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cesty ke zdravi

Traumaticka artritida

Néco nebylo v poradku. VSiml jsem si toho ve chvili, kdy jsem vstoupil
do ordinace. Usmal jsem se, jak nejlépe jsem doved|, ale Zzeniny oci

byly chladné a bojovné.

Z knihy Hanse Diehla Uméni zit zdravé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

dil jsem se, vzal jeji kartu a v nadgji, Ze
z ni vy¢tu diivody jeji nevraZivosti, jsem
jiprolistoval.
Bolesti zad. Ttinact let.
Zacala me bolet hlava. Chronické boles-

vvvvvv

J eji manzel zaryté hled¢l do zemé. Posa-

s kterymi se Iékar setkava. Zhluboka jsem se
nadechl a podival se na né. Moje o¢i se setka-
ly s jejimi. Usmal jsem se a mile fekl: ,,Chci
vam pomoct. Odkud si prejete zacit?“

Bylo na ni vidét, Ze toho ma prave dost;
hraze se prolomily. ,,Ja tady nechci byt!“ fek-
la s hotkosti v hlase. ,,Pfinutili m¢, abych
sem $la. Moje rodina za to mize a j4 mam
na né zlost — jsem hrozné nastvana!“ Jeji
oc¢i plaly jako zhavé uhliky. ,,Jsem dosp¢la,

a pritom se mnou zachazeji jako s pétiletym

ditétem.“ Jeji pevny hlas naplnény emocemi
presel ve vzlykot.

Vyskocil jsem. ,Velice se omlouvam,“ ekl
jsem. ,,To musi byt néjaky omyl. My tady ne-
drzime lidi proti jejich vili. Pojdte za mnou,
udélam vSe proto, abyste mohla jit domd.“

Néco podobného zjevné nec¢ekala. Podi-
vala se na svého muze. Ten se jen trochu za-
vrtél, ale o¢i od podlahy nezvedl. Sedél jako
zarezany. Nakonec se prece jen na me podi-
val. ,Ud¢lal... udélali jsme to, protoze jsme ji
chtéli pomoct,“ fekl. ,,Netusili jsme, Ze se ji
to tak dotkne.“

Lornie se pohodln¢ usadila v kiesle a bylo
vidét, ze hnév v ni pomalu odezniva. Zméni-
la taktiku. ,,Doktore, byla by to pro vas jen
ztrata ¢asu,“ fekla vécné. ,,Navstivila jsem
uz 11 1ékarti a asi 100krat mé rentgenovali.

Vyzkouseli na mé, co se dalo, a pak mi rekli,
Ze mi nic nepomdze, ani operace ne.“

V jejich slovech bylo citit zoufalstvi. Jeji
nemoc byla chronicka. Svym trapenim ob-
téZovala spoustu Iékard i své nejblizsi. Nyni
se snazila sama sebe chranit proti dal§imu
zklamani. Vzal jsem ji za ruku. ,,Lornie, jsem
presvédceny o tom, Ze se s tim da néco dé-
lat. Takto se prece neda déle zit! Podivejte,
uZ jste jednou tady a vaSe péce je plné hraze-
na. Co kdybyste to s na§im programem as-
pon zkusila?

Moje slova padla na urodnou ptidu. Tento
navrh se ji libil. Lornie byla rozeny bojovnik
aunas ziskala paprsek nadéje. Podivala se
nepritomné do dali a chvili moji nabidku zva-
zovala. ,,Pro¢ ne?“ fekla nakonec. ,,Moje lod
se uz stejné potapi.“

© Shutterstock/Marie C Fields



Pak mi zacala vypravét sviij pribéh. ,,Kdy-
si jsem byvala vitalni, energicka Zena, ktera
milovala Zivot. Kromé toho, Ze jsem byla Ze-
nou kazatele a matkou péti déti, podnikala
jsem a aktivné pracovala v naSem sboru.

Pred tfinacti lety jsem spadla ze scho-

di a poranila si patef. N&jaky ¢as jsem byla
upoutana na lizko a zranéni se hojilo jen vel-
mi pomalu a §patné. Nasledujicich tfinact let

bylo plné zapast a bolesti — ustavi¢né bolesti.

Mnohokrat mé rentgenovali, ale vysledek byl
vzdycky stejny: ,Neda se to operovat.* Muj
aktivni Zivot byl narusen a ja jsem ¢im dal
vice ¢asu travila v posteli nebo v sedacce.

Pred péti lety jsem si bolestivé poranila
koleno a muj stav se tim jeSte zhorsil. Cely
muj zivot se omezil na spanek, sledovani te-
levize, jidlo a tloustnuti. Stal se ze mé lenoch
svétového formatu,“ dodala s nepatrnym
usmévem.

Byla kuraznégjsi, nez jsem si pdvodné my-
slel. Vysvétlil jsem ji, Ze trpi traumatickou
artritidou (artritidou, ktera vznikla v dd-
sledku poranéni). Aby se jeji zada a koleno
mohly zcela uzdravit, potiebuji byt 1épe za-
sobeny krvi. Od toho se odvinul jeji ozdrav-
ny program:

— Strava. Nizkotu¢na strava s vy-
sokym obsahem vlakniny, kte-
r4 pomaha z krve odstranit
nadbyte¢né mnozstvi tukd.

(Nadbytecné tuky zpo-
maluji krevni obéh,
protoZe zahustuji krev
a zpusobuji shluko-
vani krvinek.)

— Pohyb. Pohyb
stimuluje kolate-
ralni krevni ob¢h
a pomaha kostem
ukladat si potieb-
né mineraly.

— Lécba. Hor-
ka a studena voda
pomaha mist-
né zlepsit krevni
obé¢h.

— SniZeni hmot-
nosti. Stejné jako
kazdy most ma svuj
vahovy limit, maji jej
i klouby.

Lornie se urputné za-
meéfila se na splnéni tko-
lu, ktery byl pred ni. Chodila
na v8echny mozné prednasky. Pta-
la se a ptijcovala si knihy. Misto dalsich
rentgenovych snimki zac¢ala chodit do pri-
rody. Rict, Ze ,,chodila, je velmi pfehnané.
Pomalu a v bolestech se belhala. Vlekla s se-
bou nadbyte¢nych 32 kilogramt na svém

B NEWSTART

stopadesaticentimetrovém téle. Nejprve cho-
dila jen kolem zabradli, a to se jeSté€ musela
pridrzovat svého muze. Dilezité ale bylo, ze
to délala vytrvale porad dokola. Koncem prv-
niho mésice 1é¢by byla schopna ujit 5 az 6 ki-
lometrd denné.

Nedostavala zadné zazracné 1éky, jen né-
kdy si vzala 1€k na zmirnéni bolesti zad. Je-
jim Iékem se staly potraviny. Jedla pravidelné
trikrat denné bez toho, ze by mezi jidly co-
koli kromé vody konzumovala. Jeji strava se
skladala z mnoha druhi rostlinnych potra-
vin — velkého mnoZstvi ovoce a zeleniny, fa-
zoli, ¢o¢ky, obilovin a pfiméfeného mnozstvi
ofechil. ProtozZe tyto potraviny byly priimy-
slové neupravované, mohla jich snist velké
mnozstvi, a pritom hubnout. Diky tomu, Ze
jeji strava byla vyvazena, netrpéla hlady.

Nasledujici tyden Lornie vpadla do moji
kancelare. ,Tento program je skute¢né ucin-
ny! Uz ted se citim mnohem Iépe. Tolik ener-
gie jsem neméla uz roky.“ Pak se na chvili od-
mlcela, jako by hledala vhodna slova. ,Vite,
tento program neni nikterak naroény. Vsech-
no, co délam tady, mizu klidné délat i doma.*

Na konci svého pobytu na nasi klinice
byla Lornie nad$ena. ,,Zhubla jsem 5 kilogra-

mu a muj krevni tlak klesl ze 170/114
na 130/80. Hladina cholestero-

To, jak jste fyzicky aktivni
pred mrtvici, ovliviiuje vase
Sance po mrtvici
Je dobfe zndmé, Ze fyzicka aktivita sni-
Zuje riziko mozkové mrtvice a kardio-
vaskularniho onemocnéni. Vysledky
nové studie ukazuji, Ze dostatecna fy-
zicka aktivita tfikrat nebo vicekrat tyd-
né vyznamné zlep3uje vyhlidky téch
pacientd, ktefi utrpi mrtvici - v porov-
nani s témi, ktefi se pfed mozkovou
piihodou pohybovali malo nebo vibec.
Jeden z autord studie, dr. James
Meschia, Fika: ,Dava to smysl. Mo-
zek, ktery je béZné dobre zasoben krvi
a kyslikem v disledku aerobniho fyzic-
kého zatiZeni, je v lepSim stavu, aby se
dokazal vyporadat s neurologickymi
poskozenimi zpisobenymi mrtvici."

J Neurol Neurosurg Psychiatry

Chcete-li predejit demenci,
je dobré se obcas zapotit
V nejdéle trvajici studii svého druhu
védci zjistili, Ze stfedné az vice naroc-
na pohybova aktivita snizovala riziko
lu v krvi se snizila z 226 mg/ EASTIETES \{éeh’o druhulo ,4,0v%. .

dl (6,8 mmol/l) na mno- D\./acetllete’sledoyam utv:astnjku )

Framinghamskeé studie soucasné uka-

zalo, Ze ti, ktefi hlasili nejnizsi Groven

194 mg/dl (4,9 mmol/l). fuzické aktivity. byli . o
A nebezpedi diabetu yzlc, (ea(itl.\nty, ylvyst:a\venl 045 %
- « vys$3imu riziku vypuknuti demence.
pominulo.

Lornie si nas pro-
gram samoziejmé
,,odnesla domu“.

O rok pozdéji se
nam prisla uka-
zat. Byla hubena
ave vlasech méla
kvétinu. Nemohli
jsme ji ani poznat.
Velice ji to sluselo.
Usmala se
artekla nam: ,,Po
svém navratu domd
jsem chodila na ho-
dinové prochazky
a Zila stejné jako tady.
Do roka jsem zhubla 30
kilogramt. Moje bolesti
zad i kolen zcela zmizely. Ko-
nec¢né se mohu znovu zacit sta-
rat o svou rodinu. Jsem moc rada,
Ze jsem zacala bojovat na spravném bitev-
nim poli. Peter i ja se stale fidime v§im, co
jsme se u vas naucili. Dekuji Bohu za to, Ze
mi oteviel o¢i a ukazal mi, jak se mtzu aktiv-
né podilet na zlepSeni svého zdravi.“ @

Alzheimer’s Reading Room

Co zpusobuje, Ze nase
predsevzeti ohledné pohybu
casto dlouho nevydrzi?
VétsSina z nas dobre vi, Ze fyzicka ak-
tivita prinasi mnohy prospéch jak pro
zdravé télo, tak pro zdravou psychi-
ku. Pfesto nema vice nez polovina
lidi (v USA) dostatek pohybu, aby se
z téchto prospésnych G¢inkd mohla té-
Sit. A z téch, ktefi zacnou, polovina bé-
hem 3esti mésict odpadne.

Jaké davody ti, ktefi nevydrze-
li, nejcastéji uvadéji? Nedostatek casu,
pocasi, obava z rozbolavélych svald,
vzdalenost od fitness centra a to, Ze je
cviceni prosté nebavi.

© Shutterstock/Rainer Plendl

Health Psychology, Vol 1(3),
Sum 1982, 237-267
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Jednoduché cviceni pomaha
pri spankové apnoe

Brazilsti védci studovali 31 pacientl s mirnou spankovou
apnoe. Polovinu skupiny pozadali, aby zhluboka dychali, za-
timco druha polovina G¢astnikd studie se naucila jednodu-
ché cviky patrem, jazykem, svaly ve tvafi,
pfi polykani, dychani a mluveni.
Po tfech mésicich bylo u dru-
hé skupiny — na rozdil od skupiny
prvni —zaznamenano vyznamné
zlepSeni stavuy; zlepsila se i kva-
lita spanku Géastnikd. Span-
kova apnoe muze byt velmi
nepfijemnym onemocnénim,
které s sebou casto nese vel-
mi vazné zdravotni dasledky.

Am J Respir Crit Care
Med. 2009 May
15;179(10):962-6

Je trezalka Gc¢innou
alternativou k Lékum?

Mnozi lidé se domnivaji, Ze tfezalka je Gc¢innou alternativou
k antidepresiviim — mj. i pfi lé€eni syndromu podrazdéného
tracniku (IBS).

Ve dvojité zaslepené studii zkoumali vyzkumnici jeji Gcin-
ky po dobu dvanacti tydnd. Ukazalo se, Ze u téch pacientd, kte-
rym bylo podavano placebo, byly dosazeny lep3i vysledky, nez
u téch, jiz uZivali dopliky s tfezalkou.

Pokud trpite syndromem podrazdéného tracniku, je tfeba
hovofit s informovanym lékafem o zménach v oblasti Zivotni-
ho stylu, které vdm pomohou vyporadat se s timto problémem.

Am ] Gastroenterol 2010 Jan;105(1):170-7

© stock.xchng/michaelaw

Mohlo by vase dité mit
problém s fetovanim?

pecné pro zdravi.

Védci se ve studii zabyvali inhalovanim nebezpecnych la-
tek détmi. Zjistili, Ze vyskyt fetovani je nejcastéjsi ve véko-
vé skupiné 12-17 let. Ke skoro 73 % vaznych pfipadd otrav
v disledku fetovani do3lo u chlapcd, coZ ukazuje, Ze chlapci
Casto vice riskuji.

Popséno bylo vice nez 3 400 riznych latek, které dospiva-
jici fetovali. Nej¢astéji uZivané byly pohonné hmoty, benzin
a barvy. Nejvy33i Gmrtnost byla zaznamenana pfi fetovani bu-
tanu, propanu a osvézovacl vzduchu.

National Poison Data System

Deprese zhorsuje chronické
onemocnéni ledvin

Deprese zvysuje riziko hospitalizace a Gmrti u pacientl
s chronickym ledvinovym onemocnénim. Védci se v nové
studii zabyvali timto vztahem u paci-
entl s ranym stadiem onemocné-
ni ledvin.

Ukazalo se, Ze pacienti
s depresi byli vystaveni v po-
rovnani s pacienty, ktefi de-
presi netrpéli, skoro
dvojnasobnému
riziku toho, ze
skond¢i na dialyze
a budou potrebo-
vat hospitalizaci.

JAMA 2010 May
19;303(19):1946-53

© Shutterstock/Andrey Burmakin
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Obezita zhorsuje
dlouhodobou prognoézu
u rakoviny

Déansti védci zkoumali vliv obezity na ri-
ziko opétovného vyskytu rakoviny prsu
a umrti na toto onemocnéni. Studie

se zGcastnilo skoro 19 tisic Zen, které
byly léceny v obdobi let 1977 aZ 2006
na rakovinu prsu.

Ukazalo se, Ze Zeny, jejichZ index té-
lesné hmotnosti (BMI) byl vy33i nez 30 (tzn.
obézni), méli podstatné vy3si opétovny vyskyt toho-
to druhu rakoviny a podstatné castéji také na rako-
vinu prsu umiraly neZ Zeny, jejich BMI bylo niz3i nez
25 (tedy normalni).

Vitaminy pred
druhym infarktem
neochrani

Jednim z rizikovych faktord prvni-
ho infarktu je zvy3ena hladina ho-
mocysteinu. Ta se da sniZit podava-
nim vitaminu B_, a kyseliny listové.
Otéazkou bylo, zda tento pFistup ma
¢i nema za nasledek snizeni rizika
amrti na infarkt.

Védecky vyzkum, jehoz vysled-
ky byly v nedavné dobé publiko-
vané, na tuto otazku odpovida. Vy-
zkumnici ve Velké Britanii sledovali
12 tisic osob, které prezily prvni in-
farkt. Poloviné z nich podavali pla-
cebo, druhé poloviné vitamin B,

a kyselinu listovou.

Podavané vitaminy skutecné
sniZily hladinu homocysteinu, a to
v priméru o 28 %. Béhem 3esti-
letého sledovani vSak dostalo dal-
siinfarkt 20,4 % pacientl ze sku-
o~ b4 = | o piny uzivajici vitaminy, ale pouze
Cas pred obrazovkou zkracuje zi Y S i
Australsti védci zkoumali Zivotni styl skoro deviti tisic dospélych jici placebo - u nichzZ tedy hladina
Sledovani trvalo déle ne7 est rokd. homocysteinu zistala zvySena.

Védci zjistili, Ze kazda dalsi hodina sledovani televize denné byl Je tedy zcela zfejmé, Ze dlouho-
spojena s narlstem Gmrtnosti na viechny pfi€iny o 11 %. S kazdou dobé uzivani vitaminu B,, a kyse-
dalsi hodinou se soucasné zvy3ovalo 0 18 % riziko Gmrti ha kardio= "= liny listové riziko druhého infark-
vaskularni onemocnéni a dokonce i 0 9 % riziko Gmrti na rakovinu. tu nesniZi. UZivani téchto vitamind

Lidské télo bylo stvofeno k pohybu a aktivité. Chceme-li si uzivat neprispélo ani ke snizeni rizika ra-
optimalniho zdravi, méli bychom se vyhybat sezeni po delSi dobu. koviny.

© stock.xchng/ulosstock

Journal of Clinical Oncology, Nov 29, 2010

Circulation 2010;121:384-391

Obézni muzi potiebuji vice pohybu,
maji-li si snizit riziko cukrovky

Je dobfe znamo, Ze fyzicka aktivita sniZuje riziko vzniku cukrovky, zatimco nadvaha a obe-

zita je zvy3uiji. Na druhé strané existuje dosta-

Analyza studie zdravi lékafi (Physician’s Health Study) ukazala, Ze u muzd s normalni tek ddikazdi o tom, e strava boha-
vahou a nadvahou pfinasela jiZ progresivné se zvy3ujici intenzita cvi¢eni podstatné snize- ta na zeleninu, ofechy a ovoce pfi
ni rizika cukrovky. V protikladu stala skute¢nost, Ze u obéznich muzi dochazelo k podstat- nemocech srdce a cév prospiva. Jiz
nému sniZeni rizika cukrovky pouze v tom pfipadé, pokud se vénovali fyzické aktivité nej- Hippokrates Fekl: , At je tva strava
méné pétkrat tydné. DlleZitou roli hréla tedy také kvantita a pravidelnost. tvym lékem."

Am J Med 2009 Dec;122(12):1115-21 JAMA 2010;303(24):2486-2494
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Mate prekyseleny
organismus?

Asi bych toto téma obesel velkym obloukem, ale vzhledem k tomu, Ze se
na nas ze vsech stran vali pH knihy, pH diety, ,neutralizacni pH zazraky"
a pH otazky, par slov vam k nému reknu.

Z nové knihy Igora Bukovského Navod na preZitie pre Zenu. Vydala Ambulance klinické vyZivy (AKV).

stvi iontl vodiku urcuje kyselost anebo

zésaditost chemické latky anebo che-
mického prostredi. Toto pH mtiZe byt 0 az
14. Hrani¢ni hodnota je 7,0 — vSechno, co je
méné, je ,,kyselé“ (¢im blize k nule, tim kyse-
lejsi), a vSechno, co je vice, je ,,zasadité” (¢im

P odstata pH velmi zjednodu$ené: Mnoz-

Bludy se hlasi o slovo
Ony pH diety, pH knihy i prodavaci pH ,,neu-
tralizator“ svorné tvrdi, Ze vlivem stravy

r

a stresu jsme permanentné ,,prekyseleni®

a ze tato ,,prekyselenost® je pric¢inou rady
onemocnéni, poc¢inaje nachlazenim a kon-
¢e rakovinou. Mizete se docist napriklad ta-
kovéto véci: ,,Organismus, aby se vyporadal
s nadbytkem kyselé stravy, uklada nadby-
te¢nou kyselinu do tuku, ¢imz ji separuje od
funkéniho organismu a zabranuje zvySeni
pH. Mohou se vam z toho tvorit bulky v tu-
kovych tkanich anebo nadory. Kdyz se poté
upravi pH, zmenSuji se i tyto kyselinové bul-
ky nebo nadory.“ Uf!

© Shutterstock/Joshua Resnick

Clovek, ktery tomu uvéii, se chova asi
takto: ,,Nejprve jsem si mértila pH slin
a moci pomoci indika¢nich prouzki a zjis-
tila jsem, jak je moje télo prekyselené. Tak
jsem zacala odkyselovat sodou bikarbo-
nu, ale dozvédéla jsem se, Ze to lepta zalu-
dek. Potom jsem ¢etla knihu o odkyseleni
od Kurta Tepperweina. Produkty, které jsou
v knize zminéné, se daji koupit pres internet.
Je tam i smés na odkyselent, ktera se pije.
Zkusila jsem ten pripravek a postupné re-
gistrovala (na pH prouzcich), jak se mé télo
odkyseluje.“

Co je tedy pravda?

Dobre si prohlédnéte tabulku, ktera ukazuje
normalni hodnoty pH vSech dtleZitych téles-
nych tekutin:

Télesna tekutina pH

krev 7,34-7,45
sliny 6,50-7,50
moc 5,50-7,00
poSevni tekutina 3,80-4,50
spermaticka tekutina 7,20-7,80
zlu¢ 8,00-8,50
pankreaticka Stava 7,50 -8,50
zalude¢ni §tavy 1,00-1,50
strevni §tavy 7,50-38,00
mozkomi$ni mok 7,30-7,60

Uz jeden pohled na tato ¢isla staci, aby
moudry ¢lovek pocitil tctu ke své vlastni
chemii — té€lo pomoci slozitych mechanismi
udrzuje sloZeni jednotlivych prostiedi. Je

to vSechno o mnoho citlivéjsi nez nejdraz-
§i rolexky! A tato ucta by méla byt dosta-
te¢nou zabranou pied pachanim jakychko-
liv nesmysld. Vzapéti si prirozené polozite



otazku: ,,0O kterém pH je vlastné re¢?“ Kdyz
se jeSté jednou podivate do tabulky, zjisti-
te toto:

Obsah Zaludku je vzdycky kysely; kdyzZ
fihnete (pardon) anebo mate reflux, je to
mozna znamka toho, ze jste snédli mno-
ho bramborového salatu anebo vypili hod-
né vina, ale rozhodné to nic nerika o pH krve.
Je-li reflux zasadity, je to vazny signal: bud
mate v Zaludku Zlu¢, anebo jste se skute¢né
predavkovali onou sodou bikarbonu! Vas za-
ludek zmetabolizuje béznou davku 10 g bi-
karbony (asi 2 ¢ajové 1zi¢ky) za par minut tak
hrave, Ze se krev o tom ani nedozvi (nastésti).
Aby bikarbona pohnula celym pH vasi krve
(nedélejte to, véite mi!), museli byste ji na-
jednou sporadat az okolo 200 gramt — ¢imz
byste spachali tkladnou sebevrazdu svého
jicnu i zaludku.

Vase moc je kysela prakticky vzdy — je to
prirozené a brani to infekci. Rozhodné to ne-
dokazuje ,,prekyseleni“ téla. Nasilné udrzo-
vana zasadita mo¢ miize podpotit vznik in-
fekce anebo kamend.

Sliny jsou kyselé ¢asto — ale zvisi to na
tom, co jste prave jedli anebo pili, nikoliv na
tom, co jite a pijete dlouhodobg. ,,Prekysele-
ny“ ¢lovék (pH krve méné nez 7,0) sliny uz
nebude mit asi zadné.

Krev je vzdy mirné
zasadita — vzdy! Uz maly
posun pH krve smérem
nahoru anebo dold narusi
mnohé télesné funkce.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze vysledek
meéfeni pH téchto tekutin vam témér vidy
ukaze ,,prekyseleni“ — a presné o to pro-
dejctim ,,pH kar* jde. To za prvé. A nyni to

Krev je vzdy mirné z4sadita — vzdy! Uz
maly posun pH krve smérem nahoru anebo
dolti narusi mnohé télesné funkce. Ono ,,pre-
kyseleni“ krve (méné nez 7,0), kterym nas
strasi, neni slucitelné se Zivotem. M¢la-li by
mit ona pH strasidla pravdu, tak jsme vSich-
ni po smrti (anebo prinejmensim lezime na
jednotce intenzivni péce).

Jiz sly$im zurivé vyktiky prodavact ,,alka-
liza¢nich pomticek®, pocital jsem s tim. Vni-
mam vsak i tlevu a kameny padajici z mnoha
srdci — ne, uz se nemusite bat 1zivého strasa-
ku, Ze jste ,,prekyseleni®. @

&

Ucitelé #
proti bacilum

Prichazi sezona chripkovych epidemii

a usmrkanych nosu. S kym by mélo byt lepsi se
poradit nez s uciteli, ktefi se museli naucit, jak
odolavat ve skolach rychle se Sificim infekcim?

Sara Rowe, Vibrant Life

nozi z ucitell si vybudovali imunitu,
kterou jim miZeme jen zavidét. Ne-

maji totiz ¢as na to, aby byli nemocni.

Zde je nékolik tript a dobfe minénych rad
od skolnich tabuli a lavic:

Pouzivejte dezinfekéni
prostiedky

Bacily mohou byt sice vSude, to ale nezname-
na, Ze nema smysl starat se o ¢istotu nasich
domova. Ucitel Alfred Cavagnaro doporucu-
je: ,,Kdykoliv je to mozné, pouZijte dezinfeke-
ni prostiedek!“

Soustredte se na povrchy, kterych se mno-
hokrat za den dotykame — kliky od dveri, kla-
vesnici, vypinace a stolni plochy. Nékteré
hracky se daji vyprat v pracce, jiné dezinfiko-
vat. To je zvlast dilezité, kdyz onemocni né-
ktery ¢len rodiny.

Umyvejte si ruce
Mozna se to zda byt jasné, ale fada ucitell
priklada praveé tomuto opatieni klicovou di-
lezitost. Jennifer Littleova, ktera uéijiz cty-
Ficet let a byla jen malokdy nemocna, rika:
,»,Myji si ruce tak ¢asto, jak to jen jde, a nikdy
se nedotykam své tvare, pokud jsem si pied-
tim neumyla ruce.“ Ruce bychom si méli myt
zvlaste poté, co jsme se vysmrkali, podobné
jako pred a po jidle.

Posilnéte svoji imunitu
Udrzovani zdravi neznamen4 jen vyhybat se
baciltim, jde také o to, abychom byli zdravi

a dokazali jim odolat. Ucitelé se shodnou

v tom, Ze je to velmi dtlezité. Gloria Jenney-
ova, ktera ucila dlouhou radu let na stiedni
$kole, uvadi, Ze nésledujici opatieni poma-
haji: ,,Snazte se omezovat stres a udrzovat
se ve zdravi a pohodg¢. Pijte hodné vody, aby
vaSe télo mohlo dobie fungovat. Hodné se
sméjte.“

Jini u¢itelé doporucuji konzumaci stra-
vy s mnozstvim zeleniny a vyhybani se potra-
vinam a napojim, které negativné ovliviiuji
imunitni systém, jako je napt. cukr a alkohol.
Neékteri uzivaji i vitaminové doplnky — pre-
ventivné vitamin C a zinek pii prvnich pri-
znacich nachlazeni.

Ucte své déti dobrym zdravotnim
navykim

D¢éti v naSem okoli jsou ¢asto nejlep$imi Sifi-
teli bacild, proto je duleZité, aby se jim dosta-
lo pouceni. Podle Alfreda Cavagnara nejde

0 nic vice, nez je naucit prekladat kapesnik,
kdyz se vysmrkaji, a nekaslat ani nekychat
do dlané nybrz do rukdvu. Nazorné to dé-
tem predvedte a povzbuzujte je, aby si Casto
myly ruce. Vysvétlete jim, jak kvili bacilim
mizeme onemocnét a jak se nemoc pienasi
na druhé.

Neprehanéjte to

[ kdyzZ je duleZité podniknout ur¢ita opatieni
proti bacilm, je zbyte¢né se nadmérné stre-
sovat. Udélejme, co je v nasich silach — a ne-
délejme si starosti, jak to dopadne. @

\

© Shutterstock/ZouZou
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Sbohem, cukrovko

Dr. Wes Youngberg, zakladatel organizace Youngberg Lifestyle and
Nutritional Medicine v kalifornské Temecule, zkombinoval ve své nové
knize Goodbye, Diabetes vysledky vice nez péti stovek védeckych studii
se svoji dvacetiletou klinickou praxi.

Michele Deppeov4, Vibrant Life

es Youngberg, ktery ma doktorat
W v klinické preventivni péc¢i a magi-
stersky titul ve vyZive, se nyni sdi-
li se ¢tenari o tomtéz, s ¢im se sdili se svymi
pacienty — o podloZené informace svéd¢ici
o tom, Ze se cukrovka da (vy)lécit i o u¢inné
strategie vedouci ke zdravej$imu Zivotu.
Dr. Youngberg odpovida na otazky tykaji-
ci se tohoto zavazného onemocnéni:

Je mozné cukrovku vylécit?

Rozhodné! Pacienti jsou soustavné zmalo-
mysliiovani prohla§enimi typu: ,,Cukrov-

ka se neda vylécit, mliZete ji jenom udrzo-
vat pod kontrolou,“ nebo: ,,Je to geneticka
zalezitost, s tim nic nenadélate. Pritom se
da az 90 procentiim onemocnéni cukrovkou
predejit a vétSina pripadi cukrovky 2. typu
se da vylécit. Poté, co pacient dodrzuje kom-
plexni program lé¢by a jeho hladina krevni-
ho cukru se jevi jiz freknéme tfi ¢i Sest mé-
sicli na normalnich hodnotach, pri¢emz
nemusi uzivat léky, pak neni tieba jej nada-
le povazovat za diabetika, mize tuto nalep-
ku odlozit. I kdyz se jedna o nové paradig-
ma, které neni dosud $iroce prijimano, chci
vam dat nadéji, ktera je zaloZena na faktech —
cukrovka 2. typu je preventabilni, 1é¢itelné

a vylécitelné onemocnéni. Pokud je pacient
ochoten udélat takové zmény Zivotniho stylu
a prijmout ty samé zdravotni navyky, které
pomahaji zdravym lidem cukrovce a dalS$im
zivot ohrozujicim a chronickym onemocné-
nim, jako jsou srde¢ni onemocnéni ¢i rakovi-
na, se vyhnout.

Dava smysl, Ze opatreni v oblasti Zivotniho
stylu mohou pomoci, jak je ale moZné pre-
dejit vzniku genetického problému nebo
jej odstranit?

VSechny nemoci maji urcitou genetickou
slozku, to, Ze jste zdédili néjakou genetickou
nachylnost k onemocnéni cukrovkou, jesté

neznamena, ze je vase onemocnéni nevyhnu-
telné. Kazdodenni volby, at je to to, co jite, pi-
jete, délate anebo dokonce i vase mySlenky

a postoje, to vSe vyznamné¢ ovliviiuje zpisob,
jak se geny projevi. Pokud se rozhodnete fi-
dit podle pravidel velmi zdravého Zivotniho
stylu a vyloucite Skodlivé faktory z okolniho
prostredi, disponujete moci k deaktivaci ne-
boli ,,vypnuti“ téch gent, které jsou svazany
s va$i rodinnou anamnézou.

Slysime stale znovu, Ze mame nadva-
hu a méli bychom vice cvi€it. Je toto

skute¢ny divod, pro¢ dnes statisice lidi
trpi cukrovkou?

Nemust to tak byt vZdy. Lidé, kteti vypada-
ji dobre, jsou aktivni a dokonce ani nema-
jinadvahu, ¢asto mivaji nediagnostikované
zdravotni problémy. Ztrata nadvahy a do-
statek fyzické aktivity jsou kli¢ové pro pre-
venci, lé¢bu i vylé¢eni cukrovky. Cukrov-
ka v§ak muzZe byt zplisobena ¢i zhor§ovana
i dalSimi faktory, jako jsou autoimunitni
onemocnéni, toxiny (z zivotniho prostie-
di a potravy) a chronickymi druhotradymi
infekcemi.




Jak dtilezité je nechat se vySetrit na
cukrovku?

Prinejmensim tfetina nemocnych s cukrov-
kou vilibec nevi, Ze timto onemocnénim trpi.
Postupuje pomalu a ve chvili, kdy se objevi

Diabetici maji zvysSené riziko
nékterych druhi rakoviny
Zprava publikovana soucasné Americ-
kou spolecnosti pro cukrovku (Ameri-
can Diabetes Association) a Americkou
spolecnosti pro rakovinu (American
Cancer Society) naznacuje, Ze existuje
souvislost mezi cukrovkou a nékterymi
druhy rakoviny.

Diabetici maji pfinejmensim dvoj-
nasobné riziko rakoviny jater, rakoviny
slinivky bfisni a rakoviny délohy nez
ti, ktefi cukrovkou netrpi. Védci dosud
pfilis nerozumi tomu, jakym zptsobem
souvisi tato onemocnéni s cukrovkou.

CA Cancer ] Clin 2010

prvni piiznaky, byva jiz cukrovka v pokro¢i-
1ém stadiu. Prospésné je zjiStovani hladiny
krevniho cukru nalaéno, ale nejedna se ziej-
meé o nejlepsi vySetfeni. Pokud vam métili hla-
dinu glukdzy v krvi, zeptejte se na konkrétni
vysledek. Mnozi 1ékati jesté dnes nezvazu-
jimoznost tzv. prediabetického stavu — na-
vzdory tomu, Ze s vtomto stavu nachézi pri-
nejmensim 79 milionti Ameri¢ant. Hodnota
5,5-6,9 mmol/L svédci o prediabetickém sta-
vu, hodnoty vy$§i nez 7 svéd¢i o cukrovce.
Podle mého nazoru je vSak lepsi testo-
vat, jak vase hladina krevniho cukru reagu-
je na konzumaci jidel. Test glukdzové tole-
rance je citlivéjsi. Jedna se o test, pfi kterém
vam je podano v laboratoti specialni napoj
s vysokym obsahem cukru, nacez je po hodi-
né a po dvou zjisténa vase hladina krevniho
cukru. Pokud je hladina glukézy po dvou ho-
dinach vy$sinez 7,8, jedna se o prediabetes.
Pokud je vy$$inez 11,1, jedna se o rozvinu-
tou cukrovku. Existuje jesté jeden test, ktery
je také dobré udelat, fika se mu hemoglobin
A1C. Vysokou hladinu cukru bychom moh-
li pripodobnit rozliti medu do vaseho krevni-
ho reciste. Tento test mefi, kolik cukru bylo
nalepeno k burikam za dobu poslednich ctyr
meésicd. Pokud je vysledek tohoto testu vyssi
nez 5,7 procent, jedna se o zacatek prediabe-
tického stavu, pokud je vys$si nez 6,5, cukrov-
ka jiz propukla.

Existuji také dilezité testy, které pomaha-
jiurcit zdravi a funkénost srdce, ledvin, jater
a §titné zlazy.

Kdyz rikate, Ze cukrovku je mozné vylécit,
myslite tim také, Ze se da zabranit i kom-
plikacim, které s sebou diabetes nese?
Ano. Cukrovka je jen $pickou ledovce, za jeji-
mi priznaky se skryva celkové naruSeni meta-
bolismu organismu. Zji$tuji, Ze porozumeéni
vétSiny lidi cukrovce je velmi povrchni. Mysli
si, Ze cukrovka zptsobuje problémy s hladi-
nou glukézy v krvi a Ze z neznamého diivodu,
pokud pacient neuziva 1éky, vede k rad¢ zdra-
votnich komplikaci, jako jsou amputace, se-
lhani ledvin ¢i slepota.

To je v podstaté pravda, ale jedna se jen
o malou ¢ast celého obrazu. V soucasné dobé
je hlavni komplikaci cukrovky srde¢ni one-
mocnéni. Pfinejmensim 65 procent pacientti
s cukrovkou umira predéasné v dlisledku kar-
diovaskularnich problémi, protoze diabetes
zptisobuje poruchy krevniho obé¢hu —a to je
koren vSech dal$ich komplikaci.

Lidé se také ¢asto domnivaji, Ze diabe-
tik musi uZivat inzulin, protoZe jeho télo
jej nevyrobi dostatek. To nemusi byt prav-
da. VétSina pacientt v prediabetickém stavu
a nemocnych s cukrovkou 2. typu produku-
je inzulin ¢asto. Dokonce jejich slinivka vy-
tvari mnohokrat vice inzulinu nez je ,,nor-
malni“, aZ v urcité chvili jiZ neni schopna
se vyporadat s pozadavky na tuto nadmeér-
nou tvorbu, zeslabne a za¢ina selhavat. Pri
dobré terapii se slinivka ¢asto dokaze poz-
dgji vzpamatovat. Mezitim dochazi k reak-
ci imunitniho systému, ke tvorb¢ zanétu;
vnitfni povrch cév se stava lepivym, dochazi

Divani se na televizi z vas
muzZe ucinit diabetika
Divéni se na televizi naSemu zdravi
pfilis neprospiva. Mize dokonce pfi-
spét ke vzniku cukrovky.

Soucasti zpracovani dat od vice nez
50 tisic Zen ze studie Nurses' Health
Study bylo sledovani vlivu televize. Bé-
hem 3esti let sledovanise u 1 515 Zen
objevila cukrovka. Ukazalo se, Ze ty
Zeny, které sledovaly televizi Ctyricet
hodin tydné&, mély dvojnasobné rizi-
ko vzniku cukrovky v porovnani s témi,
které ji sledovaly jenom 1-2 hodiny
tydné.
JAMA 2003;289(14):1785-1791
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ke zuzovani a tvrdnuti cév a u pacienta se
muze projevit zvySeni krevniho tlaku. Dob-
rou zpravou je, Ze vSechna opatteni v oblas-
ti Zivotniho stylu, kter4 pomahaji 1é¢it cuk-
rovku, sou¢asné pomahaji 1é¢it veskeré tyto
komplikace.

Existuji néjaké nové informace o diilezitos-
ti pohybu?

Ano. Pohyb mtiZze mit velmi velky vliv na hla-
dinu krevniho cukru. Za predpokladu, ze je
davkovan rozumneé, to znamend odpovidaji-
ci mnoZstvi fyzické aktivity v odpovidajicim
¢ase. Mnozi pacienti s cukrovkou maji v bun-
kéach svého téla velké zasoby energie v podo-
bé glukozy, tato energie v§ak nikdy nema pii-
lezitost uvolnit se a spalit, protozZe necvici tak,

PFinejmensim tretina
nemocnych s cukrovkou
vibec nevi, Ze timto
onemocnénim trpi.
Postupuje pomalu a ve
chvili, kdy se objevi
prvni priznaky, byva jiz
cukrovka v pokrocilém
stadiu.

jak by méli. Buniky jsou ,,rezistentni“ a nedo-
voli inzulinu vstoupit a vlit do nich jesté vice
energie, citi se byt jiz ,,plné“. To zplisobu-
je, Ze cukr zastava v krevnim recisti — a jeho
hladina je prili§ vysoka. Jednou z nejefektiv-
néjsich strategii ke snizeni hladiny krevniho
cukru je pohyb hned po jidle.

Mate néjaké tipy tykajici se jidelnicku?
Mnozi lidé poradné nesnidaji, tim se vytvare-
ji podminky pro fadu problém?i s kolisanim
hladiny krevniho cukru a dalsi problémy. Je
treba mit ve straveé vyvazena mnozstvi zdra-
vych bilkovin, sacharidi s velkym obsahem
vlakniny a zdravych tukd, a to pti kazdém jid-
le. Optimalni je pauza Ctyr az péti hodin mezi
jednotlivymi hlavnimi jidly; ani to neni dnes
zrovna popularni. Obecné fec¢eno, kdyz se
poradné najite pti hlavnich jidlech, neni Zad-
ny diivod ke svac¢inkdm. Metabolismus lid-
ského téla vecer zpomaluje. Pravé v téchto
chvilich ptijima fada z nas vétSinu kazdoden-
nich kalorii. Dobrym cilem muze byt nic ne-
jist po sedmé hodiné vecer. @
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Deprese

a hedostatek zivin

Stravovani ma vyrazny vliv na metabolizmus,
proto nas neprekvapi souvislost mezi tim, co jime,

a rizikem vzniku deprese.

Z knihy dr. Neila Nedleyho Zivot bez deprese. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

zici pacienta ¢asto nezname, procesu 1écby
deprese vyrazné napomaha diraz na pest-
rou stravu.

I kdyz genetickou a metabolickou predispo-

SniZena hladina serotoninu
adeprese
Na vzniku deprese se podili nizk4 hladina se-
rotoninu v mozku. Serotonin se produkuje
predevsim v oblasti $edé hmoty frontalniho
laloku nazyvaného prefrontalni ktira.
Predpokladame, Ze pti postizeni ¢elni-
ho laloku a oslabeni jeho funkce je hladina
serotoninu sniZena. Vysoka hladina seroto-
ninu v mozku je dalezitym faktorem pfi lé¢-
bé deprese; serotonin v§ak nenajdeme ani ve
strave, ani v tabletkach. Serotonin se tvori

jenom v téle. K jeho tvorbé potiebuje télo ur-
¢ité ,,suroviny“. Jednou z nich je aminokyse-
lina tryptofan.

Strava s dostate¢nym mnozstvim trypto-
fanu optimalizuje produkci serotoninu. Jis-
ta studie sledovala patnact Zen, které¢ mély
v minulosti depresi, ale uzdravily se a ve sle-
dované dobé byly psychicky zdravé a Stastné,
pri¢emzZ neuzivaly léky. Tyto Zeny dostavaly
dietu s nizkym obsahem tryptofanu. Strava
zpuasobila 75% snizeni plazmové koncentrace
tryptofanu. Prechodné, ale klinicky vyznam-
né priznaky deprese zazilo deset z patnacti
Zen. Nekteré potvrdily, Ze u nich onemocné-
ni znovu naplno propuklo. Jedna Zena prozila
béhem vyzkumu neocekavany zachvat smut-
ku, zoufalstvi a neovladatelného place.

Priznaky nedostatku vitaminu B, se projevuji Spatnou koordinaci pohybd, ¢astym zapomind-
nim, depresi, a dokonce poskozenim osobnosti ¢lovéka.

© Shutterstock/Francis Wong Chee Yen

Byla to prvni studie, ktera poukazala na
pfimou souvislost mezi stravou a naladou.
Jedna z mych pacientek prohlasila, Ze uz jedi-
ny den ,,nizkotryptofanové stravy* u ni zpa-
sobuje depresi a anorexii (nechutenstvi, kte-
ré muze byt prvnim priznakem).

Kyselina listova a dusevni zdravi
Depresi mize zptisobit nebo zhorsit i nedo-
statek kyseliny listové v krvi. Vyzkum pro-
kazal, Ze pokud téhotné Zeny nekonzumuji
dostate¢né mnozstvi kyseliny listové, vzni-
kaji ,,chyby“ ve vyvoji srdce plodu, mohou
se vyskytnout defekty mozku nebo spinal-
ni michy.

Léky jako Prozac, Zoloft, Paxil, Elavil,
Imipramin, resp. dal$i momentalné dostup-
na antidepresiva depresi zptisobenou nedo-
statkem kyseliny listové nezmirni. Spravna
1é¢ba jakékoli nemoci zavisi na spravném ur-
Ceni jeji priciny.

Pokud se pacienttv stav ani po 1é¢b¢ ani-
tidepresivy nezlepsi, krevni test mize odha-
lit, Ze pric¢inou je nizky obsah kyseliny listové
v organizmu.

Bylo zji§téno, Ze nizka hladina kyseliny
listové zvySuje nejen riziko vzniku deprese,
ale také vzniku Alzheimerovy nemoci.

Vitamin B_, a deprese

Vitamin B, je zivotné ddlezity pro optimal-
ni fungovani nervového systému. Pfizna-

ky nedostatku tohoto vitaminu se projevuji
$patnou koordinaci pohybd, ¢astym zapomi-
nanim, depresi, a dokonce poskozenim osob-
nosti ¢loveka.

Mnoho pacientli s nedostatkem vitaminu
B, miiZze mit chybné diagnostikovanou Alz-
heimerovu nemoc.

Vitamin B, , spolehlivé nalezneme v po-
travinach zivoc¢i$ného plivodu, ale také v po-
travinach a vyrobcich obohacenych timto vi-
taminem. Dokonce ani dieta s dostate¢nym
pfijmem vitaminu B,, nemusi potfebnou hla-
dinu tohoto vitaminu v krvi zajistit. Vitamin
B,, ma nejkomplikovanéjsi proces vstiebava-
ni ze vSech Zivin. VyZaduje pfiméfenou inter-
akei v ustech i zaludku, diive nez se uspésné
absorbuje v tenkém stievu.

Jak ¢lovék postupné starne, je bézné, ze
zaludek ztraci absorpéni schopnost. Pokud
se vosmdesati letech spolehneme jen na pri-
vod vitaminu B,, v potravé, mame 20% prav-
dépodobnost, Ze se u nas rozvinou vazné
zdravotni problémy. Jednoznacné proto do-
porucujeme uZzivani vitaminu B, v tabletach
(musi se dikladné rozzvykat).

Mnozi lidé spojuji nedostatek vitaminu
B,, s veganstvim ¢i vegetarianstvim. Ve sku-
te¢nosti vSak vegetariani tvori jen malé pro-
cento lidi s nedostatkem vitaminu B ,. @



Doktori ,Hmhm"
a diagnoza z lesa

Pani Magda je moje dlouholeta pacientka. Bude
ji Sedesat a je v podstateé zdrava. Jejim nejvétsim
problémem jsou precitlivélost, uzkost, strach

z nemoci a hrdza z doktor.

Z knihy Jana Hnizdila Mym marodim. Vydalo Nakladatelstvi Lidové noviny.

ji prosté. Nejucinnégjsi lé¢bou je srozu-

mitelné vysvétleni, uklidnéni, ptipad-
né krats$i rehabilitace a psychoterapie. Pani
Magda si takovy pristup moc pochvaluje.
Prestala brat Iéky, doktorim se na moji radu
spiSe vyhyba. Ne vzdy se ji to podari. Kon-
cem Cervna se po delsi dobé objevila v moji
ordinaci. Bylo na ni vidét obrovské napéti.
Pred tydnem ji vylekaly pocity zalehnuti a hu-
¢eni v obou usich. Hned bézela na ORL. Nic
se nenaslo. To ji zneklidnilo jesté vic. Pokra-
¢ovala na neurologii. Pan doktor ji vySettil
a poslal na rentgen lebky a patere. ,,Pak si
snimky zamracené prohliZel, néco odmeére-
né utrousil o osteopordze, nic mi poradné ne-
vysvétlil a jeSte pfi tom délal hmhm. Jak dela
doktor hmhm, hned vim, Ze je to zlé,“ svéro-
vala se pani Magda.

Vybavil se mi vyzkum americké psycho-
lozky Nalini Ambadyové. Zjistovala v ném,
kterym lékaiim pacienti véfi a na které si na-
opak nejvic stéZuji. Ambadyova nahrala stov-
ky rozhovor 1ékar s pacienty. Z kazdé na-
hravky vybrala dva desetivtefinové utrzky

P fi¢iny jejich zdravotnich potiZi byva-
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jsem ji, Ze pocity zalehnuti a huceni v usich
se obvykle objevi v situaci, kdy je ¢loveék vy-
staveny neprijemnému hluku nebo piiva-

lu informaci. Mozek se za¢ne branit a spusti
»alarm“. Nejde o vaznou chorobu, ale o po-
kyn k tomu, aby si ¢lovék odpocinul a ,vycis-
til“ hlavu.

V té dobe rostly houby jako po desti. Kaz-
dou volnou chvilku jsem vyrazel do lesa, kte-
ry mam jen dvacet metrii od ordinace, a vra-
cel se s koSem plnym hiibt. Neznam lepsi
zplsob relaxace. Pani Magd¢ jsem pora-

dil, at na nic neceka a také vyrazi. Abych od-
leh¢il atmosféru, svéril jsem se ji s cerstvym
zaZitkem.

,Pred par minutami jsem se zab¢hnul po-
divat na hribové nalezi$té. Narazil jsem tam
na n&jakého blbce manazera. Némecky hu-
lakal do mobilu a domlouval si kefty. Rozlé-
halo se to stovky metrii daleko. Viibec nebylo
slySet ticho. M¢l jsem sto chuti mu ten mo-
bil urazit vétvi. Z lesa jsem musel utéct. Jes-

té ted jsem nervézni a huci mi v usich,“
postéZzoval jsem si.
Pani Magda mé-
nila barvu z rudé
na zelenou, chvi-

li mlcela a pak vy-

hrkla: ,,To byl mdj

manzel. On takhle
hlasité mluvi
porad.“ @

a odstranila z nich zvuky s vysokymi frek-
vencemi. Vysledkem bylo huhnani, které si
zachovavalo intonaci, vysku hlasu a rytmus,
ale zmizel z n&j obsah. Pak nechala nékoli-
ka osobam posoudit vielost, nepratelskost,
dominantnost a izkostnost kratkych z4-
znamd. ,,Hodnotitelé nic neveédéli o kva-
lité jednotlivych 1ékard. Neveédéli, jakou
maji pripravu, jaké procedury obvykle
provadéji. Nevedeli dokonce ani to, co
lékati pacienttim fikaji. VSe, o co opirali
sviij odhad, byla analyza tonu lékarova
hlasu. Kdyz byl 1ékartv hlas hodno-
cen jako dominantni, pak byl I¢kar
zpravidla jednim ze zalovanych.
Pokud hlas znél méné dominant-
n€ a spis starostlivé, pak 1ékar pa-
tril mezi ty nezalované. Ukazalo
se, Ze nejvic muze lékar pacien-
ta zdeptat tonem nadrazenos-
ti,“ popisuje experiment Am-
badyové Malcolm Gladwell
v knize MZik.

Pani Magdu jsem vyset-
fil a nic nenasel. Vysvétlil

f
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VyZivna poradna

Vapnik, mléko a tlak

Pro snizeni krevniho tlaku s pomo-
ci vapniku bylo predlozeno nékolik
moznych mechanismi.Vétsi prisun
vapniku do téla stravou nuti ledvi-
ny vylucovat vice sodiku, tedy hlav-
ni soucasti stolni soli, ktera zvysuje
krevni tlak. Vapnik rovnéz rozsifu-
je krevni cévy a sniZuje odpor v pe-
rifernim krevnim systému a tak sni-
Zuje krevni tlak.

Mlécné vyrobky jsou ndm predsta-
vovdny jako skvély zdroj vdapniku.
Zdd se mi, Ze zdravou cestou ke sni-
Zeni mého krevniho tlaku by bylo
piti vice mléka a jedeni vice syrd,

a mozZnd ob¢as néjakad ta zmrzlina.
Je na tom néco Spatného?

Nékteré studie sice tento vztah
mezi pfijmem vapniku a snizenim
krevniho tlaku nepotvrzuji, pfedpo-
kladejme ale, Ze vysledky tohoto vy-
zkumu jsou alesporn ¢astecné spravné.
I v takovém pripadé vsak mize byt ona
rada, abyste zvysili mnozstvi mléka
a mlécnych vyrobki ve své stravé, pro
vase zdravi nebezpecna.

Chceme-li sniZit krevni tlak, Cini-
me tak, protoZe chceme sniZit riziko
Gmrti na infarkt nebo mozkovou mrt-
vici. K témto tragédiim dochazi, proto-
Ze krevni cévy jsou nemocné. Spotreba
mléka a mlécnych vyrobku se povazu-
je za hlavni pfi¢inu nejenom ateroskle-
rézy, ale i jejich komplikaci — srde¢nich
zachvatl a mozkovych mrtvic.

Nejvyssi Gmrtnost na onemocnéni
srdce je z celého svéta ve Finsku. Lidé
$im konzumentim mléénych produk-
tl na svété. Ve srovnani se Spojenymi
staty maji Finové pfiblizné 1,5krat vys-
$i mrtnosti na srde¢ni chorobu a kon-
zumuji 1,5krat tolik mléka a mlécnych
vyrobkd. Pri¢inou jsou saturované tuky
a cholesterol nachazejici se ve velkym
mnozstvich v onéch chutnych mlé¢-
nych vyrobcich. Proto plati, Ze jakyko-
liv nepatrny prospéch, ktery maze byt
ziskan vapnikem v mléce a syrech, je
mnohonasobné vymazan mnozstvimi
cholesterolu a saturovanych tukd, kte-
ré se nachazeji v téch samych potravi-
nach — a které pusobi aterosklerézu.

Dr. John A McDougall
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Dotkni se me

Objeti, sevreni dlang, poklepani po rameni — tato
jednoducha gesta pomahaji zlepSovat nas pocit

pohody.

Elisabeth Deffnerova, Vibrant Life

zaméstnani téZce postihla nas rodinny

rozpocet. Moje uzkost se vymkla zpod
kontroly — méla jsem problém spat, nekont-
rolovatelné jsem sebou trhala a i ten nejmen-
$i podnét dokazal rozbusit mé srdce.

ZkousSela jsem zaradit pohyb. ZkouSela

jsem modlitbu, meditaci a pozitivni mysle-
ni. Zkousela jsem ¢okoladu. Ale jenom jed-
na véc skute¢né zabirala — a to kdyZ mne mdj
manzel objal.

B yli jsme necely rok spolu, kdyz ztrata

Prospésné acinky pro télesné
zdravi

Neni zadnym tajemstvim, Ze dotek prinasi
prospéch pro télesné zdravi; studie po studii
ukazuje, Ze takové terapie, jako je napt. ma-
saz, dokazi utisit bolest a prinést uvolnéni.
Dotek ale dokéze jesté vice.

V jedné studii vénovali skupiné nemluv-
nat v korejském sirotc¢inci o 15 minut den-
n€ navic pozornosti. Dospély ¢lovek na né
mluvil, méla s nim o¢ni kontakt a dostalo

Ddvejte svoji ldsku najevo svym détem. Objimejte je, libejte na Celo, jemné je lechtejte. Bylo
prokdzdno, Ze z miminek, kterd byla Casto chovdna, vyristaji klidnéjsi a stastnéjsi batolata.

Asi to posledni, o co bych se v tomto ob-
tiZném Zivotnim obdobif starala, byly védecké
studie, které ukazuji, jak dokaze objeti zlep-
Sit naladu i postoj, ale je to tak: prosty akt fy-
zického doteku prospiva nasemu zdravi, a to
jak t€lesnému, tak emocionalnimu.

se jim masaze. Poté, co ¢tyftydenni inter-
vence skoncila, se ukazalo, ze déti, kte-
rym se dostalo této specialni pozornosti,
vice nabyvaly na vaze, vice rostly a zvét-

Sil se vice i obvod jejich hlavy. Tyto malé
déti byly soucasné méné nemocné nez jiné,

© Shutterstock/S.Borisov



kterym se takovéto dodate¢né pozornosti
nedostavalo.

V jiné studii védci zjistili, Ze dospéli lidé,
kterym se dostalo §védské masaze, meli pod-
statné vys$$i hladinu bilych krvinek a méné
typt zanétlivych cytoking, jez jsou spojova-
ny s autoimunitnimi onémocnénimi, a to na
rozdil od jiné skupiny, kde se pouzila pouze
terapie lehkym dotekem.

Maséze ale nejsou jedinym typem doteku,
ktery prinasi fyzicky prospéch. Bylo proka-
zano, Ze objeti maji pozitivni u¢inek pro nase
dlouhodobé zdravi — pravi-
delné objimani milo-
vanych osob snizu-
je krevni tlak.

Prospésné
Gc€inky pro
emocni

zdravi

Poté, co Grete-
chen Rubinova
odsekla svému
manzelovi, oka-
mzité se omluvila.
Kdyz jeji omluvu pri-
jal a uznal, Ze méla pravo

se roz¢ilit, par se objal — a to ,,pfinejmensim
na $est vterin®, pise Rubinové ve své knize
Projekt $tésti (The Happiness Project), ,,vim
totiz, Ze se jedna o minimalni dobu potieb-
nou k tomu, aby doslo k vyplaveni oxytocinu
a serotoninu, dvou latek, které maji vliv na
naladu a napoméhaji upeviiovani pout mezi
dvéma lidmi.“

Oxytocin pomah4 lidem mit k sobé navza-
jem diivéru; soucasné snizuje stres, krevni
tlak i srde¢ni tep.

Dokonce i prosté drzeni se za ruce mize
mit velky vliv na emo¢ni zdravi ¢lovéka. Ve
studi vypracované na University of Virgi-
nia bylo G¢astnicim studie — vdanym Ze-
nam — sdéleno, Ze mohou utrpét mirny Sok.
Jak prokazala magneticka rezonance, tato
zprava zpusobila zvySenou aktivitu v moz-
ku. Kdyz se v§ak ucastnice pti této prilezi-
tosti drzely za ruku s nékterym z vyzkumni-
kd, doslo ke sniZeni mozkové aktivity; kdyz
se pak Zeny drzely za ruce s vlastnimi man-
zeli, ,,doSlo ke kvalitativnimu posunu v po-
¢tu mozkovych okruht, které jednodusSe jiz
vibec nereagovaly na onu hrozbu,“ uva-

di dr. James Coan, ktery cely experiment
zorganizoval.

Jedno jablko denn€ mozn4 udrzi Iékare v
bezpecné vzdalenosti — ale jedno objeti den-
né dokaze udrzet v klidu i negativni pocity.
Neni tfeba ani zminovat, Ze pomuZe snizit
stres, snizuje tlak i srde¢ni frekvenci. Natah-
néte tedy ruku a dotknéte se nékoho, koho
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mate radi. Je to dobré pro vase — i jeho ¢i jeji

— zdravi.

Jednoduché zpusoby, jak navazat
spojeni

Je vas spolupracovnik rozruseny? Néco tak
jednoduchého jako polozeni ruky na rameno,
poplacani po pazi anebo jemny stisk dlané
mu mohou pomoci.

Povzbuzujte lidi okolo vas poplacanim po
zadech. V jedné studii se ukazalo, Ze ti stu-
denti, kterym se dostalo od ucitele povzbu-

divého poplacani po zadech

¢i pazi, byli dvakrat

ochotnéjsi pomo-
ci s né¢im ve tride
nez jini.

Davejte svoji
lasku najevo svym
détem. Objimejte
je, libejte na celo,

jemné je lechtej-
te. Bylo prokazano,
Ze z miminek, kte-
ré byla ¢asto chova-
na, vyrastaji klidngj-
$1 a Stastné&jsi batolata.
Jak budou vase déti vyrustat,
budou zakouset stejny emocni i fyzicky pro-
spéch z milujiciho objeti jako vy.

Nabidnéte svému manzelskému partnero-

vi, Ze jej podrbete na zadech nebo mu udé¢late

Spoustu prospésnych
Gc¢ink( doteku muzete
sklidit i mazlenim se se
svym zvirfecim milackem.
Kdyz clovék napf. hladi
pejska, jeho krevni tlak
pritom klesa a imunitni
funkce se posiluji.

masaz chodidel. Nejen, Ze mu pomiZete re-
laxovat a zbavit se stresd, které se béhem dne
nahromadily, mtZete dokonce i uti$it depre-
sivni pocity a posilit va$ vztah. Muzete absol-
vovat také kurz jednoduchych masazi (napf.
masaz $ije), abyste se naucili technikam, kte-
ré uvolnuji ztuhlé svaly.

Spoustu prospé$nych u¢inkd doteku ma-
Zete sklidit i mazlenim se se svym zvifecim
milackem. Studie ukazaly, Ze kdyz ¢loveék
napt. hladi pejska, jeho krevni tlak pfitom
klesa a imunitni funkce se posiluji. @

© Shutterstock/Jakub Krechowicz

Vitaminy a mineraly

Dopliiky vitamint
pfi KVO nepomahaji
Védci studovali 2 501 pacientd po
mozkové mrtvici ¢i infarktu, pfipadné
s bolestmi na hrudniku. Mezi G¢astniky
studie patfilo 400 lékarl, védeckych
pracovnikd z Francie.

Uéastnikim studie podavali den-
né vitaminy fady B a/nebo doplnék
s omega-3 mastnymi kyselinami. Pres-
toZe se zlepsily nékteré hodnoty uka-
zateld v krvi, neprojevily se zadné roz-
dily mezi témi, ktefi uzivali dopliiky,
a témi, jimz podavali placebo. V porov-
nani bylo dokonce u skupin uzivajicich
doplriky zaznamenano statisticky vy-
znamné zvy3eni poctl amrti (72 vs. 45
pfipadu).
BMJ 2010; 341:c6273

Popularni prostifedky na
Léceni kloubi ve skutecnosti
nepomahaji

Metaanalyza vysledkd deseti studii,

v jejich ramci byl podavan glukosamin
a/nebo chondroitin nezjistila, Ze by
prospésné ucinky ve smyslu dlevy od
bolesti kolenou nebo kycli byly lepsi
nez pfi podavani placeba. V Sesti stu-
diich se neprokazal ani Zadny ucinek
na zastaveni zmensovani mezikloub-
ni mezery.

Jsou zde tedy velmi silné dlkazy
toho, Ze nakupovani pripravka s obsa-
hem glukosaminu ¢i chondroitinu je
pouhym vyhazovanim penéz.

BMJ 2010; 341:c4675

Dopliiky vitamint B
nedokazi snizit riziko
demence

Vice nez 8 tisic pacientd po mozkové
mrtvici bylo rozdéleno do dvou sku-
pin — pacienti v jedné skupiné dostava-
li denné davku vitamind fady B (kyseli-
na listova, vitamin B, a B, ), pacientlim
ve druhé skupiné se dostavalo placeba.

Po tfech a pal roce trvani studie se
neukézal mezi obéma skupinami zad-
ny rozdil — pacienti v obou skupinach
vykazali stejné riziko srde¢ni nebo
mozkové prihody.

Vysledky této studie, ktera probiha-
la ve dvaceti zemich, tedy nepodpofily
hypotézu, Ze by uZivani vitaminu fady
B chrénilo pred opakovanou mozko-
vou mrtvici.



Prilis brzy prilis sexy

V pribéhu onéch Ctyr let, co jsem pracoval na své knize, jsem o situaci
dnesnich divek mluvil snad s kazdym, kdo byl ochoten mé vyslechnout:
s holicem, taxikarem, sousedy v letadle

Z knihy Steve Biddulpha Tajemstvi vychovy divek. Vydalo nakladatelstvi Portal.

li jednu a tutéz véc: divky dospivaji pii-
1i§ rychle.

Priznaky tohoto jevu znaji v8ichni rodice.
Vétsina osmiletych divek se uZ zabyva svou
postavou. Jsou dvandctileté divky, které ne-
vyjdou z domu bez make-upu. V €asopisech
pro deseti- az ¢trnactileté divky se rozebira
oralni sex. Sami jsme to dopustili, aniz by-
chom se pidili po tom, jestli je to dobry na-
pad. A jak je vidét, neni. Divky jeSté nikdy
nebyly tak nejisté jako prave dnes. Jsou per-
manentné posedlé tim, jak vypadaji a jestli
jsou dost ,,sexy“. Nékteré divky nemysli sko-
ro na nic jiného.

Hodnoceni divek a Zen podle toho, ja-
kym zdrojem potéSeni jsou pro své okoli, jak
si stoji jako ,,produkt“ v konkurenci ostat-
nich, vyvraci celé Zenské pokoleni ze zakla-
dd. Sexualizace — vnucovani sexudlni identity
nékym zvenci — je termin, ktery se ptivodné
pouzival v souvislosti se zneuzivanim déti;

P fatelé ptibuzni i kolegové stale opakova-

dnes tento problém vidime na kazdé zaklad-
ni Skole.

Pojdme si popovidat o tom, jak by to melo
byt. Kdyz se mlady ¢lovék probudi do nové
zivotni faze zvané puberta, zacne jeho sexu-
alni povédomi riist bez jakéhokoliv vnéjsiho
vlivu. Dé¢je se to pomalu, svou roli hraje pfi-
rozeny stud ¢i obezietnost, ktera dava vécem
zvladnutelné tempo.

Jako priklad mdzeme uvést posedlost
predpubertélnich a pubertalnich divek chla-
peckymi kapelami nebo zpévaky, ktefi nevy-
zaruji zhola nic sexualniho. Takové vzhlize-
ni jim pravdépodobné umoziuje prozivat své
nézné city pozvolna, a ne jako o prekot, dava
jim to pocit soukromi a bezpeci.

Divky v pfedpubertalnim véku zacinaji
tim, Ze chlapce st€Zi snesou, pozdéji v puber-
té jim zacnou pripadat zajimavi, ale otravni,
az nakonec — kdyz dospéji — najdou jednoho
nebo dva, s nimiz dokazou vytvorit prijem-
ny pratelsky vztah. Pfi troSe Stesti se zacleni

do néjaké skupiny, kde si nacvi¢i komunika-
ci a ziskaji zkuSenost s riznymi typy povah

u chlapcti v nejriznéjsich situacich. Kdyz pak
potkaji mladého muze, s nimz je legrace, je
mily, umi si povidat, ktery je ani nikoho jiné-
ho nesrazi, zacnou tfeba pocitovat touhu dat
se s nim dohromady a ,,chodit“ s nim.

Zacatky vztahu doprovazi obezietnost
a testovani. Mlada laska je totiz plné obje-
vovani a zkoumani, kdy dva lidé ruku v ruce
s tim, jak mezi nimi roste pouto divéry, po-
stupn€ odhaluji svou intimitu. Je to jed-
no z nejsladsich obdobi v Zivoté, ¢lovek se
citi plny Zivota a svét se jevi jako nadherné
misto.

Prave tehdy napacha sexualizace déti nej-
vétsi Skody. Média jim vtloukaji do hlavy, Ze
je tieba byt sexy, v televizi a ve filmech vidi
vzory, pro které sex viibec nijak nesouvi-
si se vztahem, a potom uvéri tomu, Ze sex je
zpusob, jak ziskat lasku. V dtsledku toho se
dnes déti nechovaji tak, jak chtéji, na zaklade



svych vnitinich signald, ale podle toho, jak
mysli, Ze by se mely chovat.

Mysli si, Ze kdyz se nepodvoli, jejich part-
ner ptjde jinam. Béhem sexu nejsou dospi-
vajici uvolnéni ani vzru$eni, ale plni hluboké
uzkosti a obav, jestli podaji dobry ,,vykon“ ve
srovnani s ostatnimi a jaké triky a figle se od
nich o¢ekavaji. Tato generace byla okradena
o ¢ast Zivota, ktera mé byt krasna a zlomova.
Je to hrozn4 ztrata.

Na dotazy odbornikt divky odpovida-
ji, Ze sexudlné Ziji ¢asto proto, aby byli jejich
chlapci spokojeni. Pro mnoho z nich je tako-
vy akt prazdny a neuspokojivy. Tak jako Zeny
v minulém stoleti, jejichZ postoj vystihova-
lo heslo: ,,Lehni si na zdda a mysli na Anglii“,
i dnesni divky jsou smifené s tim, Ze sex je
pouha nutnost. Mnohé divky se prosté hod-
né opiji, aby to pak bylo pro né€ jednodussi
ameéné se jich to tykalo.

Kdyz védci z univerzity La Trobe v Mel-
bourne provadéli vletech 2002 a 2008 roz-
sahly opakovany vyzkum na téma sexuality
dospivajicich, zjistili néco velmi znepokoju-
jictho. Prizkum odhalil, Ze procento divek,
které mely jesté na Skole n€kolik partnert, se
za zminénych Sest let zdvojnasobilo. V del-
$im ¢asovém useku — za poslednich 30 let —
se tato skupina rozrostla priblizné ze ¢tyt' na
20 procent z celkového poctu divek a tento
trend nevykazoval Zadné zndmky zpomalo-
vani. V dobg, kdy Ctete tyto radky, bude prav-
dépodobné jeste vyssi. Nékolik partnert bylo
definovano jako tfi a vice. Pfed sedmnactym
rokem veku.

Divky dnes v diisledku mnohem vic trpi
infekcemi, véetné chlamydie, ktera mize mit
vliv na jejich plodnost. Vlna zajmu o oralni
sex zase vede k mnohem vy$§imu vyskytu ra-
koviny ust a krku.

Jak zarazit toxickou lavinu

[ kdyz si to neradi priznavame, jsme ,,stad-
ni tvorové®. Jsme silné spolecensti, a tak

se inspirujeme tim, co nase okoli povazu-
je za normalni. Dnes vSak inspirace a im-
pulsy neptichdzeji od skute¢nych lidi, ale

z médii: z televize, film{, hudebnich klipa,
¢asopisu a internetu. Za poslednich pade-
sat let — a zejména za poslednich deset let —
jsme se posunuli od traveni nékolika ho-
din denné s rodinou, s pfibuznymi a prateli
k tomu, Ze jsme mnohem déle doma, izolo-
vani jeden od druhého. Podle nékterych au-
tord travi dnesni divky se star§imi dospély-
mi pouhou pétinu ¢asu, ktery s nimi travily
pred 50 lety. KdyZ babicka bydlela ve ved-
lej$im domé a n€kolik tet a mamincéinych
kamaradek zilo ve stejném méstecku, div-
ky si mohly se star§imi a moudrymi Zenami
Casto povidat.

Dnes je vSechno jinak. Misto abychom si
povidali se sousedy, divame se na Sousedy
(australsky TV serial), a misto ¢asu stravené-
ho se skute¢nymi prateli sledujeme Pratele
(americky TV serial).

My dospéli mame televizi (mozna) jako
zabavu, ale nase déti ji pouzivaji ze zcela ji-
ného divodu: aby zjistily, jaké chovani je nor-
malni. A to, co vidi, je samoziejme normalni-
mu chovani dost vzdalené. S kazdym rokem
jsou televizni porady vice sexualné explicitni,
nasilné, hrubé, vulgarni a citove rozervané,
aby si udrZely nasi pozornost. Postavy museji
byt stale krasnéjsi a pritazlivéjsi, aby se na né
lidé neprestali divat. TakZe to, co je jako nor-
malni prezentovano v televizi, je v obrovském
rozporu se skute¢nym Zivotem.

Reklamy v televizi a v casopisech maji
na divky obzvlaste zakerny vliv. Celosvéto-
vy objem obchodu se zbyte¢nostmi pro pred-
pubertalni a pubertalni divky dosahuje kaz-
doro¢né miliard dolard. Jsou to véci, které
ly a ani na né nepomyslely — §minky, pleto-
va a vlasova kosmetika, moda a obuv, kte-
ré se hromadi ve skfinich. Pred dvaceti lety
$la divka vecer za zabavou klidné v dZzinach
a v Cistém tricku. Dnes ji pecliva priprava
zabere hodinu ¢asu, aby viibec mohla vyjit

Televize, Casopisy,
billboardy a hudebni
klipy hrnou tohle
poselstvi o dlleZitosti
vzhledu na nase divky
na kazdém kroku.

mezi lidi. | hracky a hry pro mala dév¢atka
se tykaji mody, krasy, modelingu a toho, jak
byt sexy.

Cilem reklamy je utocit na nase dusevni
zdravi — zneklidnit nas a vzbudit v nas nespo-
kojenost. Chcete-li divce, at uZ Etyfleté nebo
Ctrnactileté, prodat néjaky vyrobek, musi-
te ji nejprve znejistét — ohledné jejiho vzhle-
du, pratel, obleceni, vahy, pleti nebo vlasi.
V tom v§em muiZe potencidlné selhat ¢i byt
nedokonala.

Televize, ¢asopisy, billboardy a hudeb-
ni klipy hrnou tohle poselstvi o diileZitosti
vzhledu na nase divky na kazdém kroku. Vy-
sledkem je, Ze vzhled se stal prvotnim za-
jmem déti, které by o ném nemély premyslet
ani vtefinu.
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Oblecent se kdysi nosilo proto, aby na ¢lo-
véka nefoukalo! Dnes matky narikaji, Ze je té-
mér nemozné koupit predpubertalni nebo pu-
bertalni dcefi oblecent, které by nebylo prili§
odhalujici. Musel jsem se smat (i kdyz je to
spise k placi), kdyz mi kolegyné, ktera pracu-
je se sexualnimi pracovnicemi, vypravéla, jak
jsou jeji klientky nastvané, protoze mezi div-
kami na ulici jsou jen stézi k poznani. Sedm-
nactileté divky se totiz oblékaji stejné jako ony.

Po jedné prednésce, kterou jsem mé¢l v aus-
tralském Sydney, mé obklopila skupina mla-
dych Iékatek. Vypravély mi o tom, Ze je dospi-
vajici divky ¢asto Zadaji o plastickou operaci
stydkych pyskd. Jsou to divky, které vidély né-
jaky pornofilm nebo pornografické fotografie
amaji obavy, Ze vypadaji ,,neupravené“. Ame-
ricky kongres porodniki je timto trendem
natolik znepokojen, ze vydal varovani pred
vedlej$imi u¢inky véetné poskozeni nervii, bo-
lestivého koitu, sristli a bolestivych jizev.

Pozvali byste n¢koho, kdo vypada strasi-
delné, k sobé domi, aby vam désil déti a nutil
je koupit si véci, které nepotiebuji, kvili pro-
blémam, které nemaji? Jako rodi¢ méate zod-
povédnost za citové bezpeci vaseho domova.
Vy musite rozhodovat o tom, kdo a co smi do-
vnitf, at uz dvefmi nebo prostiednictvim te-
levize ¢i internetu. Média si chtéji privlastnit
myslenky vasi dcery; vy to nesmite dopustit.

Co s tim miZeme udélat?

Internet ziskava navrch v puberté, ale tele-
vize je hlavni ucitel béhem formativnich let,
kdy ji déti vénuji tisice a tisice hodin svého
¢asu. Je tam, v rohu mistnosti, nékdy i v ji-
nych mistnostech. Je jako treti rodi¢. Co nase
déti u¢i? Odbornici zjistili, Ze sdéluje Sest za-
sadnich myslenek:

je télesna charakteristika (postava, vaha, plet,
vlasy, zuby, barva, viin€) neni nikdy dost dob-
rd. — Vymeénou za sex ziskas lasku a pozor-
nost nebo moc. Je to predevsim platidlo. — Je
normalni vyspat se s nékym, koho ani porad-
né neznés nebo nemas rada. — Svét je désivé,
osamélé, nebezpecné a souperivé misto. Po-
spés si, nebo prohrajes zavod. — VSechny tvé
zivotni potiZe se daji vyresit tim, Ze si néco
koupis.

Jestlize s t€émito sdélenimi nesouhlasite, je
¢as jednat. Nikdy neni prili§ pozd€. Je jen na
vas, ktera média si pustite do domu. Nauc-
te se davat svym dceram najevo, Ze jsou mi-
lované a vam drahé a Ze jejich identita se ne-
zaklada na tom, jak vypadaji. Budujte v nich
dlouhodobé cit pro spolecenstvi a pocit sou-
naleZitosti s ostatnimi dospélymi a jejich Cin-
nostmi. Pojistite tak, Ze ziskaji dostate¢nou
sebedivéru. VSechno dohromady to funguje,
jen je tfeba mit oci oteviené. @
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Ucta, kterou potiebuje

Slovo hubovat se Casto spojuje s tim, kdyZ matka vynada svému ditéti; podle
slovnikové definice vSak hubovat znamena hnévivé néco nékomu vytykat.

Z knihy Emersona Eggerichse Laska a tcta. Vydalo nakladatelstvi Navrat domu.

dyz se Zena pousti do svého manzela
I(s opakovanymi vytkami a peskovanim,
je to zaruceny zpisob, jak mu nejen
1€zt na nervy, ale také s nim jednat neuctive.
Manzelky to v§ak vétsinou nevidi. Napravo-
vani je soucast jejich povahy jako matek. Na-
nestésti maji sklon vychovavat i své muze.
Kdyz Zena plisni svého manZela, snazi
se jen prispét k napravé, napomoci k udrze-
ni rovnovahy. Neni pochyb o tom, Ze muzi
obcas takovou pomoc potiebuji. Kdyz vsak
muzi zacne pripadat, Ze to, co jeho manzelka
rika, z ného déla malé dité, které dostava za
vyuéenou, muiiZe to byt problém.
Ptal jsem se fady podnikateld: ,,Chce-
te, aby vam vasi spolecnici projevovali 1as-
ku, nebo actu?“ VSichni se smali a odpovi-
dali: ,,Na jejich lasce mi celkem nezalezi, ale
aby si mé vazili? To rozhodné ano!“ At uz to

je spravné nebo ne, muzi vnimaji svét kolem
sebe skrze uctu.

To, Ze muzi potiebuji tctu, je pro mno-
ho Zen zcela nova informace. KdyZ na semi-
narich Zenadm fikam, ze Bible manzelkam
prikazuje, aby svym muzim prokazovaly
bezpodmine¢nou uctu, divaji se na mne ne-
véficn€. Jejich zmatku rozumim. Jsou tak vy-
razné utvoreny pro lasku a nase kultura klade
na lasku tak veliky diraz, ze ve skute¢nos-
ti neznaji muze, které si vzali. Casto reaguji
slovy: ,Tohle mi je Giplné cizi.“ A pravé to je
problém. Kdyz Zena nemluvi ,,jazykem tcty*,
muz po chvili ztrati o komunikaci s ni zajem.
Kdo by si chtél povidat s nékym, kdo nemluvi
jeho jazykem? Manzel tedy zmlkne a stdhne
se. Dokonce i kdyz Zenam fekneme, Ze jejich
muzi maji pocit: ,Moje Zena si mé nevazi®,

KdyZ muZ dostdvd od manZelky bezpodminelnou uctu, vsechny ldskyplné pocity se vrdti a za-
Cne své Zené projevovat ldsku tak, jak v to vZdycky doufala.

© Shutterstock

jejich reakee je: ,,Co to s tim ma spole¢ného?“
Odpovéd samoziejmé zni: vSechno.

Je nejvyssi Cas, aby Zeny zacaly objevovat,
jak se jejich manzelé doopravdy citi. Jedna
Zena prozila Sok, kdyz se svého muze zepta-
la: ,,Chces, abych ti fikala, Ze t€ miluji, nebo
7e si t& vazim?“ Bez vahani ji odpovédél: ,, Ze
si mé vazis.“ Neveérila svym uSim.

Vibec si neuvédomovala, Ze ackoli jeji 1as-
ku pottebuje, chybi mu predevsim ujisténi
0 jeji ucté. Naucit se to je pro mnoho Zen t€z-
ké a mrzi mé, Ze pti tom musi prozit nejriz-
néjsi pocity od udivu az po stud. O zahanbeni
Zen nam opravdu nejde. Naopak, nase posel-
stvi o 1asce a Gcté méa Zenam pomoci uvidét,
Ze jejich velci, silni manZelé ve skute¢nosti
potrebuji néco, co jim jejich Zeny mohou dat

— uctu. KdyZ muz dostava od manzelky bez-
podmine¢nou uctu, vSechny laskyplné pocity
se vrati a zacne své zené projevovat lasku tak,
jak v to vzdycky doufala.

Jsou laska a acta totéz?
Rada zen mi #ika: ,,Ucta a laska jsou to
samé.“ Na to jim odpovidam: ,,Ne, nejsou
a vy to vite. Napriklad si vaZite svého §éfa,
ale nemilujete ho.“ Kdyz se jako poradce vé-
nuji manzelskym pardim, stava se, Ze zena
v pritomnosti svého manzela bez problé-
ma prohlasi: ,,Ja manzela miluji, ale neci-
tim k nému zadnou tctu.“ Kdyz to ale obra-
tim a zeptam se Zen, jak by se citily, kdyby
jim manzel fekl: ,Vazim si t&, ale nemiluji
t&,“ jsou zdéseny. Zvolaji: ,,To by me znicilo.“
Jedné Zeny jsem se zeptal: ,,Jak dlouho by
vam trvalo, neZ byste se z toho vzpamatova-
la?“ Bez vahani odpovédéla: ,,Celou véénost.“
Typickéa zena by byla pripravena k boji,
kdyby uslysela ,Vazim si t&, ale nemiluji té.“
Néco takového je tabu. Vnimala by svého
manzela jako velice chladného ¢loveka. Ta-
taz zena vSak dokaze manzelovi bez zabran
fici (anebo beze slov vyjadrit): ,Miluji té, ale
nevazim si té.“ Nechape, Ze tato jeji pozndm-
ka muze byt pro n¢ho stejné znicujici a Ze
ijemu bude trvat ,,celou vé¢nost®, nez se z ni



vzpamatuje. Jde o to, Ze muzi a Zeny maji po-
tieby, které jsou opravdu rovnocenné. Ona
potrebuje bezpodmineénou lasku, on bez-
podmine¢nou dctu.

To vSechno by mélo byt jasné, ne?
Skoro pokazdé, kdyz s moji zenou Sarou
vedeme seminar o souvislosti mezi laskou
auctou, nam lidé rikaji: .No samoziejmé; to
je prece jasné.“ A potom bud muz, nebo Zena
doda: ,,Ale pro¢ to moje drah4 polovicka ne-
chéape?“ At uz je tim, kdo ,,to nechape®, muz
nebo Zena, odpoved je stejna: ¢asto nevidime
to, co je ocividné.

Slova moudrosti pro
vsechny manzely

a manzelky znéji:
Snadnéji vidime, co nam
déla ten druhy, nezZ to,
co délame my jemu.

Podomni obchodnik zazvonil a éekal. Ote-
vt mu prisel chlapec, ktery vypadal asi tak
na desetiletého. Koufil ten nejvétsi doutnik,
jaky obchodnik kdy vidél. Po nékolika vte-
finach zaraZeného mléeni se obchodnik na-
konec zeptal: ,Mas$ doma maminku?“ De-
setilety nékolikrat zabafal, vyfoukl kour
obchodnikovi do obliceje a pronesl: ,,Co
myslite?*

A oto jde. Kdyby ten obchodnik byval as-
poni trochu premyslel, byl by véd¢l, ze jeho
matka doma neni. Z n¢jakého diivodu v§ak
ne vzdy premyslime, zejména pokud nés
néco Sokuje nebo odvadi nasi pozornost.
Kdy?Z se Zena citi byt nemilovana, muiZe to
byt pro jeji srdce takovy $ok, Ze viibec nevni-
ma své neuctivé reakce vici manzelovi, pres-
toZe by je kazdy prihliZejici muz zaznamenal
na prvni pohled. Kdyz si muz pripada zneva-
zovany, mize ho to tak rychle rozzlobit, Ze
nevidi, jak nelaskavé reaguje, prestoze by
to pro jakoukoli Zenu bylo oc¢ividné. Slova
moudrosti pro viechny manZely a manZelky
znéji: Snadnéji vidime, co ndm déla ten dru-
hy, nez to, co dé€lame my jemu.

Kdyz hledame, jak vystoupit z tohoto za-
¢arovaného kruhu, pomuiZe vzpomenout
si, Ze muZi maji prikazano milovat, protoZze
jim laska neni pfirozena, a Ze naproti tomu
Zeny maji prikazano chovat své muze v ucte,
protoZze jim neni pfirozena ucta. Aby spoje-
ni mezi laskou a tictou davalo smysl a mohlo
v manZelstvi fungovat, musi si zejména Zena
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Vérnost a slepé strevo

Jak to spolu souvisi? Ve Skole jsme se ucili, Ze slepé strevo je zcela zbytecny
pozistatek evoluce, ktery k nicemu nepotiebujeme. NaSe spolecnost se
podobné diva i na vérnost.

Diky védé dnes uz vime, Ze se pan Darwin zmylil, protoZe slepé stfevo zbyte¢né neni.
Hraje duleZzitou roli v dobé, kdy ndm nemoci nici ve stfevech travici bakterie. V té chvi-

li slouZi apendix jako trezor. Zachrani ¢ast travicich baktérii pfed zni¢enim a po odeznéni
nemoci jimi znovu osidluje streva.

Také vérnost je dnes povazovana za preZitek. Nevadi nam, kdyz nasi politici opousté-
ji své manzelky kvdli podstatné mlad$im milenkam. Clovék stfidajici partnery ¢asto sklizi
obdiv a uznani svého okoli.

Vcera jsem musel chvili ¢ekat ve fronté u pokladny. Dvé divky za mnou hrdé a nahlas
probiraly seznam klukd, které se jim uz letos podarilo dostat do postele.

Podle lidi z okoli Mirka Topolénka jeho politicky pad zacal v dobé, kdy zahorel laskou
k Lucii Talmanové. Podobné ti, kdo znaji osobné Jifiho Paroubka, fikaji, Ze od té doby, co
zacal své druhé, mladé manzelce dokazovat, Zze méa sexymozek, jde jeho mozek stale cas-
té&ji stranou. | pan prezident Klaus prozil obdobi, kdy ho premohla druha miza. Myslim, Ze
tato doba nepatfi k tomu, ¢im se jednou bude chlubit ve svych memoarech.

Patfi vérnost do stfedovéku? Je to jen néjaky zbyteény apendix? Zivotni zkusenost
mne presvédcuje o tom, Ze tomu tak neni. Pfi pohledu na lidi, ktefi proZili Zivot v man-
Zelské vérnosti, zvlasté v jejich zralém véku vidim pohodu, spokojenost, klid a Stésti. Na-
opak u druhé skupiny lidi se ¢astéji setkavam s vycitkami, nevrazivosti, zavisti a nespo-
kojenosti.

Za mésic s manzelkou oslavime stfibrnou svatbu. Téch dvacet pét let nebylo prochaz-
kou riZovym sadem. Vedle 3tésti a spokojenosti prisly i problémy a nedorozuméni. Byly
doby, kdy jsme spolu nemluvili a zlobili se jeden na druhého. Pfesto, kdybych se mél
znovu rozhodovat, zda si ji vezmu, nevéhal bych. V&fim, Ze se vyplati v Zivoté respektovat
radu, kterd je uz na zacatku Bible: ,,Proto opusti muz svého otce i matku a prilne ke své
Zené a stanou se jednim télem" (Bible, Genesis 2).

Dnes, kdyz uz vim, k ¢emu slouZi slepé strevo, jsem rad, Ze ho stale jesté mam. A stej-
né tak jsem rad, Ze mam manzelku, ktera je mi vérna a které mohu zdstat vérny i ja.

Spousta lidi Zije bez slepého streva, stejné jako mnoho lidi Zije s pocitem, Ze jim bez
vérnosti bude lip.

Je to jako s mym autem. UZ néjakou dobu mi nefunguje zadni stérac. Jezdim i bez néj.

Pokud neprsi, tak mi nechybi. Ale staci, aby jemné mrholilo, a hned vim, Ze je nejvy3si

¢as ho nechat opravit.

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriiv blog. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

podrobit veskeré pocity, Ze si jeji muz musi
jeji actu zaslouzit.

I muzi maji samoziejme pred sebou svij
dil prace. Protoze se citi byt znevazovani,
mohou prestat vidét manzel¢ino srdce. Tva-
i v tvar tomu, co se jevi jako pohrdani, je
snadné pozbyt 14skyplné pocity. Je v8ak je-
jim cilem dostat vas pod pantofel? I kdyz je
nepravem protivna, neni to divod, pro¢ by
se ¢estny muz nemél ridit Bozim prikazem

milovat svou manzelku. Naléhavé jej zadam:

Miluj svou manzelku. Vzdy se snaz vidét, co
ma ve svém nejhlub$im nitru.

Ma-1i muz viibec néjakou Cest a dobrou
vuli, musi se chopit svého tkolu a zacit re-
§it, co znamena ,,projevovat lasku“. Musi
pritom zvitézit nad veSkerym strachem z po-
hrdani své manzelky. Jeji kritické pripomin-
ky ve skutecnosti viibec nemusi znamenat
opovrzZeni; predstavuji jen jeji volani: ,,Pro-
sim, davej mi najevo svou lasku.“ Kdyz muz
dokaze toto volani desifrovat a reaguje na
svou Zenu s pochopenim a laskou, prozije ra-
dost ze spravedlivého a vyvazeného pristu-
pu k manzelstvi a jeho laskyplné pocity se
opét vrati. @



Natlucena jablka

Skupina mladych manazerd po ty-
dennim Skoleni utikala letistnimi
prostory. Byl patecni vecer, vrace-
li se domu na vikend. PFisli pozdé
a spéchali. Jejich let byl ohlasen uz
pred hodnou chvili.

BéZeli letistni halou - s kuffiky, palub-
nimi vstupenkami a pasy v rukou. Na-
hle dva z nich zavadili o stanek s ovo-
cem a vrazili do koSiku s jablky. Kosik
se vysypal a jablka se rozkutalela po
zemi.

Mladici béZeli dale. Ani se neza-
stavili a neohlédli, spéchali, aby stih-
li odlet svého letadla. V3ichni kromé
jednoho. Posledni z nich se ze soucitu
k majitelce stanku posléze obrétil. Za-
kricel za svymi prateli, aby pokracova-
li bez néj, zavolal manzelce, Ze pfile-
ti pristim spojem. Vratil se k terminalu,
kde spatfil, Ze vSechna jablka jsou jes-
té stale na zemi. Byl prekvapeny, kdyz
zjistil, Ze majitelkou stanku je slepa
divka.

Divka plakala, velké slzy ji stékaly
po tvarich. Ohmatavala podlahu a mar-
né se snaZzila posbirat jablka. Procha-
zelo tudy hodné lidi; nikdo se v3ak ne-
zastavil, nikomu nezaleZelo na tom, co
se stalo. Muz poklekl k divce, posbi-
ral jablka do ko3iku a pomohl ji vratit
prodejni pult na misto. VSimnul si, Zze
néktera jablka se pfi padu natloukla,

a tak vytahl penéZenku a zeptal se div-
ky: ..Jsi v poradku?" Divka s Gsmévem
prikyvla.

Muz ji vloZil do ruky sto eur se slo-
vy: ,.Vezmi si to, prosim. To je za Skodu,
kterou jsme ti zpUsobili. Doufam, Ze
jsme ti Gplné nepokazili den."

Mladik odchazel, ale divka se za
nim ozvala: ,Pane..." Zastavil se a po-
hlédl do jejich slepych odi.

Divka se zeptala: ,,Pane, ty jsi Je-
Zis?"

Mladik strnul, nékolikrat se vaha-
vé otocCil a potom beze slova odpovédi
pokracoval smérem k letadlim. V dusi
mu rezonovala jeji otazka: Ty jsi Je-
Zis?"

A co my, chovame se tak, aby si nas
lidé mohli splést s JeZiSem?

Strycek Sam
se diva — a neni sam

Po kvétnovém odhaleni tajnych informaci
whistleblowerem Edwardem Snowdenem zacaly
nejvétsi internetové korporace pozadovat po
americkych a britskych vladnich Spionech vétsi
transparentnost. Jenomze co se tyka soukromi
jejich klient(, samy nejsou Zadna nevinatka.

Jan Miessler, z casopisu Sedma generace 5/2013

spole¢nosti, sidlici shodou okolnosti ve Spo-
jenych statech, jedna ruka se stryckem Sa-
mem a poskytuji mu pohodlny ptistup k na-
Semu soukromi.

Jiz v 19. stoleti pfitom nenapravitelny ces-
ky romantik, spisovatel a basnik Karel Ja-
romir Erben ve svém zasadnim dile Kyti-
ce pregnantné formuloval myslenku, Ze je

»lépe v mylné nad¢ji sniti, pred sebou ¢irou

vlastnosti. Za prvé nas v ¢im dal vétsi mire

vystavuji kakofonii informaci, které nase
mozky v ¢im dal mensi mire zvladaji zpra-
covavat do smysluplného obrazu vnéjsi re-
ality. Za druhé nés se vzristajici frekvenci
zasobuji informacemi, jez sice davaji velmi
dobry smysl, které bychom ale radgji neve-
deli. Napriklad Ze jsou globalni internetové

I nformacni dalnice maji dvé nepfijemné

© Shutterstock/egd



temnotu, nezli budoucnost odhaliti, stras-
aplikoval (a Zel zaroven pon€kud vyznamo-
vé zazil) némecky kanclér Bismarck, podle
kterého je o nékterych procesech, jmenovité
o vyrobé zakond a parkd, lepsi nevédét.

V dobach bezuzdné informacni globali-
zace se ale povédomi o $kodlivosti nékterych
informaci vytratilo, a tak jsme se mohli po-
catkem zari dozvédeét, ze velké internetové
firmy Google, Microsoft, Yahoo a Facebook
naléhaji na americkou vladu, aby sm¢ly zve-
fejnit, kolik (tajnych) Zadosti o informa-
ce o svych klientech dostavaji od Narodni
bezpecnostni agentury (NSA) na za-
klad¢ tajnych rozhodnuti spe-
cialniho $pehovaciho soudu
FISA. Pustily se do toho
vsak az poté, co nyn€jsi
americky Stvanec s pre-
chodnym ruskym azy-
lem, neddvno jesté
pocitacovy expert
CIA a NSA Edward
Snowden prozra-

dil, ze americka

vlada plo$né sle-

duje viceméné
veskerou global-

ni komunikaci

po internetu i po
telefonu a taj-

n€ pritom spo-
lupracuje nejen

se sprateleny-

mi zahrani¢nimi
rozvédkami, ale

také pravé s dotyc-
nymi korporacemi.

Ty ptitom ve smluv-
nich podminkach
kvétnaté, ale Casto

také ponékud neurcité
basni o ochrané soukro-
mi svych uzivateld. (...)

At uz Snowdenem vypro-
vokované PR manévry zapadnich
vlad a korporaci dopadnou jakkoliv,
globalni internetova vefejnost si mize diky
Snowdenovi uvédomit, jak hluboce lezi jeji
soukromi v cizich rukou: at uz korporatnich,
anebo statnich. Otazkou je, zda mame vai-
bec né€jakou Sanci se do celé véci aktivné vlo-
Zit, anebo jsme jako princ Drsoil odsouzeni
ke komentovanému sledovani toho, jak cela
kauza nakonec nenapadné vySumi do ztrace-
na. Problém vézi v tom, zZe nas socialni zivot
je dnes s online socialnimi sitémi, elektro-
nickou postou a dal§imi internetovymi sluz-
bami natolik prorostly, Ze odchodem k né-
jaké dosud neproflaklé konkurenci anebo
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z korporatné kontrolovaného digitalniho své-
ta viibec by nas — po tolika letech klikani na
tlac¢itko ,,To se mi libi“ nebo ,,Sdilet“ — zba-
vilo zna¢né ¢4sti naseho socialniho kapita-

lu a vlastné€ i osobni historie. Pokud budeme
ménit e-mailové adresy a facebookové profily
stejné ¢asto jako ponozky, prijdeme o prate-
le podobné jako ¢lovek, ktery si ponozky ne-
méni nikdy.

Pro nase dobro
Internetové korporace bojujici za pravo ve-
fejnosti znat rozsah jejich spoluprace s ame-
rickymi a britskymi bezpe¢nostnimi organy
bojuji predevsim o posledni zbytky
své daveryhodnosti. Jejich tlak
na vladni administrativy je ve-
den piedevsim snahou ne-
ptijit o vlastni zisky. Samy
0 sob€ ostatné také ne-
jsou Zadnymi nevi-
natky. Jak napriklad
letos v lét€ vyply-
nulo z prohlése-
ni firmy Google,
pokud pouziva-
te na elektronic-
kou postu Gmail,
muzete na né-
jaké soukromi
prosté zapome-
nout. Technic-
ky samoziejmée
globalnim kor-
poracim v pristu-
pu k datim jejich
klientti nic moc
nebrani a vlastné
zalezi jen na jejich
dobré viili, co si od
nas v uzivatelskych
podminkach vyzada-
jiodsouhlasit. Bezpe¢-
nostni agentury zase maji
(nejen) elektronické slidéni
v popisu préce a bylo by naiv-
ni doufat, Ze svij tajny nos do na-
Sich e-domovi nestrkaji, protoze se to
zkratka neslusi.
Shrnuto: k nasemu soukromi, které si
s sebou ve stéle vétsi mife stéhujeme do ky-
berprostoru, ma potencialné ptistup kdekdo —
pokud ho tedy zajima a pokud se v té zaplave
informaci dokaze orientovat. Strasliva jis-
tota, kterou jsme diky Snowdenovi poznali,
nam ovsem dirazné pripomind, ze spolecné
se stry¢kem Samem nés o¢umuje a proklepa-
vé4 arméda dalSich, mensich strycku. Jejich
zirani nemusi byt pokazdé tplné legélni, ale
pokud se jich nahodou zeptate, jisté vam rek-
nou, Ze je to pro vase dobro. @

Melpomene

Civiliza¢ni choroby

Pri prevenci cukrovky je
dprava zivotniho stylu
dvakrat G¢innéjsi nez
podavani léku

Jiz v roce 2002 byla pretiSténa zprava,
ktera uvadéla, Ze v programu na pre-
venci cukrovky védci zjistili, Ze inten-
zivni program zmén v oblasti Zivotni-
ho stylu snizil vyskyt cukrovky béhem
tfi rokd trvani studie u jedincd s naru-
Senym metabolismem glukézy o 58 %.
Podavani lékd naproti tomu snizilo vy-
skyt cukrovky jen 0 31 %.

Studie se zdcastnilo 3 200 pacien-
t0. Vétsina z nich se zapojila i do na-
sledného sedmiletého sledovani, kdy
se jim dostavalo lekci zdravé Zivoto-
spravy na ctvrtletni bazi. Ti pacienti, jiz
byli zarazeni do skupiny, ve které se
intenzivnéji intervenovalo, méli navic
dalsich osm setkani na téma zdravého
Zivotniho stylu za rok.

U skupiny s intenzivné&jsi podporou
v oblasti zdravého Zivotniho stylu se
za celych deset let trvani studie proka-
zalo sniZeni vyskytu cukrovky o 34 %,
v kontrolni skupiné s podavanim Léku
doslo ke sniZeni rizika 0 18 % - oboje
v porovnani se skupinou, ktera dosta-
vala placebo.

N EnglJ Med 2002 Feb 7;346(6):393-
403

Preventivni vySetfovani na
cukrovku by mélo zacinat po
tricitce

Kdy by se ¢lovék mél zacit nechavat
preventivné vy3ettfovat kvali odhaleni
pripadné cukrovky?

Védci pouzili matematicky model
a simulovali pfipady 352 tisic America-
na. Zjistili, Ze nejefektivnéjsi a nejlev-
né&jsi strategii je zacit s preventivnimi
prohlidkami mezi tficitkou a pétactyfri-
citkou a poté opakovat testy kazdych
(maximalné) pét let.

Pokud by se vySe zminéné stalo
béZnou praxi (jinymi slovy, necekalo
by se, aZ se projevi pfiznaky onemoc-
néni), cukrovka by mohla byt diagnos-
tikovana v fadé pripadu o 3est let dfive
a zabranilo by se tak sedmi infarktim
myokardu na kazdych tisic vysetre-
nych osob.

The Lancet, Vol 375, Issue 9723, Pages
1365-1374, 17 April 2010
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Pavouci sit - silna
a rafinovana

Pavouci vlakno je dokonce silnéjsi
nez Kevlar, coz je nejsilnéjsi
Clovékem vyrobené vlakno.

Jonathan Sarfati, ze serveru www.creation.com

motni tak efektivni pti chytdni hmyzu a zachycovani pylu. I vel-
ké tarantule vystteluji tenka hedvabna vlakna ze svych nohou
a dokézi se tak bez problémt pohybovat i po svislych zdech.

To vSak neni v§e! Hedvabna pavouci vlakna reaguji na rtizné
tlaky odliSnym zptsobem. Markus Buehler z Massachusetts In-
stitute of Technology spolu se svymi kolegy analyzoval sit¢ jedno-
ho bézného evropského pavouka. Zjistili, Ze pod nevelkym tla-
kem, ktery je vyvolan napiiklad lehkym zavanem vétru, vlakno
zmekne a povoli, tedy protdhne se. Pokud je v§ak pavouci sit vy-
stavena veétsi sile, napr.
jeji ¢ast nahodné na-
rusi lidska ruka, vlak-
no se chova uplné ji-
nak. Vlakna se nejprve
protahnou, pak ale ta
nejvice namahana na-
hle ztuhnou, nacez se
pretrhnou. Toto obéto-
vani jednoho nebo vice
vlaken omezuje Skodu
pouze na jedno misto,
cela pavouci sit ziistava
netknuta, na rozdil od
jinych materiald, jako
je napriklad ocel. Kdyz
je pak vzduch ¢isty, pa-
vouk muze sit v posko-
zeném misté opravit.

Vedci uvadéii, ze

,uzasné vlastnosti vla-
ken pavoucich sit se neomezuji pouze na velkou odolnost a schop-
nost se protahnout,“ ale Ze vyse uvedené nahlé ztuhnuti ,,je nepo-
stradatelné pro udrzeni strukturalni integrity celé sité.“ Rovnéz
poznamenavaji, ze ,,ptirozené materialy vynikaji svym dokona-
lym designem, ktery optimalizuje funkce® — to plati také tfeba pro
stavbu kosti ¢i perlet.

Buehler predklada sou¢asné myslenku, zZe tento designer-
sky koncept by mohl byt vyuZitelny i pro virtualni pocitacové site,
jako je napriklad internet. I zde by mohlo byt uzite¢né obétovat
pri vnéj§im utoku néjaky lokalni uzel — tak, aby se predeslo kolap-
su celého systému. @

I diky specilni lepivé latce mohou byt pavoudi sité a pavouci sa-

Nekupujte tuto
bundu

Americky vyrobce outdoorového
obleceni Patagonia vede své
zakazniky k tomu, aby Setfili
planetu.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

tagonia vyzyva firmy i spotiebitele, aby vice premysleli
o tom, jak vyuzivaji ptirodni zdroje.

,Umime si viibec predstavit, jak by vypadala ekonomika, kte-
ra nenici nasi planetu?“ Kampan firmy Patagonia se bude béhem
nasledujicich dvou let snazit najit odpovéd na tuto otazku. A co si
firma ptedstavuje pod odpovédnou ekonomikou? Systém se zdra-
vym komunitnim Zivotem a smysluplnou praci pro lidi, ktefi si
z ptirody berou pouze to, co mohou doplnit zpét.

Da se vilibec zvratit soucasny trend ris-
tu emisi CO,, prekyseleni ocean, odlesrio-
vani a umrtnosti zivo¢isnych druhi? Patago-
nia hleda priklady, feSeni a nové osobnosti,
kteri prinesou zménu. Podle zakladatele fir-
my Yvona Chouinarda jde o nejambicidzn¢j-

N ova kampan amerického vyrobce sportovniho obleceni Pa-

uskutecnila, nebot se ptimo dotyka fungova-
ni byznysu jako takového.

Patagonia, ktera byla zaloZena pred 40
lety, je prikopnikem v podnikani s maximal-
nim ohledem na zivotni prostredi, dodavate-
le ¢i okolni komunity. Od roku 1996 vyuziva
na své vyrobky vyhradné biobavlnu, své za-
kazniky také transparentné informuje o tom,
v jaké tovarn€ jsou vyrabény jeji produkty.

Patagonia je také prvni globalni firmou,
ktera téma mensi spotieby jako nevyhnutelné
cesty otevira i smérem ke svym zakaznikim.
Jiz vroce 2011 firma Sokovala svou celo-
strankovych inzerci v New York Times s titul-
kem ,,Nekupujte tuto bundu®.

Ve stéle probihajici kampani Common Threads Partnership na-
dale navrhuje svym zakaznikim oboustranny zavazek. Zakaznik
se zavaze nakupovat pouze to, co skute¢n¢ potiebuje a posunout
pro dalsi vyuziti vSe, co jiz nepotiebuje. Firma na oplatku deklaru-
je zavazek vyrabét uzitecné produkty, které dlouho vydrzi, opravit
ty, které se porouchaji, dale odkoupit zpét obleceni, které je jesté
v dobrém stavu na to, aby poslouzilo druhym, a stejné také recyk-
lovat to, které jiz doslouZilo.

Patagonia tak uzavira se zakaznikem dohodu o vzajemné od-
povédnosti za zivotni cyklus vyrobk, ktera je postavena na péti
»R“—reduce (omezit), repair (opravit), reuse (znovu pouzit), re-
cycle (recyklovat), reimagine (pretvorit). @



erapie
prizpusobeni

Z knihy Anselma Griina Uzdraveni skrze podobenstvi. Vydalo Karmelitanské

nakladatelstvi.

VeSel opét do synagdgy; a byl tam clovék
s odumfrelou rukou. Cihali na néj, uzdravi-li
ho v sobotu, aby jej obzalovali.

On fekl tomu ¢lovéku s odumrelou rukou:
.Vstan a pojd' doprostred!" Pak se jich zeptal:
.Je dovoleno v sobotu jednat dobfe, Ci zle, Zi-

vot zachranit, ¢i utratit?" Ale oni mlceli.

Tu se po nich rozhlédl s hnévem, zarmou-

cen tvrdosti jejich srdce, a fekl tomu ¢lovéku:
»Zvedni ruku!™ ZvedLl ji, a jeho ruka byla zase
zdrava. (Mk 3,1-5)

emocny tam uZ proste jen je. Ze své

strany nepodnikne ani to nejmensi,

aby se k JeziSovi dostal a aby si u né¢ho
vyprosil uzdraveni.

Jezi$ o ném vi. Ujima se aktivity a oslovi
ho: ,Vstan, pojd doprostred!“ (Mk 3,3). Tim
byl u¢inén prvni krok k uzdraveni. Muz s od-
umtelou rukou reprezentuje lidi, kteri se
prizptisobuji, jen aby nebyli ndpadni a aby
si nékde nespalili prsty. Aby muz mohl byt
uzdraven, musi povstat a postavit se do stre-
du, tak aby ho vSichni méli na o¢ich. UZ se
nemuZe déle skryvat pred zraky ostatnich. Je-
7i$ ted od n€ho zada prave to, cemu se po ce-
lou dobu peclivé vyhybal — ma se postavit do-
prostred, ma byt pozorovan a posuzovan.

Ale pak se Jezi$ za ného ujme stretu
s ostatnimi, jemuzZ se vzdy zoufale vyhybal.
Je to Jezis, kdo se obraci na farizeje: ,,Smi se
v sobotu jednat dobie, anebo zle? Zivot za-
chranit, anebo zabit?“ (Mk 3,4). Vyklada
jejich striktni dodrZovani zakona jako ces-

Ten, kdo stavi zakon nade vSe, se nakonec
dopousti zla a nici lidsky Zivot. A tak se Jezis,

ktery stoji sdm tady uprostred synagogy, za-
div4 na farizeje, postupné sleduje o¢ima jed-
noho po druhém, ,,zarmoucen nad zatvrze-
losti jejich srdce a s hnévem* (Mk 3,5).

SnaZzi se tim farizejlim rici: Budte si ta-
kovi, jaci chcete, méjte si tvrdé a zatvrze-
1¢é srdce. Nevycitdm vam to. Ale budu jednat
tak, jak to pokladam za spravné. Nedokaze-
te me zdrZet od toho, abych nasledoval sviij
vnitini hlas. Presné tento postoj Jezi§ dekla-
ruje pred nemocnym. Oslovuje ho: ,,*Vztah-
ni ruku!‘ Vztahl ji, a ruka byla zase v porad-
ku“ (Mk 3,5).

Jezi$ déla zastupné pro nemocného to, co
by ude¢lal svobodny ¢lovek: jedné suverénné
a v souladu se svym vnitfnim hlasem, v sou-
ladu s Bohem, aniz by se dal donutit miné-
nim druhych jit uréitym smérem. Nemocny
to pochopi. Povzbudi ho to, takze vztahne
ruku a uchopi svijj zivot do vlastnich rukou,
ackoli mu to miZe prinést konflikty. Stava
se z n¢ho jednajici clovek, ktery se uz nehod-
la dale smirovat s tim, Ze nékdo jedna s nim
a o ném, ale bez ngj.

Tento pribéh je velkou vyzvou. Vybizi nas,
abychom se postavili k Zivotu ¢elem a aby-

chom se uz neschovavali za zady druhych lidi.

Dodava nam odvahu palit si prsty a jit do
konfliktd, jeZ na nés zvendi Uto¢i a jimZ by-
chom se neméli vyhybat.

-

o

© Shutterstock/silver-john
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Buh je na mé nastvany

Noble Doss ztratil mic. Jediny mic. Jedina prihravka. Jedina chyba.
Stalo se mu to v roce 1941. Od té doby ho to pronasledovalo.

,Prisli jsme o mistrovsky titul,

\

" rika.

Z knihy Maxe Lucada Nebojte se, pfedstavte si Zivot bez strachu. Vydal Navrat domd.

ym amerického fotbalu texaské uni-
Tversity byl v celé zemi jednickou. Hraci

doufali, Ze projdou celou sezonou bez
porazky a Ze jejich jméno bude vyryto na Ra-
zové mise. Pak prisel zapas s hlavnim riva-
lem, tymem Baylor University. Ve tieti ¢tvr-
tiné vedli 7:0, kdyZ zaloZnik texaského tymu
poslal dlouhou prihravku zcela volnému
Dossovi.

Doss vzpomina: ,,Jediné, co lezelo mezi
mnou a cilem, bylo dvacet metrd travniku.“
Prihravka byla perfektni. Fanousci texaského
tymu vstavali ze sedacek. Doss, znamy svou
spolehlivosti, vidél dobie. Natahl se po mici,
ale — mi¢ mu vyklouzl.

Baylorsky tym vycitil prilezitost a vyrov-
nal. Do konce utkani zbyvaly jiz jen vtetiny.
Texas prisel o prvni misto, a tim i o prilezitost
ziskat RUZovou misu. Doss priznava: ,,Neni
dne, abych si na ten zapas nevzpomnél.“

Ne zZe by nem¢l na¢ vzpominat. Pres Se-
desat let je Stastné Zenaty. Je otcem. Je de-
deckem. Béhem Druhé svétové valky slouzil

u nadmornictva. Se svym texaskym tymem se
objevil na obalce ¢asopisu Life. Béhem své
vysokoskolské kariéry sedmnéctkrat sko-
roval — to je univerzitni rekord. Ziskal dva-
krat mistrovstvi s tymem Philadelphia Ea-
gles. Jeho jméno najdete v sini slavy Texaské
stiedni Skoly i v sini sldvy tymu Longhorn.
Vétsina fanouska si pamatuje na Dosso-
vy zépasy i na prihravky, které skvéle zachytil.
Doss si pamatuje pouze tu jednu, kterou ne-
zachytil. Kdyz se jednou setkal s hlavnim tre-
nérem Longhornu, vypravél mu o onom zpac-
kaném mici. Byla to udélost stara jiz padesat
let, ale Doss mél slzy v o¢ich, kdyz o ni mluvil.
Vzpominky na nepodarené mice blednou
jen velmi pomalu. Probouzeji v nas strach,
Ze jsme druhé zklamali, Ze jsme nechali tym
na holi¢kach, Ze jsme se neosvédcili. Strach,
Ze jsme nesplnili svij tkol pravé tehdy, kdyz
na nas druzi spoléhali. Strach, Ze nase se-
lhani dopadlo na jiné. Jisté, mnozi z nas by
své selhani velmi radi vyménili za to Dosso-
vo. Kdyby $lo jen o nezachycenou ptihravku!

Kdybychom nezklamali nikoho jiného nez
sportovni tym!

Casto se setkavam s muzem, ktery podle
vlastniho vyjadieni promrhal prvni polovinu
svého Zivota. M¢l vice nadani neZ selského
rozumu a obrovskou rychlosti jednak vydé-
laval penize, jednak si délal neptatele. Nyni
patii k tém, o nichz se zpiva ve smutnych pi-
sni¢kach. Manzelstvi v troskach. Nastvané
deéti. Jatra funguji, jako kdyby byla naloZena
ve vodce. (A taky Ze byla.)

Kdyz spolu mluvime, teka o¢ima, jako
kdyby slysel kroky. Jeho minulost ho prona-
sleduje jako policejni patracka. Nase rozho-
vory kon¢i vzdy na stejném bodé: ,Mize mi
Btih odpustit? Dal mi Zenu, a ja to viechno
zvoral. Dal mi déti, zvoral jsem to taky.“ Sna-
Zim se mu ¥ici: ,,Ano, pokazil’s to, ale ne-
jsizmetek. Btih prisel pravé pro takové lidi,
jako jsme my.“ Vstiebava ma slova, podobné
jako poust vstiebava dést. Az se ale setkdme
pristé, budu mu to muset zopakovat. Vyprah-
14 zem¢ strachu potrebuje vytrvaly dést.



Pisu si s jednim vézném. Vlastné mi
piSe hlavné on. Zbyva mu jesté tii aZ pét let,
aby premyslelo svych finan¢nich machina-
cich. Jako hlavni témata jeho dopisi se stfi-
daji hanba a obavy. Hanba, protoZe chybo-
val, obavy, protoZe jeho chyby neziistaly bez
nasledkl. Zklamal kazdého, koho mél rad.
Véetné Boha. Zvlasté Boha. Boji se, Ze svymi
hrichy vycerpal veSkerou Bozi trpélivost.

Neni v tom sam. ,,I Bozi studna milosti
musi mit néjaké dno,“ fikame si. ,,Clovék ne-
muze prosit o odpusténi donekonecna, tvrdi
nas selsky rozum. ,,Kdyz si vybirate jeden ek
milosti za druhym, ptijde dfive nebo pozdéji
chvile, kdy jeden bude nekryty.“ Dabel logiku
tohoto uvazovani miluje. Pokud se mu poda-
I presvédcit nas, ze BoZi milost ma omezené
zdroje, sami z toho vyvodime logicky zaveér.
Uget je vyéerpan. Blih uzamkl dvefe do své-
ho trlinniho salu. MiZete tlouct, jak dlouho
chcete. Mzete se modlit, jak dlouho chcete.
K Bohu uz nemate pristup.

Pokud uz ale neni ptistup k Bohu, pro-
budi se v nas celé mracno obav. Jsme sirot-
kové — nechranéni a vystaveni nebezpeci.
Nebe — pokud takové misto viibec existuje —
nefiguruje na nasi cestovni mapé€. V tomto Zi-
voté jsme zranitelni, v tom pristim jsme od-
souzeni. Strach z toho, ze zklameme Boha,
ma ostré zuby.

Nicméné Kristus mé zubarské kleste.
Kdyz se poprvé zmini o strachu, nevaha jich
pouZzit. ,,Bud dobré mysli, synu, odpouste-
jise ti hichy* (Mt 9,2). V8imnéte si, Ze Jezi$
v téze véte hovoii o dobré mysli a o odpusteé-
ni hichd. Mizeme nabyt odvahy, kdyz je vy-
feSen problém hiichu. Pojdme se na to podi-
vat blize. (...)

Hresit znamena nedbat na Boha, nebrat
v tvahu jeho vyucovani, popirat jeho po-
zehnani. Hfich znamen4 ,,bez-bozny*“ Zi-
vot, Zivot soustiedeény na vlastni ja. Hfi8ni-
kdv Zivot se to¢i kolem né&j samotného, nikoli
kolem Boha. Coz se tak nerozhodli uz Adam
s Evou?

Nez zhtesili, zili ve svété beze strachu.
Byli zajedno se stvofenim, zajedno s Bohem,
zajedno jeden s druhym. Zahrada Eden byla
nadhernym svétem, v némz existoval jedi-
ny prikaz: Nedotykejte se stromu poznéni.
Adam a Eva dostali na vybranou a kazdy den
se rozhodovali diivéfovat Bohu. Pak se ale
objevil had, ktery zaséval seminka pochyb-
nosti a nabizel cosi sladsiho. ,,Opravdu Biih
fekl...“ (Gn 3,1 CSP). A sliboval: ,,Budete
jako Bih“ (Gn 3,5).

Zkusme si predstavit, Ze by se s Adamem
proti témto obavam postavili. Ze by odmitli
poskytnout Zivnou piidu hadovym seminkiim
nedavery. ,, Iy plaze, jsi zcela vedle. Na§ Stvo-
ritel naplnil v§echny nase potieby. Nemame

dtvod o ném pochybovat. Vrat se do diry, ze
které jsi vylezl,“ Oni ale nic takového nerekli.
Nepostavili se ke strachu spravné — a strach
je ptemohl.

Eva prestala diivérovat Bohu a vzala véci —
véetné ovoce — do vlastnich rukou. ,,Jen tak
pro piipad, Ze by to Blih nezvladl, postaram
se 0 to ja.“ A Adam ji nasledoval.

Adam a Eva udélali to, co délaji vystrase-
ni lidé. Bézeli jako o zivot. ,,I ukryli se clovék
ajeho Zena pred Hospodinem Bohem upro-
stied stromovi v zahradé. Hospodin Btih za-
volal na ¢lovéka: ,Kde jsi?' On odpovedél:

,Uslysel jsem v zahradé tviij hlas a bal jsem se*
(Gn 3,8-10).

Nezvladnuty strach vede ke htichu. Hiich
vede ¢loveka k tomu, aby se skryval. A proto-
Ze jsme vSichni zhresili, vSichni se skryvame —
nikoli do krovi, ale do osmdesatihodinové-
ho pracovniho tydne, do zachvat( vzteku, do
nabozenského provozu. Vyhybame se kon-
taktu s Bohem.

Jsme piesvédceni, ze Blih musi nase zlé
sklony nenavidét. My sami je pfece nenavi-
dime. Nelibi se nam, co rikame a co délame.
Hnusi se ndm nase chlipné myslenky, ostré
odsudky a sobecké jednani. Pokud je z na-
Sich hticht Spatné nam, jaky odpor asi vy-
volavaji ve svatém Bohu? A tak dochazime
k praktickému zavéru: Bih na nas musi byt
hrozné nastvany. Co jiného tedy mame d¢-
lat, nez zalézt do krovi, jakmile uslyS§ime
jeho hlas?

Prorok Izajas rika, Ze kvili hiichu jsme
ztraceni a zmateni jako zbloudilé ovce. ,My
vSichni jsme zabloudili jako ovce, jeden ka-
zdy jsme se obrétili na svou cestu® (Iz 53,6).
Kdyby prorok znal mého psa, mohl by na-
psat: ,VSichni jsme zabloudili jako Molly...“

Je to mila fenka, ale ma v sobé i kus tvrdo-
hlavosti a vzpurnosti. Jakmile zavétii a uci-
ti, Ze soused griluje steaky nebo Ze je n€kde
otevi‘ena popelnice, Zadny prikaz ji nezasta-
vi. Molly ,,hi'e$i“, nebot se chova, jako by jeji
pan neexistoval.

Minuly tyden jsme se domnivali, Ze se uz
nadobro ztratila. Vyvésili jsme po okoli jeji
fotografii, projiZzd€li jsme ulicemi a volali jeji
jméno. Po dni plném zklamani jsem navsti-
vil ttulek pro zvirata. Popsal jsem Molly jeho
reditelce. Poprala mi §tésti a ukazala mi ces-
tu k jakési ubikaci, na niZ byl napis Zab¢h-

Ii psi.

Varovani néZznym milovnikdim psut: Ne-
chodte tam! Nevidél jsem tolik smutku od
chvile, kdy v mém rodném meésté€ zrusili kino.
Jedna klec vedle druhé, a v kazdé z nich tou-
7ici, vystrasené o¢i. Velké a kulaté. Uzké
atmavé. Nekteré na me hledé€ly zpod hus-
tého kokrspanélského oboci. Jiné z lysé hla-
vy malé ¢ivavy. Plemena rzna, le¢ trapeni
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stejné. Ztraceni jako slepé husy netusili, jak
se dostat dom?i.

V utulku jsem Molly nenasel.

Nicméné pocitil jsem v ném zvlastni nut-
kani. Chtél jsem tam vyhlasit JeZiSova slo-
va: ,,Budte dobré mysli! Uz nejste ztraceni!“
Chtél jsem si vzit ty zbloudilé pejsky s se-
bou domd. Cht¢l jsem odemknout jejich kle-
ce a naplnit své auto $t€kajicimi psy, vrtici-
mi ohonem. Ale neudélal jsem to. Moc a moc
jsem si pral ty psy zachranit, ale je$té silngji
jsem si pral zUstat Zenaty.

To nutkéni jsem v§ak mél, a ono mi pomaé-
ha pochopit, pro¢ JeZi$ nejprve vyhlasil od-
pusténi. Ano, skute¢né jsme Boha zklama-
li. Ne, Btih nas kvili tomu neopustil. On nés
vysvobodil z moci tmy a prenesl do kralov-
stvi svého milovaného Syna (Ko 1,13). Kdo
v n€ho véri, neni souzen (J 3,18). Nebot to
je vile mého Otce, aby kazdy, kdo vidi Syna
a veri v ného, mél Zivot véény; a ja jej vzkii-
sim v posledni den (J 6,40). Toto pisu vam,
kteti véfite ve jméno Syna Boziho, abyste vé-
déli, Ze mate véény zivot (1J 5,13).

JeZzi§ nas prili§ miluje, nez aby nas ne-
chal pochybovat o své milosti. Jeho ,,dokona-
14 14ska zahani strach® (1J 4,18). Kdyby nas
Btih miloval nedokonalou laskou, méli by-
chom divody k obavdm. Nedokonala laska
si vede seznam htichd a ¢asto do né&j nahlizi.
Biih si nevede seznam nasich provinéni. Jeho
laska vyhani strach, protoZe on sam vyhani
nas hrich!

K tomuto zaslibeni privazte své srdce
a uzel poradné utdhnéte. Pamatujte na slo-
va Janova listu: ,,At nés srdce obviniuje z Ce-
hokoliv, ... Blh je vétsi nez nase srdce a zna
vsecko!“ (L 3,20). Mate-li pocit, Ze vadm neni
odpusteéno, pak ten pocit vyZente. Nase po-
city nemaji hlasovaci pravo. Vratte se do Pis-
ma. Bozi Slovo ma vetsi vahu nez sebekritika
¢i pochybnosti 0 sob€ samotném.

Nic ¢loveku nedoda tolik odvahy jako
dobré chapani milosti. A nic nerozmnoZzuje
strach tolik jako neznalost milosti. Mohu byt
otevieny? Pokud jste nepftijali Bozi odpuste-
ni, jste odsouzeni ke strachu. Nic vas nemu-
Ze vysvobodit od paléivého védomi, Ze jste
nedbali na svého Tviirce a neposlechli jeho
nabadani. Zadna pilulka, zadné fedi, zad-
ny psychiatr, Zddny majetek nemuze zajistit
hri$nikovu srdci mir. Mtzete strach otupit,
nemuzete se ho ale zbavit. To dokaze jediné
Bozi milost.

Prijali jste Kristovo odpusténi? Pokud ne,
tak to udélejte. ,,Jestlize doznavame své hri-
chy, on je tak vérny a spravedlivy, Ze ndm hfi-
chy odpousti a o¢istuje nas od kazdé nepra-
vosti“ (1J 1,9). Vase modlitba mtze byt velmi

Pokracovdni na strané 27
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Komu jsou
pobyty uréeny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v ru-
kou lékar (citi se byt za né sami zod-
povédni); chté&ji chorobam predchazet
a ne je s velkymi naklady lécit.

Déle pak tém, kdo trpi néjakou ci-
cienty byvaji v tomto ohledu nemocni
s chorobami srdce a cév, vysokou hla-
dinou cholesterolu, vysokym krevnim
tlakem a pacienti s cukrovkou &i obe-
zitou) a chté&ji si vyzkouset, zda zmé-
na Zivotniho stylu skuteéné prinasi tak
rychlé zlepSeni stavu, jak se mohli tre-
ba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji pros-
té odpocinout, v pfijemném prostredi
i spolecnosti —a pritom si jesté rozsi-
fit své znalosti receptl zdravé vyzivy,
pfirodnich lé¢ebnych prostfedku ¢i si
doplnit své informace o souvislostech
mezi Zivotnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, ma-
saze, rehabilitacni cviceni na pater,
bohaty program prednasek z oblas-

ti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu i spolecensky a hudebni dopro-
vod. V nékterych zafizenich je moz-
né vyuzivat saunu, jinde bazén, pfip.
vodolécbu ¢i fitness. Pobyty probiha-
ji pod lékarskym dohledem. Na zacat-
ku a na konci pobytu se hostim méfi
tlak, télesna hmotnost a nékteré dal3i
ukazatele.

Klienti se mohou téSit i na to, Zze
se seznami s fadou lidi, se kterymi bu-
dou moci sdilet své zajmy a jiZ se sta-
nou jejich partnery na prochazkach po
okoli. Pro déti od péti do dvanacti let
je zajistén v prazdninovych mésicich
zvlastni program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce
2014 podobné jako v roce 2013, tzn.
zacinaji od 5 550 K. Cena zahrnuje
vSechny vySe zminéné sluzby. Absol-
venti predchozich pobytl mohou opét
pocitat se slevou 10 %. Blizsi informa-
cenatel. 737 303 796.

Zdrava kucharka

Zména stravovacich navykd neni jednoduchg;
zpravidla jde o dlouhodoby proces vyzadujici
vytrvalost a motivaci. Clovék si zpocatku jen stéZi
zvyka na nové chuté — a castokrat sklouzne ke
starym osvédcenym receptim a zvyklostem.

y se vSak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-1li odhodlani ke zmé-
nam, touzite-li po tom, aby vas zZivotni
styl harmonicky rozvijel vase télesné i duSev-
ni zdravi, cil miZe byt na dosah.
Sirok4 $kala recepti bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim rady produk-
t v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pre-
sv€dEi vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muze byt jedno a totéz.

Dyrnova omacka

Dyni nastrouhame na stredni nudli¢ky. Do
kastrolu vlozime na olej pokrajené cibule,
chvili je zlehka osmahneme, pridame na-
strouhanou dyni a pod poklickou za obcas-
ného michani dusime.

Oloupeme si 10 dkg mandli a rozmixu-
jeme je vmixéru s trochou vody, aby vznikla
konzistence smetany. Pak pfimixujeme Cer-
stva rajCata a 1-2 lZice maizeny, tj. jemného
kukufi¢ného §krobu (vystaci na 3 litry omac-
ky). Vse prilijeme do kastrolu s dyni, promi-
chame a nechame chvili prevarit. Dochutime
sypkym zeleninovym bujonem Wiirzl a ¢ers-
tvou citronovou Stavou.

Pokud mame Cerstvou zelenou papriku,
nejlépe Stiplavou, je skvélé ji vloZzit rozkro-
jenou do hotové oméacky a nechat vyluhovat.
Cela omacka provoni paprikou a dostane pa-
prikovou prichut.

Omacku miizeme servirovat s brambory
a ochucenym tofu, ptipadné s knedlikem.

Ochucené tofu
1 balicek tofu natural, 1-2 cibule, 2-3
stroucky éesneku (muiiZeme pouZzit i suse-
ny ¢esnek), 1-2 1zi¢ky mletého kminu, 1
1zicka suSené papriky, 1 1/2 IZice sdjové
omacky Shoyu, 2 pIné 1Zice lahtidkového
drozdi

Na teflonovou panev vlijeme olivovy olej
(optimalné z pokrutin) a vlozime nakrajenou
cibuli. Cibuli nechame zesklovatét, priddme
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jemné nasekany ¢esnek, promichame a pfi-
dame na kosti¢ky (cca 12x12 mm) nakréje-
né tofu. Ochutime sladkou susenou paprikou
(pfipadné malym mnoZstvim palivé papri-
ky) a mletym kminem. Promichame a ptida-
me s6jovou omacku Shoyu, opét promicha-
me a pridame lahtidkové drozdi, jeste jednou
promichame. MliZeme servirovat.

Ochucené tofu se hodi namisto masa
napft. k bramboram, ryzi, t€stovinam ¢i
pohance.

Vegetarianské steaky

K pripravé steakii pouzijeme Robi oval-
ky (Robi maso); jedna se o chladirensky,
vakuovany vyrobek z rostlinné bilkoviny.
Ovalky pri¢né mirné narizneme, vzdy asi
v centimetrovych vzdalenostech, potreme
smési z oleje, sdjové omacky Shoyu a la-
hiidkového drozdi, kterou jsme si predem
umichali, posypeme ¢erstvymi listky roz-
marynu, dyniovymi seminky a poklademe
platky cibule.

Vlozime na plech do trouby zapéct (doba
peceni cca 10—15 minut). Pred koncem pe-
¢eni kazdy platek lehce polijeme Cerstvou §ta-
vou z jablek (nejlepsi je sladkokysely druh).

Podavame s pe¢enymi brambory a zeleni-
novym salatem.

FaleSna humrova pomazanka

1 stiredni celer nebo polovina velkého ce-

leru, 1 stiedni mrkev, 1 sgjova tatarka (od

firmy Kalma), 1 balic¢ek uzeného tofu
Celer, mrkev i tofu nastrouhame na jemné

nudli¢ky. Do smési pfimichame s6jovou ta-

tarku a poddvame.

Vitarianska rolada

1 dil ofechii (miiZeme namichat vlasské
orechy, mandle, liskové orechy) namoci-
me na 24 hodin, 1 dil vypeckovanych datli
(kazdy dil cca 6 dl), troska skorice, oloupa-
na jablka nastrouhana na nudli¢ky (ihned
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po nastrouhani smichame s citronovou
Stavou, aby nezhnédla), trochu cerstvé vy-
mackané stavy z citronu, kousek cerstvého
nastrouhaného zazvoru

Namocené orechy proplachneme, malou
¢ast z nich na kuchyniském robotu rozseka-
me na kousky a odloZime na obaleni rolady,
ostatni jemné nastrouhdme. Datle miiZeme
oplachnout, ale nenamé¢ime je. Nastrouha-
me je na robotu, vznikne hustd hmota. Pfi-
pravené datle s nastrouhanymi ofechy a tro-
chou skotice zpracujeme v robotu ,,S“ nozem
na husté tésto.

Testo vloZime na pecici papir a dlani je
rozmackame do obdélniku asi o tloustce cca
8 mm. Na tésto naneseme na nudli¢ky na-
strouhana jablka smichan4 s citronovou §ta-
vou a ochucend podle chuti strouhanym
zazvorem.

Pomoci peciciho papiru tésto zabalime do
tvaru rolady a na povrchu obalime v hrubé
nasekanych ofechach. V chladnicéce je mozno
uchovat do druhého dne.

Karobova nugeta
Namocime susené vypeckované datle (vy-
peckované datle se prodavaji také na vahu,
coz je nejlevnéjsi varianta — je dobré je pre-
dem proplachnout) a susené svestky (S$ves-
tek asi jednu ¢tvrtinu oproti datlim).
Namocené datle a Svestky v kuchynském
robotu rozmixujeme. Priddme otechy (vlas-
ské, liskové a mandle), které jsme pred po-
mletim na chvilicku zapekli v troubé (pripad-
né arasidové maslo), dale karob (svétly bio)
a prirodni vanilku. Ve v kuchynském robotu
»3 nozem umixujeme.
Uchovavame v chladni¢ce. Pridame-li
do smési trochu skorice, chutna zase trochu
jinak.

Dobrou chut preje Marta Krdlovicovd
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2014

11.-18. 5. penzion MusloV, PAlaVa.............eeceecesiiiesicicccccsesisins Q
8.-15. 6. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose.................cveoeeeeevcvencrscrecesenn. Q
6.—13. 7. hotel Stikenickd, Bild, BESKYAY ..........coccreereereeneereeureeereeuseeuseeeseeaseennens a
27.7.-3. 8. hotel Skiland, Ostruznd, JeSeniky ............coeeeeverereecrerereseeesereerenennns a
24.-31. 8. hotel Kodrea, NOVé HULE, SUMAVA ..........creeeeeeeeerssssesreessnssssssssssssns a
28.9.-5. 10. penzion Hejtman, Chlum u Treboné.................vcccecerrcunn. Q

Jméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domG/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
OS Prameny zdravi, Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
226 886 861, 737 303 796 (telefonicky)

Buh je na mé...

Dokonceni ze strany 25

a pripominal Washingtonovi a jeho dru-
htim, Ze je ¢as vylézt z postele a odebrat
se na pole s bavlnou. Kokrhani kohouta
se stalo symbolem jejich otrockého Zivota,
plného nekonec¢né a tézké driny.

Pak prislo Prohlaseni o emancipaci.
Abraham Lincoln vyhlasil otrokim svobo-
du. Nésledujiciho rana probudil kohout
mladého Bookera znovu. Tentokrat ho
ale jeho matka honila po dvore se sekerou.
Washingtonovi si upekli sviij budik k obé-
du. Prvnim aktem svobody bylo, Ze uml-
¢eli to, co jim pripominalo otroctvi.

Pripravuji vas néjaci kohouti o spé-
nek? Mozn4 si budete muset nabrou-
sit ndz. Na evangeliu je GzZasné, ze Bozi
milost je skute¢na. A skutecna je i nase
svoboda.

Mimochodem, chcete védét, jak to do-
padlo s Molly? Nasla se na sousedovic
dvorku. Nebyla tak daleko od domova, jak
jsme se obavali. A totéz platiio vés. @

jednoducha: ,,Drahy Otce, potiebuji od-
pusténi. Priznavam, Ze jsem se od Tebe
odvratil. Odpust mi, prosim! Vkladam
svou dusi do Tvych rukou a svou daveru
v Tvou milost. Ve jménu Jezisové, amen.

A kdy?z jste prijali Bozi odpusténi, Zij-
te jako ¢loveék, jemuz je odpusténo! Jezi§
vam uzdravil nohy — tak tedy chodte! Je-
7i$ otevrel vasi celu — tak z ni tedy vyjdé-
te! Kdyz vas osvobodil JeZis, jste skuteéne
svobodni.

Budete ale muset umlcet kohou-
ty. Booker T. Washington vypravi, jak
to ud¢lala jeho maminka — tento pribéh
je velmi uzite¢ny. Kdyz byl mlady, budi-
lo jej i ostatni otroky na plantézi kokrha-
ni kohouta. Dlouho pied rozbreskem pl-
nil tento nevitany zpév chatrce otrokt
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SPOLECENSKE CENTRUM

Inspirujici aktivity pro lepsi Zivot

Cesta vyjimecné Zieny
Téma pro mésic leden - Z ofroctvi ke svobodé a postaveni

Vénovat se vdm bude: Irit Vyskocilovd — mesidnskd Zidovka

Setkavani pro Zeny, které cht&ji nalézt svou vnitfni harmonii, spoleéné si popovidat,
néco zajimavého se dozvédét a nacerpat novou energii do dalsich dn.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

Klub zdravi

Vafime zdravé
Juk se co nejlépe stravovat v zimnim obdobi, aby nae télo
bylo zdravé a fit - produkty a recepty

2] |edn(] X l:ltery Predndsejici: Roman Uhrin, lektor zdravého Zivotniho stylu

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

Prameny zdravi o.s. - Spolecenské centrum

ZDRAVI Melantrichova 15, 110 00 Praha 1 (1. patro)

RolfPilates

Bdjetné se citit, s lehkosti pohybovat a 4Zasné vypadat

Instruktor: Zdenék Paclik - certifikovany cvicitel Pilates a instruktor
RolfPilates

Pondéli, streda

Pijd1e to zaZit na vlasinim téle. Povedeme vds krok za krokem ke zdravi o krdse.
www.jinecviceni.cz, zdenek.paclik@seznam.cz

@ Vstupné: kurzovné 12 lekci 1 900 K¢, 1 lekce 190 K¢, slevy pro matky na MD,
dlichodce, studenty a déti

@ Start: kazdé pondéli od 9:30, 11:30, 16:45 a 18:00 a stiedu od 18:00a 19:15
(lekce trvad vZdy 60 min.)

v
Kurz kresleni
Malujeme pro radost srdce

Vénovat se vdm bude: Patrik Kantor, Team Leader a Digital Art

Director v reklamni agenture Wunderman, vystudoval stredni
umeéleckou skolu a Prague College

Pokud si cheete odpotinout od viednich starosti, pfijd'te na mini kurz kresleni. PouZijete
svoje pocity, vlastni predstavy a vytvofite si origindlni obraz, ktery si odnesete sebou.

@ Vstupné: dobrovolné @ Start: 18:00

T 774271404 W magazinzdravi.cz

E kantorova@pramenyzdravi.cz

PRAMENY

prameny zdravi

casopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec
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