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V Braniku vznika vodni biotop

-

V poloviné ledna byla oficidlné zahajena
vystavba biotopu Branik na konci ulice Za
Mlynem. Dlouhodobé planovand investi¢ni
akce spocivd ve vybudovani umélého vodniho
biotopu, jezera s plochou 240 m? a maximaln{
hloubkou 1,8 m, s ptirozenymi spolecenstvy
mokfadnich rostlin a na né vazanych Zivoci-
chii ve vyvysené nivé Kunratického potoka.

,,S myslenkou vodniho biotopu jsem pfisel pred
vice neZ ¢tyfmi lety po ndvstévé obdobného vodni-
ho prvku v Lysolajich. Jsem rdd, Ze se prace kone¢-
né daly do pohybu a do zacatku léta, pokud nds nic
v podzemi nepiekvapi a pocasi bude privétivé, snad
bude hotovo,“ uvedl radni pro Zivotni prosttedi
amistnf Agendu 21 Tomd$ Hrdinka (ANO 2011).

S ohledem na ménici se klima a vieobecnou
degradaci rostlinnych a Zivo¢isnych spole-

Pohled na soucasnou lokalitu a vizualizace budo

uci podoby branického biotopu.

¢enstev nebude na rozdil od toho lhoteckého
biotop slouZit ke koupdni, ale naopak k posileni
druhové diverzity ve mésté a k edukativnim
Ucelim. Zarovei se vhodné provaZe s planova-
nou revitalizacf Kunratického potoka v dolnim
Braniku, kterd je investi¢ni akci hlavniho mésta
s ptedpokladem realizace v roce 2024. V nepo-
sledni fadé biotop vizudlné i pocitové pozitivné
ovlivni nejblizsi okoli s moznosti odpocinuti

a oddechu obéanti na jeho brezich pfi pro-
chazce tamnim parkem. Biotop bude doplnén
edukac¢nimi panely pojedndvajicimi o adaptac-
nich opatfenich v méstské krajiné s odkazem na
klimaticky zdvazek hlavntho mésta Prahy.

O hristé mistni nepfijdou
Biotop bude mit ve sprdvé méstskd ¢ast Praha 4,
provozni vydaje na jeho provoz a pravidelny

uklid okoli budou proto hrazeny z rozpoctu

MC Praha 4. Z investi¢nich prostiedkii s vyu-
zitim dotace z evropskych fondi by méla byt
hrazena jak samotnd vystavba, tak kopand stud-
na v nivé Kunratického potoka, kterd poslouzi
jako zdroj chladné vody pro biotop. Ndsledné
Praha 4 v rdmci vegeta¢nich dprav osadi biotop
mokiadnimi a vodnimi rostlinami.

,Iyto rostliny podporuji samodistici schopnost
vody a zdroven slouZi jako utocisté pro Zivoci-
chy vdzané na vodu a vlhké prosttedi. O zdejsi
oblibené détské hfisté ptitom obyvatelé lokality
nepfijdou, po realizaci biotopu se na misto
vrati. Biotop také doplnime o parkovy mobilidr,”
upfesnil radni Hrdinka.

Vice se o biotopu vcetné vizualizace dozvite

na webu Pincity https://praha4.pincity.cz/
projekty/97-biotop-branik. (red)

Nemocem se da predchazet pravidelnym pohybem

Je zac4tek iinora a mnohd novoro¢ni predse-
vzet{ jiZ vzala za své. Pfesto md smysl na sobé
pracovat, i kdyZ tfeba to hlavni predsevzetf jiz
nesplnime... Leto$ni ponékud teplejsi Vanoce

a prvni polovina ledna se mohly zdét velmi pii-
jemné hlavné kviili niZs{ spottebé energie, pro
nase zdravi to zcela optimdlni obdobi nebylo.
stvi respirac¢nich infekef, které nyni vystiidaly
covidovou epidemii, ackoliv i covid je stdle mezi
nami pritomen. Casto nepom(iZou ani vitaminy,
protoZe nd$ imunitni systém je po tfech letech
pomérné oslaben, kdy jsme Celili nejprve velké
covidové epidemii, v minulém roce pak zase infla-
ci a zdraZovani a od koncem léta pak zvy$enému
stresu z obavy ceny energif a nadchazejic{ zimy.
K tomu se ukdzalo, Ze jsme jako populace mirné
zvysili svou védhu - jiz 2/3 z dospélé populace se
pohybuji v pdsmu nadvéhy a obezity u déti je to
1/3. To v8e pfispivd k tomu, Ze jsme madlo odolni,
a tedy Castéji nemocni. Jak tomu celit?
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Co tedy udélat
pro své zdravi?

Jak Gc¢inné bojovat proti nemocem, které
ndm komplikuji Zivot? Jak zacit a jak to vydr-
Zet? K témto otdzkdm je tfeba najit odpovédi,
abychom opét jen nezacinali. Kli¢em ke zdra-
vi je pohybovd aktivita a fyzickd zdatnost,
kterd je v ¢eské populaci mnohem nizsi nez
pted 30 lety. PfestoZe se doZivime mnohem
vy$s§iho véku, kvalita Zivota neni lepsi. Jak ji
zleps$it? Rozhodujicim orgdnem pro kvalitu
je sval.

Pokud ho maéte, miiZete chodit, miZete se

o0 sebe postarat, muZete si rozhodovat o své
budoucnosti. Sval se d4 natrénovat prakticky

v jakémkoliv véku. Hlavnim cilem pro leto3ni
rok by mohlo byt napfiklad zvysit svou zdat-
nost. Nemust se z vds stit zrovna sportovec, ale
je prokdzdno, Ze kdyZ ujdete za 6 minut o cca
50 metrti vice, tento vysledek vyrazné zlep$uje

vasi Zivotni prognézu. To samoziejmé plati
piedevsim pro ty nezdatné. Ti, co ujdou 450
metri a vice za 6 minut, jsou jiZ zdatni dost.

I pravidelné domdci cvicen{ 2 x 10 - 15 minut
denné miZe mit velky vliv na uchovani, nebo
dokonce mirné zvyseni svalové hmoty a sniZit
pady v domdcim prostfedi.

MozZnd zacit pravé domdacim cvi¢enim je

pro tnor optimdlni. V bfeznu pak pro vas
ptipravime testovani v parku Na Pankrdci, kde
si vyzkousite tzv. test Sestiminutové chtize.
Hlavnim cilem bude zjisténi aktudlni zdatnosti
a ndsledné pak piiprava $estimési¢ntho pro-
gramu, ktery povede ke zlep$eni do podzimu.
Budete-li vstupovat do pfisti zimy zdatnéjsi,
skoro jisté budete méné nemocni. Na to navdze
kazdy tyden v Praze 4 trénink chiize, resp.
prochézka nordic walking s instruktory VSTJ
Medicina Praha.
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