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Mili ctenari,

Dr. Hnizdil v rozhovoru uvedeném v tomto ¢isle uvadi, ze aby
se nezblaznil, relaxuje tim, Ze v pauzach mezi pacienty bere
hadr a kybl a vytira v Hnizd¢ zdravi podlahu. Jak se uklidiiu-
jeme v dobé, ktera se v fadé ohledd vymyka z pantt, v Prame-
nech zdravi?

No, mé manzelce by se jisté libilo, kdybych vzal hadr a kybl
a zacal se s nimi pékné otacet. © Onehdy se ji aspon podari-
lo srazit mne na kolena (jesté ted to citim), kdyz méla napad,
ze bych mé¢l diikladné vykartacovat v kancelari koberec. Nej-
horsi je, ze kdyz uZ se do néceho pustim, mam sklon to délat
poradné...

Co boli, to sili. UZitecna fyzicka aktivita je jisté skvela. Vzdyt
i ti pastevci na Sardinii se — v dal§im ¢lanku z tohoto ¢isla — do-
Zivaji ¢asto stovky. Nejde ale jenom o télesné zdravi. Clovék je
bytost multidimenzionalni — mluvime i o zdravi dusevnim, so-
cialnim a duchovnim.

V této souvislosti bych rad upozornil na mimoradné knizni
tituly ze dvou poslednich oblasti (socialni a duchovni zdravi),
jez prave vysly.

Prvnim z nich je Syn Hamasu (viz informace na zadni stra-
né obalky). Jedna se o pribéh syna zakladatelé hnuti Hamas,
mladého Palestince, ktery je naverbovan do sluzeb izraelské
tajné sluzby, aby se postupné menil jeho pohled na zZivot a na
svét. (To je, mimochodem, neprava véta ucelova, jak si nékteri
z vas vzpomenou, Ze jsme se kdysi ucili — v mém pripadé¢ pred
vice nez Ctyriceti lety. ©) Kniha je vyjimeéné dobie zpracovana;
jde soucasné o napinavy $pionazni roman, fascinujici vhled do
déjin a soucasnosti konfliktu na Sttednim Vychodé (Izrael vs.
Palestina, Zidé vs. Arabové) o¢ima jednoho z nejzasvécen€jsich
aktérd i pribeh o pratelstvi, obétovani a hledani smyslu Zivota.

A druhym dilo mého oblibeného autora George R. Knighta
Virou k Panu se divej. Jedna se o knihu kazdodennich zamysle-
ni nad Bozim slovem, jejimz nosnym tématem je Zivot a posla-
ni JeziSe Krista. Jak uvadi autor: ,,Jezi$ Kristus neni pouze ,ces-
ta, pravda i zivot‘ (Jan 14,6), ale také odpovéd na nase nejveétsi
nadgje i obavy. V JeZiSovi nalézame smysl jak pro sviij soucas-
ny Zivot, tak pro zivot, ktery teprve prijde. Proto predstavuji
jeho osoba a jeho sluzba ten nejlepsi predmét naseho zajmu.

Na vzniku obou téchto knih jsme méli tu Cest a prednost se
podilet. Obé vam, mili ¢tenari, mohu jen ze srdce doporucit
(daji se objednat i u nas v redakci). Jsou skvelé a stoji za precte-
ni. Doba je blazniva, ale je tady nad¢je.

Mimochodem, ja osobné (hadru a kyblu zatim odola-
vam) prechédzim aktualné ve volném case z pocitace na ¢tecku.
Abych se nezblaznil. © (Viz mj. ¢lanek o negativnim vlivu digi-
talnich médii v tomto cisle. I kdyz ¢tecka je vlastné také jeste di-
gitalni médium, ze? ©)

Lidé, ¢téte. Pripojite se ke mné?

To a je$té mnohem vice vdm preje,

Robert Zizka, $éfredaktor
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4 | civiliza¢ni nemoci

V 4 a
Mleko, vejce,

o - : > Ry .
drubez a rakovina
Prostata je zlaza o velikosti vlasského orechu:
Obklopuje mocovou trubici‘ustici z mocoveho
meéchyre a vylucuje vymeések tvorici fidkou cast

ejakuldtu. Podobné jako mze dojit k rakovinnému
bujeni u zlazoveé tkané prsu, plati totéz pro

zlazovou tkan prostaty.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

lovina muzi ve véku osmdesati let ma

rakovinu prostaty. VEtSina muzu s ra-
kovinou prostaty zemre, anizZ by o ni védé-
la. V tom spoc¢iva problém zdlraznovani pro-
spésnosti screeningu — celd fada nadorovych
onemocnéni prostaty, ktera byla zjisténa, by
pacientovi nezpuisobila Zadnou Gjmu, i kdyby
zlstala neodhalena. Ne vSichni v§ak maji to
stésti. V Ceské republice se diagnozu rakovi-
ny prostaty dozvi priblizné¢ 8 000 muzii ro¢né
a 1400 na ni zemfre.

P itevni studie ukazuji, ze ptiblizné po-

MLléko a rakovina prostaty

Vsem je ndm dnes dobre znama rada sloganti
propagujicich mléko a mlé¢né vyrobky. Za-
mysleme se nad tim. Lidé jsou jedini tvoro-
vé, ktefi piji mléko jinych Zivocisnych druht,
poté co jsou odstaveni od mléka matetrského.
Navic se zda trochu neptirozené pit mléko ji-
nych zivoci$nych druht.

Veskera strava zivo¢iSného ptivodu obsa-
huje pohlavni hormony steroidni povahy, jako
je estrogen. Moderni, geneticky ,,vylepSené®
kravy jsou dojené i v priibéhu biezosti, kdy
maji v téle obzvlaste vysoké procento repro-
dukénich hormont. Tyto hormony se pfiro-
zené vyskytuji i v mléce téchto krav a mohou
hrat urcitou roli v potizich spojenych s pro-
dukci hormond, jako je akné, problémy s muz-
skou plodnosti a pred¢asna puberta. Obsah
hormont v mléce miZe vysvétlovat, pro¢ Zeny,
které je piji, maji pétkrat vyssi Sanci, Ze poro-
di dvojcata, nez ty, které mléko nepiji. Co se
ovSem tyce rakoviny, nejvétsi starosti vtomto
ohledu vyvolavaji ristové hormony.

Tele pribere diky mléku od své matky be-
hem nékolika mésicli i par desitek kilogramd.
Plsobeni téchto riistovych faktort v mléce
na ¢lovéka by mohlo objasnit vztah mezi kaz-
dodennim pitim mléka a nékterymi druhy ra-
kovinovych nadort. Predni odbornici na vy-
zivu z Harvardovy univerzity vyjadrili obavy,
Ze hormony v mlé¢nych produktech a dalsi
ristové faktory mohou stimulovat rast né-
kterych nadort.

Prvni obavy vztahujici se k mléku a mlé¢-
nym produktiim se objevily na zaklad¢ dat
zkoumajicich celou populaci, jako byl na-
priklad pétadvacetinasobny nérutst rakovi-
ny prostaty u japonskych muzd, zaznamena-
ny od druhé svétové valky, ktery byl provazen
sedmindsobnym nardstem konzumace va-
jec, devitindsobnym nardstem konzumace
masa a dvacetinasobnym nartistem konzuma-
ce mléka.

Védci svoji pozornost zamérili na mléko.

V laboratoti smichali burniky karcinomu pro-
staty s mlékem. Zjistili, Ze kravské mléko sti-
muluje riist rakovinnych prostatickych bunék
u kazdého ze ¢trnacti vzorkd, coz odpovi-

da uhrnnému nardstu onemocnéni rakovi-
nou o vice nez 30 %. (Pro srovnani — mandlo-
vé mléko naopak potlacuje rast rakovinnych
bunék o vice nez 30 %.)

To, co se d&je vlaboratornich podmin-
kach, se nicméné nemusi odehrat v ¢lové-
ku. Presto védci dospéli k zaveru, Ze konzu-
mace kravského mléka predstavuje pro vyvin
rakoviny prostaty rizikovy faktor, a ke stej-
nému zaveéru dospély i kohortové studie. Au-
tofi metaanalyzy z roku 2015 zjistili, Ze velka

konzumace mléénych vyrobka — mléka, niz-
kotuéného mléka a syrt — ziejme zvysuje ri-
ziko rakoviny prostaty — na rozdil od nemléc-
nych zdrojt vapniku.

Mléko a osteoporé6za

Mozna vas ted napada, co se stane s vasimi
kostmi, pokud nebudete pit mléko. Copak
mléko nezabranuje osteopordze? Ukazuje se,
ze slibovany prinos mutze byt jen dalsim mar-
ketingovym trikem. Metaanalyza mnoZstvi
vypitého kravského mléka a po¢tu zlomenin
kycle nenaznacuje zadnou obzvlastni vyhodu.
Nedéavna série studii, do nichz bylo po dvé
desitky let zahrnuto sto tisic muzl a Zen, do-
konce naznacuje, Ze mléko miiZe zvysit pocet
fraktur kosti a kycli.

Vedle toho, Ze védci zjistili vyrazné vyssi
uroven fraktur kosti a kycli, odhalili také zvy-
Senou miru pred¢asnych umrti, nartist poctu
srde¢nich onemocnéni a vyrazné vyssi pocet
onkologickych onemocnéni s kazdou skleni-
ci mléka, které Zeny vypiji. Tti sklenice mléka
byly spojovany s témér dvakrat vys$$im rizikem
pred¢asného umrti. Také muzi s vy$si konzu-
maci mléka vykazuji vy§$i miru dmrtnosti, a¢-
koliv nemaji tak vysokou miru zlomenin kosti.

Studie udava vseobecné vy§si miru umrt-
nosti u Zen i u muzu a fraktur (u Zen) v za-
vislosti na dennich davkéch vypitého mlé-
ka, a naopak niz§i miru u jinych mléénych
produktd, jako je kyselé mléko a jogurt, coz
by odpovidalo teorii, Ze bakterie obsazené
v téchto vyrobcich mohou ¢ast laktézy pomo-
ci fermentace odstranit.

Vejce, cholin a rakovina
Miliony muzii nyni Ziji s rakovinou prostaty,
Zit s ni je vSak stale lepsi nez na ni umfit. Po-
kud je rakovina odhalena, jesté kdyZ je nador
lokalizovan v samotné prostaté, moznost, ze
by vés zabil v pristich péti letech, je prakticky
nulova. Jestlize se vsak jiz rakovina rozsiii, na-
déje, Ze dozijete onéch péti let, se snizi na treti-
nu. Proto se védci zoufale snazi odhalit faktory
spojené s progresi rakoviny mimo prostatu.
Védci z Harvardovy univerzity zaradi-
li do svého vyzkumu vice nez tisicovku muzi
v raném stadiu rakoviny prostaty a sledovali je
po dobu n¢kolika let. Ve srovnani s muzi, ktefi
jen zridka jedli vejce, vykazovali ti, kdo konzu-
movali v priméru dokonce méné nezli jedno
vejce denné, dvakrat tak vyssi riziko progrese
rakoviny: rakovinné buriky u nich napriklad
metastazovaly do kosti. Jediny druh potravin
je podle vseho pro rozvoj rakoviny prostaty



jeste horsi nezli vejce, a to dribez: u muza,
ktefi pravidelné jedli kureci a krati maso, bylo
riziko rakoviny prostaty az ctytikrat vyssi.

Védci naznacuji, Ze vztah mezi konzuma-
ci driibeZe a progresi rakoviny mize byt dd-
sledkem karcinogenti v pe¢eném mase (jako
jsou heterocyklické aminy). Z nezndmého
davodu se tyto karcinogeny ¢asteji uklada-
jive svaloviné kutat a kriit nez v tkani jinych
zivocicha.

Jaké substance podporujici vyvin rakovi-
ny jsou ale ve vejcich? Jak muize fakt, Ze ¢lo-
vék sni v prameéru ani ne jedno vejce denng,
zdvojnasobit riziko nadorového onemocné-
ni? Odpovéd na tuto otazku miize poskyt-
nout cholin, coZ je slou¢enina s vysokym ob-
sahem ve vejcich.

Vy$si hladina cholinu v krvi byla dana
do spojitosti v prvé radé se zvysenym rizikem
vyvinu rakoviny prostaty. To miiZe vysvétlo-
vat vztah mezi vejci a progresi rakoviny. Jak je
to ale s ovlivnénim poctu rakovinovych amrti?
Tym z Harvardovy univerzity zjistil, Ze u muzg,
kteti snédi alespon dve a ptil vejce tydné — tedy
v podstaté co tfi dny jedno — existuje 0 81 %
vys§i riziko, Ze zemrou na rakovinu prostaty.
Cholin ve vejcich, podobné jako karnitin v ¢er-
veném mase, je premenovan v toxin zvany tri-
methylamin, a to bakterii, ktera Zije ve stfevech
téch, kdo konzumuji maso. Trimethylamin,
oxidovany vjatrech, jak se zda, zvySuje riziko
infarktu, mrtvice a pred¢asného umrti.

Paradoxni ptritom je, Ze ptitomnost cho-
linu ve vejcich je né¢im, ¢im se potravinar-
sky primysl dokonce chlubi — i kdyz vétSina
z nas prijima do téla vétsi mnozstvi této latky,
nez je nutné.

Zavér
Na zéakladé dat z vyzkumu Harvardovy uni-
verzity zabyvajiciho se progresi rakoviny pro-
staty a imrtnosti jsou tak zejmeé hlavnimi
viniky vejce a driibez: pacienti mohou celit
dvojnasobné progresi nddoru, i pokud budou
jist v priméru méné nez jedno vejce denné,
ariziko vzroste ¢tyfnasobn¢, pokud budou
konzumovat i méné neZ jednu porci kurete ¢i
kraty denné.

Na druhé strang, jestlize byste méli pridat
ke své stravé jen jednu véc, zvazte zeleninu
z ¢eledi brukvovitych. I méné nez jedna por-
ce brokolice, rizi¢kové kapusty, zeli, kvétaku
nebo kaderavku denné muize redukovat rizi-
ko progrese rakoviny o vice nez polovinu.

Doktor Ornish byl pak se svymi kole-
gy schopen demonstrovat, ze ¢isté rostlin-
na strava umoznuje i zvrat v progresi nadoru.
Hladina PSA (marker progrese rakoviny pro-
staty) u pacientli nejen rostla pomaleji, u né-
kterych dochazelo dokonce i k opaénému
trendu, kdy aroven PSA se zacala snizovat. @

Lheneé

vyzivna poradna | 5

o

friko

Mira onemocnéni rakovinou prostaty se ve svété
velice liSi. Napfiklad Afroamericané mohou mit
Cetnost klinicky klasifikované rakoviny prostaty

i tricetkrat vyssi nezli Japonci a stodvacetkrat vyssi

nez Cinané.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

ento zasadni rozdil je zEasti prisuzovan
Tvyééimu obsahu zivoci§nych protein(i

a tukl v zapadni stravé. Dalsim fakto-
rem muize byt séja (tak bézna v rad¢ asij-
skych jidel), obsahujici ochranné fytoestro-
geny zvané izoflavony.

Dalsi velkou skupinou fytoestrogend jsou
lignany, které se vyskytuji napfic rostlinnou
I181, zejména jsou v§ak koncentrovany ve Iné-
nych semincich. Vyssi hladina lignanti byva
nametena v prostatickych tekutinach muz-
skych populaci s relativné nizkou mirou ra-
koviny prostaty, a jak bylo dokazano v labo-
ratornich podminkéch, lignany zpomaluji
progresi rakoviny prostaty.

Védci se rozhodli lignany podrobit tes-
tu a vybidli muze s rakovinou prostaty, kte-

1 meli nasledujici mésic prodélat chirurgic-
ky zakrok, pfi némz jim Iékari chtéli prostatu
vyjmout, aby kazdy den snédli tfi ¢ajové 1zic-
ky Inénych seminek. Po operaci byl jejich na-
dor prozkouman. Ukazalo se, Ze jiz béhem
téchto nékolika malo tydna se diky konzuma-
ci Inénych seminek podatilo snizit miru mno-
zeni rakovinnych bunék, zatimco se zaroven
zvysila mira likvidace téchto bunék.

Jeste lepsi zpravou je, Ze Inéné semin-
ka jsou navic zfejmée schopna zabranit tomu,
aby rakovina prostaty pokrocila do tohoto
stadia. Prostaticka intraepitelidlni neoplazie

(PIN) je prednadorové poskozeni prosta-

ty, odhalené krevnim testem a potvrzené bio-
psii. U osoby s PIN existuje vysoké riziko, ze
u nich bude béhem dalsich kontrol zjisténa
rakovina — a sice ve vys$i 25-79 %. Soucasti
vySetfeni je vindikovanych pripadech i bio-
psie, ktera poskytuje dokonalou prileZitost
presveédcit se o tom, zda dieta dokaze zabra-
nit tomu, aby se toto poSkozeni tkané premeé-
nilo v rakovinu.

Patnéct muzl bylo poté, co byly biopsie
jejich prostaty oznaceny jako PIN pozitivni,
pozadano, aby po dobu Sesti mésicti jedli tri
¢ajové 1zicky (tzn. polévkovou lzici) Inénych
seminek denné, a to az do nasledujici kontro-
ly. Po tomto ¢ase vykazovali vyrazné snizeni
urovne PSA, stejné jako miry mnoZeni bun¢k
zjisténé biopsii, coz naznacuje, Ze Inéna se-
minka mohou zvratit progresi rakoviny pro-
staty. U dvou ze sledovanych muzii bylo moz-
né pozorovat pokles PSA k normalni hodnoté
a oba uz pak nepotiebovali dal$i biopsii.

Jaky z toho plyne zavér? Ziskané diika-
zy naznacuji, Ze Inéna seminka predstavuji
zdravy, levny zdroj vyZivy a mohou redukovat
miru mnoZeni rakovinnych bunék. Pro¢ to
nezkusit? Sta¢i pouze semlit Inéna seminka,
pokud jste je jiZ nekoupili podrcend — v opac-
ném piipadé totiz mohou projit vasim té€lem,
aniz by je zazivaci trakt stravil. @
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Pét faktora Zivotniho stylu, jez
vam prodlouzi Zivot o0 10 let

MnoZi se dikazy o tom, Ze zdravy Zivotni styl ve stfednim véku prodluzuje Zi-
vot a zlep3uje jeho kvalitu.

Vyzkumni pracovnici pouZili data ze dvou velmi velkych kohort (skupin
osob) a zkoumali vztah mezi bezpe¢nym, resp. nizkorizikovym Zivotnim sty-
lem a dmrtnosti u osob star3ich 30 let. Ukazalo se, Ze zdravy jidelnicek, ne-
kuractvi, stfedné intenzivni az vysoce intenzivni pohybova aktivita 30 a vice

| kaleidoskop

Uzivani alkoholu matkami
poskozuje kojené déti

V australské studii sledovali védci vice nez 5000 déti od - =
kojeneckého véku az do véku jedenacti let. Priblizné 4700
déti z tohoto poctu bylo kojeno.

Vyzkumnici zaznamenali u déti, jejichZz maminky v ob-
dobi, kdy je kojily, uzivaly alkohol, nizsi kognitivni schop-
nosti do véku Sesti let. Ve véku deseti let uz nebyly rozdily
nicméné patrné — a nebyly zavislé na uzivani alkoholu mat- =
kami pred narozenim ditéte.

Piti alkoholickych napojl v obdobi kojeni samoziejmé
narusuje i schopnost matky se plné ovladat a ¢init ta nej-
lepsi rozhodnuti pro sebe i své miminko.

JiZ mirné uzivani alkoholu
souvisi s rizikem hypertenze

Dokonce i minimalni davky alkoholu poskozuji zdravi - jak z kratkodo-
bého, tak z dlouhodobého hlediska.

Velka metaanalyza vice nez 360 tisic dospélych a 90 tisic nové dia-
gnostikovanych hypertonikd pfinesla mj. poznatek, Ze muzi, ktefi vy-
piji denné 1-2 alkoholické napoje maji o 20 % vy35i riziko vysokého
krevniho tlaku. Se zvy3ujicim se pfijmem alkoholu riziko dale stoupa-
lo. U Zen zacinal riziko vyrazné stoupat pfi tfech ¢i vice alkoholickych
népojich za den.

MnoZi se dikazy o tom, Ze neexistuje spodni hranice uzivani alko-
holu, ktera by byla bezpeéna - nejlepsi je viibec nepit.

minut denné, udrZovani pfimérené télesné hmotnosti
a vyhybani se alkoholu pfinaselo sniZeni rizika amr-
tiv prdméru o 74 %.
Jinak vyjadreno, dlouhodobé respektova-
ni téchto péti zdravotnich faktord mize pfinést
v padesati vyhlidku na prodlouzeni Zivota

0 14 let pro Zeny a 0 12 let pro muZe. R.iz.i I(O ObeZity SpOjeno
s Zivotnim stylem matky

Studie na skoro 25 tisicich déti, jejichZ matky se drzZely péti
doporuceni zdravého Zivotniho stylu, ukazala, Ze tyto déti
mély o 75 % nizsi riziko obezity v porovnani s détmi mami-
nek, které tato doporuceni nerespektovaly.

i'.":'—- = —_ Zdravy Zivotni styl zde zahrnoval racionalni jidelnicek,

I dostatek pohybu, BMI niz3i neZ 25, nekufactvi a nizky pfijem
alkoholu. Dokonce i ty déti, které nezily zdravé, mély nizsi
riziko obezity, pokud jejich matky zdravé Zily.

Vliv matky mlze byt tedy silné&jsi nez vlastni stravovaci
névyky ditéte.




Casta konzumace ovoce zlep3uje plodnost Zen

Zeny, které denné snédly méné nez tfi kusy ovoce, byly porovnavény se Zenami, které si
denné dopfavaly vice neZ tfi kust ovoce. Védci zjistili, Ze Zeny z druhé skupiny mély pod-

statné nizsi riziko neplodnosti.

Tato retrospektivni australska studie soucasné ukazala, Ze ty Zeny, které nekonzumovaly
vibec zZadné potraviny typu fast-food, mély o 41 % niZ3i riziko neplodnosti. Je zajimavé, zZe
se nezdalo, Ze by konzumace zelené listové zeleniny v tomto ohledu hréala néjakou roli.

Zeny, které touZi po poceti, by proto mély zapomenout na fast-food a zafadit do své stra-
vy nejméné tfi porce ovoce denné - radéji vice. (Jedna porce = jedno stfedné velké jablko.)

[ Vg

Multivitaminy nesnizuji
riziko srdecniho
onemocheéni

Velka metaanalyza vice nez 2 miliond dospé-
Lych lidi s prdimérnou dobou sledovani dva-
nact let zjistila, Ze kaZzdodenni uzivani mul-
tivitaminového dopliiku nebylo spojeno se
snizenym rizikem kardiovaskularniho one-
mocnéni, mozkové mrtvice ani srde¢niho one-
mocnéni.

Nezda se tedy, Ze by dopliiky multivitami-
nt podporovaly kardiovaskularni zdravi. Sku-
tecny prospéch z hlediska zdravi srdce a cév
prinasi pouze kazdodenni konzumace pestré
skladby nerafinovanych rostlinnych potravin.

Letusky a stevardi vice
trpi rakovinou

Povolani letusky ¢i stevarda s sebou jesté i dnes nese urcitou aureolu
vyjimecnosti. Tato zafe v3ak vybledsd, kdyzZ dalsi vyzkumy poukazuji na
zdravotni rizika provazejici toto povolani.

Védci porovnavali diagndzy rakoviny u 4 000 letusek i stevardi
s diagn6zami rakoviny u stejného poctu ¢lend kontrolni skupiny ob-
dobného véku. Letudky a stevardi méli vy3si vyskyt prakticky kazdého
druhu rakoviny — zejména rakoviny prsu a rakoviny kize. S pfibyvaji-
ci délkou sluzby v této pozici se riziko zvySovalo. Pfedpoklada se, ze
na viné miZze byt nedostatek spanku, jet lag a vystaveni karcinogen-
nim latkam.

Ze strdnek Positive Choices
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Potravinové
alergie a ADHD

Hyperkineticka porucha s poruchou pozornosti

(ADHD) je jednim z nejvétsich problémuU soucasné
z3padni spolecnosti. Odhaduje se, ze ji trpi az 6 %
déti a stézi existuje nekdo, kdo by se s ni nesetkal.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

stvi myt{, jeZ ji obklopuji. Lidé bez od-

borného vzdélani snadno oznaci dité
jako ,,hyperaktivni“, pti¢emz hyperaktivi-
ta nemusi byt souc¢asti ADHD. Diagnosti-
ka této poruchy stoji na dvou principech.

J ednim z problémd této poruchy je mnoz-

VAROVNE SIGNALY
A SYMPTOMY ADHD

* stale ,v zaprahu"
agrese, vybuchy hnévu
netrpélivost
rizikové chovani
neklid
prokrastinace
Spatné vztahy ve Skole, na pracovisti,
v rodiné, s prateli
odpor vU¢i autoritam
zapomnétlivost
Spatna organizace prace
neopatrnost

casté pozdni prichody Méné nez polovina déti s poruchou
ADHD se projevuje hyperaktivnim chovanim
a trvalym neklidem. Tabulka obsahuje vycet
projevi spojenych s touto poruchou.

Jiz letmy pohled na tabulku kazdého ujis-
ti, Ze ADHD je vazné&jsi problém nez pouhé
»zlobeni“. Porucha ovliviiuje vSechny aspek-
ty Zivota ditéte. Zasahuje jeho domaci chova-
ni, Skolu i zabavu s prateli. Dokaze velmi ne-
blaze a dlouhodobé ovlivnit Skolni prospéch,
pracovni uspéch i socidlni a emocionalni

Spatné sebevédomi

roztékanost, neschopnost dokoncit
zadany Gkol

Dité s ADHD trpi trvalou nesoustiedénosti
a snadno se rozptyli a souc¢asné se chova vel-
mi emocionalné a impulzivné.

vyvoj. Statistiky ukazuji, Ze jedna tretina déti
trpicich poruchou pozornosti musi opakovat
nejméné jeden ro¢nik, byt jejich intelektualni
schopnosti jsou jinak na odpovidajici vysi.

Problém s ADHD se ov§em netyka pou-
ze déti. Zivot dospélych s touto poruchou je
také velmi slozity a ovliviluje celé rodiny, Sirsi
komunity a nakonec i cely narod. VEasna dia-
gnodza a spravna lécba jsou zasadni.

Potraviny a dopliky vyvolavajici
symptomy ADHD

Nebezpecné mnozstvi toxinti a alergent je
jednou z pric¢in vzniku ADHD u déti. Tradi¢ni
metoda zjistovani potravinovych alergii a in-
toleranci je znama jako tzv. ,elimina¢ni me-
toda“. Zacnete tim, Ze drasticky omezite dru-
hy konzumovanych potravin. Rozhodnuti,

jaké potraviny vyloucit jako prvni, nechte
na oSetrujicim lékafi ¢i dietologovi.

Jidla, jeZ mohou ptiznaky ADHD zhor-
Sovat, jsou tradi¢né ta, jez obsahuji uméla
barviva, dochucovadla a konzervanty. Mezi
dalsimi podezielymi byvaji mlé¢né vyrob-
ky, kukufice, citrusy, cokolada a pSenice.
Tyto potraviny by mély byt upln¢ odstranény
s tim, Ze nesmé¢ji byt ani soucasti jinych jidel
(v€etné napt. 1€kt nebo zubni pasty). Mno-
hé z vySe uvedenych potravin byly oznaceny



jako nezadouci jiz v roce 1973 jako soucast
tzv. Feingoldovy diety.

Pokud pacientiiv stav pti omezené straveé
jevi znamky zlepSeni, zacneme v prabéhu tif
tydnd postupné pridavat vylouc¢ené potraviny
(jednu po druhé). Jakmile dojde ke zhorse-
ni symptom{, stava se dana potravina poten-
cialnim spolupachatelem na vzniku ADHD
a musime se ji zbavit natrvalo.

Po nékolika mésicich je organizmus scho-
pen nékteré z téchto potravin stravit bez
reakce, pokud se jedna o nepravidelnou
konzumaci.

Pred deseti lety byl tento pristup ve Velké
Britanii aplikovan na skupinu 78 hyperaktiv-
nich déti. Eliminacni dieta zlepSila zdravotni
stav 59 z nich. U 19 byli vyzkumnici schop-
ni identifikovat §kodlivou potravinu, jez zpt-
sobovala problémy v chovani (i v pripadé, ze
byla soucasti jiného jidla).

Ve Velké Britanii byl proveden dalsi vy-
zkum, ktery dosp€l k zavéru, Ze nékteré typy
potravin by mely byt z jidelnicku vyskrtnuty
a nikdy by nem¢ly byt opakované zarazeny.

ELIMINACNI DIETA
PRI SYMPTOMECH ADHD

1. Odstrante z jidelnicku vSechny
pokrmy obsahujici alergeny a dalsi

podezielé latky (uméla barviva,
mlécné vyrobky, kukufici, citrusy,
cokoladu a psenici).

2. Po uplynuti tfi tydnG pomalu
vracejte do potravy problémové
potraviny jednu po druhé.

Batemann se svymi kolegy k takovému za-
véru dospél na zaklade zkoumani 1800 trile-
tych déti. Mezi nezadouci potraviny zaradili
umeéla barviva, ale také konzervant benzoat
sodny. VSechny tyto slou¢eniny zptisobovaly
u déti problémové chovani bez ohledu na to,
zda mély diagnostikovano ADHD, nebo ne.

Vysledky jsou natolik prikazné, Ze bych
eliminaé¢ni dietu doporucil vSem rodi¢tim
déti s ADHD. Vzdélany rodic by jeji zavede-
ni mohl zvladnout i bez medicinského do-
hledu, presto bych se primlouval za konzul-
taci s lékarem, ktery maze byt rodiné velmi
napomocen.

Nikdy nevysazujte 1éky (kvili obsazenym
latkdm) bez konzultace s odbornikem, jenz je
predepsal. @

chovani

dusSevni zdravi

Maji digitalni média dopad na problémy v chovani
u déti? — Zel ano. Nedavno publikovany vyzkum

z University of Southern California (USC) ukazal,
Ze teenageri, ktefi stravi mnoho ¢asu pouzivanim
digitalnich zarizeni, jsou vystaveni zvySenému
riziku psychickych problémd.

Prelozeno a pretisténo z webovych stranek Ambulance klinické vyzivy.

&ti, které pouzivaji digitalni média in-
D tenzivné, maji oproti zfidkavym uZiva-
teliim dvakrat vétsi pravdépodobnost,
Ze se u nich objevi symptomy hyperaktivity
a poruchy pozornosti (tzv. ADHD).

Studie se zamérila na dopad na mentalni
zdravi nové generace Zijici ve svété vSudypii-
tomného digitalniho rozptylovani, jako jsou
socialni média, videa, textové zpravy, staho-
vani hudby ¢i online diskuse.

Védci pracovali se 4 100 studenty ve véku
15-16 let v deseti vefejnych stiednich Sko-
lach v okrese Los Angeles, které reprezen-
tuji rizné demografické i socioekonomické
urovneg. ,,Zamérili jsme se prave na teenage-
ry, protoZe adolescence predstavuje kriticky
moment pro neomezeny piistup k digitalnim
médiim a soucasné nastup ADHD,“ vysvét-
luje dr. Leventhal, profesor preventivni medi-
ciny a psychologie na USC.

ADHD je mozkova porucha se symptomy,
jako jsou nepozornost, hyperaktivni chovani
aimpulzivnost. Vyskytuje se pomérné ¢asto
u déti a dospivajicich a postihuje také kolem
4 % dospélych v zapadnich zemich.

Studenti v priibéhu studie odpovédéli
na otazky, jak ¢asto pouzivali 14 rtznych po-
puldrnich internetovych platforem. Védci je

monitorovali kazdych 6 mésict v letech 2014
az 2016. Zjistili, ze 9,5 % ze sledovanych déti,
které ¢asto pouzivali polovinu digitalnich
platforem, a 10,5 % z déti, které pouzivaly
vSech 14 platforem, ¢asto vykazovalo ADHD
symptomy. A naopak, pouze 4,6 % ze 495
studentd, ktefi nevykonavali ¢asto néjakou
digitalni aktivitu, vykazovalo ADHD sympto-
my (v poméru podobném bézné populaci).

Primo Sokujici pak byla zji§téni z vyzku-
mu neziskové organizace Common Sense
Media. Védci zjistili, Ze teenageri stravi asi
jednu tietinu dne — témeét 9 hodin — pouziva-
nim online médii. Jin4 studie tvrdi, ze 43 pro-
cent stfedoskolakt pouziva digitalni média
tfi nebo vice hodin denné.

Nova mobilni medialni zatizeni a bezmez-
né moznosti obsahu bezpochyby ovliviuji
mentalni zdravi déti. Mizeme s jistotou fici,
Ze teenagefi, ktefi jsou vystaveni intenziv-
nimu vlivu digitalnich médii, jsou soucasné
vyrazné vice vystaveni riziku rozvoje ADHD
symptomu v budoucnosti.

Otazkou je, zda takové zpravy dokazi jes-
té alesponl nékteré ochranit pred znicujici
spiralou nekontrolovaného privalu informa-
ci, rozptyleni a zabavy. Vétime, Ze ano, proto
o tom piseme i my. ©
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Voda je dulezitd

Asi neni tfeba nikoho presvédcovat, Ze voda je
dulezitd. Ke svému fungovani ji potfebuje vlastné
kazda Cast téla. Voda tvori 83 % krve, 75 %

svaloveé tkdné, 74 % mozku a dokonce 22 9% kosti.
Celkové tvori voda az 60 % nasi télesné hmotnosti.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

din citi vy¢erpani. A ¢asto mutze byt

na viné prave dehydratace. Voda zvySuje
télesnou i duSevni vykonnost. To moc dobie
znaji naptiklad maraténsti bézci, a proto be-
hem zavodu pravidelné dopliuji tekutiny.

Vléaknina je pro télo velmi dalezit4, ale
v kombinaci s dehydrataci zplisobuje zacpu
a bolesti bricha. Prave nedostatek tekutin
byva jednou z nejcastéjsich pricin zacpy.

Voda poméha detoxikaci jater i ledvin.
Bez dostate¢ného mnozstvi H,O si oba tyto
organy dokazou mnohem htre poradit s to-
xiny a nestravitelnymi latkami. Pokud télo
tyto odpadni latky neodbourava, hromadi se
v téle. To mize mimo jiné zptisobit nevolnost,
unavu a dalsi symptomy...

Detoxika¢ni schopnost vody se projevu-
je ve zdravi pokozky. Spravné zavodnény or-
ganizmus propujcuje kizi krasu a jasné&jsi
barvu.

J e bézné, ze se lidé béhem vecernich ho-

Hydratace pomaha iv boji s obezitou. Po-
cit hladu miiZe byt nékdy pouze prevlece-
na zizen, kterou ukojime sklenici vody. Po-
kud se snazite zhubnout a trapi vas hlad,
zkuste misto jidla vice pit. Hlad se tim utisi
avase snaha o snizeni vahy bude odménéna
uspéchem.

Bez vody télo nedokaze vstrebavat mine-
raly a vitaminy rozpustné ve vodé. Bez jejiho
dostatku tyto chemické latky pouze bez uzit-
ku projdou travicim traktem.

Bez dobrého zavodnéni se nemohou zdra-
vé vyvijet svaly ani mozek. Mozkové aktivi-
ta se odehrava v synapsich, skrze néz spolu
neurony komunikuji. Pravé tady se odehra-
vaji vSechny chemické procesy a zde ptso-
bi Iéky, které ovliviuji naladu ¢lovéka. Mezi
synapsemi je tekutina, bez které by nemoh-
ly fungovat. Neni to limonada, kava, mléko
ani ¢aj. Je to stara dobra voda. Diky dostat-
ku vody probiha komunikace uvniti mozkové

tkané rychle a kvalitné. Zazivame tak méné
bolesti hlavy, nervova soustava pracuje 1épe,
dokazeme se déle soustiedit a vydrzime vice
namahy.

Dulezitost vody pro zdravi snad ani nejde
precenit. Spravné zavodnéni je studnici, ze
které vyvéra zdravi veho ostatniho v téle.

Krev jako melasa?

Ukolem obé&hového systému je dopravovat
krevnim fecistém chemické latky do rznych
C¢asti tela. Béhem dehydratace krev zhoustne
a svou konzistenci zac¢iné pripominat melasu.
Srdce pak musi pracovat usilovnéji, aby do-
pravilo krev do vSech periferii. Stoupa krevni
tlak a tim je postiZeno celé télo véetné mozku.
Cim vice vody pijete, tim snadnéji (volné&ji)
muze krev proudit.

Dostate¢né hydratace je zvlaste dilezita
pro diabetiky. Komplikace cukrovky se zhor-
$uji, kdy?# je krev zahusténa. Uleva piichazi
ziedénim krve, které vede k jejimu snadn¢jsi-
mu proudéni.

Neblahym dtsledkem husté krve miize
byt mrtvice, tedy nedostatecné prokrventi (is-
chemie) ¢asti mozkové tkané. Rozsahla moz-
kova prihoda miZe mit velmi dramatické na-
sledky a projevit se napf. postiZenim paméti,
vidéni, schopnosti premyslet az ochrnutim
jedné poloviny téla. Jiz samotna predstava,
Ze riziko mrtvice lze snizit pitim vice vody, by
nas mela zvednout ze Zidle a pfimét natodit si
dalsi sklenici.

Osm sklenic vody denné snizuje krevni
tlak u lidi, ktefi trpi chronickou dehydrata-
ci. Obecné se vi, Ze husta krev zptsobuje sr-
dec¢ni choroby a mnoho lidi povazuje aspirin
za nejlepsi 1€k na redéni krve. Aspirin je vel-
mi levny a je pravda, Ze mimo jiné redi krev.
Neékterym pacienttim s kardiovaskularnimi
onemocnénimi doporucujeme oboji — aspirin
avodu. Aspirin brani vzniku krevnich srazZe-
nin a voda redi krev — v tom je jeji nezastupi-
telné misto.

Vice vody, méné rizika

Rozsahla studie provedena na vice nez

20 000 jedincich sledovanych béhem nekoli-
ka let dospe€la k zavéru, Ze zvySené riziko one-
mocnéni srdce se objevuje u téch lidi, kteri
piji pouze dvé sklenice vody denn€ (na roz-
dil od téch, kdo vypiji pét sklenic a vice). Po-
kud Zeny vypiji pét a vice sklenic vody kazdy
den, hrozi jim 0 40 % mensi riziko onemoc-
Zi se 60 %.

Zminovana prace se netykala tekutin
obecngé, ale pouze vody. Lidé se domnivaji, Ze
ovocné §tavy, mléko, kava nebo slazené limo-
nady obstaraji stejnou sluzbu jako voda. To
je ovsem omyl. Zeny, které pily v hojné mife



jiné tekutiny nez vodu, byly vznikem srde¢ni
choroby ohroZeny nejvice. Mnohem vice nez
ty, které pily vody dostatek, ale i vice nez ty
které pily velmi méalo vody.

Tyto zavery maji diilezité a zdsadni di-
sledky. Voda je nenahraditelnd a ma schop-
nost prodlouzit nas zivot a zlepsit jeho
kvalitu!

Voda je také dalezitym spojencem pfri lé¢-
bé zlu¢nikovych kament. Tri nezavislé stu-
die potvrzuji, Ze jeji piti snizuje riziko tvorby
zlu¢nikovych kamenti. Jejich chirurgické od-
stranéni patii v zapadnim svété mezi nejcas-
téjSi operacni zakroky. Kameny vznikaji kvl
vysokému cholesterolu a dehydrataci. Snizte
prvni, zvyste druhé a nebudou vas trapit ne-
jen zluénikové kameny, ale tfeba ani zanét
slinivky, ktery s nimi byva spojeny.

Dalsi kameny, se kterymi si voda dokaze
poradit, jsou ty ledvinové. Voda totiZ poméaha

vylucovat mineraly usazujici se v mocovém
systému. Ledvinova kolika patfi mezi nejbo-

zazili, jednoduse konstatovali, Ze tak strasli-
vou bolest jesté nikdy nezazili.

Preventivni u¢inky vody se vztahuji také
na infekce mocovych cest. Vzdy je lepsi cho-
robam predchazet nez je 1éCit a piti vody pa-
tff mezi riznymi formami prevence k t€ém
nejucinnéjsim.

Predavkovani vodou?
I tak Gzasné a potrebné tekutiny, jako je voda,
muze byt prilis. Jedna t¢astnice bostonského

STRIDAVE SPRCHOVANI

1. horka voda 3-5 minut (tak horka, jak
snesete, ale ne vice nez 40 °C)

2. studend voda 1 minutu (co
nejchladnéjsi, ale ne méné nez 13 °C)

Cely cyklus opakujte tfikrat a ukoncete
studenou vodou.

maratdnu vypila béhem zavodu tolik vody, zZe
na konci béhu zkolabovala a zemfela. Prici-
nou umrti byla elektrolyticka nerovnovaha.
Pokud necvicite, neméli byste vypit denné
vice nez 3,5 litru. Na druhou stranu pokud
pracujete venku a hodné se potite, budete
vody pravdépodobné potiebovat mnohem
vic nez 3,5 litru.

Projevem zdravé hydratovaného téla je
svétle Zlutd moc. Syté zluta nebo Uplné ¢ira
barva naznacuji, Ze se nachézite v jednom
nebo druhém extrému.

Voda a Cistota

Pri¢inou nemoci nemusi byt jen nedostatek
vody, ale také jeji Cistota. Nékterym nemo-
cem, jako je tfeba zapal plic nebo priijem, Ize
predchazet kvalitnim mytim rukou mydlem
avodou. Zapal plic patii mezi predni zabi-
jéky na celém svété a v mnoha pripadech lze
onemocnéni predejit dobrou hygienou.

Ruce je potieba umyt vzdy, kdyz se do-
staneme do kontaktu s t€lesnymi tekutinami.
Dobre umyté ruce pred jidlem a po uziti toa-
lety snizuji vyskyt infekénich priajma o 47 %
a akutnich respira¢nich chorob o 30 %. Myti
¢istou vodou je pro predchazeni nemoci stej-
né dilezité jako jeji piti.

Voda na téle

,Kontrastni koupele® vyuzivaji jedine¢né
schopnosti vody prenaset teplo i chlad. Stu-
dena voda ma tlumici t¢inek, snizuje te-
lesnou aktivitu a zuZuje cévy ochlazenim
nervovych zakonéeni. Diky tomu dochézi
k vytlaceni lymfy z mist, na které voda p-
sobi. Na horkou vodu organizmus reaguje
opacné. Tepny a zily se roztahuji, jak se télo
pokousi zbavit prebyte¢ného tepla a udrzet
konstantni teplotu. Diky tomu dochazi k in-
neraly a vitaminy se dostava do celého téla.
Pravé zde tkvi kouzlo vodolécby a jejiho bla-
hodarného t¢inku na obé¢hovy a imunitni
systém.
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Cela 1écebna procedura muize byt hotova
za méné nez 20 minut, a pokud chcete, mu-
Zete ji opakovat pii kazdém sprchovani. Jed-
noduse meénte teplotu vody podle schématu
v tabulce.

Po ukonceni vodolécby si ptl hodiny od-
pocinte na lazku v klidu a v teple. Tento od-
dech je pro telo dilezity. Bez né€j nemuzete
vyuzit maximum lé¢ebnych Gc¢inkd vody. Vo-
dolécba je tak ucinna, Ze budete lapat po de-
chu, ale ziskany pocit svézesti a energie je
k nezaplaceni.

Na migrénu velmi dobte t¢inkuje horka
koupel chodidel. Pti ponoteni obou chodidel
do horké vody je dobré dat si na ¢elo stude-
ny obklad. Krev se nahrne do nohou a bolest
hlavy polevi. @

PIITE PITNOU VODU

Muze to znit samoziejmé, ale

bez spravného mnozstvi cisté
vody nelze dosahnout optimalni
dusevni vykonnosti. Jesté jednou si
pfipomeneme duleZité principy:

Napijte se vody ihned poté, co
vstanete z postele. KdyzZ je vam
zima, napijte se teplé vody. Je lepsi
nez kava nebo ¢aj, které odvodnuji
a zpUsobuji opak toho, co chcete.

Nastavte si budik, aby vam
pfipominal, Ze se mate napit. Lahev
s vodou noste vzdycky s sebou.
Pokud pracujete z domova, pripravte
si na dosah 8-10 sklenic. Ty vam
pfipomenou, kolik vody musite jesté
vypit.

Necekejte na pocit Zizné. Jakmile
nastane, znamena to, ze jste jiz
dehydrovani.

Diuretika , kradou" z téla vodu,
kterou je tfeba nahradit. Pokud pijete
kavu, €aj nebo limonady obsahujici
kofein, je tfeba mnozZstvi vypité vody
0 néco zvysit.

Bydlite-li v misté s vysokou
nadmofskou vyskou nebo pracujete
ve vedru, bude vase potreba tekutin,
tedy nejlépe vody, mnohem vétsi.
Pouzivani spravného mnozstvi vody
vnitfné i zvenku zvysi vasi vytrvalost,
energii, presnost a efektivitu.
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manipulovat

Lidé si obecné radi vyslechnou diagnézu od néjaké
autority, nejlépe ovéncené tituly.

Rozhovor s Janem Hnizdilem pfipravila Marie Frajtova. Pretisténo ze serveru

Patalie.cz.

e chvili, kdy dam ¢lovéku diagno-
Vzu, tak z néj udélam pacienta a on se

mi odevzda. Chce ode mne, abych ho
uzdravil. Pred4 zodpovédnost na moji stra-
nu. Proto diagnézy zdmérné nedavam, ze me
je nedostanou. Najdu a popisu jejich zivotni
problém a ten zacneme spolecné resit.

Pri praci s pacienty vlastné supluji rodin-
ného doktora. Podle mé zakladem mediciny
neni §pickova klinika s nejmodernéjsim vy-
bavenim, ale prakticky doktor, ktery zna ro-
dinu, déti, rodice, babicky, dédecky, vi, jak
to vroding chodi. Oni k nému maji diivéru,

a kdyz k nému prijdou s néjakym problémem,
dokaze ho velice rychle zasadit do souvislos-
ti zivota rodiny. Snazim se to délat podobné.
Zjistuji, jaky ten ¢lovek je, jakou ma povahu,
co v préci, co déti, co manzelka.

Komplexni medicina nenf nic revolu¢-
niho, nic objevného. Je to navrat k tradici,
zku$enosti a moudrosti rodinnych doktort,
dnes navic vybavenych Spickovou technikou
a léky. Kdyby tohle fungovalo, tak odpadne
obrovska spousta upln¢ zbyte¢nych vysetre-
ni, 1ékd a operaci. Jenze predstavte si, Ze by
lidi najednou zacali rozumét svym nemocem,
ménili své chovani a byli zdravi. To nemiZze-
me dopustit, co by najednou délaly pojistov-
ny, ministerstvo, farmaceutické firmy?

Od védct jste dostal Bludny balvan, jak vas
vnima konzervativni ¢ast l1ékara?

Nikomu nic nevnucuji, ani pacienttim, ani
kolegtim. Nabizim svij pohled na nemo-

ci, na jejich pri¢iny a lé¢eni. Nabizime i sta-
Ze pro 1ékare, psychology, zdravotni sestry,

fyzioterapeuty. Myslim, Ze ti, co me kritizuji,
neveédi, co kritizuji. Nevédi, ze neveédi. Dokto-
11, ktefi byli v Hnizd¢ na stazi, rikali, Ze to pro
né bylo inspirativni. Byl tady dokonce reditel
nemocnice v Olomouci, soucasné ¢len aka-
demického senatu. Moudry, laskavy, vzdé-
lany ¢loveék, moc ho to zaujalo. Ma v imyslu
prosadit komplexni medicinu do vyuky medi-

kt. Na tom, co délam, neni viibec nic alterna- '
tivniho. Nepouzivam homeopatii, akupunk-
turu, ¢inskou medicinu, nic takového. Je to
opravdu zalozeno na vyslechnuti, porozumé-
ni arad¢. Mozna ale, Ze v souc¢asné mediciné
uZ je obycejny lidsky pristup tak vzacny, ze je
vlastné alternativni.

Jak zachazite s depresivnimi pacienty?
Stejné jako s pacienty, které trapi télesné pro-
blémy. Deprese je informace o tom, Ze je ¢lo-
vek citlivy, Ze nezpracovava dostate¢nym
zpusobem vnéjsi tlaky.

Libi se mi nazor antipsychiatrd, coz byli
napriklad filozof Michel Foucault nebo profe-
sor Ronald David Laing. Oni viibec neuzna-
vaji ani nejvaznéjsi dusevni nemoci za bio-
logicky problém. Tvrdi, Ze i ty nejvazné;jsi
poruchy, uzkosti, deprese, schizofrenie, jsou
reflexi pacienta na zivotni podminky, které
nejsou k zivotu. Nezpracovavaji psychosoci-
alni stres a jsou v tisni. Deprese je tlak, sice
psychicky, mé ale typické télesné projevy.
Treba tnavu, bolesti zad, nechutenstvi. M¢l
jsem nékolik pacientd, kterym operace plo-
tynky nejenze nepomohla, ale jesté pritizila.
Zabolesti zad se totiz skryvala tézka deprese.
UZ to nemohli unést.

Ale vzdyt snimky z magnetické rezonance
jasné ukazou, Ze tam je biologicky zaklad.
Neukazou. Clovék z ni¢eho nic neza¢ne mit
biochemické a morfologické zmény v mozku.
K tomu se dopracuje az postupem ¢asu, je to
dutisledek toho, ze ve stresu, Uzkosti a depresi
zZije delsi dobu. Psycholog Erich Fromm uva-
di, Ze nas spolecensky zptsob zivota je pa-
tologicky, Ze nam vladnou psychopati, coz
vladnou, jeden vedle druhého.

Jestlize se ¢lovek v tomhle patologickém
spolecenském systému vedeném psychopa-
ty adaptuje, coZ se po nés zada, stava se sou-
¢asti patologie. Stane se nemocnym. Zatim-
co lidé, ktefi maji uzkosti a deprese, jeste
vzdoruji, jesté néco citi, jeste nebyli tplné
zlomeni.



Ale co s tim? MozZna se Ize vymanit z osob-
nich probléml, ale jak se vyclenit ze
spole¢nosti?

Co je to spole¢nost? Spolecnost je soucet je-
dinct. Jestlize soucet jedinct Zije Silenym
zplisobem, tak je otazka, zda silet s ni. Ne-
muzeme zmenit spolecnost, ale mizeme se
pokusit zménit sebe. Zménit svoje chova-

ni, snaZit se ovlivnit nejblizsi okoli. Neudélal
jsem nic jiného, nez Ze jsem vystoupil z prou-
du, vyhodnotil jsem si, Ze s nim nechci ani
jit, ani s nim bojovat. Zacal jsem se chovat ji-
nak. A¢koliv nemam zadné vyjimeéné schop-
nosti a znalosti, zména je obrovska. Knizky
jdou na dracku, besedovat bych mohl od rana
do vecera. Je to jako sn¢hova koule.

Nepropadate svému kouzlu? Nerikate si,
Ze byste byl dobry guru?

Jakmile si ¢lovek zacne rikat, jaké ma chari-
sma, jaka je hvézda, tak je s nim konec. Proti
zbldznéni mi nejvic pomaha obycejné fyzicka
préace. Kdyz mam teba v Hnizdé pauzu, vez-
mu kybl, hadr a umyvam podlahu. Recep¢ni
a pacienti z toho byli Sokovani, ale ja to mam
misto meditace. Drzim se tim pfi zemi.

Nemaji pacienti tendenci délat si z vas
psychoterapeuta?

To nemidzu dopustit. Postup je tplné jed-
noduchy, pfijde pacient a ja potfebuji Uplné
zakladni informace. Potrebuji zjistit, jak je
na tom fyzicky, abych neprosvihl né&jaky za-
vazny télesny problém — nador, vied, cokoliv.
Potom potiebuji zjistit, jak je na tom psychic-
ky, abych neprosvihl tizkost, depresi, schizo-
frenii, zavazny psychicky problém. A nako-
nec potrebuji zakladni orientaci o tom, jak
je natom v Zivoté, vjaké se nachazi Zivot-

ni situaci, jestli ho zrovna nevyhodili z pra-
ce, nehrouti se z rozvodu nebo z tmrti néko-
ho blizkého.

Pottebuji jen zdkladni informace, nemo-
hu si dovolit jit do hloubky. Pacienti na kon-
zultaci ¢ekaji mésice, takze si peclive pri-
pravi podklady, sepisi si slozku, shromazdi
vSechny lékarské zpravy a pak mi to chtéji
podrobné odvypravét. Ale ja to nechci slySet.
Jakmile maji tendenci to na me valit, zasta-
vim je a feknu: jednoducha otazka, jedno-
ducha odpovéd. Pokud zjistim, Ze je potie-
ba jit do hloubky, tak tady maji psychologa,
do toho ja se nepoustim. Nechci na sebe ty
lidi vazat.

Rikal jste, Ze na interné vas trapilo, Ze se
vam pacienti vraceli. UZ se nevraceji?
Kdyby se mi vraceli, je to pro mé informa-
ce, ze délam néco blbé, Ze me nepochopili.
Vite, co je mym cilem? Aby lidi porozumé-
li svym nemocem a obesli se bez doktord.

To je taky davod, proc¢ jsem se pustil do psa-
ni knizek.

Myslite, Ze ¢lovék si miiZe aplné za vsech-
ny choroby? Treba i za oby€ejnou rymu

a vyvrknuty kotnik?

Kdyz je ¢lovek ve stresu a napéti, ma i vetsi ri-
ziko arazd, stres také oslabi imunitu a je pak
nachylnéjsi k infekcim. Kazdy ma ale obcas
rymu a kazdy si nékdy podvrkne kotnik. To je
tfeba dat nohu nahoru a obkladat si ji ledem.
AkdyZ mate rymu, tak si lehnout do postele,
udelat si ¢aj a odpocinout si. Problém je, kdyz
Clovek stliné opakované a dlouhodobé.

Popisu vam pripad moji babicky. Cely zi-
vot manualné pracovala, a kdyz v§echno
obstarala, Sla okopavat zahradku. Odmi-
tala chodit k doktortim, Zadné 1éky nebra-
la. Ve dvaadevadesati si lehla do postele,
usnula a umrela. Jak toho docilit?

No, to je uméni. Lidé jako vase babicka to
délaji uplné nejlip, nemaji ¢as byt nemoc-

ni, maji Zivot naplnény praci. To se mi libi, to
jsou pro me vzory. Samoziejme hraje velkou

Proti zblaznéni mi nejvic
pomaha obycejna fyzicka
prace. KdyZ mam treba

v Hnizdé pauzu, vezmu
kybl, hadr a umyvam
podlahu. Recepcni

a pacienti z toho byl
Sokovani, ale ja to mam
misto meditace. Drzim se
tim pri zem:.

roli genetika, jaky potencial si ¢lovék prinese
na svét. Nejenom fyzicky, ale také povahou.
Na druhou stranu miizete mit genetickou
dispozici k néjaké nemoci, a presto onemoc-
nét nemusite, pokud Zijete tviiréim zpliso-
bem ajste v Zivoté Stastni. Kdyz nékdo pro-
dava hypotéky nebo déla reklamniho agenta,
tak miiZe naplnéni z radostné a smysluplné
prace pocitovat jen tézko.

Co lidé, kteri se do prace plouzi jako sou-
mari? Niéi si zdravi?

Bez debat. Mam spoustu pacientd, kteti vy-
délavaji velké penize, ale vlastné rozséva-
jizlo, protoze jejich vydélky jsou na tikor
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ostatnich. Délaji lidi ne$tastnymi a intuitivné
citi, Ze je to §patné. Jsou v napéti, berou anti-
depresiva nebo jsou na drogach.

Mém pacientku, s manZelem maji vilu
za Prahou a vilu na Floridé. Manzel ji nuti hrat
golf a porad ji radi. Takze je otravena ve vile
v Praze i ve vile na Floridg, je otravena z man-
zela, kterého by nejradéji vzala golfovou holi
po hlavé. M4 vSechno, ale viibec si to neuziva.

Je hodné lidi, kteri si dokazi majetek uzi-
vat tvairéim zptisobem?

Obdivuji, kdyZ ¢lovék umi penize vydélat

a zaroven je vydéla na né¢em tvircéim. Podle
mé je nejzdravejsi takova prace, kterd prinési
prospéch co nejvétsimu poctu lidi. Kdyz jen
hrabou jako hrabosi, tak maji problém. Izo-
luji se do prapodivnych satelitd, kde maji vy-
soky plot a ostrahu. Zatizuji si tam luxusni
vézeni, musi mit porad vic, az z toho nahra-
baného majetku onemocni.

Kon¢i potom u vas v ordinaci? Lécil jste né-
jakého vyhorelého miliardare?

Ano, Ié¢il. V ordinaci pro né mam uchystany
odkaz na jednu charitu, ktera se vénuje dé-
tem ze socialné slabych rodin. Reknu jim, ze
se uzdravi, jen kdyz prestanou myslet na sebe
a o majetek se rozd¢li. Par si jich ten kontakt
vzalo. Podivejte se tfeba na Billa Gatese, to je
moudry, ale i citlivy ¢lovék, raduje se z toho,
jak se zbavuje majetku. Ten u mne jako paci-
ent nebyl, ale jeho prava ruka, reditel Micro-
softu pro Evropu, Afriku, Asii, ten ano. Upl-
n¢ vyhotely, antidepresiva bral po hrstech.
Poradil jsem mu, at z toho $ileného byznysu
okamzite vysko¢i. Skvéle to zpracoval. Dnes-
ka radi lidem, jak vyuzit skryty potencial.
Uzdravil se.

Rikal jste, Ze nam vladnou psychopati, do-
béhne je to casem zdravotné?
To je slozité, protoZe jedna ze zakladnich
charakteristik psychopatd je, Ze jim chy-
bi fungujici mozkova centra zodpovédna
za soucit, svédomi, stud a spolupréaci. Oni to
nemaji, generuji obrovskou negativni energii
a spi$ odpadaji lidé okolo nich. Vidim pero,
tak ho ukradnu. M0zu dat amnestii kamara-
dim? Tak ddm amnestii. Kdyz mizu vzit do-
taci na Capi hnizdo, tak ji vzit musim.

Oni za to nemuzou. Jako se narodi ¢lovek
s nevyvinutou konéetinou, tak se narodi ¢lo-
veék se zmrzacenym charakterem, coz je dané
vztahy z ptivodni rodiny. To by byly studie —
vztahy s otcem, vztahy s matkou, vztahy v ro-
diné. Je tam obrovské temno, temna vzta-
hové minulost. Pak na né koukame a jsme
zdé&Seni, jak si mohou dovolit takhle [hat,
takhle se chovat. Oni na tom nic neshledava-
ji. Divi se, ¢emu se divime. @
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Modra zona
na Sardinii

Skoro po celém svété plati, ze na kazdého muze,
ktery se dozije stovky, pfipada pét zen, jimz se
to také podari. V jedné oblasti na Sardinii je vSak

tento pomeér 1:1.

Dan Buettner, z €asopisu National Geographic (redakéné kraceno)

neni to kvili tomu, Ze by zde Zeny
A umiraly diive. Muzim se tady srdec-

ni onemocnéni vyhyba vice nez mozna
kdekoliv jinde na svéte.

Predkové zdejsich obyvatel byli pred par
tisici lety zahnani do kopcti fénickymi a fim-
skymi dobyvateli. Od té doby zde Ziji mist-
ni v relativni izolaci. (Prvni dlazdéna silnice
byla do této oblasti postavena az v 60. le-
tech.) Kopcovita krajina porostla trnitou ve-
getaci neposkytuje velké moznosti pro ob-
délavani pidy — lidé se tak museli uchylit
k zahradkam a chovu ovci.

Staii lidé na Sardinii neodchazeji do di-
chodu, spiSe vymeéni jednu ¢innost za jinou.

Z pastevcill ovci se stavaji vesnicti fremeslni-
ci. Neni také neobvyklé setkat se s devadesa-
tiletymi muzi, kteti chodi na obchiizky ¢i po-
mahaji v mistni samosprave. Kdyz jsem se
zeptal dcery jednoho 103letého muze, jest-

li uvazuje o tom, Ze by dala otce do domova
dtchodct, podivala se na mne a rekla: ,,To by
byla pro nasi rodinu velka ostuda.*

Tym védct vedeny dr. Gianni Pesem, 1é-
karem a pracovnikem univerzity v Sassari,
zkoumal Zivotni styl vice neZ dvou stovek sto-
letych lidi na ostrové Sardinie, aby zjistil, co
prispiva k jejich dlouhovékosti. Vyzkumnici
zjistili, Ze povolani pastevce velmi vyznamné
koreluje s dosazenim stovky. Mistni pastevci

Stari lidé na Sardinii neodchdzeji do dichodu, spise vyméni jednu ¢innost za jinou. Z pastevct
ovci se stdvaji vesnicti femeslnici. Neni také neobvyklé setkat se s devadesdtiletymi muZi, kteri
chodi na obchizky ¢i pomdhaji v mistni samospradve.

se desetkrat c¢astéji dozivali stovky nez muzi
ve zbytku Italie (a to i se zapocitanim farma-
I, jejichz Zivotni styl charakterizuji obdobi
naroc¢né fyzické prace). Zda se, ze pravidel-
na fyzicka ¢innost o nizké intenzité — poma-
1¢é prochazeni nahoru a dolti po horskych sva-
zich — muze predstavovat lepsi model pro

typ pohybu, kterému bychom se i my mohli
vénovat.

Dr. Pes prochazel zdznamy o vyzivé mist-
nich obyvatel z 30. let, tedy dlouho predtim
nez doslo v letech Sedesatych k urc¢itym zme-
nam jidelnic¢ku. Tehdejsi védci zaznamenali,
Ze lidé Zijici v sardinskych kopcich konzumo-
vali v pribéhu jednoho mésice maso primeér-
né jenom trikrat. Vedle toho sporadali za mé-
sic pdl kilogramu ofecht, pét kilo pSenice,
pul kila syru a vypili sedm litrti vina. Dalsi
tehdejsi prizkum ukazal, Ze vice nez 65 %
kalorii pochézelo ze sacharid{, a to zejména
v podobé chleba, téstovin, brambor a luste-
nin. Tuk byl zastoupen maximalné 20 % ka-
lorii, zejména v podobé koziho mléka, ov¢i-
ho syra a olivového oleje. Tri ¢tvrtiny prijmu
bilkovin (cca 15 % kalorii ve strave) pak tvo-
fily rostlinné bilkoviny, zejména v podobé
lusténin.

Soucasné poznatky potvrzuji prinos stra-
vy s relativné nizkym obsahem bilkovin. Pro
vékovou kategorii od 50 do 65 let naptiklad
plati, Ze ti, ktef{ prijimaji ve stravé hodné (Zi-
voci$nych) bilkovin, maji mnohonasobné
vy$§i riziko cukrovky a ctyfnésobné vyssi rizi-
ko, Ze zemfou na rakovinu.

Vedle obilovin staly ve stiedu sardinské-
ho jidelni¢ku brambory, nasledované rajca-
ty, cibuli, cuketou a zelim. Typickym ovocem
byly hrusky a tfe§né. Maso bylo vétsinou sko-
pové, obyvatelé vnitrozemskych kopci ryby
vibec nejedli. Sardinané prijimali denné asi
2 720 kalorii — tedy priblizné totéz, co pri-
mérny obyvatel zapadni zeme — ale méli dale-
jidelni¢ek na Sardinii zacal ménit — smérem
k bézné strave ve vnitrozemské Italii (vice
masa, téstoviny, sladkosti atd.). Neni pro-
to prekvapivé, ze v uplynulych desetiletich
se pronikavé zvysil vyskyt obezity, cukrovky
a srde¢niho onemocnéni.

Podle védct souvisi s mimoradnym vy-
skytem stoletych lidi na Sardinii i dnes (kro-
meé vySe zminéného) konzumace je¢ného
a kvaskového chleba z tvrdé pSenice (s niz-
kymi obsahy glutenu a nizkymi glykemic-
kymi indexy). Hojné je také pouzivani fe-
nyklu, ktery je dobrym diuretikem a pomaha
udrzovat nizky krevni tlak. A svou roli hraje
u muzd mozna i to, ze stres z vedeni doméc-
nosti, véetné starosti o finance a vSechny ob-
chodni transakce, lezi na Sardinii jiZ tradic-
n¢ prevazné na zenach. @



Spankovy deficit
vede k osameélosti

Védci z Kalifornskeé univerzity

v Berkeley prisli na to, ze nevyspali
lidé se citi osamélejsi, maji mensi
chut k navazovani novych vztah

a vyhybaji se blizkému kontaktu —
velmi podobné jako lidé se socialni
Uzkosti.

Petra Galisova, Igor Bukovsky (AKV)

ni lidé jsou méné socialni atraktivni pro ostatni lidi. A co
je zajimavé — i dobre vyspali, odpocati lidé se zac¢nou citit

osameéle uz po kratkém setkani s clovekem, ktery trpi spankovym
deficitem. Toto muize byt jednim ze spoustécu ,,virové nakazy“ so-
cialni izolace v dnes$ni dobé.

Zjisténi této studie poprvé poukazuji na obousmérny vztah
mezi ztratou spanku a socialni izolaci a prinaseji novy pohled
na globalni epidemii osamélosti. ,,My lidé jsme socialni druh. Nic-
méng¢, spankovy deficit nas miize privést az k tzv. so-
cialnimu malomocenstvi,“ fika autor studie, profesor
psychologie a neurologickych véd Matthew Walker.

Pozoruhodné je toto — mozek spankoveé depri-
movanych lidi pracuje tak, jakoby se divali na film,
ve kterém neznami lidé kraceji pfimo k nim. Védci
zaznamenali u téchto lidi silnou aktivitu v téch moz-
kovych centrech, ktera jsou typicky aktivovana, kdyz
citime, Ze nas osobni prostor je narusen nebo ndm
hrozi néjakeé riziko. Spankovy deficit souc¢asné otu-
puje aktivitu v oblasti mozku, kterd normalné po-
vzbuzuje k socidlni angazovanosti.

,,Cim méné spanku mame, tim mame mensi potie-
bu socialni interakee s jinymi lidmi a tim vice nas lidé vnimaji jako
socialné chladné nebo podiviny — to vytvari bludny kruh smutné
osamélosti. Celonarodni priizkum v USA ukézal, ze t¢émér polovi-
na Americ¢anti o sob€ uvadi, Ze se citi osaméle nebo opusténé. Na-
vic je nanestesti znamo, Ze osamélost zvysuje riziko umrti o vice
nez 45 % — tedy dvakrat vice nez obezita!

»Ziejmeé neni ndhoda, Ze posledni desetileti jsme zaznamenali
znacény narudst v osamélosti lidi a stejné dramatické zkraceni pra-
mérného lidského spanku®, rika vedouci studie dr. Simon. ,,Bez
dostatku spanku zac¢iname ,socialné vypinat — a jsme tak na nej-
lepsi cesté k osamélosti.“

Pozitivni v§ak je, Ze uz pouhd jedna noc kvalitniho a dostatec-

O dcizeni zaroven vede k tomu, Ze spankové deprimova-

t&jSimi a pritazlivéj$imi pro druhé. @
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Kolik sacharidu
potfrebujeme?

V jednom z nejprestiznéjsich
védeckych ¢asopist The Lancet
byla na zacatku srpna publikovana
rozsahla epidemiologicka studie

a metaanalyza, ktera vyvraci mytus
nizkosacharidovych modnich
trend( — paleo, keto, Atkins a spol.

Ivana Kachitova, Igor Bukovsky (AKV)

ridd (zejména téch nevhodnych, sladkych), ale také prilis
malo. Tato studie, jejiZ spoluautorem je i profesor epide-
miologie a vyZivy Walter Willett z Harvardovy univerzity pat-
i mezi nejveétsi v historii. Védci v ni zkoumali udaje z dotaznikil
o vyzivé po dobu 25 let od vice nez 15 400 lidi z USA.

Zjistili, Ze nedostate¢ny prijem sacharidi — méné nez 40%

z celkového kalorického prijmu, stejné jako nadmérny prijem sa-
charidt — vice nez 70% z celkového kalorického piijmu, se spojuji
s vy$$i umrtnosti, pfi¢emz pti dodrZeni dopo-
ru¢eného prijmu 50 — 55% védci sledovali nej-
nizsi umrtnost — tito lidé zili v priméru az o 4
roky déle nez ob¢ skupiny extrémda.

Nasledné vysledky své studie disledn¢ ana-
lyzovali spolu s vysledky z dal$ich osmi nad-
narodnich studii pomoci metaanalyzy, ktera
je ve védé pokladana za nejpresnéjsi zplisob
vyhodnoceni dat. Jejich vysledky se potvrdi-
ly, i kdyz do analyzy zahrnuli tdaje od vice nez
432100 lidi zijicich v Severni Americe, Evro-
pé a Asii. Zjisténi, které bylo podle védcti nej-

l | kazala, Ze nasemu zdravi $kodi nejen prili§ mnoho sacha-

v nasi stravé ovliviiuje primérnou délku Zivota, ale i to, z jakého
zdroje jsou tuky a bilkoviny, které¢ konzumujeme.
Nizkosacharidové diety, pti kterych se sacharidy vyrazné
ve stravé omezuji a nahrazuji se bilkovinami a/nebo tuky, jsou sta-
le popularni pti snaze rychle zhubnout. Ukazuje se vsak, Ze po-
kud namisto sacharidi lidé konzumuji vétsi mnozstvi Zivo¢iSnych
bilkovin a tukd — jak se to déje nejcasteji pod vlivem soucasnych
mddnich diet, ma to negativni dopad na zdravi. Prokazatelné si
tak zkracujeme délku zivota i jeho kvalitu. Naopak, pokud je pri-
jem sacharidl (zejména téch nevhodnych, sladkych) ve stravé
mirn€ omezen a nahrazen bilkovinami a tuky z rostlinnych zdroja,
ma to na naSe zdravi priznivy vliv.
,,Prili§ mnoho i pfili§ malo sacharidti nam muze skodit. Co
v§ak ma jeste vetsivliv, je to, z jakého zdroje pochazeji bilkovi-
ny, tuky a sacharidy, které konzumujeme,“ dodava profesor Wal-
ter Willett. @
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partnerské vztahy

Zvladani konfliktu

ManZelstvi bez konfliktd je utopie. Pro¢? ProtoZe
tato forma souZiti s sebou pfirozené pfinadsi mnoho

napjatych situaci.

Z knihy Gabora Mihalce Nez si feknete ano. Vydala CASD.

va lidé, kteri byli dosud nezavisli a Zili
D samostatnym Zivotem, dospéji k roz-

hodnuti, Ze zbytek Zivota stravi spo-
le¢né. A tak misto toho, aby se dale rozho-
dovali sami za sebe, co a kdy budou délat,
jak stravi sviij ¢as nebo jak utrati penize, se
v mnoha vécech budou muset mezi sebou
dohodnout. Samotny proces, pti némz do-
chézi k dohodg, vsak obvykle provazi napéti
aneporozuméni. Rozhodli jste se pro souziti,

pro MY, ale k tomu je potieba vzdat se neza-
vislosti a mnohého z JA.

Pracujeme s ,donesenym
materialem"

Tuto vétu (kromée toho, Ze ji pouzivaji krej-
¢i) bychom mohli napsat i na branu manzel-
stvi. Do manzelstvi totiz nikdo neptichazi
jako ¢isty, nepopsany list. Kazdy si s sebou
nese svoji osobnost, zvyky, zkusenosti, vkus

a zivotni hodnoty. Otazkou zlistava, jak se
navzajem vSechen ten ,pfineseny material“
pospojuje. David Mace, jeden z ¢asto citova-
nych odbornikii na manzelské poradenstvi,
rozdéluje ,,suroviny“, které partneti do vzta-
hu ptrinaseji, do tii skupin:

1. Stejné ,,suroviny“. — Jedna se o takové
zvyky a ¢innosti, které jsou u obou partne-
ra stejné oblibené. Oba dva napriklad milu-
ji Mozarta, radi hraji tenis a jejich oblibenym
jidlem jsou $pagety. Tyto oblasti proto kon-
fliktni nebudou a do béznych dni manzelské-
ho souziti prinesou paru radost.

2. Navzajem se dopliujici ,,suroviny“. —
Tady je jiz sladéni trochu tézsi. Do této sku-
piny patii vlastnosti, které se od sebe lisi, ale
v ur¢itém bodé se spojuji nebo dopliuji. Je-
den z partnert napiiklad rad ridi auto, druhy
s oblibou naviguje; jeden rad Zehli a druhého
bavi myt nadobi.

Budete sice potiebovat ¢as, nez zjisti-
te, které vase vlastnosti se dopliiuji, a nez je



vzajemné vyladite, pak se v§ak stanou cen-
nym zdrojem sily pro vas vztah.

3. Navzajem si odporujici ,,suroviny“. —
Tyto zvyky a vlastnosti pfinaseji do souziti
nejvice konfliktd, protoZe si odporuji. Jeden
napriklad vstavé casné rano, zatimco druhy
by spal az do obéda; jeden si oblibil komedie,
ale druhy ma radgji thrillery; jeden ma ome-
zenou potfebu té€lesnych néZnosti — a druhy
témér neuspokojitelny sexualni apetit. Né-
které rozdily se casem setrou, ale s jinymi se
budete muset naucit Zit. Psycholog Dan Wile
na rovinu rika: ,,Kdyz si ¢lovék vybira dlou-
hodobého partnera [...], nevédomky si voli
ifadu nereSitelnych problémd, se kterymi
bude Zit nasledujicich deset, dvacet nebo pa-
desat let.“

Kli¢ové je — a proto je toto téma tak dile-
zité — jak budete umét v manzelstvi zachazet
s rozdilnostmi. Stastné a nestastné pary to-
tiz od sebe neodlisuje to, zda
partneti jsou ¢i nejsou roz-
dilni, ale to, jak se svymi roz-
dilnostmi uméji zachazet.

A pravé tato dovednost je po-
dle mnoha respektovanych
odbornikd ve vztahu tim nej-
dosel k nasledujicimu zave-
ru: ,Vyzkumy jasné ukazuji,
ze nejvetsi prekazkou k do-
sazeni intimity a manzelské-
ho uspokojeni je skute¢nost,
Ze par nedokaze uspesne za-
chazet s konflikty a rozdilny-
mi nazory. V prvé fad¢ neni
dalezité to, jak moc se maji
radi, jak vyborny je jejich
sexualni Zivot a ani to, jak
dobre uméji zachazet s pe-
nézi nebo jak vychovavaji
déti. Kvalita jejich vztahu se
ukazuje na tom, do jaké miry
jsou schopni zvladat vzajem-
né rozdilnosti.“

Receno slovy Virginie
Satirové, jedné z pritkopnic rodinné tera-
pie: ,,Dv¢ osoby nemohou vstoupit do sku-
te¢né napliujiciho vztahu, dokud se neposta-
vi ¢elem k vlastnim rozdilnostem a nenauci
se je dobre zvladat.“ A jesté vyrok Johna
M. Gottmana: ,,Jsem presvédéen o tom, ze
v nasich vztazich rosteme diky tomu, Ze se
smifime se vzajemnymi rozdilnostmi.*

Hadate se opravdu kvili tomu, co
je podle vas pricinou hadky?
Obcas se stane, Ze se lidé pri terapii za¢nou
hadat kvuli naprosté malichernosti, a ja mam
u toho pocit, ze ve skutecnosti viibec nejde

o to, co fikaji. Jako by probihajici konflikt

ovliviiovalo pod povrchem zcela jiné téma.
Béhem nasledného rozhovoru se snazime
spole¢né prijit na to, co bylo tou opravdovou
pric¢inou hadky. NiZe uvedu skryté faktory,
které hraji v manzelskych konfliktech dilezi-
tou roli, ale zfidkakdy se o nich mluvi:

Otazka moci. — Otazka moci je ¢asto hyb-
nou silou hadky. Pfedmeétem takové hadky
neni, jak dany problém vyftesit, ale to, ¢i na-
vrh bude prijat, kdo bude mit posledni slovo,
kdo dokaze 1épe prosadit svou vili.

Otéazka lasky. — Manzelé si potiebuji byt
jisti v tom, Ze je ten druhy ma rad, ze jsou pro
sebe vzajemné daleziti, zZe berou vazné své
vzajemné potieby. Pokud to nepocituji, je-
jich hlad po lasce muze prejit do obviniovani
a mrzutosti.

Otazka uznani a prijeti. — Jestlize si man-
zelé navzajem poskytuji pochvalu a uzna-
ni, pak se ve vztahu citi ocenéni. To pomaha

Vyhybajici se lidé — Zelvy. — Zdstupci této skupiny neprojevuji Zddny mimo-
fddny zdjem ani o své vlastni potreby, ani o potreby partnerovy, ba dokonce
ani o vztah samotny. V pfipadé konfliktu se podobné jako Zelvy stdhnou

do svého krunyre, obcas ale mohou vystrcit hlavu a kousnout.

predchazet vztahovému vyhoreni a umoznu-
je efektivnéji zachazet s problémy. Na druhé
strané odmitnuti ¢i strach ze ztraty tcty toho
druhého vnasi do vztahu zbyte¢né stiny.

Otéazka zavazku. — Pocit jistoty ma v man-
zelstvi zasadni vyznam. Pokud jedna strana
citi, Ze se ten druhy mize v kteroukoli chvili
sbalit a ze vztahu odejit, vyvolava to tizkosti
a citové bariéry, které znemoznuji feSeni kon-
fliktt i hlubokou intimitu.

Otazka integrity. — Integrita znamena,
Ze nase slova a ¢iny jsou v souladu s naSimi
vnitifnimi hodnotami a smy§lenim. Jen malo
véci dokaze tak silné podkopat ucinné re-
Seni konfliktt jako stav, kdy oba pochybuji
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0 vzajemné uprimnosti a posuzuji partnero-
vy pohnutky.

Tyto faktory odhaluji skryté pric¢iny kon-
fliktd. Najednou vidime, Ze pravou pric¢inou
mnohych hadek neni to, kdo mé vynést sme-
ti nebo kdo poseka travnik. Tyto problémy
jsou jen $pickou ledovce. Pod povrchem se
totiZ skryva to podstatné, co vyvola ¢asto ma-
licherny spor.

Styly FeSeni konfliktd

Mnozi manzel$ti poradci si ze svéta obchodu
vypujcuji schéma, podle néhoz rozlisuji pét
stylti feSeni nejriznéjsich konfliktd. Tyto sty-
ly jsou formulovany v souvislosti se dvéma
dulezitymi faktory: soustredénim se na vlast-
ni potieby a soustfedénim se na potreby part-
nera. Kvuli zjednoduseni je zvykem k tém-

to stylim prirazovat zvirata, jez dany projev
symbolizuji.

Soutézivi lidé — Zraloci. —
Soutézivi lidé vénuji mnoho
pozornosti vlastnim potre-
bam, ale nezajimaji se o part-
nerovy zajmy a prani. Takovi
jedinci vétSinou presveédcive
argumentuji, jejich opatfeni
jsou ucinn4, zahajeni rozho-
voru na urcité téma je snadné
a srozumitelné. Zaroven vsak
dosahuji svych cilt tak, ze
toho druhého jednoduse pre-
valcuji. Pak se oviem mohou
citit osaméli a trapf je vycitky
svédomi. Tyto projevy mtize-
me pozorovat jak ve vztazich
pracovnich, tak i osobnich.

Prizptsobivi lidé — med-
védi. — Medvédi jsou protikla-
dem Zralok®i. Mnoho pozor-
nosti vénuji tomu druhému,
ale malo sami sobg. Jejich
nejcastéjsi odpovedi je: ,,Mi-
lacku, at je to tak, jak chce$
ty.“ Takovi lidé jsou ochot-
ni prinaset obéti, jsou schop-
ni donekonec¢na slouzit, davat. Vzhledem
k tomu se vsak Casto citi jako mucednici.
Udélaji vSechno, jen aby lasku svého partne-
ra neztratili.

Spolupracujici lidé — sovy. — Tento typ lidi
vénuje velkou pozornost svym potiebam, ale
rovnéz potiebam partnera. Vztah a klid jsou
pro n¢ dilezité, a proto Castokrat nejdou
od stolu, dokud nenajdou co mozna nejlepsi,
pro kazdého prijatelné feSeni. Na druhé stra-
né miiZe byt inavné ono citové vypéti, kte-
ré vynalozi pii kazdém reSeni neshod. Maji

Dokonceni na strané 27
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Televize

a heutralni mozek

Dr. Antonio Domasio, vedouci katedry neurologie

na University of lowa College of Medicine, ma nékolik
pohledU na to, jak ¢asté vystavovani televiznim
poradlm s nasilnou tématikou otupuje emoce.

Z knihy Vicki Griffinové a spol. Cesta ke svobodé. Vydal Advent-Orion.

odle ngj riziko emocio-
nalni neutrality stoupa,

kdyz je mozek bom-

bardovan velkym mnoz-
stvim podnétt. Je to pro-
to, ze informacni centrum
v mozku prijimé a zpraco-
vavé data mnohem rychlej-
$im tempem nez centrum
emoct.

Ve zpravach prijimate
jednu informaci za druhou.
Bez ohledu na to, o jak dé-
sivé udalosti se jedn4, jde
vse tak rychle za sebou, ze
nemame ¢as emocional-
né si uvédomit hrizu jed-
notlivych udalosti. ... Diky
této disproporci se ocitame
v emocionalné neutralnim
svété.“ Krome toho neni
nikterak neobvyklé, ze se
na obrazovce objevuji dési-
vé scény, zatimco dole bézi
vysledky fotbalové ligy nebo
vyvoj cen akcii na burze. Vy-
sledkem je, Ze tyto hriizné
scény uz nevyvolavaji moralni zdésenti, jed-
na se prosté o dalsi informace vedle ,,zbytku
zprav®.

Televizni zpravy dnes pouzivaji dvé meto-
dy, kterymi se jim dafi upoutavat pozornost
divakd. Zaprvé, vzruseni maze byt ,,vyvolano
namétem nebo obsahem reportaze — nasili,

nestésti a sex na vétsinu divaka silné pisobi.

Zadruhé, vzrueni navozuji rovnéz naklad-
na a senzacni technicka vybaveni a riizné
efekty (zvuk, hudba, mihajici se ramecky,
zpomalené zabery), jakoz i podmanivy hlas
moderatora.

Toto smyslové pretizeni pisobi jak na télo,
tak na emoce. V ramci jedné studie ¢trnacti-
minutové sledovani televiznich zprav s nega-
tivnim obsahem zptisobilo divakiim zvyseni
hladiny stresovych hormonti. Tento jev pro-
vazely tizivé predstavy, pocity tizkosti, usta-
ranost a dostavilo se zhorSeni nalady.

Dr. Jane Healyova si v§iméa né€kolika po-
tencionalnich ac¢inka televize na mozek, vcet-
né vynucené pozornosti, nervové pasivity
a sklonu k vytvoreni zavislosti.

Schopnost vénovat nééemu pozornost
a soustredit se na néjaky ukol se rozviji uvnitf,

televize v§ak uméle manipuluje mozek tim,
Ze znemoziuje fungovani obrannych me-
chanism rychlym sttidanim zabért, nahly-
mi detaily a agresivni zvukovou kulisou. Cas-
té a hlasité zvuky, kamera zabirajici detaily
arychle se stiidajici zkreslené zabéry zpa-
sobuji poplach v mozkovych centrech zod-
povédnych za nové informace, uspokojeni

a strach. Diky tomu se divame, at uz chceme,
¢i nechceme. To miZe prispét k hyperaktivite,
frustraci a podrazdénosti.

Analytik zprav Robert MacNeil fika
o schopnosti televize vynutit si pozornost
toto: ,,Mnohotvarnost televize se stava nar-
kotikem, nikoli stimulem. Jeji mnohoné-
sobné a kaleidoskopické plisobeni nas nuti
sledovat ji. Kratce receno, prilisné divani
se na televizi si usurpuje jeden z nejdraho-
cenngjsich dard, které ¢lovék ma, schop-
nost koncentrace, které se takto pasivné
vzdavame.

Podle dr. Healyové mize
televize vyvolavat ,,neut-
ralni pasivitu“ a snizovat
schopnost néco si zapama-
tovat. Dr. Jennings Bryant
z Alabamské univerzity zjis-
til, Ze sledovani mnozstvi
programd, které probiha-
jivrychlém tempu, ,,snizu-
je pozornost“. Soucasné se
nasledné sniZuje schopnost
Cist a resit rébusy. Takové
programy pak ,,formuji déti,
které jsou nastaveny na vy-
hledavani vzruseni do té
miry, Ze se pro n¢ uc¢eni do-
stava na druhou kolej.“

Tiha dtikazti svéd¢i o tom,
Ze sledovani televize snizuje
kreativitu. Je to diisledkem
faktu, zZe si televize ziskava
pozornost z velké miry pro-
stfednictvim mechanismu
vzruseni, a nikoliv stimula-
ci intelektu. Nahl¢ vizualni
a sluchové stimuly, které te-
levize ptinasi, se navic mo-
hou rychle stat narkotikem, jeZ vypina vys-
$i mozkova centra pro uceni, soustredéni
a motivaci.

Fascinujici a otupujici t¢inek televize
dobre popsal Robert MacNeil: ,,Problém te-
levize je, Ze nici soustiedénost. Prakticky
cokoliv, co je v Zivote zajimavé a co pfina-
$1 uspokojent, vyzaduje vynaloZeni urcitého
konstruktivniho a stalého usili. Televize v§ak
zadné usili nevyzaduje. Podava nam oka-
mzité uspokojeni. Bavi nés jen kvili zaba-
vé, aby ¢as uplynul bez namahy a jakychko-
liv starosti.“ @
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Nakupovat bez obalu

Tu limonadu si dam bez brcka, aneb zivotni styl Zero

Z tiskové zpravy neziskové organizace Zero Waste Cesko.

votni styl, ktery v roce 2008 zacala pro-

pagovat americka bloggerka Bea John-
sonova. Dopracovala se k neuvéritelnému
vysledku. Jeji ¢tyf¢lennd domacnost vypro-
dukuje za cely rok pouhou jednu sklenici
smésného odpadu. Inspirovala mnoho lidi
avytvotila hnuti, k némuz se hlasi i Cesko
v podobé platformy Zero Waste Cesko.

E xistence bez zbyte¢ného odpadu je Zi-

Cesko bez obalu
Zero Waste predstavuje zivotni styl, jehoz
zastanci se snazi nevytvaret zbyte¢né odpad,
ktery jiz nejde dale recyklovat nebo kompos-
tovat. Vyhybaji se pouzivani jednorazovych
potreb a plytvani: od jidla, pres hygienické
potieby az po obleceni nebo nabytek.

Proc¢ to véechno? Po-
chopite, kdyz si zale-

kon¢i na skladkach, v podobé mikroc¢astic
se dostava do pldy, vody, zvirat a jako bu-
merang se zas vraci k nam. Jedna z cest, jak
s tim bojovat, je necekat na vytku shora, ale
zacit u sebe. Zapojit se neni tézké. Staci pri
nakupu premyslet, zda opravdu potiebuji
ovoce se slupkou zabalit jesté do sacku. Na-
kup si mohu odnést ve své vlastni platéné
taSce, limonadu vypiji ze sklenice a ne br¢-
kem. Pitnou vodu si mohu natocit do své
lahve a nakonec i to bréko mohu mit své

a designové.

Na nakupy s Filipem

Nakupovat v supermarketu bez obalu mtze
byt ovSem docela ofisek. Jak na to, radi Jana
Pllpanova: ,Inspiraci, jak ziskavat potraviny
bez obalti jsem
nemusela hledat

tite ve vétrnych dnech
na plaz na malebny thaj-
sky ostravek. Ceka vas
koupel ve vlnach igeli-
tovych tasek, PET lah-
vi, bréek, plastovych vi-
dlicek a jiného odpadu.
Smutny pohled. V po-
sledni dob€ se navic hoj-
né diskutuje o novém

mam."

.Pred tim, nez vyrazim
na nakup, si lednicku

a spiZ vyfotim na mobil,
abych si v prodejné
prfipomnéla, co doma

daleko, staci-

lo se inspirovat
moji babickou.
M¢la zahrad-
ku, kde si vétsi-
nu jidla vypésto-
vala, nakupovat
chodila na trh

a k sedlakovi
aco nem¢la, si

plastovém ,,kontinentu”
v Tichomott, jehoZ roz-
sahlost v§echny prekvapila. Rozlohou hrave
obsahne celé Némecko, Francii a Spanélsko
dohromady. Pfitom se nejedna jen o este-
ticky problém. Odpad postihuje zivocichy
ama rozsahlé dopady na kvalitu Zivotniho
prostredi.

,,Nejvetsi problém je, Ze plast se nerozlo-
Zi, jen se rozpadne na men$i a men§i ¢asti-
ce, takzvané mikroplasty, které mame nejen
ve vodé, ale i v pide nebo soli,” rika Jana Pul-
panova, environmentalistka a propagatorka
platformy Zero Waste Cesko.

Zacni sam u sebe

Priimérny Cech vyprodukuje kazdy tyden 6
kilo odpadu a pouha 2 % z tohoto mnozstvi
se recykluji. Vét§ina obsahu nasich popelnic

vymeénovala se
sousedy.
Takovy Zivotni styl 1ze praktikovat i dnes.
Staci se rozhlédnout, kde v sousedstvi je
jaky farmar, mnozi nabizeji i pravidelny do-
voz bedynek. Existuje mnoho komunit a FB
skupin pro vyménu prebytkd ze zahradky
a v neposledni radé jiz mame i par bezoba-
lovych obchodd. Staci se jen vybavit doza-
mi a navazit si potravin, kolik zrovna potre-
bujete. ,,Pied tim, nez vyrazim na nakup, si
lednicku a spiz vyfotim na mobil, abych si
v prodejné pripomné¢la, co doma mam. Da-
vam prednost lokalnim, sezonnim a rostlin-
nym produktiim, Setrnéj$im k prirodé. Mam
nejen dobry pocit, Ze vytvaiim minimum od-
padu, ale navic tak ziskdm kvalitni suroviny,
o nichz vim, odkud pochazeji,” dodava Jana
Pidlpanova.

Bez obalu prakticky
Jak si poradit s vécmi kazdodenni spotieby,
jako jsou vatové ty¢inky, odlicovaci tampo-
ny, damské hygienické potieby aj., které jed-
noduse chceme pouzivat, ale neumime je bez
obalu obstarat? Na vSe existuje FeSeni.

Vatové ty¢inky se prodavaji i s papirovou
nebo bambusovou ty¢inkou, odli¢ovaci tam-
pony si jednodu$e mutzete uhackovat nebo
poridit textilni, tedy pratelné. Stejn¢ tak
damské hygienické potieby se jako jednora-
zové nabizeji z biobaviny (bez plastu) nebo
textilni. Nezapomente na kosmetiku, ktera
se da dnes také sehnat uz v tuhé bezobalo-
vé formeé.

Zero Waste Cesko je neziskovy pro-
jekt, ktery funguje na zadklad¢ podpory
adarcovstvi. @
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Ze Zivota hmyzu

Hmyz zajistuje opylovani, rozklada biologicky odpad a slouZi jako potrava
pro ptaky a jina zvifata. Ackoliv je nejrozsifenéjsi tfidou Zivocichd na planeté,
v poslednich desetiletich ho masivné ubyva.

Rozhovor s Lukasem Cizkem pfipravila Veronika Gregusova, pretisténo z €asopisu Sedma generace (redakéné kraceno).

odle némecké stu-
P die v ¢asopisu Plos

One ubylo za po-
slednich dvacet sedm
let 75 procent létajici-
ho hmyzu. Britska spo-
le¢nost RSPB uvadi, ze
od sedmdesatych let
ubylo 50 procent hmy-
zu, zatimco studie v Sci-
ence tvrdi, Ze u dvou
tretin sledovanych po-
pulaci hmyzu poklesla
pocetnost v primeru asi
na polovinu.

Jak je mozné, Ze se Cis-
la tolik lisi?

Ona vyjadriuji pokazdé
néco jiného. Némci sle-
dovali biomasu, tedy ob-
jem létajiciho hmyzu.
RSPB hovori o hmyzu
obecné, posledni studie
shrnuje vysledky sledo-
vani populaci vybranych
druht. Klicové je, zZe po-
kles je vzdy velmi vyraz-
ny a dlouhodoby, coz je
podstatné, protoze velké rozdily v pocetnos-
ti mezi roky mohou byt u hmyzu zptsobeny
treba jen pocasim. Dale zalezi, k jakému ob-
dobi pokles vztahujete, jakou skupinu a kde
sledujete. Némci zkoumali maloplo$na chra-
nénd uzemi, ktera nejspis odrazeji situaci

v bézné krajiné. Jsou prili§ mala, nez aby roz-
manitost hmyzu mohla udrzet. Kdyby zkou-
mali narodni parky, pokles by snad nebyl tak
dramaticky.

O ubytku hmyzu se vi jiz dlouho, pro¢ byla
némecka studie pralomova?

Ubytek druhové rozmanitosti je hlavné diky
sbératelim hmyzu dobrie doloZen a kvan-
tifikovan. Némci ale byli poprvé schopni

kvantifikovat ubytek celkové biomasy létaji-
citho hmyzu. Ten tvori vyznamnou ¢ast ves-
kerého hmyzu, takze je to potvrzeni trendd,
které ukazovalo naptiklad sledovani dennich
motyld. Ti predstavuji malinky vysek hmy-
ziho bohatstvi, u nas jich je kolem stovky
druht, kdezto nase druhy hmyzu pocitame
v niz8ich desitkach tisic. Neméli jsme proto
jistotu, jestli tfeba mouchy postihlo to samé
co motyly. Ted ji madme. A vime, Ze hmyz mizi
jako celek, protoze ubytek vzacnych druht
neni vyvazen nariistem pocetnosti béznych
druht. Ty ¢asto ubyvaji také.

Ubyva hmyzu celosvétové, nebo pouze
v nékterych oblastech?

Hlavni pti¢inou ubytku
jsou zmeény krajiny zptiso-
bené intenzifikaci zemé-
deélstvi a lesnictvi. Hmyz
proto bude ubyvat vSude,
kde k témto zménam do-
$lo nebo dochazi. A leckde
to muZe byt horsi nez v Ev-
ropé. Tady $ly zmény po-
stupné, mnoho set az tisic
let. Evropa se navic snazi
udrZet a podporovat mensi
pokles tam, kde z divociny
skoc¢i rovnou na velkoplos-
né, intenzivni zeméd¢lstvi.
Prikladem mohou byt pal-
mové plantaze na Borneu,
kde zména z destného pra-
lesa probéhla velmi rychle.
Nicméné jsou mis-

ta, kde biodiverzita prezi-
va lépe. Napriklad takova,
kam se lidé $patné¢ dosta-
nou, a uz viibec tam nemo-
hou pouzit techniku. Tre-
ba vysoké hory s prudkymi
svahy. Téch je dost na jihu

Evropy, proto tam doslo

k podstatné niz§imu ubytku motylti nez jin-

de v Evropé.

Jak je na tom Cesko?

Cesko je na tom ziejmé dost Spatné. Jsme
malo hornata zemé, mame za sebou nasil-
nou kolektivizaci a vyhnani velké ¢asti oby-
vatelstva. Oboji pretrhalo nas vztah k pidé,
priimeérna velikost farem je nejvétsiv Evropé,
nase lesnictvi je siln¢ unifikované, na pfiro-
du ohledy prakticky nebere. Nemame udaje
k ubytku biomasy, ale ubytek druht je velmi
podobny situaci v Némecku. Za posledni jed-
no az dvé stoleti jsme pfisli asi 0 5-10 pro-
cent druhového bohatstvi hmyzu, tedy 1 500
az 3 000 druhd. To je uroven celého stéatu,



na které to vypada relativné dobre, protoze
do takové statistky se nedostanou druhy, kte-
ré sice zmizely z vétSiny Gzemi statu, ale jes-
té prezivaji nékde tfeba na poslednim misté.
Na lokalni urovni je situace mnohem hors$i.
Napriklad z vltavského karionu mezi Budéjo-
vicemi a Krumlovem zmizela za poslednich
asi sto let polovina druhti dennich motylt.
A'to je kanon Vltavy i dnes jednim z pfirodné
nejbohatsich mist jiznich Cech!

Kde je situace nejhorsi?

Ukéazkou krajiny, kde se hmyzu opravdu ne-
dafti, jsou zcela zornéné roviny nizin, moz-
na prekvapive ale také tfeba Vysocina. Neni
dost tepla na to, aby se tam organismy udrZe-
ly i v neoptimélnich podminkach, a zaroven
neni dostat kopcovitd, aby alespon nékam
bylo nemozné zajet traktorem. Krajina jako
celek je intenzivné€ vyuZivana, tvori ji hlav-

né smrkové plantaZze a pole. Pripadné louky
a pastviny maji vétSinu roku travnik jako gol-
fové hiisté, coz hmyzu také nepoméha. Es-
teticky snad ma tamni krajina néco do sebe,
hmyzu se v ni v8ak ptili§ nedafi. Naopak tre-
ba severni Cechy jsou na tom s pirodou rela-
tivné Iépe. Castecné i diky doltim a vysypkam,
kde prezivaji organismy, které jsme odjinud
z krajiny vytlacili.

Vratime-li se zpét k némecké studii, miize-
te vysvétlit, pro¢ hmyz mizi?

Hmyz je velice citlivy na podobu krajiny. Jed-
nim z problémd je velikost zrna v krajinné
mozaice. V krajiné ,,prirodni® byva krajinné
zrno jemné, podobné to bylo i v krajiné tra-
di¢né zemédé€lsky obhospodarované. Jednot-
liva miniaturni policka byla ¢asto oddélena
stromy, v krajiné bylo mnoho rozptylené ve-
getace, na loukach rostly stromy, v lese zase
bylo mnoho svétlin bez stromd, ¢asto nebylo
jasné, kde konci les a za¢ina louka. Precho-
dy byly postupné, vSe se navzajem prolina-
lo. Dnes jsou hranice jasné definované, tvr-
dé, pole jsou uniformni a obrovska, stejné
jsou natom ilesy a vétSina luk. Pokud vam

k zivotu sta¢i smrkovy les nebo bézna louka,
kde roste par druhti trav a pampelisky, dari
se vam skvéle. Béda vsak, kdyz potrebuje-

te zdroju vic. Nemusely z krajiny zmizet, ale
jsou od sebe tak daleko, Ze je nemate Sanci
vyuZit.

Predstavte si, Ze jste housenka. Zivite se
tieba kostravou, ktera roste na kratkosté-
belném travniku. Po jidle se potiebujete vy-
hrat na holé ptid¢, aby vdm to dobfe travilo.
A kdyz se jdete zakuklit, potiebujete vyso-
kou travu, aby se v ni kukla schovala. Jako
motyl budete potrebovat kvéty, ale pobliz
néjaké krovi a stromy, abyste se méla kde
schovat pred vétrem nebo horkem. K Zivotu

tedy potrebujete holou ptdu, kratkostébel-
ny a dlouhostébelny travnik, louku, kde sta-
le néco kvete, a pak taky kroviny a stromy.
Ated si stoupnéte na libovolny bod v bézné
krajiné a pokuste se ty zdroje najit. Tak, aby
nebyly dal nez par metrd od sebe — housen-
ka totiz moc nebéhd, mnozi motyli také ne-
létaji daleko. Hmyzu vyhovuje velmi jemnée
strukturovana krajina, ta dnes ale prakticky
neexistuje.

Jako hlavni diivod tedy vidite Spatné za-
chazeni s krajinou?

Ano, jednoznacné. Kazdy si miize prohléd-
nout, jak vypadala mista, ktera zn4, jeste

v 50. letech minulého stoleti na leteckych ma-
pach na adrese kontaminace.cenia.cz. A jes-
Krajina byla velmi intenzivné vyuZivana, Zivi-
la dokonce vice lidi nez dnes. Ale ¢asto ji tvo-
fila jemné mozaika, v niz vedle sebe Zily dnes
velmi ohrozené druhy, které se uz nemaji
Sanci potkat. Uprostied dnesnich 1anti nékde
na jihu Moravy byly obdélnicky poli oddélené
mezemi, kde mohl béhat treba stepni stievlik
uhersky, ktery dnes u nés Zije jen na Palaveé

a Pouzdranské stepi. V ovocnych stromech
na mezich nebo v fadéach hlavatych vrb ko-
lem potok u stejného pole Zil brouk pach-
nik a hnizdil tfeba mandelik krasny, ptibuzny
lednacka a vlh, kterého dnes potkate nejblize
v Madarsku. Lesy byly fidké a pasly se v nich
koné a kravy.

Po druhé svétové valce jsme volné pobiha-
jici domaéci zvirata zavieli do staji na ohrani-
¢ené pastviny. Rozorali jsme meze a mnoho
luk a pastvin a vytvorili obrovské lany. Pro-
ces to byl dlouhodoby, ale po 2. svétové val-
ce vrcholil. Krajinna mozaika zhrubla a velké
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mnozstvi hmyzu a dal$ich Zivo€icht i rostlin
si s tim neumi poradit. Podobny efekt jako

u nas kolektivizace méla spole¢na zeméd¢l-
ské politika v zdpadnich evropskych zemich.
Zmeény tam vsak nebyly prosazovany nésilim,
takze nebyly tak drastické.

Do krajiny ¢lovék zasahuje uz cela stale-
ti, pricemz intenzivné nejméné poslednich
sedmdesat let. Pro¢ hmyzu ubyva masiv-
né azZ nyni?

Zmény krajiny byly velmi rychlé, ale ptiro-
da na né reaguje postupné. Krajinu jsme
prevedli na intenzivné obdélavané lany

a plantazové lesy v 50. — 60. letech. K tomu
pripoctéte vSechny ty meliorace, kanaliza-

ce vodnich toka... Dtisledky vidime az dnes.
Aikdybychom krajinu dokonale zakonzervo-
vali v souc¢asné podobg, jeji prirodni rozma-
nitost bude jesté n¢jaky cas klesat. TakZe po-
kud tu chceme mit alespon to, co tu dnes je,
musime jeji stav zacit zlepSovat.

Jak se projevuje ubytek hmyzu na krajiné?
Je otézka, jak dlouho mohou ubyvat desit-
ky procent hmyzi biomasy za dekadu, aniz
by se to zasadnim zptisobem neprojevilo

na fungovani krajiny, organismech, které se
hmyzem Zivi, i na produktivité zemeédélstvi.
Ubyvé ptaka a dalSich druhti v potravnim fe-
tézci. Pfiroda mize prestat poskytovat sluz-
by, které jsou zdarma a bereme je jako dané.
UZ dnes jsou leckde problémy s opylovanim.
A nevime, jak se ochuzeny systém bude cho-
vat. Z organism{, které drive nijak nevadi-
ly, se mohou v ochuzené krajiné stat skad-
ci, protoze jsme je zbavili nepratel. Ubytek
hmyzu je varovani pted tim, co s krajinou
délame. @
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evoluce vs. stvoreni

Kun, nejlepsi
pomochik cloveka

Védéli jste, ze lidé chovali koné uz pred tremi tisici
lety a Ze tahle zvifata pomahala ménit chod déjin?

Z DVD Jobe Martina NeuvéFitelna stvoreni popirajici evoluci. Vydalo Stadio Nadej

a Maranatha.

7 od stvoreni svéta patfili koné k nej-
U lepsim pomocnikim ¢lovéka. Na-
priklad fimska arméda jako jedna

z prvnich ziskala pouzitim koni obrovskou
pievahu. Stafi Rekové vyuzivali koné k rych-
1ému dorucovani zésilek a Ciflané zase vy-
nalezli sedlo. Kdyz Kolumbus pristal u bre-
hti Ameriky, predstavil domorodciim ,,velké
psy bilych muzi“. Pro severoamerické indi-
any se koné brzy stali soucsti jejich Zivota.
Po dlouha staleti byl kan jedinym spolehli-
vym dopravnim prostiedkem prakticky vsu-
de na svéte. Je to také nas dalsi neuveritelny
tvor popirajici evoluci.

Lidé zjistili, Ze kiiZenim rtznych koni Ize
zvyraznit nebo potlacit nékteré jejich rysy
a schopnosti. A tak mame tazné kon¢, do-
stihové konég, anebo malé poniky pro déti.
V podstateé Ize vyslechtit téméf jakoukoliv
velikost. Nejvétsi vyslechtény kin mél v ko-
houtku témér dva metry dvacet a vazil pres
jednu a pal tuny. Naopak nejmensi konik byl
vysoky pouhych 35 centimetrti s vahou okolo
9 kilogramd. Je to ale porad jenom kuin. Ne-
vySlechtite z néj kravu, opici, nebo prase. Ji-

nymi slovy, zacnete koném a skon¢ite koném.

Chcete védet, jaké dalsi uZasné vlastnosti
kon¢ maji? Pojdme na to!

Biih stvotil kon¢ naprosto unikatnim
zptusobem. Jeho srdce je v poméru k veli-
kosti téla docela malé. Samo o sobé by kon-
ské srdce nestacilo efektivné rozvadét krev
do celého téla a z toho diivodu mé kan jes-
té dalsi ¢tyfi samostatné pumpy v téle a témi
pumpami jsou jeho kopyta. Kdyz koni zved-
nete nohu a podivate na konské kopyto ze-
spodu, zjistite, Ze po obvodu ma tvrdou
¢ast, kdezto uvnitt ma meékkou tkan ve tva-
ru 'V, které se rika strelka. Kdyz kan doslap-
ne, stlaci tuto mékkou stielku, a ta, kdyz je
stlacena, uvede do pohybu diimyslny me-
chanismus uvnitt kopyta, ktery stlacuje cévy,

a tim vytlacuje krev z nohou smérem vzhi-
ru do téla.

Proto, kdyz kiin stoji ve staji a nemuze
se dlouho hybat, tak zchromne. A vétSinou
zchromne nejdiive na zadni nohy. Dtvo-
dem je to, Ze kdyz se kiin chce n€kam po-
divat, otoci pritom hlavou a zaroven vzdy
mirn€ pohne prednima nohama. I kdyby to
byl jen maly kousek, staci to k tomu, aby se
v nich rozproudila krev. Tento pohyb vSak
neni dost velky na to, aby bylo nutné preslap-
nout i zadnima nohama, coZ zpuisobuje jejich

nedokrveni. Krev se potom méstna v zilach,
kopyto se zaniti a kiin nakonec zchromne.

Kdyz ktn naopak bézi, spottebovava
velké mnozstvi energie, a tu po téle rozva-
di pravé krev. Diky kopytiim je krevni ob¢h
udrzovan v zavislosti na rychlosti koné
na optimalni trovni. Kdyz jeho noha do-
Slapne, vytlacuje krev vzhiru smérem k srd-
ci, naopak kdyZ nohu zvedne, cévy se uvol-
ni a okysli¢ena krev stéka do nohou. Neni to
uzasné?

Ale to neni zdaleka vse. Kan m4, jak ma-
zete vidét, o€i po stranach hlavy, takze vidi
dobt'e do dalky a do strany, ale jakmile sklo-
ni hlavu a za¢ne se past, nevidi prred sebe.
M4 ale velmi citlivy horni pysk pokryty hma-
tovymi vousy, kterymi prohmatava okolni

predmeéty. Diky tomu od sebe kit dokonce
rozeznd i riizné druhy rostlin. Reknéme, ze
jeden druh travy je tady a druhy hned ved-
le, ale ten prvni mu chutna vic, kiin ale nevidi
pied sebe, aby zjistil, ktery je ktery. Jakmile
se vSak skloni a prejede po travé hornim pys-
kem, vi ptesné, o jakou travu se jedna. Do-
konce je schopen vytridit i zrni, doslova od-
delit zrno od plev.

Koné byli stvoreni s izasnou schopnos-
ti, ktera jim pomaha vyrovnat to, ze nevi-
di primo pred sebe. To, co nevidi, od sebe



dokazou bezpecné rozlisit pomoci svych cit-
livych pyskd.

Co se tyce zubd, tak ty kontim rostou stéle,
ive vy$8im veku. Proto starsi koné maji delsi
zuby. To je ddvod, pro¢ se znalci uz odjakziva
divaji koniim nejprve na jejich zuby, protoze
podle toho, vjakém jsou stavu a jak jsou dlou-
hé, poznaji, jak stary kan je. Nejstarsi kan se
dozil udajne 62 let. Priimeérna délka Zivota
koné je vSak okolo dvaceti az dvaceti péti let.

Jako dentista si nedovedu predstavit, jak
asi vypadaly zuby toho 62 let starého koné.
Pravdépodobné trpél zanéty dasni nebo né-
¢im podobnym, té€Zko rict. Ale vy jisté znate
prislovi ,,Darovanému koni na zuby nehled“.
Nechci byt vztahovacny, ale ja starnu také
a se mnou i moje zuby. A tak kdyz vidim sta-
rého koné a jeho dlouhé zuby s odhalenymi
kréky, vzpomenu si na sebe.

Vite o tom, Ze koné dokazou lécit a Ze jsou
hojné vyuzivani k 1é¢bé psychickych a social-
nich poruch? Naprtiklad u mladych lidi s vy-
sokou mirou agresivity. Jako by kon¢ dokaza-
li vycitit a zareagovat na to, jak se ¢lovek citi.
Tak napriklad n¢jakého vzteklého mladika
postavite rovnou pred koné a nechate je spo-
lu néjaky cas.

Mladik na koné za¢ne mluvit, ale jak je
plny vzteku a tzkosti, kin to okamzité vyciti
a zacne pred nim couvat. Mladik ale nechce,
aby pred nim kin couval, touZi se s nim spra-
telit, a tak na n¢j za¢ne mluvit jinak a poma-
lu méni svij pristup. Kin ho tim vlastné uci
kontrolovat své emoce a dovoluje mu takii-
kajic ,,vyjit ze sebe”. Kl ale neda na né&jaké
hezké teci, pokud budete dal nervézni nebo
agresivni, kan to vyciti a stejné neptijde. Tim

Lidé zjistili, Zze kfizenim
rGznych konfi lze zvyraznit
nebo potlacit nékteré
jejich rysy a schopnosti.
A talk mame tazné koné,
dostihové konég, anebo
malé poniky pro déti.

vas postupné uci lepsi sebekontrole a pozitiv-
néj§imu a radostnéjSimu vnitinimu naladént,
a pak vam vase pratelstvi oplaci.

Kun je proto soucasti rlznych terapif a sa-
moziejmé kazdy, kdo koné ma, vi, Ze ma tyto
Uzasné schopnosti, a podle toho s nim také
jedna. Kan je zkratka Bozim darem, ktery
ma ¢lovéku obohacovat jeho Zivot. @
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Cestou na Lysou horu jsem na Eerstvé napadaném
snéhu uvidél napis: ,,POID!" Bylo to kousek pred
poslednim stoupanim. O deset metr( dale byl dalsi

napis: ,PIVO CEKAI"

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydal Advent-Orion.

psal do sn¢hu tahle slova a pro koho...

Nakonec jsem dosel k zavéru, Ze par-
ta pratel tak chtéla povzbudit kamarada, kte-
ry toho mél pred poslednim stoupanim plné
zuby a mél sto chuti se vratit. Musel to byt
n¢kdo, komu na rozdil ode mé chutné pivo.
Protoze jinak by to pro né&j nebyla Zadna mo-
tivace k mobilizaci poslednich sil.

Jinou ned¢li jsem zhruba ve tietiné ces-
ty na Lysou horu potkal rodinku, ktera méla
stejny cil jako ja. Slapal s nimi i jejich synator,
ktery mél dva a ptl roku. Ptal jsem se ho, co
si da, az bude nahore. Zmrzlinu nebo tatran-
ku? Odpovédél mi: ,,Ja jdu na pajek!”

Dobra a t¢innd motivace hraje v nasem
zivoté dulezitou a podstatnou roli. Zac¢ina to
vraném détstvi pti ziskavani zakladnich zi-
votnich navykd. Pak prijde Skola a pokusy ro-
di¢t motivovat nas k tomu, abychom se nau-
¢ili ucit bez potieby neustalé kontroly...

Jako kluk jsem ,,musel“ hrat na klavir. Ro-
dice si to prali. Dnes jim za jejich trpélivost
dékuji. Nejsem zadny virtudz, ale to, co jsem
se naucil, stac¢i k tomu, abych si sem tam sedl
k pianu a brnkal si jen tak pro radost nebo
pro zahnani chmur, které se ob¢as snazi usa-
dit v mé dusi.

K naemu jednani i k nagim vykontim ma-
zZeme mit riznou motivaci. Miize to byt pivo,
parek nebo treba sympatie a laska. Ideélni je,

S toupal jsem déal a premyslel, kdo asi na-

kdyz se nakonec diky témto pobidkam nauci-
me ty spravné véci délat ,,jen proto“, Ze jsou
spravné.

Nas syn nemél rad fazole a déda to nemo-
hl pochopit, protoze on naopak fazole miluje.
Jednoho dne se rozhodl, Ze svého vnuka nau-
¢i fazole jist. Pfece nedopusti, aby se vnoucek
cely zivot ochuzovalo néco tak chutného.

Babicka uvarila fazolovou polévku a déda
vnukovi slibil, Ze za kazdou fazolku, kterou
v polévce sni, dostane desetnic¢ek. Podarilo
se. Lukas zbohatl nejen o par desetnikd, ale
io to, Ze dnes tuto polévku vychutnava spolu
sdédou i bez desetnicku.

Za mnohé z toho, co dnes ve svém zivoté
umim a délam, vdécim svym rodi¢tim, pra-
telim, manzelce a détem. Dokazali mé mo-
tivovat. Vazim si jejich pomoci a doufam,
ze v ni budou pokracovat. Stale je co me-
nit. V soucasné dobé¢ se napriklad snazim
zmeénit své stravovaci navyky. Pokou§im
se presvédcit svij zaludek, Ze mu staci da-
leko méné, nez kolik dostava. VErim, Ze se
mi to podafi a moje vaha trvale klesne pod
metrak.

DrZte mi palce. Drzme si palce navzgjem.
To je pak motivace u¢inngjsi. Vazme si lidi,
kterym nejsme lhostejni. Vazme si lidi, kte-
rym stojime za premysleni o tom, jaka moti-
vace nam pomuze prekonat to, co se nam jes-
té ted jevi jako neprekonatelné. @
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k zamysleni

Marie a Je

W Sy

Z1S

Andél Gabriel byl poslan od Boha do galilejského mésta, které
se jmenuje Nazaret, k panné zasnoubené muzi jménem Josef,
z rodu Davidova; jméno té panny bylo Maria.

Z knihy George R. Knighta Virou k Panu se divej.

Vydal Advent-Orion a Prameny zdravi (moZno objednat v redakci).

ristoupil k ni a rekl: ,,Bud zdrava, mi-
P losti zahrnuta, Pan s tebou.“ Ona se

nad témi slovy velmi zarazila... Andél ji
rekl: ,,Neboj se, Maria, vzdyt jsi nalezla mi-
lost u Boha.* (Lukas 1,26-30)

Kolik ¢asu jste stravili uvazovanim o Marii?
Byla to divka ve véku kolem 14-15 let, ktera
byla zasnoubena star§imu muzi, jak bylo ten-
krat zvykem. To by jesté nebylo tak zI¢é. Pak se
ale objevil v jejim pokoji andél a sdélil ji, Ze oté-
hotni. Zkuste si pfedstavit sami sebe na jejim
misté. Takova situace bude ptinejmensim ob-
tizné vysvétlitelna. Zena nemiize prece ukryt
vystupujici brisko. A pak tady bude détatko. Co
si Josef pomysli? Neni divu, Ze Marie byla zara-
zena. Vy byste byli také.

Chceme-li ale ziskat plny vhled do dané si-
tuace, je tfeba, abychom se v duchu prenesli
do prvniho stoleti. Moderni promiskuitni spo-
le¢nost otupila nasi vnimavost k takovym ve-
cem. Za situace, kdy v Ceské republice dosa-
huje podil déti narozenych mimo manzelsky
svazek 43 %, mozna nechapeme plny rozsah
Mariinych nesnazi. Jenze mit takovy ,,pro-
blém“ v dnesni Praze ¢i soucasném Brné je
néco jiného nez v uzce propojené Zidovské
vesnici prvniho stoleti, kde musela byt novin-
ka, se kterou andél prisel, velice znepokojujici.
Vzdyt podle Zidovskych zakont byla zasnoube-
n4 zZena, ktera otéhotnéla, vnimana jako cizo-
loZnice — a jako takova méla byt odsouzena
k ukamenovani.

Pri ¢teni tohoto evangelijniho pribéhu my-
sleme na to, Ze jej prozivali skutecni lidé, stej-
ni, jako jste vy nebo ja. Ze jde o lidi, ktef zili
ve spole¢nosti, kde se drby roznasely stejnou
rychlosti a kde fungovala podobna socialni dy-
namika jako dnes u nés.

KdyzZ premyslim o Marii, predstavuji si svo-
je vlastni dcery ve stejné situaci — a moje srdce
se chveje. Neni divu, ze se Marie bala. Ale Biih,
ktery zna kazdého z nas, znal i ji. Poslal and¢la
s uklidnujicimi slovy, at se neboji, nebot je ,,mi-
losti zahrnuta“ a ,,nalezla milost u Boha“.

Avtom vidim pouceni pro mne. Pfi kazdo-
dennim tlaku rGznych tkold a povinnosti ztra-
cim ze zietele celkovy kontext. Snadno se ne-
chavam odradit. Bth ale vidi celek. On vi o tom,



ze nékdy byvam zahrnuty milosti, i kdyz to je-

diné, co vté chvili vnimam, je strach a beznadgj.

Neobycejné dité
,»Hle, pocnes a porodis§ syna a da§ mu jméno
Jezis. Ten bude veliky a bude nazvan synem
Nejvyssiho a Pan Biih mu da trtin jeho otce
Davida. Na veéky bude kralovat nad rodem
Jakobovym a jeho kralovstvi nebude konce.“
(Lukas 1,31-33)

[ kdyZ Marii zjeveni andé¢la Gabriela, jenz ji
informoval o neo¢ekavaném porodu, zarazilo
apolekalo, jesté vice musela zasnout nad pova-
hou zaslibeného ditéte. Nejvice ji zfejme zmat-
la smrst informaci, jichZ se ji béhem nekolika
kratkych okamzikd dostalo — informaci, které
nejenom neodvolatelné pretvori jeji Zivot, ale
také zméni beh pozemskych déjin.

Gabriel Marii sdéluje prinejmensim pét di-
lezitych véci o ditéti, které pocne. Zaprvé, bude
se jednat o chlapce. V Zidovském domove to
vzdy predstavovalo dobrou zpravu. | kdyz div-
ky byly takeé vitany, narozeni syna znamena-
lo, Ze rodinn4 linie bude pokracovat a ze ¢asem
pribydou dalsi silné ruce, které pomohou v boji
o preziti rodinu zachovat. V patriarchalni ro-
diné bylo narozeni syna zlatym hiebem matci-
na zZivota.

O jakého syna se ale mélo jednat? Druhym
bodem andélova poselstvi je, Ze jeho jméno
bude Jezis, coz je fecka podoba hebrejského
jména Jozue, které znamena ,,Jahve zachraru-
je“ nebo ,,Bith zachrariuje®. A vsichni Zidé si
byli védomi historické ulohy, kterou sehral Jo-
zue jako Bozi néstroj pti dobyvani a osidlova-
ni Palestiny.

Jiz.samotné jméno, které mélo byt chlapci
dano, naznacovalo mnohé. A Gabriel tyto na-
znaky oziejmuje slovy, ktera lidské mysl sté-

i dokaze obsahnout. Pokracuje prohlasenim

o tom, Ze tento JeZi$ (1) bude ,,synem Nejvyssi-
ho*, (2) ze ,Pan Biih mu da triin jeho otce Da-
vida“ a (3) Ze jeho kralovstvi bude trvat naveky.

Teémito nekolika slovy sdélil Gabriel Ma-
rii nejen to, Ze se stane matkou dlouho oceka-
vaného Mesiase, ale i to, Ze tento Mesias bude
bozského ptivodu. To byla nova myslenka. Zidé
vyhlizeli Mesiase v podobé vyznamné osobnos-
ti, jako byl kral David, nikoliv v BoZi podobé.

KdyzZ to shrneme, slova and¢la méla ohro-
mujici dimenzi. Jak byste se citili vy, kdybyste
zazili néco takového?

Vedlejsim rysem Mariina pribéhu je skutec-
nost, Ze Blih pro své Gcely pouziva prostou div-
ku. To je dobra zprava pro vas i pro mne. Bih
inas muiize zahrnout do svého velkého planu,
pokud mu to dovolime.

Nepravdépodobné vysvétleni
Maria rekla andélovi: ,,Jak se to muze stat,
vzdyt neziji s muzem?“ Andél ji odpoveédél:

»Sestoupi na tebe Duch svaty a moc Nejvys-
$iho té€ zastini; proto i tvé dité bude svaté
abude nazvéano Syn Bozi. ... Nebot ,u Boha
neni nic nemozného‘.“ (Lukas 1,34-37)

Marie byla mozna mlad4, nevinnd a zi'ej-
meé i trochu naivni, ale znala zakladni fakta
o zivoté. A také si uvédomovala, Ze déti se ne-
rodi ze vzduchu, Ze k poceti je potieba muze
a zeny. Jeji otazka je proto celkem primérena:

»Jak mizu mit dite? Vzdyt jsem panna, nejsem

vdana.“

Slo tedy o reakci, ktera se dala oeka-
vat. Gabrielova odpovéd vsak musela této
mladé Zené doslova vyrazit dech: ,,Sestoupi
na tebe Duch svaty a moc Nejvyssiho té zasti-
ni“. Tady se setkavame s vysvétlenim, které
je jedine¢né a nepochopitelné, jez je soucasti
tajemstvi vtéleni. V té chvili se musela Marii
premirou nejriiznéjsich silnych emoci zatocit
hlava. Pravou skute¢nosti vsak je, Ze otcem
ditéte bude Bih Duch svaty. Setkavame se
zde s tajemstvim, které ani nejsme s to cha-
pat. A Bible se je nesnazi vysvétlit, jen je kon-
statuje jako fakt.

Dité, které se

narodi z tohoto
nepravdépodobného
svazku, je nazvano
.svaté". To, co je svaté,

je oddélené od hrisnych
zplsobU svéta, vyclenéné
pro Boha, zasvécené
Bohu.

Dité, které se narodi z tohoto nepravdépo-
dobného svazku, je nazvano ,,svaté“. Zaklad-
ni myslenkou v pozadi slova ,,svaty“ (hagios)
je ,oddéleny“ nebo ,,jiny“. To, co je svaté, je
oddélené od hti§nych zptsobi svéta, vyclene-
né pro Boha, zasvécené Bohu. Jde zde o to, ze
na rozdil od zbytku lidstva se JeZi§ narodil jako
svaty. VSechny ostatni lidské bytosti se mohou
stat svatymi svym druhym narozenim, kdyz
prijmou kiestanstvi (Jan 3,3.5), ale Jezi$ se na-
rodil jako svaty pfi svém prirozeném naroze-
ni. Vstoupil do tohoto svéta jiz jako znovuzro-
zeny ¢lovek. Tak po dobru touZil jiz od svého
narozeni.

V nékterych kruzich se mizeme setkat s pla-
mennymi diskuzemi o lidské prirozenosti Kris-
ta. Je obtizné sledovat celou argumentaci. Bi-
ble nam v8ak hned na za¢atku evangelijniho
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pribéhu rika, ze Jezis se lisil tim, Ze se naro-
dil jako svaty. Nikdo nic takového neprohlasil
omné (¢i o vas), kdyZ jsem se ja narodil. Ale ja
jsem se nenarodil z panny — s Duchem svatym
jako otcem. Pokud by tomu tak bylo, pak pou-
ze a jediné tehdy bych byl jako Jezis. On se na-
rodil svaty, zatimco ja se narodil pod kletbou
Adamova hfichu (Rimantim 5,12).

Nenormalni reakce

Maria rekla: ,,Hle, jsem sluZebnice Pang¢;
stan se mi podle tvého slova.“ And¢l pak
od ni odesel. (Lukas 1,38)

Marie mohla na onéch pér slov, kter4 ji an-
dél povedél, reagovat mnoha zptsoby. Doce-
la normalni odpovédi by bylo: ,,Myslis si, Ze
jsem blazen? Opravdu o¢ekavas, ze budu cho-
dit s vystouplym brichem sem a tam a vysvet-
lovat vSem tém, kteri v nasi komunité striktné
zachovéavaji zakon, Ze jsem otéhotnéla z Ducha
svatého?“

Zkusme se opét vzit do situace biblickych
postav. Je az prili§ snadné ¢ist tento pribéh jako
néco, co se prihodilo lidem, ktefi jsou tplné jini
nez my. Ale tento nahled je Spatny. A neni bib-
licky. Mame-li pochopit skute¢ny vyznam to-
hoto ptib¢hu, je tieba, abychom do n¢j vstoupi-
li. Jak byste se citili, kdyby se to stalo vdm nebo
vasi dcefi? Jaka by byla vase reakce?

Philip Yancey se pta: ,,Kolikrat asi Marie,
kdyz citila, jak se Bozi Syn hybe v jejim liné,
premitala o andélovych slovech? A Josef, kdyz
byl vystaven hanbé Zivota mezi vesnicany, jiz
mohli v pfimém prenosu sledovat ménici se
tvary jeho snoubenky, kolikrat asi zapochy-
boval o svém setkani s andélem — nezdalo se
mu to?“

Malcolm Muggeridge poznamenava, ze
dnes, s klinikami planovaného rodicovstvi, kte-
ré dokazou opravit piipadné ,,chyby“, jez by ro-
dinu uvedly v posméch, ,,je extrémné nepravde-
podobné, Ze by se Jezi§ viibec narodil. Mariino
téhotenstvi, v podminkach chudoby a s otcem
nezndmym, by bylo jasnym dtvodem k potra-
tu. A Mariina slova o tom, Ze pocala jako vysle-
dek intervence Ducha svatého, by poukazovala
na nutnost 1é¢eni na psychiatrii — ¢imz by se ar-
gumentace pro ukonceni t€hotenstvi jeste po-
silila. NaSe generace, ktera potiebuje Spasitele
mozné jesté vice nez kterakoliv predchozi, by
nakonec byla prili§ humanni na to, aby jej vii-
bec nechala se narodit.“

Takové by byly normalni reakce. Miizeme
byt navzdy vdééni, Ze se Marie s virou prihlasi-
la k idélu Bozi sluZebnice a byla ochotna trpét
dusledky sluzby svému Panu.

Stala se tak vzorem pro vSechny ty, ktefi pri-
jmou jejiho Syna a budou zit z viry v néj. Pro ty,
ktefi nejsou normalni z pohledu svéta, ale jsou
normalni z pohledu Boziho. Pro ty, ktefi jsou
jini—jako jejich Pan. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou urceny vsem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji chorobdm predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdécnéjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a céy, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli treba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le¢nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou Cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lecensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou tésit i na to, Ze se se-
znami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jakeé jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2019 podobné jako v roce 2018, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje viechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Podzimni polévky
od séfkuchare

VyzkousSejte nejoblibenéjsi a osvédcené postupy
autora, ktery denné pfipravuje zdraveé a vyzivné
menu plné zeleniny, lusténin a zdravych obilnin.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky autora Petra Klimy.

Vydalo nakladatelstvi Smart Press.

Polévka z peceného kvétaku
s tofu Skvarky
Na polévku: 450 g kvétaku, 2 strouzky ces-
neku, suseny tymian, 4 Izice olivového
oleje, 2 cibule, 2 mensi brambory, 2 jar-
ni cibulky nebo maly porek, 2 bobkové lis-
ty, 1 kostka zeleninového bujonu, 1 1zicka
morské soli, 100 ml sgjové smetany (neni
nutnd), pazitka

Na tofu Skvarky: 1 mens$i mrkev, 3 1zi-
ce olivového oleje, 180 g uzeného tofu,
1 strouzek ¢esneku

Nejprve upeceme kvetak: oprany kvétak
nakrjime na mensi razicky a vyskladame na
plech s pecicim papirem. Priddme na platky
nakrajeny cesnek a tymian, zakdpneme 2 1Zi-
cemi olivového oleje, promichdme a ddme do
trouby predehraté na 170 °C. Za ob¢asného

michani peceme 25 minut, dokud nezhnédne.

Nyni si pripravime zaklad polévky. Na-
hrubo nakrajenou cibuli vloZime na rozehra-
ty olej a smazime dordzova. Zalijeme 1,41
vody, pfiddme na kostky nakrajené brambo-
ry, cibulku, bobkovy list a bujon. Lehce oso-
lime a vafime 25 minut, dokud brambory
nezméknou.

Mezitim vypec¢eme Skvarky. Na panvi ro-
zehfejeme olej, vloZime na malé kosticky na-
krajenou mrkev a 7 minut restujeme. Prida-
me zhruba stejné velké kousky nakrajeného
tofu a opét restujeme, dokud vse pekné ne-
zhnédne. Nakonec pridame utfeny cesnek
a opét osmahneme. Odstavime stranou a po-
uzijeme do hotové polévky na dozdobeni.

Z polévky vyjmeme bobkovy list. Pridame
do ni upeceny kvétak a tyCovym mixérem ji
rozmixujeme na hladky krému, ktery muize-
me piipadné zjemnit s6jovou smetanou.

Hotovou polévku na talifi posypeme
Skvarky a najemno nakrajenou pazitkou.

Ukrajinsky bors¢

Tato polévka se stala synonymem ruské kuchy-
né, ackoli ptivodné pochazi se sousedni Ukraji-
ny. Pokrm je slozeny prevazneé z fepy, zeli, zele-
niny a fazoli. S polévkou jsem se poprvé setkal
na zacatku své kuchartské kariéry vjedné re-
stauraci, kde byl bor$¢ vyhlaSeny a vyhledava-
vam, jak tuto pochoutku dnes délam ja.

150 g velkych bilych fazoli, 6 1Zic repko-
vého oleje, 1 ¢ervena cibule, 1 mrkev, 2 ra-
piky celeru, 1 zelena paprika, divoké koreni,
2 ks od kazdého (nového koreni, bobkovy
list, cely ¢erny pepr), 1 1zicka suseného ty-
mianu, 2 strouzky ¢esneku, 2 1zice tmavého
trtinového cukru, 3 1Zice rajéatového protla-
ku, 4 1Zice s6jové omacky, 1 mensi repa, hrst
cerveného zeli (asi 100 g), 1 brambora, 2 1Zi-
ce susenych hub, nasekanych, 2 1Zice jablec-
ného octa, cerstvy kopr ¢i petrzelka, siil

Den predem namocené fazole slijeme, za-
lijeme 2,5n4sobnym mnozstvi vody a vaiime,
dokud nezméknou. Vétsinou to trva kolem 40
minut. Chceme-li uSetfit ¢as a ndmahu, ma-
Zeme pouzit konzervu sterilizovanych fazoli.

Oloupanou a na kostky nakrajenou cibu-
li, mrkev, rapikaty celer a platky papriky vlo-
zime do rozehratého oleje a spolu s kotenim
smazime dozlatova. Pridame na platky na-
krajeny ¢esnek a cukr, ktery nechame zkara-
melizovat. Dale prilijeme protlak a s6jovou
omacku. Opét chvili restujeme.

Zalijeme 2 1 vody, pfiddme nahrubo na-
strouhanou fepu, zeli, na kostky nakrajenou
bramboru, nasekané suSené houby a ptive-
deme k varu. Ztlumime a na mirném ohni ne-
chame varit pozvolna asi 40 minut.

Pridame ocet, trochu soli a polévku ochut-
name, méla by byt sladkokysela. Dle potieby
dodame cukr nebo stil.



Nakonec pridame uvarené fazole a posy-
peme nasekanymi ¢erstvymi bylinkami.

Cizrnovo-rajcatova polévka

s Cerstvou bazalkou

150 g cizrny, 5 1Zic olivového oleje, 2 ¢erve-
né cibule, 1 cervena paprika, 1 lilek, 1 1zice
susenych provensalskych bylinek, 1 cuke-
ta, 2 Izice rajéatového protlaku, 2 strouzky
¢esneku, 1 Izice tmavého titinového cukru,
1 plechovka drcenych rajcat (400 g), 1 1zi-
ce polévkového koreni, morska sul, svazek
cerstvé bazalky

Den predem namocenou cizrnu slije-
me, zalijeme 2,5nasobnym mnozstvim vody
avarime, dokud nezmékne. Lilek nakrajime
na rovnomérné kostky, posypeme soli a ne-
chame vypotit. Asi po 15 minutach osusime
ubrouskem; zbavime jej tak nadbyte¢né vody
avyvarujeme se horkosti.

Cibuli nakrajime na hrubsi kostky, vsype-
me na rozehiaty olej a chvili restujeme. Prida-
me nakrajenou papriku, lilek a opét smazime
asi 5 minut. Déle vsypeme susené provensal-
ské bylinky, cuketu a je$té zlehka orestujeme.

Nakonec pridame protlak, utfeny cesnek
a cukr a znovu kratce restujeme. Zalijeme 1,21
vody, pridame raj¢ata, polévkové koreni a pri-
vedeme k varu. Kratce povarime, aby se spojily
vSechny chuté a provatila rajéata s protlakem.

2/3 uvarené cizrny priddme do polév-
ky a zbytek rozmixujeme ty¢ovym mixérem
s trochou vody (poslouzi k zahusténi polév-
ky). Vlijeme do polévky a dikladné promi-
chame, dle potfeby mizeme naredit nebo za-
hustit trochou mouky s vodou.

Dochutime soli a pridame najemno na-
sekanou bazalku. Chut polévky mizeme
ozvlastnit nasekanymi ¢ernymi olivami, kte-
ré pridame pti dokonéeni polévky. @
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sklon k ptehnanému idealizovani a nékdy
se jejich vytrvalost muize zdat az nasilna.

Vyhybajici se lidé — Zelvy. — Zastup-
ci této skupiny neprojevuji zadny mi-
moradny z4jem ani o své vlastni potie-
by, ani o potieby partnerovy, ba dokonce
ani o vztah samotny. V pripadé konfliktu
se podobné jako Zelvy stahnou do svého
krunyre, obc¢as ale mohou vystr¢it hlavu
a kousnout. VétSinou nejsou podrazde-
ni, protoze béhem doby, kdy jsou stazeni
do sebe, maji ¢as vSechny udalosti zpra-
covat, zaroven je vSak obtizné s nimi ko-
munikovat, protoZe v§echno resi ve svém
nitru.

Lidé hledajici kompromis — liSky. —
Uprostied schématu zustal jeden typ,
ktery umi udrzet rovnovahu mezi svymi
a partnerovymi potiebami. Je predstavo-
van liskou. Takovi lidé jsou vétSinou dob-
I posluchaci, hledaji klid a az prikladné
si vazi svého partnera. Vétsinu konflik-
th uspésné zvladaji tak, aby se obé strany
mobhly citit jako vitézové. Vytvareji kolem
sebe zdravé, vyvazené vztahy. Zaroven se
vSak ne€kdy citi v zajeti své role, protoze
ustoupi i tehdy, kdyz by nechtéli.

Z charakteristiky vyjmenovanych sty-
16 vyplyva, Ze kazdy typ ma jak prednosti,
tak nedostatky. Kdyz se vSak na semina-
Fich zeptam ucastnika, se kterym typem
by chtéli ménit, lidé hledajici kompromis
(lisky) ve vétsiné pripadii nechtéji ménit
s nikym a zastupci ostatnich typt by radi
meénili prave s liskami.

Jak zvladat konflikty
Ruzni autofi prichazeji s rozmanitymi me-
todami na zvladani konfliktt. Nasledujici
principy jsou v§ak dobre pouZitelné v ram-
ci kazdé metody a pomahaji vytvaret tako-
vou formu chovani, ktera prispiva k vyie-
Seni vétSiny hadek. Pokud se budete ridit
uvedenymi kroky, vSechny vymény nazora
dokazete vykomunikovat tak, Ze to neza-
trese vasi vzajemnou laskou ani uctou.
Soustredte se na chovani, ne na oso-
bu. — Kazdy se automaticky brani, kdyz se
citi byt napadeny. Obrana vsak ustoupi,
pokud je stiZnost adresovana proti nepri-
jemnému chovani, ne proti osob¢. Odde¢l-
te tedy od sebe ¢loveka jako takového, a to,
jak se chova. Nemusite vzdy souhlasit se

v$im, co ten druhy déla, ale presto ho mi-
Zete mit stejné radi.

Vyjadrujte se s ictou. — Ucta sehrava
pti zvladani konfliktt kli¢ovou roli. Za-
chovani tcty ndm zabranuje prekrocit
hranice, za nimiz dochézi k nevratnym
nasledkim. Jakmile se z mysleni i slov vy-
trati icta, snadno propadame nekontro-
lovatelnému hnévu. Pokud chce pii hadce
jedna strana pouzit slova jako zbran a své-
ho partnera si nevazi, pak obvykle vyslo-
vi néco nec¢ekaného, co druhému ublizi
(naptiklad mu vynadé). Pfi dalsi hadce
se vSak tento atak stane startovni ¢arou:
pokud doty¢ny bude chtit znovu prosadit
svlj nazor, musi pritvrdit a fict néco sil-
néjsiho, urazlivejsiho. Asi uz tusite, jak
tento proces skon¢i. Je jen otazkou Casu,
nez dojde na prvni facku... S tctou doka-
Zete tomuto vSemu predejit!

Formulujte presné. — Behem hadky se
partnefi nechavaji unést a vycitaji si vie-
obecné véci. Davejte si proto pozor, abys-
te presné formulovali to, co vam na cho-
vani druhého c¢loveéka vadi. NepouZivejte
slova ,,vzdy“ a ,,nikdy“! Béhem hadky se
za vSech okolnosti soustfedte jen na pti-
tomnost a nesnazte se pomstit za kiivdy
z minulosti!

Dbejte na pozitivni komunikaci. —
Vzpomente si na to, co vite o komunikaci
jako o uméni naslouchat. Davejte si pozor
na pomér 5:1 (pozitivni vs. negativni ko-
munikace) a snazte se o sebevédomé vyja-
dreni pfani, myslenek a pocitii (na rozdil
od vyjadreni agresivniho ¢i nejistého).

Jako prostiedek komunikace vyuzivejte
humor. — Humor vyborn¢ odstraiiuje ne-
gativni pocity. Budme ale opatrni, aby ob-
jektem naseho vtipkovani nebyl ten druhy,
protoZe to ma pak na vztah opacny efekt.

Berte se navzjem vazné. — Pri kazdé
hadce se navzéjem ujistujte o tom, Ze po-
vazujete vzajemné potieby za dilezité a ze
vidite i z4jmy toho druhého. Je mnohem
snazsi udelat kompromis s osobou, o niz
vime, Ze je na nasi strané i tehdy, kdyz
s nami nesouhlasi. I kdyz se vam nepoda-
i dohodnout, projevte si vzgjemnou uctu
respektovanim vasich pocitti a nazora!

Hadky se tykaji pouze vas. — Odolej-
te nutkani hovotit o partnerskych konflik-
tech s prateli nebo rodici! MozZn4 jste si
mezi sebou uz davno vas problém vyresili,
ale ostatni, které jste do konfliktu zbytec-
n¢ vtahli, vii¢i vasemu partnerovi stéale po-
cituji hnév nebo zklamani. @




Napinavy pribéh o teroru, zradé, politickych intrikach, a neuvéritelnych

zivotnich rozhodnutich.

Mosab Hasan Jusuf:
Syn Hamasu

Pfed nékolika lety obletél svétova média pfibéh, kterému
bylo tézké uvéfit. Syn zakladatele teroristické orga-
nizace byl zéroven izraelskym agentem, ktery se snazil
zabranit teroristickym Utok(m. Pomahal odhalovat jak
atentatniky, tak predevsim ty, ktefi bomby vyrabéli.
Tento muz vystoupil ze stinu utajeni, aby sv(j pfibéh
vypravél osobné. Pfibéh ¢lovéka, ktery se naucil milovat
své nepratele. Pfibéh ¢lovéka, ktery chtél zastavit teror.
Jeho jméno je Mosab Hasan Jusuf.

Ctivd osobni zpovéd ¢lovéka, kterého viastni rodina zavrhla a
ktery by se po ndvratu domu nejspis nedozil usvitu, odkryvd
neprekonatelné rozpory palestinského osudu, ztrdtu lidskosti
pldnovacu arabského teroru i jejich protivnik( z izraelské
bezpecnostni komunity, ale také prekvapivou jiskru nadéje a
pratelstvi dvou lidi ze zneprdtelenych stran.

JAKUB SZANTO, zahranié¢ni zpravodaj Ceské televize na
Blikém vychodé

Jsem presvedcen, Ze tento unikdtni pfibéh nadchne vsechny
zdjemce o izraelsko-palestinské vztahy a také blizkovychodni
déni. Velmi prinosnd bude tato publikace i pro ¢tendre preferu-
jici problematiku zpravodajskych a bezpecnostnich sluzeb.
IVO SCHWARZ, velvyslanec CR v Izraeli

Jednd se o naprosto fascinujici a strhujici pribéh. Mél jsem
sdm navic moznost se s Mosabem i setkat. Knihu mohu jen
doporucit.

TOMAS POJAR, byvaly velvyslanec v Izraeli,
bezpecnostni analytik, prorektor CERVO Institutu
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