruznymi dfevénymi lamelami. Na ni
molitanova matrace. Na ni napinaci
prostéradlo. V oblasti hlavy konstrukci
pfimérené zvedneme, aby byla hlava
pfi spanku podeprena. Drevéné o L.
lamely po vice letech je vhodné mezi .. Napolstafi je bavinena utérka. =
sebou prohodit, kdy? jsou jiz prolezené. ~ '\@luzkujsou tri vrstvy dek. D€ tenke - prosivane,

p , . nejhorejsi je ,konska houne"®,

Je dopre sledova,t t(%plotu v m",StnOSt,'f nahofe posunuta, dole prelozena.
kde spime. Digitalni teplomér umi- Ve zformovano do tvaru
stime pfriblizné uprostfed mistnosti, do improvizovaného spaciho pytle.
vysky asi dva metry. Ti systematictéjsi




z nas sleduji a zaznamenavaji teplotu nékolikrat denné; pri ulehnuti, pfi probuzeni.
Optimalni teplota v nasich zemé&pisnych $itkach je kolem 21 stuprid Celsia.

Optimalnim obleCenim do postele je flanelové pyzamo. Volné, neskrtici, s dlouhymi
rukavy. V lété Ize nahradit hedvabnym pyzamem.

A nyni k vlastnimu spani. Nase hlava béhem spanku trci ven, zbytek téla je pod dekou.
Je vhodné hlavu nalezité pripravit. Co budeme potrebovat:

1) Textilni kapesnik? - nebrat, je pfiliS maly a tenky.

2) Seprana bavinéna utérka? - ta je pro nasi potrebu idealni.

3) Menéi froté ruénik? - prijde ke slovu, aZ kdyZ teplota v loZnici klesne pod 20 stupfid.

Co s utérkou? Na své IGzko, na polstaf polozime dolni polovinu utérky, horni polovina
bude mimo 18Zko. Na utérku si lehneme a vzpomeneme na davnou radu: ,spi na levém
uchu" (to je zejména kvdli tvaru a uloZeni Zaludku v lidském té&le). Horni polovinou ut&rky
si prikryjeme hlavu. Télo prikryjeme prosivanou dekou, nebo dvéma, jsou-li tenké. Utérku
mUZeme posouvat smérem dolll, na obli¢ej. Mdme tak dvé moznosti:

1) Prikryjeme temeno hlavy a celo. To je uzitecné zejména pro ty z nds, co maji méné
vlast. UmoZni to hlavu udrzet ve spravné teplot&. Pro nadi ple$ je to pFimo pozehnani.

2) Prikryjeme i svoje ocCi, nos a usi. V noci tim odstranime rusivé nocni osvétleni z ulice,
nebo mésicni svit. Mame-li pres den potrebu si zdfimnout, tak si tim vytvofime potfebné
sero.

Takze béhem spanku z nas vycniva jen dolni ¢ast obliceje.

KdyZ leZime na boku, mize se stat, ze z pootevienych Ust vytéka trochu slin. Je dobré
podlozit si tvar papirovym kapesnikem, na ctvrtinu slozenym.

Pokud mame pfili§ dlouhé nehty na nohou, mizZe se stat, ze pti samovolnych pohybech
nohou ve spanku natrhneme nehty prostéradlo. Proto je dobré nehtim vénovat naleZitou
pozornost, pouzivat klesticky na nehty a pilnicek.

Jeden, Ci dva v posteli? Na sex ano, pak ale adié; dalSi davna rada zni: ,jenom kratka
navstéva potésit. Neni nad to, kdyz si mGzu svoje nejbliz&i okoli v posteli zorganizovat
podle svého.

Mala rucni svitilna pod polstarem je uzite¢na tim, Ze si v noci posvitime na hodiny, aniz
bychom museli vystrkovat ruce zpod deky a zapinat svétlo na no¢nim stolku.

Na chladno jsou citlivd zejména chodidla a kolena. Chodidlim poméhaji tlusté zimni
ponozky, kolenim pFipadna dalsi deka na spodni poloviné I(zka.

Dobre se spi, kdyz je pred spanim vyvétrano. Celou noc trochu pooteviené okno je ale
jesté lepsi varianta. Spanek je pak hluboky a dlouhy, pokud ovsem zvenku dovnitf
nedoléhaji rusivé zvuky. Kdyz dokazeme spat bez preruseni aspon pét hodin, tak mame
vyhrano.

Kdyz chceme rychle usnout, zahrabeme se do dek, az z nas vycniva jen dolni Cast
obliceje. Po zahrati, jiz ve spanku mimovolné vystrkujeme ruce zpod dek ven. Ruce pak
slouzi nademu té&lu coby chladi¢. KdyZ ruce nejsou nalezit& ptikryté pyzamem, muze dojit
az k prochlazeni. Ruka vystavena chladu pak boli. Proto je tfeba hlidat, je-li vystréend
ruka nalezité zahalena rukdavem pyzama. Termoregulaci Ize také realizovat ¢astec¢nym
odklopenim horni ¢asti deky, mezi bradou a pasem. Staci na chvilku, pak se opét dekou
prikryjeme.

Specialni metoda, jak rychle usnout: Zahrabat se pod deky a ty partie dek, které citime
jako chladné, intenzivné zevnitf ,zmasirujeme" rukama. Tim si vytvofime rychle teplé
mikroklima a dfiv usneme.

Sny jsou produktem naseho mozku, ktery se ve svych ,volnych chvilich® (ve spanku)
ptehrabuje davno zasutymi vzpominkami a vytvaii z nich nejriznéjéi fantastické
kombinace. Neni nutné prikladat jim vétsi pozornost.

Krec v nohach po spanku, kdy je télo delsi dobu nehybné, je velice neprijemna. Kdyz uz
k ni dojde, tak pomaha rychle vyskodit z postele a postavit se na nohy. Pak kfe¢ zmizi.
Kreci Ize ale predejit tak, Ze po procitnuti lezime chvili na zddech a chodidly délame
pohyby dopfedu a dozadu, doleva a doprava.

Pokud po procitnuti dokdazeme ihned vstat a nezatocCi se nam hlava, tak to mame se
svym srdcem dobré. -DPX-



Postavte si s détmi teplovzdusny motor

Jiz devatenact let organizujeme s kolegou Jirkou Tomanem
stiedoskolskou soutéz ,Vyrob si Stirlinglv motor"

https://stirlinguv-motor-soutez.cz/

Sponzorsky zajistujeme stavebni sety zdarma pro studenty,
ti pak béhem Sesti az deseti pracovnich hodin vytvori funkéni
teplovzdusny motor a pfijdou soutézit. Posuzuji se dosazené
otacky a technické vylepgeni. Mizete se z(&astnit i vy, cilem jsou
déti v osmé a devaté tfidé, nebo idedlné stredoskolaci. Budete
mit prileZitost predat strojni dovednosti, pracovni zasady atd.

Stavebnici motoru rad zaslu, nebo se stavte v NTM.

Milo$ Milner OK7ZM, milosmilner@gmail.com

Vysledky Minitestiku z HK 390

Pro¢ byva Cas vysouvani zavisly na teploté? Vlastimil Pi¢c OK3VP pise: Je to vlastnost tohoto
systému. V chladu se zmensi jadro, zvétsi mezera kolem a urychli se vysunuti.

Ladislav Pfeffer OK1MAF piSe: Ozubené kolecko reguluje rychlost pfisavani vzduchu do valce
(jehlovy ventil). Hloubku spi§ omezuje staré mazivo uvnitf valce. Casem ztuhne, v chladu jesté
o néco vic. Pist se zastavi ihned po rozepnuti horniho kontaktu. Pfi lehkém chodu Sel
setrvacnosti az na doraz.

Mirek Becev OK1DOM pige: Podobny problém byl u zavira¢l dvefi, tam se ménila viskozita
oleje, ktery protékal otvorem. Velikost otvoru urcovala rychlost zavirani.

Miroslav Vonka piSe: Odhadoval bych to na teplotni roztaznost materidlu, ve kterém jezdi
pistek.

Tomas$ Petiik OK2VWE piSe: PFi snizeni teploty se zvétsi vile mezi pistkem a pevnou ¢asti -
valcem a tim se zrychli vysouvani. Kdyby chladem zhoustl mazaci tuk, efekt by byl opacny.

Zdenék Lencuk OK1LZ piSe: Pisty jsou mazany a pfi chladnéjsi teploté se pohybuji pomaleji.
To je asi v praxi u v8ech pistk(l systému pumpicka. S mazanym té&snicim krouzkem na pistu.

Nas Minitestik V mistnost je 100 lidi a 99% z nich je pravak( a 1% je levak. Kolik

prgvékﬁ musi odejit, aby jejich mnoZstvi kleslo na 98%? Nameét poslal Jifi Schwarz OK1NMJ.
Redeni posilejte nejpozdé&ji ve &tvrtek, vyhradné na dpx@seznam.cz Reditelé mladsi jak 18 let, uvedte svij vék.

Zdibec moudra na zavér Carlo Goldoni
Svét je nadherna kniha,
ktera vSak nema cenu pro toho, kdo v ni neumi cist.

HAM je mezindrodné pouZivany pojem pro radioamatéra Toto Cislo vyslo 1. Gnora 2025
HAMIK je tedy mlady, zacinajici, budouci radioamatér Vychazi kazdou sobotu v 00:00 h
IKQUTEIK je urcen pro vedouci a éleny elektro - radio - robo krouzki,
jejich uditele, rodinné kluby, rodice, prarodice a vSechny pfiznivce prace s mladezi;
vznika ve spolupraci s CRK, CAV a OK QRP klubem

VSechna predchozi Cisla HK, adresy krouzkd, stavebni navody a mnoho dalSiho najdete na https://www.hamik.cz/
© Petr Prause, OK1DPX, redakce HAMIK, Cechovska 59, 261 01 Pfibram, tel. 728 861 496, dpx@seznam.cz
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