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ky se jiz tési na

zaplavu  novo-

ro¢nich prani od
dodavatell sluzeb (abychom na né snad
v pristim roce nezapomnéli) i leckterych
blizkych, ktefi bydli daleko (nebo je boli
nohy). Zvyk zasilat novorocenky se u nas
ujal v 19. stoleti, tehdy samoziejmé jesté
v papirové formé. Zajimavé je, Ze tuto no-
votu, souvisejici s postupujici urbanizaci
a sekularizaci (a vécnou lidskou potrebou
usnadiovat si zivot), nepfijimala tehdejsi
vefejnost s chuti. Byla povazovéana za neval-
nou omluvenku, kterda méla kompenzovat
neuskutecnéni osobni navstévy. Otazkou je,
kam bude vyvoj ndvstéva » papir » sms »
e-mail » status na socidlnich sitich pro vsech-
ny, kteri jsou nasimi prateli, ale nestoji nadm
za to, abychom se jim adresné ozvali, po-
kracovat dal. Ponofime se naplno do nové
vznikajicich virtualnich svétd a navleceni
do helem a specialnich senzorickych oble-
ki (budou na nich i sobi a sané?) se potka-
me vsichni najednou a posleme si vzajemné
par laskyplnych impulsG? Nebo uz postaci
pouha vzpominka, protoze prestaneme po-
trebovat spolecné ritualy? At tak ¢i onak, za
celou redakci pfeji vdam vSem (samoziejmé
adresné - Adélo, Bohumire, Cyrile, Danie-
lo...!) vSe dobré s virou, Ze se i v pristim roce
budeme setkavat v tisténé podobé. Protoze
vanocni a novorocni obdobi sice umi byt
magicka, ale syrova realita ¢eka za rohem.

Michal Janovsky
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Pour féliciter

| Pavel Matéjka, rektor VSCHT Praha

Vazené kolegyné, vazeni kolegové, milé studentky a mili studenti, bliZi se doba vanocni i zavér obc¢anského roku.
V této dobé se konaji adventni ¢i pfedvanocni koncerty, oslavy, spolecenska i rodinnd setkani, na nichz si pfipomi-
name Uspéchy uplynulého roku, spolecné se prfipravujeme na Vanoce a mnohdy téz pfispivdme na rlizné charita-
tivni projekty.

Velmi si vazim fady aktivit student(l, akademiku i ostatnich zaméstnancl Skoly zamérenych na spolecenskou po-
moc lidem v nouzi ¢ ohroZeni, at jiz pochazeji z Ceska, valkou postizené Ukrajiny, nebo se jedn4 o totalitarnimi re-
Zimy pronasledované lidi v irdnu, Myanmaru, Bélorusku i jinych zemich svéta. Jsem hrdy na nasi $kolu, Ze pfi viech
vlastnich problémech, které feSime, pamatujeme na ty, ktefi jsou ohrozeni na svych zivotech, jimz je upirana lidska
ddstojnost a elementérni lidska prava.

Velmi si vazim toho, Ze jsme schopni pomérné zavéasu identifikovat budouci rizika ve vSech nasich ¢innostech. To ndm umoziuje se na né |épe pfi-
pravit a omezit jejich dopad na naplnéni nasich cild. DaleZité je téZ, Ze umime celkem pruzné vyuzit prileZitosti, které se pred nami oteviraji, abychom
pfispivali k rozvoji Skoly.

Pied 70 lety se osamostatnila nase vysoka $kola, aby $pickoveé slouzila vzdélavéani a vyzkumu za intenzivni spoluprace s priimyslem. Tato mise VSCHT
Praha nadale trva a dékuji vSem, kteri k naplnéni této mise prispivaji. Dékuji také vSem, ktefi se podileli na reprezentativnim priibéhu oslav. Jsem dale
rad, Ze fada studentt i akademika ziskala béhem roku riizna ocenéni a medaile. Gratuluji vS§em ocenénym. Velmi mne potésily Ctyfi ziskané projekty
Junior Star, které jsou nadéji pro dalsi tspésny rozvoj skoly. Vycet Gspéchd by byl dlouhy, jisté se k nim jesté vratime pfi bilancovani po Novém roce.

Zavérem nam viem preji autenticky proZitou dobu adventni, nadéje a radosti plné Vanoce oprosténé od viednich starosti s pfilezitosti k odpocinku,
osvézeni mysli i téla. At s elanem, entuziasmem a odvahou vstoupime do roku 2023.

Felix festum Nativitatis

VYSORA §KoLA
CHEMICKO-TECHNOLOGICHA
V PRAZE
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Volby do akademickych
senatd VSCHT

Na zacatku prosince se uskutecnily volby do akademickych senatt. Letos se volilo ve skupinach akademickych pracov-
nikl i studentdl. Pléna senatl tak dosly podstatnéjsi obmény.

Do univerzitniho senatu se poprvé volilo podle upraveného volebniho radu, ktery zvysil pocet mandatli z 24 na 27. Tri nové
mandaty se voli v nové samostatné skupiné pro rektoratni pracovisté. Dva mandaty pfipadaji akademickym pracovnikiim
a jeden mandat studentdm.

Funk¢ni obdobi nové zvolenych senatorli zacina 1. inora 2023. Seznam vychazi z predbéznych vysledkd. Formalné platné
budou az po uplynuti lhiity na podani stiznosti na priibéh voleb ¢i po pripadném vyreseni doslych stiznosti.

Souhrnna volebni Gcast do univerzitniho senatu dosahla 75,2 % volict mezi akademickymi pracovniky a 36,6 % volicl
mezi studenty.

Vysledky voleb do fakultnich senatl naleznete na webovych strankach pfislusnych senatu.

Nové slozeni Akademického senatu VSCHT od 1. 2. 2023

Akademicti pracovnici Akademicti pracovnici

Cibulka Radek Jelinek Ludék
Lhotka Miloslav . Pokorna Lucie .
Rubesova Katefina [RRALLLILY Stas Martin Studenti

Koufil Milan Simonova Petra Mat&jovsky Lukas Frank Kry:f;tofw
Hala Miroslav Sochorova Eliska

Akademicti pracovnici

Pokorny Pavel

. Friess Karel
Studenti Mares Jan Studenti

Maly Matéj Sykora David Maskova Lucie
Fous Karel David Horky

Akademicti pracovnici

Lipovova Petra
Lovecka Petra
Pivorika Jan
Stupak Michal

Ustavy rektoratu a rektoratni pracovisté Akademicti pracovnici

Svecova Lenka

Steker Karel Studenti
Drahnik Matéj




Rozhovor

Fascinuje me objevovani
novych mikroorganismu

Michal Janovsky
Foto: Tomas Balicky

Kdyz kondcil pred lety magisterské studium na VSCHT,
nemél v planu na univerzité setrvavat, lakala ho prace
v neakademickém prostoru. Stacily vsak tfi tydny na
stazi na Aljasce a vSechno bylo jinak. Ondrej Uhlik je
nyni vysokoskolskym profesorem a na VSCHT vede nejen
Laboratof mikrobialni ekologie, ale i cely Ustav biochemie
a mikrobiologie. Od ledna 2023 se nové pusti do prace na
velkém konsorcialnim projektu NYMPHE v ramci programu

Horizon Europe.






MliZete struc¢né predstavit projekt NYMPHE
(New system-driven bioremediation of po-
lluted habitats and environment), v némz
jste jako spoluresitel uspél v ramci vyzvy
Horizon Europe?

Nas projekt se zabyva tematikou bioremedia-
ci neboli procesd, v nichz jsou plsobenim
zivych organism0 ¢i jejich enzymd premé-
novany polutanty (chemické ldtky, jeZz maji
v urcitych koncentracich a délce plsobeni
Skodlivy vliv na zivé organismy - pozn. red).
na netoxické a nerizikové latky. V konsorciu
je 18 zastupcl z evropskych univerzit a firem
a hlavnim tkolem bude vyvinout a otestovat
efektivitu rtznych technologii pro odstrané-
ni polutantl z prostfedi zatizeného indust-
rialni kontaminaci.

Cim konkrétné se bude zabyvat vase
vyzkumna skupina?

Spolupraci rostlin a mikroorganism0 pfi
biodegradaci aromatickych latek, jako jsou
fenol, xylen, toluen, a polyaromatd typu naf-
talen. Zivé mikroorganismy se dokazou vy-
poradat s rznymi toxikanty Zivotniho pro-
stfedi, nebot jsou pfirozenymi recyklatory,
ktefi jsou schopni dfive ¢i pozdéji odbourat
témér veskerou organickou hmotu. Jejich
dominantni evolucni strategii je vytvareni
enzym0 s Sirokou substratovou specifitou,
coz jim umozni odbouravat vétsi mnozstvi
latek prostrednictvim jednoho enzymu. Kro-
mé latek pfirozenych pro dané prostredi
umi mnohdy také zpracovat toxikanty, prav-
dépodobné ¢innosti enzym, které plvodné
slouzily pfedevsim k degradaci rostlinnych
metabolitd.

Z tohoto ddvodu si nechavame zpracovat
i botanickou analyzu znecisténé lokality,
abychom mohli vysledovat typ vegetace,
ktery se tam pfirozené vyskytuje. Nasim
Ukolem je otestovat také nékteré geneticky
modifikované rostliny, u nichz se da pred-
pokladat, ze pro dany typ kontaminace bu-
dou vhodné. K nim budeme hledat vhodné
mikroorganismy, jez budou podporovat rdst
rostlin a zaroven se budou podilet na de-
gradaci uhlovodikd v zeminé. Vegetace zase
z druhé strany bude mikroorganismy vyzi-
vovat a mdze jim poskytovat i tzv. induktory,
coz jsou prirodni metabolity, které u mikro-

organism{ nastartuji syntézu enzymd, jez
budou degradovat polutanty.

Hovorite-li o mikroorganismech, mate na
mysli bakterie?

Degradovat polutanty umi i houby a mezi
mikroorganismy se dale radi i archea, coz
jsou, stejné jako bakterie, prokaryotické
jednobunééné organismy, nicméné my se
v drtivé vétsiné pripadu bavime o bakteriich.
Pro dany ucel jsou vhodnéjsi ty s verzatilnim
metabolismem, jez maji hodné velkou meta-
bolickou vybavu a jsou schopné degradovat
velké mnozstvi rdznych sloucenin. Typicky
jde o pudni pseudomonady a jim pfibuzné
organismy nebo rodokoky. Modelovou bak-
terii je napriklad Paraburkholderia xeno-
vorans, jez ma témér dvojnasobny genom
oproti béznym pldnim bakteriim a dokaze
se Uspésné zivit mnozstvim rdznych toxic-
kych latek.

Kdyz pujde vSechno podle planu, co pfine-
se projekt za prakticky uzitek?

Téma celé projektové vyzvy je zero pollution
neboli nulova kontaminace. To je samozrej-
mé trochu nadnesené, protoze projekt potr-
va jen Ctyfi roky a je potfeba byt realisticky,
co se formulaci cilli tyce. V zasadé jde o vy-
zkum, ktery by mél mit aplikacni koncovku,
coz znamena, Ze vhodné vyvinuté techno-
logie na bioremediaci urcitého typu indust-
ridlniho znecisténi se nasledné prostrednic-
tvim zapojenych soukromych firem ovéri
v poloprovoznim méfitku.

Jaké jsou teoretické nevyhody vasi techno-
logie zalozené na spolupraci rostlin a mik-
roorganismu?

Problematické pro praktickou aplikaci maze
byt, ze cely proces trvd pomérné dlouho.
Dale bude k dekontaminaci dochazet v po-
vrchovych vrstvach, coz by se pak v pripadé
hlubSiho znecisténi muselo fesit vyvezenim
zeminy na jiné misto a naslednou remediaci.

Jak se lisi prace na technologii, jejimz vy-
sledkem bude pouze publikace, od prace,
kdy sice jde o zakladni vyzkum, ale na kon-
ci ma byt aplikac¢ni tecka?

To je tézka otdzka. Osobné jsem se s tim ne-
setkaval pfrilis ¢asto, protoze se zabyvame
predevsim zakladnim vyzkumem. Samozrej-
mé ale spolupracujeme se subjekty, které
technologie vyvijeji a v oblasti bioremediaci
mame takovych spolupraci nékolik. V rdmci
tohoto evropského projektu maji aplikaci
za Ukol zminéné soukromé firmy, které maji
v téchto oblastech bohaté zkusenosti, takze
pfedpokladdm, ze my vyvineme laboratorné
nejvhodnéjsi postup a o jeho upscaling se
postaraji s nasi aktivni spolupraci zapojené
firmy.

Kdo kromé vas a soukromych subjektt
tvori konsorcium?

Hlavni fesitel je z Univerzity v Boloni, s niz
nads ustav, lze zminit prof. Demnerovou
a prof. Macka, dlouhodobé spolupracuje,
déle jsou tam vyzkumné skupiny ze Spanél-
ska, Portugalska, Beneluxu a dalSich zemi.

Co znamena pridéleni projektu pro vasi
skupinu po finan¢ni strance?

Finance nejsou tak velkolepé, jak by se
mohlo na prvni pohled zdat. Na naSich
projektech podpofenych GACR (Grantovou
agenturou CR - pozn. red.) mdme paradoxné
mnohdy vétsi rozpocty, ale je to dané tim,
Ze jde o opravdu mnohocetné konsorcium
a my feSime jen partikularni tkol.

Mikrobialni
diverzita

v extrémnich
lokalitach

Jaky vyznam ma acast na evropském pro-
jektu, kdyz si na tuzemskych grantech ,,vy-
délate“ vice?

Uchdazet se o evropské konsorcialni projekty
ma smysl, i kdyby ¢lovék nakonec neuspél.
Jde o skvélou moznost poznat nové pfistupy,
napady a lidi, s nimiz je mozné rozjet zaji-
mavou spolupraci na jiné Urovni. Pfi pfipra-
vé aktualniho projektu mé napfiklad velmi



zaujalo, Ze jedna skupina ve Spanélsku dis-
ponuje technologii - pfi¢emz sdm nevim, co
je jeji podstatou - ktera dokaze univerzalné
vylepSovat specifické vlastnosti bakterial-
nich populaci nebo jednodruhovych kultur.
Jejich dovednosti a znalosti v blizké budouc-
nosti radi otestujeme.

Jak dnes vlastné vypada prace v mikrobio-
logické laboratofi?

Mikroorganismy se tradi¢né zkoumaly ve
formé Cisté kultury, kdy se udélala extrakce
z dodaného vzorku, napfiklad zeminy, na-
sledovalo ockovani na Petriho misku s Ziv-
nym médiem a pak se jedna kolonie, tedy
¢istd kultura, propagovala dal. Od konce
80. let minulého stoleti ale vime, Ze timto

zplsobem lze izolovat jen zhruba 1 % mik-
roorganismu, které se v Zivotnim prostredi
vyskytuji. Nyni se pouziva zplsob, kdy se
z mikroorganism(, aniz by se kultivovaly,
extrahuje jejich DNA, a ta se nasledné analy-
zuje. Takze kdyz tfeba zkoumame strukturu
mikrobialnich komunit v dodaném vzorku,
tak izolujeme DNA a potom selektivné na-
mnozime néjaky gen, jenz ma taxonomic-
kou relevanci. Ten nasledné sekvenujeme a
na zakladé porovnani sekvence genu s data-
bazemi zjistujeme, jaké mikroorganismy se
ve vzorku nachazeji.

Zabyvame se i takzvanou metagenomikou,
kdy izolujeme z prostfedi veSkerou DNA a se-
kvenujeme ji celou, coz je mozné nékdy od
roku 2005, kdy se nastartoval rozvoj vysoko-

—

kapacitniho sekvenovani. Od té doby se rok
co rok technologie zleviuji a zlepSuji, coz ve
vysledku prineslo velké mnozZstvi objevl no-
vych bakterii ¢i archei. Zjistilo se zkratka, Ze
strom Zivota je mnohem rozsahlejsi, nez se
myslelo.

Podafil se podobny objev i vam?

Ano. Jednim z predmétli naseho zajmu je
analyza mikrobidlni diverzity v extrémnich
lokalitach. Zkoumali jsem napfiklad mikro-
organismy v karlovarskych a jdchymovskych
mineralnich pramenech a rozsifili strom
Zivota o tusim 14 fylogeneticky novych mi-
kroorganismd. Nasim ukolem ted je popsat
jejich vlastnosti a taxonomicky je zaradit,
dat jim jméno.

>
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Jak se to déla?

Jméno by mélo bud relevantné odrazet, co
bakterie umi, ¢im je specialni, nebo obsaho-
vat nazev lokality, v niz byla objevena. Déle
je nutné respektovat pouziti latiny. Jakmile
jméno vymyslite, poslete jej taxonomické
komisi, kterd nazev posoudi. V pfipadé klad-
ného stanoviska novy mikroorganismus
standardné popiSete, text se posle do jedno-
ho ze dvou tfi specializovanych ¢asopist na
mikrobialni taxonomii, a kdyz ¢lanek publi-
kuji, je mikroorganismus oficidlné zarazen
do systému. Novou kulturu je zaroven nut-
no deponovat ve dvou svétové uznavanych
sbirkach mikroorganismid. My pouzivame
vétSinou némeckou a belgickou.

Jaky je to pocit, objevit néco, co nikdo na
svété pred vami neobjevil?

Pfizndvam, Ze mé to fascinuje a bavi. Navic
je to takovéa jednoduchd a hezka koncovka
zékladniho vyzkumu. Podafilo se ndm do-
konce izolovat novy mikroorganismus z nasi
zahrady, konkrétné z kompostu. Vymohl

10

(sméje se)

Dnes (2. prosince - pozn. redakce) byly zverej-
nény podporené projekty GACR na nasle-
dujici tfi roky a uspél i vas projekt podany
spole¢né s Univerzitou Karlovou a Usta-
vem molekularni genetiky AV CR. O¢ pljde?

0 vyzkum populaci bakterie Ferrovum, ktera
se hojné vyskytuje v krapnikovych jeskynich.
Pfed chvili jsem trochu hanil metody zaloZe-
na na Cisté kulture, nicméné jeji koncept roz-
hodné neni mrtvy, protoZze ma jednu velkou
pfednost - kdyz mate kolonii pfimo pred
ocima, tak mnohem |épe a snadnéji prove-
dete morfologickou, genetickou, biochemic-
kou charakterizaci. No a v tomhle projektu
budeme aplikovat rizné vylepsené zplsoby
kultivace pro izolaci bakterii rodu Ferrovum,
které maji na kultivaci specifické naroky.
Bude to vyzva, ale moc se na ni tésime.

Jako védec vyzvy asi mit rad musite, nebo
se pletu?

Mam rad radu véci, které s sebou véda pfi-
nasi, i kdyz jsem plvodné viibec nechtél byt
védcem.

Co vas primélo ke zméné nazoru?

Kdyz jsem dokonéoval diplomku, chtél jsem
nastoupit do prace mimo akademickou sfé-
ru. Svému skoliteli, prof. Mackovi, jsem ale
slibil, ze dokon¢im néjakou nedodélanou
praci, a pfihlasil se na doktorat. Bez vize, Ze
jej absolvuji cely. Pak jsem dostal od profe-
sorky Mackové prilezitost vyjet na staz na
Michigan State University. A tam se mi bé-
hem tfi tydn( podafrilo nasbirat spoustu za-
jimavych védeckych vysledk, vse se dafilo
na nejvyssi moznou miru a ja najednou zazil,
Ze véda neni jen o frustraci, ale i o radosti
a uspokojeni. Uvédomil jsem, ze védu vlast-
né délat chci. Po navratu mi vysli v laborato-
fi vstfic a mohl jsem na VSCHT zavést meto-
dy, které jsem se v Michiganu naucil.

Vase vyzkumna skupina intenzivné spolu-
pracuje s University of Alaska Fairbanks,
prameni toto partnerstvi z vaseho tehdej-
Siho pobytu v USA?

Ano, s profesorkou Mary Beth Leigh, ktera
mimochodem dfive absolvovala ¢ast svého
doktoratu na VSCHT, jsem se potkal v Michi-
ganu. Ona pak dostala trvalé profesorské
misto na Aljasce a zahdjili jsme vyzkumnou
spolupraci vcetné studentskych vymén.
Momentalné méam na taméjsi univerzité
Ctyri studenty a sam jsem ji nékolikrat na-
vstivil na delsi dobu. Kromé toho, Ze tam
délaji kvalitni vyzkum, jde z mého pohledu
o nejkrasnéjsi kus svéta, ktery jsem vidél.
Neumim si predstavit, Ze by to nékde jinde
mohlo byt zajimavéjsi. Je to takova polarni
safari, kde potkate nespocet grizzlyd, lost
a ¢ernych medvédi. Diky kontaktlim, které
jsem si tam vytvoril, bylo mozné vyrazit na
mista, kam se clovék normalné nepodiva,
a délat véci, které normalné nedéla. Ja na-
priklad nikdy predtim nebyl na rybach, ale
kdyz jsme na Kodiaku rybafili a vytahl jsem
z more obrovského halibuta, Uplné pfiroze-
né a bez premysleni jsem popadl z paluby
velky Zelezny hak a Svihnul ho vsi silou mezi
o€i, coz jsem od sebe fakt necekal (sméje se).



Nenechte
si ujit!

2.3.2023

Sportu zdar a Sipka

| Johanka Melzerova

Blizi se Vanoce, novy rok, zkousky... pomalu se presouvame do druhé
poloviny 7. ro¢niku Sipkova pohéru. Za sebou mame prvacké boje
na Seznamovéaku, Velkou pfetahovanou, Labyrintem $koly a Sachovy
turnaj. Prfed Vanocemi nas ¢eka Lisacky Pubquiz a moznost ziskat body
za dostatecnou Ucast fakulty ve volbach do Akademického senatu.

Tabulku momentalné vede FCHI, a to hlavné diky vybornému umisténi
ve Velké pretahované a Labyrintem Skoly. Na druhém misté, se ztratou
4,5 bodu, spociva FCHT s obhajenym vitézstvim ze Sachového turnaje,
které si nese jiz 3. rokem v fadé. O pouhy pullbod se na treti misto
fadi FPBT, ackoliv na zacatku semestru jasné vyhrali soutéze na
Seznamovdcich, a ¢tvrté misto pak patfi FTOP+E. Uvidime, tfeba zazafi
pravé v LiSackém Carbon Pubquizu.

Ve zkoudkovém obdobi si od Sipkova poharu trochu odpocineme
a nabereme sily na fakultni soutéze Kachekranu! Pravé touto ikonickou
disciplinou otevfeme druhou polovinu letodniho Sipkova poharu, a pak

Vano¢ni party VSCHT - 4Students

21.12. 0d 21:00 | El Magico Praha

Dny otevrenych dveri - Jankovcova

20.1.2023

Gaudeamus Praha

20. 1. 2023, 9:00-16:00

Dny otevrenych dveri - Dejvice

27.-28. 1. 2023, 9:00-14:00

KaCheKran

»Karneval chemikd konéici k ranu“ je nejvétsim karnevalem v CR a chemici z VSCHT
Praha letos po dvouleté pauze usporadaji jiz 52. ro¢nik!

7 v

| zvlaste!

pomérné rychle navdzeme Béhaci vyzvou na Strahové a PiSkvorkovym
turnajem.

Nezapomernte také sledovat fakultni facebookové skupiny a stranky
Sipkova poharu, aby vam nic neuniklo.

JEDNOTLIVE DISCIPLINY:

ZARI - Seznamovaky a Velka pretahovana
RIJEN - Sachovy turnaj

LISTOPAD - Labyrintem $koly a Volby
PROSINEC - Lisacky Carbon Pubquiz
UNOR - B&haci online vyzva (aZ do kvétna)
BREZEN - Kachekran a Piskvorkovy turnaj
DUBEN - Cross Campus

KVETEN - Draci lodé
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Béstvina

Minulost, soucasnost
a budoucnost Bestviny

‘ Petr Holzhauser
Foto: archiv Petra Holzhausera

Bylo to na jare roku 1993. PriSel dopis od IDM a v ném pozvanka na letni odborné soustredéni
v Béstviné. Nevédél jsem, co to je a kde to je, ale védél jsem, Ze se mi tam jet nechce. Ctrnact dni na
chemicko-biologickém tabore mé nelakalo, protoze jsem tabory moc rad nemél. Vzdycky spousta
novych lidi, rano rozcvi¢ky a hodné sportu vlibec. Druhy den za mnou ve Skole prisel Karel Vybor-
ny, Ze mu to pfrislo taky a Ze urcité musime jet, ze to bude super. Stalo ho to docela premlouvani,
ale predstava, ze tam nepojedu sam, ale s kamosem, kterého taky bavi fyzika a chemie, byla uz
snesitelnéjsi. Tak jsme vyplnili pfihlasku a navratku a zacatkem letnich prazdnin poprvé odjeli na
Béstvinu. Tehdy jsem netusil, ze to bude jedna z nejvyznamnéjsich vyhybek mého Zivota, a Karlovi

jsem za to premluveni mimoradné vdecny.

Minulost

Béstvina je vesnicka v podh(ifi Zeleznych hor, kterou mezi generacemi
mladych chemik(, biologt, ale také basketbalistl a jinych sportovci
proslavila taborova zakladna skryta v lese za rybnikem Hlubos. Vice nez
30 let se tam konaji tradi¢ni soustfedéni Gcastnikl krajskych kol Che-
mické a Biologické olympiady. Samotny tdbor ma pohnutou historii.
V mezivale¢nych letech byl postaven pro Ucely letnich aktivit mladez-
nické organizace Hitlerjugend. Z té doby pochazii nejstarsi stavby - osm
drevénych srubl a dvé klubovny. Spolu se zménou spolecenského sys-
tému se zménili i G¢astnici letnich akci, nacistické mladezniky vystridali
uvédoméli pionyfi. V roce 1961 pribyla zdéna hlavni budova s kuchyni
ajidelnou. V poloviné sedmdesatych let vyrostla ubytovna s klubovnou,
které v soucasnosti nikdo nefekne jinak nez White House s odkazem na
barvu omitky v dobé jejiho vzniku. Dneska uz je spis Sediva, nékde hné-
da nebo dokonce zelena od fotosyntetizujiciho porostu. Spolu s White
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Housem pfibyla i odlehld o3etfovna, v dnesdni terminologii marodka.
V pribéhu osmdesatych let soudruzi do areadlu ponékud neorganicky
vmackli 40 malych dvoulizkovych chaticek (acek), vyslovené osklivé
stavebni buriky se zachody a sprchami (ty uz dneska neexistuji) a né-
kolik dalSich pomocnych technickych budov. Tim se rozriistani tabora
zastavilo a kapacita se ustélila na souc¢asnych cca 160 postelich.

Doba nejistoty

V porevolucnich letech se spravcovskad ministerska organizace v ramci
opakovanych restrukturalizaci a optimalizaci nékolikrat prfejmenova-
la a zadalo se proslychat, ze ministerstvo neplanuje byt do budoucna
vlastnikem unikatniho béstvinského aredlu. Jeden pokus o prodej ta-
bora se ndm v roce 2006 mobilizaci a s podporou riznych funkcionari
podafilo prekazit. Ale plany na budouci vyuziti arealu se Sifily dal. Auto-
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vrakovisté, komeréni reakreacni kemp, soukroma oplocend obora pro
dariky. Komunita kolem Chemické a Biologické olympiady pochopila,
Ze jedinou cestou, jak maze tabor slouzit svému dosavadnimu Géelu,
je prevod pod nékterou z vysokych Skol. Nékolik let se o beziplatny
prevod ¢i koupi za korunu snazila CZU. Na posledni chvili od tohoto
zadméru ustoupila a do hry vstoupila Prirodovédecka fakulta UK. | ta si
to nakonec rozmyslela, protoze UK uz tdborovymi zadkladnami (v Albefi
a Dobronicich) disponuje. Na jafe 2017 vstoupila do hry VSCHT. Rok
trvala jednani s Urady a vyfizeni vSech potfebnych papirQ. Povedlo se
a doslova za minutu dvanéct VSCHT tabor od MSMT odkoupila a od
éervence 2018 se Béstvina chlubi titulem ,taborova zakladna VSCHT
Praha“.

Soucasnost

Poloha Béstviny v dojezdu asi tfi ¢tvrté hodiny od Zelezni¢niho uzlu
v Pardubicich je unikatni pro porfadani kurz(i s Géastniky z celé repub-
liky. Z Prahy je to rozumné hodina a pul. V soucasnosti jsou hlavnimi
akcemi soustredéni Béstvina a Béstvinka, tAbor mladych prirodovédcu
PiF UK av neposlednifadé seznamovaky pro studenty prvnich i vysSich
roc¢nik{l a sportovni kurzy. Béstvina zacala byt mezi akademickou obci
populdrni a na teambuildingové akce sem jezdi stéle vic Ustavd, Béstvi-
na zazila uz i nékolik svateb.

Podminkou krajské hygienické stanice pro umoznéni dalsiho provozu
tdbora novym majitelem bylo vybudovani Cisticky a vystavba novych
socialek. To se povedlo zrealizovat mezi sezonami 2019 a 2020 z rozpo¢-
tu Skoly. Ve spolupraci s architekty byla zpracovana studie kompletni
revitalizace arealu pocitajici s postupnou nahradou srubd, acek, klubo-
ven, ubytovny i technickych budov a modernizaci ¢i vystavbou novych
sportovist. A to nejlepsi na konec. V planu je jednu z kluboven proménit
na vyukovou pfirodovédnou laboratof s celoro¢nim provozem.
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Nejstarsi dohledana mapa z roku 1768

Budoucnost

Casto se ozyva otazka, jestli je smysluplné stavét na Béstviné dvé re-
lativné drahé stavby pro celoro¢ni provoz - vyukovou laboratof a sou-
sedni klubovnu s vlastnim socialnim zafizenim a kuchyni. Najdou tyto
stavby celoroéni uplatnéni a co VSCHT do budoucna pfinesou?

Odpovédi na tuto otazku je projekt Skol v pfirodé pro gymnazia a za-
kladni Skoly, které nedisponuji vlastni laboratofi chemie. Proto labo-
ratof se 16 identickymi pracovnimi misty a kapacita ubytovny 40 lGzek.
To je jedna tfida plus pani ucitelky plus lektofi od nas z VSCHT. Polovi-
na student( je v laboratofi a uZiva si zajimavé chemické reakce, dru-
ha polovina je na terénni exkurzi a seznamuje se s kytickami, zvifatky
nebo GZasnou geologii Zeleznych hor. Nebo ma vyuku ve stinu remizk(
v altancich, které na Béstviné pravé vznikaji. Nebo sportuji v tdbore, na
rybnice, nebo jsou prosté na vyleté v okolni krasné prirodé. A vecer si
vSichni spole¢né opecdou burty a zazpivaji u tAboraku.

Taborova zakladna z ptaci perspektivy
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A kdo Ze bude laboratore na $kolach v pfirodé vyucovat? No prece nasi
studenti ucitelstvi chemie vzdy ve spolupraci se sluzebné starsim kole-
gou, a tim si zaroven realizuji ¢ast pedagogické praxe povinné v ramci
utitelského studijniho programu. A bude o takové Skoly v pfirodé za-
jem? Aktualné sbirame ,tvrda“ data, abychom méli zajem potvrzeny
Cisly. Zatim jsme mluvili jen s nékolika desitkami uciteld v rdmci Letni
a Podzimni Skoly a jejich reakce byla vétSinou okamzitd a nadsend -
»A kdy to zaCnete provozovat?“. Aktualné mame v databazi pres 200 ak-
tivné spolupracujicich uciteld chemie a toto Cislo se rozjezdem projektu
metodickych center Chemicky Elixir od zafi tohoto roku zvétsilo o dalsi
dvé stovky. Kdyby jen mala ¢ast téchto nadsenych uciteld vzala svoje
zaky na tydenni Skolu v pfirodé na Béstvinu, mame plno. Vibec nemam
pochybnosti, Ze bude nova laboratof a ubytovna plné vyuzita po dobu
celého roku.

Aco Ze tento projekt pfinese VSCHT? No pFece chytré anadané studenty
z celé republiky, ktefi chtéji studovat chemii! Vsechny prizkumy shod-

Vizualizace pfirodovédné laboratore

né potvrzuji, Ze hlavni vliv na volbu vysoké Skoly a oboru studia maji
ucitelé. Vétsi nez rodice nebo rlizné univerzitni PR akce. Proto musime
nabizet a organizovat kvalitni vzdélavaci aktivity pro ucitele zakladnich
a stfednich skol, jako je Letni a Podzimni $kola nebo Chemicky Elixir.
Protoze pak tito nad3eni ucitelé chemie, ktefi si nevahaji na tyto kurzy
ukrojit z vlastniho volného ¢asu, budou védét, ze studium chemie ma
budoucnost a tou spravnou volbou je pravé nase kola.

Pevné véfim, Ze se v ramci nékterého z budoucich dotacnich programa
podafi ziskat penize a VSCHT vybuduje pfirodovédné stiedisko unikat-
ni minimalné ve stfedoevropském prostoru. A stejné tak se tésim, ze
za par let poté na prvni prednasce na vysoké skole budu potkavat stu-
denty, ktefi na otazku ,,A pro¢ chemie? Pro¢ VSCHT?“ budou odpovidat

- ,No pfece protoze nase skvéld chemikarka nas vzala na Skolu v pfirodé
v Béstviné!“

Zdroje: '"Napr- Lorenzové- J- Jirkovskd- B~ ValiSova: A- & Holzhauser- P- (2022)- Faktory volby vysoké skoly u zéjemct o studium chemie- PoZadavek na poho-
du pri studiu na vzestupu? Pedagogica Actualis XIV- Univerzita sv- Cyrila a Metoda v Trnave (v tisku)-
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Stroj casu

Cast organiza¢niho tymu
LOS Béstvina, Cervenec 1999, zleva:

Karel Vyborny

Petr Holzhauser

Petr Cigler

Eva Muchova (tehdy Mrazkova)
Petr Slavicek

Foto: archiv Petra Holzhausera
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Cultural

shock

You come from Nigeria, a country different from the Czech Republic
in many ways. Did your expectations come true?

As an African who was born and raised in a highly populated industrial
city situated in a tropical country, | always hoped to spend part of my
life in a country with a temperate climate, a safe environment, natural
landscapes and a beautiful architectural heritage. | can say that my
expectations prior to moving here where fully met in these regards.
Tourist attractions in Nigeria are primarily based on their historical
significance with lower emphasis on aesthetics. Unlike Nigeria, the
Czech Republic has beautiful hills with grasses and trees and fascinating
Baroque and Gothic architecture. One of the most beautiful examples
I have seen is the Prague Castle. | also wanted to experience a different
culture in continental Europe and learn a new language with a Latin-
script writing system. So, | am currently trying very hard to learn basic
Czech words and sentences.

In Nigeria the national sport is football, while in the Czech Republicit is
ice hockey. There are many differences in the two countries in terms of
architecture, landscape, language, climate, culture, cuisine and sports.
But most importantly, from my experience | can say that the Czechs are
very calm and friendly. It is not surprising that the Czech Republic has
consistently ranked in the top ten in the World Peace Index in recent
years.

Living in Litvinov was a bit challenging in the beginning because of
the language barrier but | had to adapt by learning basic phrases and
sentences. For example, | had to learn to say ‘za dvacet’ when | need to
request for a transportation ticket worth 20CZK. Using google translate
has also been very helpful while | continue learning the language. I think
most people | met here were a bit more reserved initially but gradually
opened-up with time. If we have social events at UCT Prague where
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Godson Ufomba
PhD Study Programme:
Chemistry and Chemical Technologies

international UCT students and students joining the university on
study exchange programmes (like Erasmus+ and CEEPUS) can interact
on weekends, it will really help foreign students know each other and
adjust to the new environment easily. | prefer weekends because
during weekdays, students may still have to do some academic work
after school hours (ahead of the classes they will be attending the next
day).

Why did you decide to study for a PhD at UCT?

UCT-Prague became my choice because of its strength in chemistry-
related disciplines and the availability of a research topic related to
my previous work experience and academic background. The PhD
programme has also given me an opportunity to attend interesting
course modules such as reactor engineering, petrochemistry, chemical
and separation process design, and refinery process simulation. My
doctoral research is related to the design and installation of safety
valves, which are important as the last autonomous barrier that can
prevent overpressure of industrial plants and possible industrial
accidents such as liquid and gas releases or fires and explosions. So,
I am happy to work towards improving technological systems that
protect human lives, industrial facilities and the environment.

Whom would you recommend to study at the UCT Prague University
Centre in Litvinov?

That’s easy. Any student who has appreciates seeing industrial-scale
technological systems in operation and have a genuine passion to one
day become a top professional in the oil, gas and chemical industry.

Publikovano v zaméstnaneckém magazinu Skupiny ORLEN Unipetrol.
Rozhovor vedl Ing. Jan Dlouhy, DiS., foto ORLEN Unipetrol



Ing. Mgr. Karin Humpolakova
profesorka na Podkrusnohorském
gymnaziu v Moste

KdyZ jsem se v poslednim ro¢niku gymnazia rozhodovala, na jaké Skole
ve svém studiu pokracovat, neméla jsem Uplné jasno. Jen jsem védéla,
Ze chci pokracovat ve studiu pfirodnich véd, predevsim chemie. Nako-
nec jsem si vybrala ucitelstvi chemie a biologie na Univerzité Karlové
v Praze. Hlavou mi ale porad vrtala otazka, zda se chemii nezabyvat jes-
té vice a nevyzkouset si kromé teoretické chemie také ,,tu praktickou“?
Proto jsem se nakonec odhodlala podat pfihlasku k dalSimu studiu,
a to do Univerzitniho centra VSCHT v Litvinové.

Proc¢ zrovna Univerzitni centrum, kdyz jsem jiz v Praze studovala jednu
vysokou $kolu? Do Prahy jsem dojizdéla kazdy den, takze jsem se stejné
vracela dom(, a Univerzitni centrum mi nabidlo moznost absolvovani
prednasek a cviceni v odpolednich hodinach, coz mi pfi studiu dvou
vysokych Skol ¢asové hodné pomohlo. Jako dalsi velkou vyhodu jsem
vnimala prostory Univerzitniho centra, které se nachaziv areadlu ORLEN
Unipetrolu, ¢imz jsem mohla byt blize chemii, vyzkumu a chemickému
pramyslu.

Studium v Univerzitnim centru ma jednu velkou vyhodu - pratelsky
kolektiv, ten tvofi nejen studenti, ale také zaméstnanci VSCHT. Na
prednasku totiZ nechodi stovka studentd, a tak je mezi vztah studen-
ty a vyucujicimi vztah vice osobni. Pfednosti Univerzitniho centra ale
vnimam vice. At uZz mezi né patfi moznost ziskat praxi (nejen praci
v laboratofi), nebo také pomoc pfi riiznych akcich pofadanych VSCHT
ve spolupraci se spole¢nosti ORLEN Unipetrol, kterymi jsou exkurze ¢i

Absolvent

zabavné pokusy pro studenty stfednich skol. A kromé ziskani novych
zkuSenosti a dovednosti je bonusem i finanéni ohodnoceni, tedy skvé-
lé spojeni vzdélavani a privydélku. Samoziejmosti jsou také prednas-
ky poskytované odborniky pusobicimi v aredlu, ale i mimo néj. Dalsi
velkou motivaci pro mé bylo stipendium za dobré vysledky, které jsem
obdrzela od Nadace ORLEN Unipetrol.

Studium bylo naro¢né, na dvou vysokych Skolach obzvlast, ale s hlad-
kym priibéhem se na kvalitnich Skolach nepocita. Vzdy jsem se ale sna-
Zila najit ¢as na setkani se spoluzaky i mimo aredl, protoze udrzovat
pratelstvi je pro mé dllezité. Kdo by mé jinak podporoval u zkousek
a koho zase ja? Vsechny zminéné vyhody mi ale studium zpfijemnily.
A vérim, Ze na sva studentska léta budu rada vzpominat, i kdyz nékteré
momenty byly krusné.

| pfes to, Ze jsem se nakonec rozhodla vénovat ucitelstvi, brany chemic-
kého primyslu jsem za sebou nezavrela. Naopak. Snazim se svym stu-
dentdm predat ziskané znalosti z pohledu praktického vyuziti chemie,
k ¢emuz mi také napomaha spoluprace s Univerzitnim centrem a spo-
le¢nosti ORLEN Unipetrol. Nase spoluprace mi totiz umozZiuje nejen se
vracet na mista, kde jsem ziskala mnoho - nové znalosti a zkusenosti,
moznost propojit ucitelstvi s primyslem a pratelstvi, ale také ukazat
studentlim chemii skutecného Zivota a ne pouze ucebnicovou. K tomu
také prispivaji zaméstnanci, mezi které patfi i ma spoluzacka a hlavné
kamaradka (Ing. Kamila Kozelkova), ti jsou ochotni studenty seznamit
s jakoukoli problematikou.

Stavajicim i budoucim studentdm bych chtéla poprat mnoho uspéchi
a pamatujte, Ze i kdyZ si budete myslet, Ze jste na pokraji svych sil, vy-
drzte! Vzdycky jesté alespon maléa davka zbyva. Hodné Stésti!

Dvoustranu pripravila Petra Karnetova
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Rozhovor

Jedenadvacateé
stoleti bude stoletim
obnovitelné energie
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Petra Karnetova
Foto: archiv Martina Ruzi¢ky, Petra Karnetova

Ing. Martin Razicka je absolventem VSCHT Praha a ve
spolecnosti ORLEN Unipetrol pracuje jiz vice nez 15 let
na rlznych pozicich v oblasti vyvoje a optimalizace.
V soucasné dobé se zaméruje na energetickou ucinnost
a udrzitelné projekty vcetné vodikovych technologii
a recyklace plastového odpadu.
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Jaka byla Vase cesta do ORLEN Unipetrolu?

V roce 2007 jsem absolvoval studium na
Ustavu fyzikalni chemie VSCHT Praha a jako
rodak z Mostu jsem nastoupil do Litvinova.
Spoluprace s alma mater byla pro mé du-
lezitd lidsky i pracovné. Poté se stal mym
nadfizenym Tomas Herink, ktery spolupra-
ci s VSCHT dlouhodobé a neustale buduje.
Vyuzil jsem své univerzitni kontakty, abych
spolupraci podpofil i ja, nejen mezi tradi¢-
nimi Ustavy zabyvajicimi se ropou ¢i plynem,
ale pravé i s Ustavem fyzikalni chemie nebo
chemického inzenyrstvi. Byl jsem zodpovéd-
ny za formalni plnéni a financovani rAmcové
smlouvy.

Po 15 letech v podniku jste jiz velmi zku-
Senym manazerem a stoupate v kariérnim

pravomoci a povinnosti?

Cim dal tim vice budou moji zodpovédnos-
ti udrzitelné projekty. To znamena zeleny
vodik, cirkularni ekonomika (recyklace che-
micka i mechanickd) a biopaliva. To v3e jsou
oblasti, ve kterych je vyvoj velice prudky,
a potfebujeme i vasi vyzkumnou podporu.
Spoluprace je velmi intenzivni pfedevsim
v oblasti biopaliv a chemické recyklace, kde
mame také spole¢ny projekt TA CR. Spolu
pfipravujeme i projekt v oblasti vodiku vy-
robou pomoci elektrolyzy vody. Tématem
bude vyuziti vytézkovych vypoctu. VSechny
tyto projekty budou nabyvat na vyznamu,
pro ORLEN Unipetrol jsou naprosto nezbyt-
né a v této chvili je zde obrovsky prostor pro
vzajemnou spolupraci.

Kdo vse se na vyzkumu dilezitém pro pod-
nik podili?

ORLEN Unipetrol ma dva vyzkumné ustavy,
ORLEN UniCRE a ORLEN Polymer Institute
Brno. Také se do vyzkumu pfimo zapojuji
i zaméstnanci spole¢nosti, ne tolik do pro-
vadéni experiment(l, ale spiSe zastavaji
roli odbornikd pro jednotlivé technologie
a pomahaji nastavovat sméry vyzkumu.
A samoziejmé univerzity, VSCHT a CVUT, se
kterymi mame nejblizsi kontakt. Matefska
spole¢nost PKN ORLEN nyni oteviela nové
vyzkumné centrum, které jsme spole¢né mi-
nuly mésic navstivili i se zastupci obou zmi-
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nénych ¢eskych univerzit.

Proc rafinérsko-petrochemicka spolecnost,
jako je ORLEN Unipetrol, zaméruje své sily
na zeleny vodik?

| historicky rafinérska spolec¢nost vyrabé-
jici standardni kapalna paliva hleda cestu
do budoucnosti. Zeleny vodik bude stéle
dllezitéjsi i pro kapalnd paliva a jejich vy-
robu a obecné chemicky primysl, ale zaro-
ven si myslim, ze vodik predstavuje velmi
zajimavou alternativu k elektromobilité. Je
tfeba hledat diverzitu a variabilitu v pouziti,
u vodiku se mizeme bavit o vyuziti napfi-
klad v dalkovém transportu, kamionové
Ci Zelezni¢ni dopravé. Elektrolyza vody je
zndma dlouhou dobu, ale jeji prdmyslové
vyuziti se nyni dynamicky rozviji. Musime
hledat nejvhodnéjsi technologie, zplsoby
efektivniho provozu a optimalizace téchto
technologii. Pro spolupraci s VSCHT bude
také vyzkumné zajimavé téma, jak energii
ulozenou ve vodiku efektivné uchovavat tak,
abychom ji mohli vyuzivat v dobé, kdy vitr
nefouka a slunce nesviti.

Jina cesta nez vyrabét vodik elektrolyzou
neexistuje?

Pfipravovana legislativa ne zcela podporu-
je jinou vyrobu. Preferovany vodik nebude
mozné vyrabét ani z obnovitelnych surovin
jako napfriklad zplyriovanim, pyrolyzou di
jinym procesem. TakZe jedinou moznosti je
elektrolyza vody pomoci elektfiny z obno-
vitelnych zdrojd, tedy slunce, vétru ¢i zemé.
Existuji prechodné cesty pres dalsi ,barvy“
vodiku, ale neni zcela jisté, po jakou dobu to
bude cesta povolena. Sedy vodik (z fosilnich
surovin) bude povolen predevsim do roku
2030. Ja to citim jako jisty tlak legislativy na
to, abychom neutikali od elektfiny, ktera je
ze vSech moznosti v Evropé tim neprefero-
vanéjsim zdrojem energie (v€etné pohonu
dopravnich prostredkd).

Spolecny projekt se tyka chemické recykla-
ce, v em spociva?

Chemicka recyklace nebo recyklace obecné

dvéma z nasich hlavnich obchodnich arti-
kld je polyetylen a polypropylen. Ménici se

legislativa naprosto jasné definuje, jaky po-
dil nasich polymer(i bude muset pochazet
z recyklace, at jiz mechanické, nebo chemic-
ké. Zde jsou technologie stale pomérné na
zacCatku, jsou omezené dostupné, nejsou
bézné provozované a zcela ovérené, maji
omezenou kapacitu. Zde hleddme spolupra-
ci a flexibilitu v technologiich, abychom byli
padnich plastd a méli moznost se zapojit do
recyklac¢niho retézce.

Jak se chcete zapojit?

Nyni pfipravujeme Siroké memorandum, do
kterého chceme zapojit zpracovatele od-
padu i mésta, napfiklad Praha je také jeho
soucasti. Chceme postavit projekt komplex-
né, takze zaciname efektivnim sbérem a tri-
dénim (nejen do rGznych popelnic), coz by
se mélo dit na Urovni mést, ale dllezité je
dotfidovani podle typu suroviny, coz by za-
jistovali také zpracovatelé odpadu a my jako
ORLEN Unipetrol bychom provadéli prede-
vS§im mechanickou a chemickou recyklaci.
Paleni odpadu je v souc¢asné chvili moznou
cestou, jak ziskat pro mésta zdroje tepla, ale
nam chemikidm to pfijde jako ztrata hmo-
ty, kterou si nemudzeme dovolit. A chceme
podporovat partnery v tom, aby se odpad
minimalné sklddkoval a maximalné vyuzival
pro chemicky primysl, pfipadné energetiku.
Zakon toto bude i nafizovat, ale mésta jesté
nejsou 100 % pfipravena.

Pripravovali jste projekt na sbér pouzitého
kuchyniského oleje, jak jste pokrocili?

Sbér jsme zatim rozjeli na vybraném sbér-
ném dvofe v Praze. Mdme zde pfipraveny
sbérny box. Kvalita a pouzitelnost sebra-
nych olejl je ale rizna, kromé zbytkd po-
travin je v nich i voda a dalsi kontaminanty.
Cisténi je tedy slozité. A také se zda, Zze doba
fritéz a smazeni jiz pominula a Ze vétSina
olejlii se pouziva na vareni jako soucast jid-
la, takzZe vlastné sbér je velmi omezen. Coz
mozna také neni ze zdravotniho hlediska
Spatné. Hledame i dalsi cesty sbéru olejl
z domacnosti, protoze nyni funguje jen sbér
z restauraci a velkokapacitnich kuchyni. Bu-
deme i nadale analyzovat sloZzeni materialu
z domacnosti, pro néz pfipravujeme sbér na
Cerpacich stanicich Benzina. To bude nase



hlavni kontaktni misto s vefejnosti. Pro fi-
nalni zpracovani mame pfipravenou tech-
nologii zpracovani pouzitého kuchyriského
oleje s fosilni slozkou, takzvany koprocesing,
v objemu 1,5 tuny oleje za hodinu. Projekt
je mozné rozsifit az na 10 t/h, ale legislativa
opét prilis tento projekt nepodporuje.

Maji biopaliva ve stale vice elektrifikova-
ném automobilovém primyslu misto?

Zcela ur¢ité ano. Je pravda, ze budoucnost
biopaliv je asi nejkomplikovanéjsi. U recy-
klace i vodiku vime, Ze budeme potfebovat
stale vice, ale u standardnich paliv pouze
odhadujeme, v jaké mife budou vyuzivana
a vyuzitelnd. Je tedy velmi slozZité poté de-
finovat projekt na biopaliva, kdyZz nevime,
jestli se paliva budou prodavat, v jakém
objemu a jaké bude muset byt jejich sloze-
ni. Je jisté, Ze v roce 2030 bude ve stfedni
a vychodni Evropé jesté stale velky pocet
aut se spalovacim motorem, ale neni jisté,

Martin R{zicka mimo jiné predndsi o obnovitelné energii na strednich skolach.

Ze se automobilkam vyplati délat velké zmé-
ny a rozvijet nové technologie. Potfebujeme
definovat legislativni ramec v co nejkratsi
dobé. Neni nutné specifikovat, co mame vy-
rabét, ale popsat, jaka auta budou smét jez-
dit. Jednotka se musi provozovat minimalné
15 az 20 let, aby byla investice navratna.

A jak na obnovitelné zdroje energie?

Ceska republika v tomto sméru nema Gplné
$tastnou pozici, nejsme pfimofrsky stat, aby-
chom mohli budovat vétrné parky na mofi,
nejsme stat s velkym procentem slune¢nych
dnd a neméame ani velké reky a veskeré vétsi
vodni toky jsou jiz v tomto sméru vyuzivany.
Studujeme moznosti geotermdlni energie,
kterd je relativné stabilni, protoze stabilita
je pro prumysl stézejni. DalS$i moznosti asi
jiz nejsou. Biomasa neni fedeni, i kdyz nyni
je drevniho odpadu i kvdli kiirovci na trhu
pomérné hodné, ale véfim, Ze tento stav
pomérné rychle odezni. Uréité musime sle-

dovat vdechny moznosti, jak energii vyrabét
a ukladat, a zaroven se musime soustredit
i na to, jak ji zbytecné nespotfebovavat.

Takze po 19. stoleti pary, 20. stoleti ropy
bude 21. stoleti stoletim obnovitelné
energie?

Ano, tak to bylo definovano. Ale i digitali-
zace bude mit velky vliv a umoznuje velkou
flexibilitu. Ale urcité 21. stoleti bude defino-
vat energie, jeji dostatek ¢i nedostatek a jeji
stabilita. Klasické obnovitelné zdroje nejsou
prilis stabilni, coz v budoucnu mazeme po-
citit.

Je v soucasné dobé tento smér k obnovitel-

né energii dosazitelny?

Nemyslim si, Ze se odklonime od udrzitelné
budoucnosti, Ze Green deal padne, ale vé-
fim, Ze najdeme cestu, ktera pro nas nebude
ohrozenim, tedy vétsi racionalizaci. Myslim

>
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si, ze soucasna dohoda je feSena vice srdcem
a pocitem nez technickou diskusi. Citim také
obrovské lobby spolecnosti, které se vydaly
urcitou cestou a nyni predpokladaji vysokou
navratnost svych investic. Jsem presvédcen,
Ze je nutné Cinit zmény, ale zaroven vidim
vétsi vyznam treba v recyklaci nez ve vyro-
bé biopaliv, protoze do budoucna je kritické
feSeni dostupnosti surovin. Zména energe-
tiky je nutnd také z pohledu geopolitického,
prestoze ekologicka stranka je dalezita. A to
fikdm i s plnym védomim toho, Ze cely Zivot
Ziji na Mostecku, kde mam osobni zkusenost
s tim, jak je ekologie uzite¢na a jak se za po-
slednich 30 let prostfedi radikalné zménilo
k lepSimu. Je nezbytné klast si otazku, jaké
jsou skute¢né soucasné technické limity
a jak ovlivni zmény budoucnost spolec¢nosti
ajeji postoj k témto zménam. Obavam se, Ze
zapadni zemé si plné neuvédomuji nalady
ve stfedni a vychodni Evropé a snazi se je
trochu bagatelizovat a silou se snazi prosa-
zovat své zajmy. Ale pokud nejsou zajistény
zakladni Zivotni potfeby, bude slozité envi-
ronmentalni cile prosazovat.

Do zlepSeni zivotniho prostredi se v minu-
losti na Mostecku velmi investovalo. Kdo
ale bude platit tuto zménu?

Nové projekty budou extrémné financ-
né naroc¢né, coz si ne vsichni plné uvédo-
muji. Transformace bude velice nakladna
a jednotky miliard na podporu vysledek ne-
pfinesou. Celkové naklady na transformaci
budou spiSe desitky az stovky miliard, které
bude nezbytné do této zmény vlozit. Ne vzdy
to mohou byt jen soukromé podniky. Nékte-
fi predpokladaji, ze transformaci povede
a bude financovat jen soukromy sektor, pre-
devsim velké podniky. Musime ale hledat
spole¢nou cestu, jak pramysl, tak i statni
sprava, jak tuto transformaci provést, aby
to byla pfrilezitost ke zméné a ne likvidace
a degradace ceského primyslu. Vyzkum
a vyvoj, ale i vzdélavani jsou nezbytnou sou-
Casti.

Je nutné také vnimat nalady a nazory ne-
jen v Praze, ale i v regionech. A v regionech,
a ted nemluvim jen o Usteckém kraji, jsou
obavy velké. Toto opakuji ¢asto, protoze si
myslim, Ze je nutné se divat z SirSiho kontex-
tu. Soucasna zména neni stale plné technic-
ky vyfesena a obavam se, ze i kdyz budeme
velmi tvrdé pracovat, tak jsou cile navrzené
pro rok 2030 pro stfedni a vychodni Evropu
velmi obtizné dosazitelné.

Na prednasce se studenty v Uhelné na VSCHT Praha
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Takze to nefunguje tak, jako kdyz J. F. Ke-
nnedy ve svém slavném projevu oznamil
plan na dobyti Mésice, a opravdu se tak
stalo?

Nejsem si jist, Ze ted nékdo udal jasny smér.
A samozrejmé si JFK uvédomoval, ze kdyz
stanovi smér, musi se najit i zdroje a sehnat
nejlepsi lidi. Spole¢né toho pak mohli do-
sahnout. | Cesky stat si musi stanovit priori-
ty. Musime rychle nastavit cile tak, abychom
méli jasny ramec podnikani. Poté i Ceska
republika musi hledat cesty podpory a fi-
nancovani, anebo musime pomoct prosadit
zménu cild. Ne zruseni, ale rozumnou cestu.
Nesmime jen pfijimat, ale musime hledat
cesty, jak to provést. Vérim, ze ORLEN Uni-
petrol se o to snazi.

A soukromé podniky nejsou vSe schopné
utdhnout. MGzeme o tom diskutovat, ale
cilem podnikani je tvorit zisk. Pokud zmény
nebudou mit ekonomicky pfinos, nebudou
mit spolecnosti motivaci zménu délat. Spo-
le¢nosti musi mit potfebu zmény ucinit, coz
vyzaduje také zdkony pfipravovat véas a sro-
zumitelné.

Je dalsi zplisob, jak ziskat vic energie?

Neni to jen o vyrobé, stale je dllezita cesta
Setfeni. Myslim, ze si stale ne vSichni uvé-
domili, Ze opravdu zde mame energetickou
krizi. V jednotlivych méstech vSak nevidim
jasnou snahu Setfit, mozna k tomu nevidi
dlivod. Mésta jsou stale intenzivné osvétle-
na. Musime se zaméfit na to, jak co nejvice
energie uSetfit. Tfeba nebudeme v été kli-
matizovat na 18 stupnd, v zimé topit na 25,
a tfeba ndm to vSem zdravotné i prospéje.
A to se tyka i podnik( a v rdmci svych provo-
z0 musi hledat cestu k Uspordm. Nechceme
hledat jen mala feseni, ale musime razantné
zménit mysleni. Pfedchozi generace bdély,
kdyz bylo svétlo a chodily spat za tmy. Ono
to skute¢né mélo svij smysl. Nedostatek
energie nds mozna donuti pfehodnotit nase
priority. A tfeba ndm to umozni zpomalit,
nezit Zivot jen nadoraz, hekticky.



Hleda se

Dalsi volné pozice a detaily uvedenych nabidek naleznete na:

intranet.vscht.cz/kariera

SATNAR/KA - 977
(DPP, rozsah prace dle domluvy)

« Zajisténi chodu Satny v Respiriu, prodej propagacnich predmétt skoly
+ Nastup v lednu 2023

Kontakt a detailni informace: jiri.tesar@vscht.cz

PRACOVNIK/PRACOVNICE CENTRALNIHO SKLADU (SKLADNIiK/SKLADNICE) - 969

(plny Gvazek)

« Pfijem, vydej, kontrola zbozZi na skladé; manipulace s chemikaliemi; zodpovédnost za sklad nalévanych chemikalii; evidence zasob

« Nabizime zaméstnanecké benefity (odborna skoleni, 6 tydnl dovolené, prispévek na stravovani, po roce prispévek na penzijni pripojisténi,

jazykové kurzy, firemni rekreacni zarizeni, détsky koutek, moznost parkovani pro zaméstnance)
 Nastup IHNED, pripadné dohodou

Kontakt a detailni informace: zuzana.ajchlerova@vscht.cz

VSEOBECNA ZDRAVOTNI SESTRA - 929 MZDOVA/Y UCETNI - 966

(plny Uvazek) (plny Uvazek)

« Komplexni prace zdravotni sestry v ordinaci praktického « Vedeni kompletni mzdové agendy (zGctovani mezd, prihlasovani,

a zavodniho lékare; administrativni prace odhlasovani zaméstnancl a cizinct, vystupni dokumenty, evidencni

« Pozadujeme: minimalné SZS s maturitou; praxe v ambulanci listy, zG¢tovani dané z pfijmu, zpracovani neschopenek, vystavovani

vitana; kladny pacientsky a klientsky pristup; znalost prace potvrzeni), komunikace s rady statni spravy

s pocitacem, PC Doctor; komunikacni a organizacni schopnosti; « Pfiprava a zpracovani mésicnich zavérkovych praci pro danou

znalost AJ vitana organizacni ¢ast

+ Nastup ihned nebo dohodou « Rizeni a koordinace internich aktivit souvisejicich se zpracovanim
mzdové agendy

Kentakt a detailni informace: jolana.lukesova@vscht.cz Kontakt a detailni informace: jolana.lukesova@vscht.cz

SKLOFOUKAC/KA TECHNICKEHO SKLA (sklaF) - 992

(plny Gvazek)

« Praxe v oboru vyhodou; provadéni narocnych sklofoukacskych praci; zhotoveni laboratornich pristroji podle prinesenych vykrest ¢i vzoru,
brusi¢ské prace; opravy a Upravy laboratornich pristrojii; obcasna prace s kfemennym sklem

« Nabizime moZnost ubytovani na VS kolejich

Kontakt a detailni informace: ivana.zemanova@vscht.cz
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Reforma doktorského studia

Reforma doktorského
studia postoupila

do dalsi faze

Jan Kriz

PrestoZe cesta k novému znénizakona je tedy jesté pomérné dlouha,
je vychozi navrh vydiskutovany mezi ministerstvem a vysokymi Sko-
lami vhodné brat vazné. Novela v sobé kombinuje dva sméry, které
drive byly zamysleny jako separatni novely.

Jde jednak o technické Upravy, které obvykle zpfesiuji a zlep3uji
nastaveni systému spise formalniho razu. Z viditelnéjSich zmén jde
napfiklad o zavedeni moznosti formalniho prestupu studenta mezi
rdznymi studijnimi programy, coz doposud nebylo mozné pfimo, ale
pouze pfes nové pfijimaci fizeni. Dalsi zmény se dotykaji mezinarod-
nich studentd a studia v jiném nez ¢eském jazyce.

Druhou oblasti je reforma doktorského studia. O tezich navrhova-
nych MSMT vysel ¢lanek ve SPINu piesné pied rokem.
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Zacatkem listopadu MSMT ukoncilo vyporadani pfipominek reprezentaci vysokych $kol k navrhu
novely zakona o vysokych skolach. Diskuse se nyni presouvaji do dalsi faze, kde se k navrhu vy-
jadruji dalsi urady v ramci standardniho pripominkového fizeni pro vladni navrhy legislativy. Na-
sledovat bude projednani legislativni radou vlady, vladou samotnou a poté standardni legislativni
proces v Parlamentu CR. Deklarovanou snahou je mit novelu G¢innou od roku 2024.

Zakladni problémy soucasného stavu doktorského studia na Urov-
ni celého systému jsou nizka selektivita (tedy je prijato pomérné
hodné uchazecl, casto skoro kdokoli ochotny se do studia zapsat)
a nizka produktivita (mnoho studentl doktorat neziska a dalsi vel-
ka cast absolvuje dlouho po standardni dobé studia). Tretim pro-
blémem, nebo spise jednou z hlavnich pficin, je zatizeni velké ¢asti
doktorskych studentd mnoha povinnostmi pfimo nesouvisejicimi
s pfipravou své disertace. Kromé pedagogickych a administrativnich
povinnosti jde casto o zapojeni do dalSich vyzkumnych projektd na
pracovisti pfimo nesouvisejicich s disertacni praci. To je v soucas-
ném systému pochopitelné a urcity pfinos z toho maji jak studenti,
tak vyzkumné tymy - doktorsti studenti potrebuji pfivydélek, nebot
financovani zakladnimi stipendii je nedostatecné. A vyzkumné tymy
jsou rady za kazdou pomocnou ruku pro své projekty.



Oproti lofiskému navrhu ministerstvo zménilo po diskusi s reprezen-
tacemi vysokych skol nékteré zdméry a finalni pozice pfi odeslani
materialu z ministerstva vypada trochu jinak.

Minimalni doktorandské stipendium je navrhovano jako 1,2nasobek
minimalni mzdy. Zatim neni dofeSen presny mechanismus distribu-
ce finanénich prostfedkd mezi jednotlivé vysoké skoly (tento me-
chanismus neni soucasti zakona). Pokud by ale odpovidal sou¢asné
podobé a zlstal zachovan objem financi, tak bez novych dodatec-
nych zdrojd z rozpoctu $kol by vychazela redukce poctu pfijimanych
doktorskych studentt o cca 40 %.

Mélo by byt umoznéno snizit stipendium, pokud bude student mit
Uvazek (zaméstnanecky, grantovy, DPP/DPC), jenz se pFekryvé s po-
vinnostmi v rdmci doktoratu. Jinak feceno, $kola by méla mit moz-
nost financovat doktorské studenty misto stipendiem klasickym

Uvazkem. Diskutuje se zavedeni stropu, pod ktery se nesmi stipen-
dium kratit, aby byla zachovana motivace ziskdvat dodateéné zdroje
financi (granty).

Ministerstvo také upustilo od zaméru striktni ochrany doktorskych
studentd ve véci jejich zatizeni jinymi ¢innostmi nez souvisejicimi
s disertacni praci. Navrhuje tak, aby bylo mozné v ramci studijniho
plénu stanovit vyukovou povinnosti max. dvé vyukové hodiny tydné.

Zité zaplacena).

Obdobné rozvolnéni spociva v tom, Ze neni navrhovano stanoveni,
kolika hodinam ro¢né doktorské studium odpovida. V pdvodnich te-
zich ministerstva byl navrhovan ekvivalent 0,7 Gvazku.

Kalendar Sveét (je) chemie 2023

Jako tradi¢né jsme z nejlepsich fotografii ze soutéze Svét (je) chemie sestavili kalendar

narok 2023.

VSichni, kdo radi umélecky zachycuji tematiku pfirodnich véd, mohou od ledna 2023

prihlasit své tlovky do 14. ro¢niku nasi fotosoutéze.

SVET(JE)
CHEMIE

2023

4 B pa a TR
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Zamysleni

Dnesni Honza neni hloupy.
Je jen jiny

Lenka Svecova

Je rok 2008 a Honzik dostava od JeziSka prvni tablet, je mu pét let. M& obrovskou radost. Rodice
vybiraji détské interaktivni hry na podporu paméti a kreativity. Je tam pexeso, to ma rad, kresleni
a dalsi hry. Nicméné jedna z her je na postfeh. Musi v urcitém ¢ase presunout zvifatko do vagénku.
Kazda dalsi droven vyzaduje byt rychlejsi a rychlejsi.

Je rok 2011 a Honzik objevuje YouTube, o par let pozdéji pfechazi na Instagram a YouTube Shorts,
protoze dlouha videa ho nudi a libi se mu kratka, tak do minuty. VSichni jeho spoluZaci hraji Brawl
Stars. Nehraje moc dlouho, rodice to hlidaji, ale aniz by to tusil, dochazi k jiz nevratné zméné. V de-
sitkach priizkum se potvrdilo, Ze ¢as straveny pred televizi ¢i hranim si na pocitaci vede k fyzickym
zménam v mozku a z dlouhodobého hlediska vede minimalné k porucham soustfedéni.

Z Honzika se stava Honza, vystuduje vyborné stfedni $kolu a v roce 2022 nastoupi na VSCHT, $kolu
svych snd. Jiz pfi prvnich hodinach zjisti, Ze neni schopen vydrzet vnimat vyklad déle nez 15 minut.
Postupné odpada jeho schopnost se soustredit. Z prednasky si odnasi minimum véci. Ma pocit, Ze
studium nezvlddne, Ze neni tak chytry, jak si myslel. A pfitom je problém nékde jinde, jeho mozek se
nezvladne soustredit, je jiny.

Zjistuje, ze kdyz déla zaroveri néco jiného - sleduje mobil, kresli si tuzkou, tak mu to kratkodobé po-
mUzZe vydrzet s pozornosti. U nékterych hodin je to trosku lepsi, pfednasejici mluvi vidy jen 15 az 20
minut, a pak jim da ukol, nebo si udélaji kratky test v Kahootu. Také se béhem prednasky neustale na
néco pta a tim ho udrzuje ve stfehu. To mu pomaha. Jiny pfednasejici ma nahrané prednasky. Pousti
si je po vecerech doma, i opakované. Kdyz citi, Ze ztraci pozornost, tak si da pauzu, udéla par klika
a zase pokracuje. Po nékolika tydnech uz vi, co mu pomaha, ale také vi, Ze dvouhodinovou pred-
nasku nevydrzi. Ma totiz jiny mozek nez generace jeho rodicd a prarodicl a Ze s tim nic neudéla...
a nékteré prednasky jsou nad jeho kognitivni schopnosti.

Mate namét k zamysleni? Nemusite cekat az do dalSiho vydani SPINu - pridejte se do
diskuse na skolnim Yammeru!
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Slepé skvrny:

O chudobé, vzdélavani, populismu a dalsich

vyzvach éeské spole¢nosti Kn ii n i

Daniel Prokop

el INspirace

V dobé narf(istajici spolecenské polarizace a vycéerpavajicich kulturnich valek snad
kazdého z nas nékdy napadla otazka ,Copak jsou ti druzi iplné slepi, Ze to nevidi?*
Pozoruhodnou odpovédi na ni je jiz tfeti vydani Uspésné sondy do fungovani nasi
spole¢nosti pod priléhavym nazvem Slepé skvrny. Sociolog Daniel Prokop se v ném
formou volné souvisejicich kratkych esejli zamysli nad problémy a vyzvami dnesni-
ho Ceska, jako jsou exekuce, nerovnost ve vzdélani ¢i populismus. | pfes to, Ze jsou
jeho texty psany relativné lehkym, témér novinarskym stylem, jsou v nich dobre
patrné pevné zaklady tvorené aktudlnimi sociologickymi priizkumy. Pravé citlivé
zvolena kombinace tvrdych dat spolu s humanitné pojatym zasazenim do Sirsiho
kontextu umoziuje ¢tenafi této knihy postupné nahlédnout do cizich a ¢asto velmi
prekvapivych paralelnich realit rGznych sociologickych skupin a na chvili se tak po-
divat na fungovani nasi spole¢nosti z jiného Uhlu pohledu. | pfes to, Ze je kniha svym
rozsahem i po¢tem zminénych témat spiSe letmym Uvodem do ¢asto komplexni
problematiky, ma potencial zménit vas nazor u fady spolecenskych otazek a prede-
v§im vyvolat touhu se o nich dozvédét trochu vic.

Nakladatel: Host
Info o knize a zdroj obrazku: www.databazeknih.cz

Nové publikace CIS |

Ceska sklenéna mozaika

PhDr. Zuzana Krenkova, Ph.D., Ing. Irena Kucerova, Ph.D.,
Mgr. Vladislava Rihova, Ph.D., a kolektiv

Pravé vychazejici publikace Ceska sklenéna mozaika je multidisciplinadrnim dilem autorek PhDr. Zuza-
ny Kfenkové, Ph.D., Ing. Ireny Kucerové, Ph.D., Mgr. Vladislavy Rihové, Ph.D., a kolektivu.

Jeji prvni ¢ast zahrnuje pohled do historie mozaikarskych dilen v Cesku a materialové studie vénované
technologii a typologii mozaikového skla a malt. Druhd ¢ast ma formu katalogu a lze v ni nalézt témér

400 exteriérovych mozaik z celé Ceské republiky.

Kniha vychazi ve Vydavatelstvi VSCHT v prosinci 2022.
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Dny otevienych dvefi
25.-26.11. 2022

Foto: Cyril Popek

Adventni koncert s predavanim cen rektora
28.11.2022

Foto: Cyril Popek
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Z hloubi duse

Odpocinek neni ztrata casu

| Vladislava Klzelova

neodpocineme.

Odpocinek je ale vyslovené zivotné dllezi-
ty. Pouze spanek k nému nestaéi. Télo ani
mozek si ve skutec¢nosti béhem spanku ne-
odpocinou natolik, jako tomu je, kdyz jsme
u uvolnénivédomé pfitomni. Pravy odpocinek
nastava az ve chvili, kdy mame relaxované télo
a zaroven jsme stale vzhdru a pfi védomi. Déje
se tak napfriklad pfi cilené relaxaci, po sportu
nebo pfi meditaci. Relaxace neexistuje sama
0 sobé&, musime si ji doprat, vytvofit si ji. Pokud chceme podavat op-
timalni vykon, potfebujeme predevsim dostatek energie. Energie jde
ruku v ruce s odpocinkem. Mozek nefunguje na principu akce, nebo-
li Ze ¢im vice pracuji nebo se u¢im, tim vice toho vyprodukuji nebo se
naucim. Naopak. Nedostatek spanku a odpocinku zplsobuje pokles
vykonnosti. Je proto pravda, ze pokud chceme pfidat, musime ¢asto
zpomalit.

Kazdy se mizeme naucit pofadné odpocivat. Zaklad je, Ze budeme
poslouchat své télo. Pokud ho budeme vnimat, zpravidla nam vcas
a velmi presné fekne, co potrebuje. Kdyz to prfehanime, dava nam va-
rovné signaly - muiZe nas lehce pobolivat hlava, nevime, co délat dfive,
ale nic ndm nejde a nic nas nebavi, nevydrzime na jednom misté, citime
v téle napéti nebo bolest, ale mdzeme mit i rymu. To jsou signaly pro
zklidnéni myslenek, vytvoreni si odstupu od kazdodennich probléma
anabrani dechu. Nau¢me se vyhodnotit seznam Ukol( a zbavit se vSeho,
co pocka. Ziskame tak &as pro pribéhy své rodiny a pratel, dojmy ze za-
jimavé knihy nebo filmu, viini bylinkového caje nebo prijemnou Gnavu
z fyzické aktivity. Zakladem je délat néco, co mame opravdu radi a je to
¢innost odlisna od nasi prace nebo uceni. Neni daleZité, jestli odpociva-
me s nam blizkymi lidmi, pfi kresleni, prochazce se psem, fotbalovém
zapase nebo polehavanim ve vané plné pény. Vlastné staéi velmi malo,
usporadat svij ¢as a vyhradit si pevné stanovenou dobu na regenera-
ci. A soustredit se pouze na to, co pravé délame a s kym. Malé zmény
v dennim rezimu, planovani kratkych odpocinku uprostred dne, jedno-
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Odpocinek je pro kazdého individualni, ale musime k sobé byt upfimni. Opravdu si odpocinu
u sportu, na vyleté nebo pfi peceni kolaci? Neni to jen Uték pred stresem kazdodennosti? Pokud
denné prozivdime netmérny tlak, neni jiz skoro mozné si od néj opravdu odpocinout. Casto sice
délame to, co nas bavi, ale tim, ze nejsme schopni vypnout a myslet jen na pfitomny okamzik si nijak

duché cviky z jogy (hluboké dychani a pozice ditéte jsou jednoduchou
rutinou, kterou si zvladne osvojit kazdy béhem par minut) se vrati ve
vykonnosti a Ubytku prebyte¢ného napéti.

Pfi hledani formy odpocinku je také dulezité si uvédomit, Ze bychom
své ¢innosti méli vyvazit a kombinovat aktivni odpocinek s pasivnim.
Nikdo si ale idealné neodpocine ,skrolovanim“ socialnich siti a neko-
nec¢nym bloumanim po internetu.

Pokud vas ¢eka dlouhy den v praci nebo hodné uceni a vy si potrebu-
jete co nejdéle udrzet soustfedéni, délejte si casté kratké pauzy, jdéte
se projit na Cerstvy vzduch, chvili se vénujte jiné Cinnosti, to vSechno
pomaha. Ale kdyz dochazeji sily, klizi se vam oci a vidite rozmazané je
nejlepsi napit se kavy a jit si na chvilku lehnout. Ospalost zplisobuje
chemicka sloucenina adenosin, ktera se béhem dne hromadi v mozku
a rozptyli se az diky spanku. Diky kratkému zdfimnuti se ho tak zbavite
pfirozené a na kofein pak zbude méné prace. Kouzlo je vtom, Ze béhem
dvaceti minut se mozek ocisti a stihne si odpocinout a zaroven nabéh-
ne kofeinovy Ucinek, ktery je nejsilnéjsi pul hodiny po konzumaci kavy.
Nastavte si radéji budika, dobu spanku byste neméli pretahnout.

Dostatecné spéte. Nedostatkem spanku riskujete nejen unavu, ale
v dUsledku také vyssi krevni tlak, obezitu a deprese. Obecna rada pro
spanek je vstavat ve stejnou dobu. A v kolik to presné bude, to si vyber-
te sami. Pravidelny rezim a vstavani ve stejnou dobu, spravna vyziva
a pohyb - tyto jednoduché véci udélaji vic nez vSechny smart drugs
nebo kapky CBD.

Vypnéme obcas své telefony, odhlasme se z e-mailu, objednejme si jid-
lo z restaurace, vytahnéme ze skiiné bézecké boty, pozvéme kamarada
na pivo, kamaradku na kavu, vezméme si knihu a zajdéme s ni do ka-
varny. Dovolme si alespon hodinu denné védomé odpocivat. Jestlize
chceme byt Uspésni, ale zaroven i zdravi a spokojeni, odpocinek a rege-
nerace neni ztrata casu.

|



»,Kdo muze jit k prameni,
dzbanu.“ — Leonardo Da Vi

Vyfotil a zpracoval Uumir Kosar
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