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redakce ¢asopisu Prameny zdravi se bude i vtomto roce snazit, abys- partnerské vztahy
te vném nachazeli takové ¢lanky, které vam pomohou na vasi cesté 16 An alvza Fivotniho stylu
k radosti, jeZ plyne z rozvijeni zdravych vztahd — k sobé, k druhym,
k okolnimu prostiedi, k Bohu. Z toho, Ze to, co délame a jak Zijeme, poznej sdm sebe
ma hluboky smysl. Ne nadarmo méame v podtitulu ,,casopis pro zdra- 18 0Od pondéli do pétku
vi a harmonii téla, duse i ducha“! Funk¢ni a fungujici vztahy, to je to,
co dnesni spole¢nosti schazi. zdravi déti
O dulezitosti dobrych vztahti svédéi mimochodem i fada védec- 20 Televizead étsky mozek
kych studii. Jedna novozélandska napriklad ukazala, ze jednoduchy
program podpurnych telefonickych hovorti od pratel spolu s ob¢as- Fivotni prostiedi
nym zvazenim (dvakrat mési¢né) byl pti udrzovani dosazené télesné 21 erly v ohrozeni
hmotnosti (po zhubnuti) stejné efektivni jako mnohem sofistikova-
né&jsi metody. (Tak vidite, dobré vztahy vam pomohou i zhubnout. ©) evoluce vs. stvofenf
. Dglsn studie ukazgla,’ze ?artnerl a’bhzc1o pratelé majlh ca_sem tevn- 22  Faleiné pFedpoI(lady, mylné zévéry
enci reagovat emocionalné podobnym zptisobem. Projevilo se, Ze
tato ,,emocionalni konvergence pratelskym i romantickym vztahtim k zamy3leni
prospivé a ¢ini je silnéj$imi a trvanlivéj$imi“. Jesté v dalsi védci zjis- 24  Nenijiné jméno

tili, ze ti lidé, ktefi jsou nachylni k zivani, kdyz v jejich blizkosti zivne
nékdo jiny, souc¢asné obvykle dosahuji vysoké poc¢tu bodu pti testech,
ve kterych se méri hladina empatie (tedy vciténi do druhé osoby). Né-
kteri lidé jsou tedy ziejmé tak ,,naladéni“ na druhé, Ze za urcitych si-
tuaci napodobuji jejich chovani. Mozna patii mezi né i ti, ktefi fek-
nou ,au“, kdyz nékdo jiny $lapne na ostry objekt anebo se pichne do
ruky. ©

Je evidentni, Ze lidska bytost je prasecikem a vyslednici vztaha.

produkty a recepty
26 Zdrava kucharka

Mn¢ naptiklad udélalo nedavno radost, kdyz mi jedna ¢tenarka rekla, .
ze se vZdycky t€si, az dorazi nové Prameny zdravi. Neni divu, Ze tim p rame ny Zd ravi
utuzila nas dobry vztah. © &asopis pro zdravi a harmonii téla, duge i ducha

Nekteri z nds maji tendenci stavét svoji hodnotu na tom, co vlast-
ni— na majetku. Jini na tom, co dokazali — na vykonu, resp. Gspé- OS5 Prameny zdravi séfredaktor: Robert Zizka

hu. Dalgi na t koh . tahuit se k larni b t Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec graficka Gprava a sazba:

chu. Dalsi na tom, koho znaji - vztahuji se k popularnim osobnostem redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec
v riznych oblastech: sportu, kultufe, politice. Ja bych vas chtél po- tel. 226 886 861, 737 303 796 registracni ¢islo MK CR E7115
zvat k tomu, abyste se spoleéné se mnou zkusili v tomto roce radovat www.magazinzdravi.cz 155N 1803-5973
z péknych vztahi — jinymi slovy: jednoduse z toho, Ze tady jesté (pro Predplatné v CR: OS Prameny zdravi, Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec,
nékoho) mizeme byt! tel. 226 886 861, 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz

Srdeéné vas séfredaktor, Predplatné na Slovensku: T. Karenova, PGpavova 2, 841 04 Bratislava,

tel. 0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com
Robert Zizka
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Kolik spanku
potrebuje vas
potomek?

Védecké studie ukazuji, Ze dospivaji-
ci potfebuji denné 9 hodin a 15 minut
spanku. Déti potiebuji v priméru de-
set hodin spanku a dospéli osm a ¢tvrt
hodiny. Vzhledem k tomu, Ze déti dnes
museji vstavat do Skoly, chodi poz-

dé spat a vedou cily spolecensky Zivot,
dostatku spanku se jim velmi ¢asto ne-
dostava.

Vétsina dnesnich dospivajicich trpi
chronickym nevyspanim. Pokouseji
se ztracené hodiny dospat o vikendu.
Nedostatek spanku poskozuje pamét
a omezuje tvorivost, postizené déti
maji problémy s u¢enim. Podrazdénost,
nedostatek sebedlvéry a vykyvy na-
lady jsou u dospivajicich bézné, nedo-
statek spanku tento problém jen pro-
hlubuje. V extrémnich pfipadech maze
chronicky nedostatek spanku vést
k depresim.

Narusené jsou funkce imunitniho
systému. Schopnost zdravého Gsudku
Gnavou trpi. Zvy3uje se i riziko doprav-
ni nehody.

Standford University

Dokaze DASH dieta
uchranit pred
srdecnim selhanim?

V minulosti se ukazalo, Zze DASH die-
ta, zaloZzena na konzumaci ovoce, zele-
niny, nizkotu¢nych mléénych vyrobkd
a celozrnnych obilovin, sniZuje krevni
tlak. Svédsti védci nyni ve velké studii
na 36 tisicich Zenach zjistili, Ze Zeny,
které nejvérné&ji sledovaly DASD dietu,
mély o 37 % niZ3i riziko srdecniho se-
Lhani oproti Zenam, které ji dodrzova-
ly nejméné.

zikem srdecniho selhani jedly podstat-
né vice porci ovoce denné (3,0 vs. 1,4),
zeleniny (3,5 vs. 1,8) a celozrnnych
obilovin (5,1 vs. 3,3). Sou¢asné konzu-
movaly méné slazenych limonad (0,1
vs. 0,4) a méné tmavého nebo konzer-
vovaného masa (0,8 vs. 2,3).

Arch Intern Med 2009 May
11;169(9):851-7

Modelovy pripad

V Cervnu rekli sedmapadesatileté Anité Finkové
z Greensbergu, Ze pokud nepljde okamZzité

na operaci bypassu, je velmi pravdépodobné,
Ze za Sest mésicl uzZ tady nebude.

Z knihy Johna McDougalla The McDougall Program for Women.

narni cévy je zablokovana z pétadeva-

desati procent a nema zadny kolateral-
ni obéh, ktery by privadél krev do této ¢asti
srdce. Cholesterol méla 7,5 mmol/L, coZ je
hladina tak vysoka, Ze onemocnéni koronar-
nich tepen a moznost srde¢niho zachvatu
jsou prakticky jisté. Sou¢asné me¢la Anita asi
dvanéct kilogrami nadvahu.

Anit¢ by ani nemuseli fikat v§echna tato
specifika, i tak véd¢la, Ze je ve velkém ne-
bezpedi. Silné bolesti anginy pectoris na pr-
sou u ni dokazalo vyvolat pouhé ¢isténi zubti
a piresun pod sprchu.

L ¢ékari ji sdélili, ze hlavni vétev jeji koro-

»Bolesti na hrudniku jsem m¢la dokon-
ce ivklidu,” rekla nedavno. ,,Prakticky neu-
stale jsem uZivala nitroglycerin. UZ jsem ne-
dokazala jit nakoupit ani vykonavat ostatni
bézné Zivotni tkony. Hladina energie u mne
klesla na nulu; jakakoliv, i ta nejmensi akti-
vita mne vycerpavala a prinasela mi bolesti
na prsou. Zila jsem ve stalém strachu pied
infarktem.“

Jedna ze dvou Anitinych dcer ji fekla
0 McDougallové programu (viz kniha Mc-
Dougalltiv plan, ktera vysla cesky) v se-
verni Kalifornii. KdyZ o programu mluvi-
la Anita se svymi o8ettujicimi 1ékati, byli

© Shutterstock/Monkey Business Images



vehementné proti tomu, aby se jej zicastni-
la. Jednim z divodii bylo i to, Ze pouha chiize
od auta do letitni haly mohla pro ni zname-
nat ohrozeni zivota. Lékari se domnivali, Ze
pouhy stres z cesty by ji mohl zabit. A také

si mysleli, ze Ié¢ba jejiho onemocnéni pro-
stfednictvim diety je nesmysl. Cokoliv ji-
ného nez okamzita operace je nezodpoved-
nost, rikali.

Byly tady vSak komplikace. Anita méla
pred jedendcti lety Hodkginovu chorobu.
Soucasti 1é¢by tohoto druhu rakoviny byly
vysoké davky ozarovani, které oslabily jeji
hrudnik i Zebra. Kosti se staly porovitymi
a kiehkymi. Lékati si nebyli jisti, zda ji mo-
hou otevfit bez toho, Ze by tim zpUsobili ne-
vratné zmény hrudniho kose. Anita vzpo-
mina: ,,Chtéli provést operaci a resit ostatni
véci tak, jak by bylo tfeba.”

Vazné koronarni onemocnéni a Hodgki-
nova choroba nebyly v§ak jedinymi Anitiny-
mi problémy. V kvétnu téhoz roku utrpéla
mozkovou mrtvici, ktera do¢asné paraly-
zovala levou ¢ast jejiho téla. ,,Nebyla jsem
schopna ovladat levou ruku a nohu,“ vzpo-
min4 Anita. ,Musela jsem se uit znovu cho-
dit.“ Podavali ji také 1ék na fedéni krve, coz
dale komplikovalo navrhovany operacni
zakrok.

,Citila jsem,” fek-
la Anita, ,,Ze bych méla
zkusit McDougalltv
program. Kdyby to ne-
fungovalo, §la bych na
tu operaci, ale fika-
la jsem si, Ze to stoji za
pokus.“ A tak v zari pri-
jela Anita do St. Hele-
na Hospital se svym
manzelem, ktery ji tla-
¢il na koleckové zidli.
Dokonce i mistni Iéka-
ti pochybovali, Ze Ani-
ta dokon¢i dvoutydenni
program.

V pristich dvanacti
dnech jedla Anita s vel-
kym nad$enim ¢iste ve-
getaridnskou stravu,
ale co se tyka pohybu,
byla schopné jenom vel-
mi malého vypéti, nez se bolesti na hrudni-
ku opét dostavily. ,,Vydrzela jsem na stacio-
narnim kole jet asi dvé minuty, fekla Anita.

,Poté se bolest vratila a ja se zacala bat, tak
jsem prestala. Ale asi po tydnu diety mi
néco uvnitf feklo, ze by mi to mohlo pomo-
ci.“ Anita se pln¢€ oddala programu a neohli-
zela se zpét. ,,Rozhodla jsem se drzet prisné
diety, coZ jsem také udélala, a velmi pomalu
zvySovat davky fyzické aktivity,” uvedla.

Vérna svému predsevzeti se Anita vrati-
la domu a nejedla nic kromé doporuéenych
potravin. Zacala také kazdy den trochu cho-
dit. ,,Chodila jsem na roh ulice. Tam je malé
stoupani, tak jsem se zastavila na apati toho
kopecka, otocila se a vratila se domd. Dé-
lala jsem to n&jaky ¢as kazdy den, azZ jsem
se zacala citit trochu siln€j$i. Pak jsem po-
stupné zacala zdolavat ten kopecek, kousek
po kousku jsem si kazdy tyden pridavala, az
jsem byla schopna dojit az nahoru a nazpét.“

O vanocich jiZ nemusela Anita uzivat
1éky. Citila se jako znovuzrozena. ,,Nemuse-
la jsem uz uzivat nitroglycerin ani Couma-

Lékari hledi na to,

CO se se mnou stalo,

s otevrenymi Usty. Nejsou
schopni pochopit, jak
mohou strava a program
pohybové aktivity prinést
takové vysledky.

din,“ fekla. ,,Postupné jsem si zacala uve-
domovat, ze si mazu dovolit vice a vice, bez
toho, Ze by se bolesti vracely. Jednoho dne
mi doslo, Ze mam mnohem vice energie nez
drive. Chodim nahoru dolti po schodech,
do obchodu i na pochizky. Délam vechno
to, co jsem diive nemohla a necitim zadné
bolesti.”

Mezitim chodila na pravidelné kontroly
ke svému kardiologovi, ktery zjiStoval, Ze jeji

srdce je stale silngjsi. ,,Lékari na mne hledéli
ajen se divili. Nemohli tomu prost¢ uveérit.”

Dnes o sobé Anita rada mluvi jako o mo-
delovém pripadu. Hodné cestuje, ¢asto na-
v§tévuje dceru, ktera zZije v Kalifornii, a citi
se 1épe, nez kdykoliv potom, co vyrostla
z détskych stievickad.

Anitini lékati Zasnou. Jeji hladina chole-
sterolu poklesla na 4,5 mmol/L. Kazdy den
chodi a jezdi na stacionarnim kole, pravidel-
né plave. ,Mam obrovské mnozstvi energie,
tik4 Anita. ,Moje dcera mé potize, aby mi
stacila.“ U Anity doslo také k radikalni fyzic-
ké proméné. Anita dnes vazi 55 kilogramd,
obléka malou velikost §atii a viibec nevypa-
da na svych triaSedesat. ,,Lékari hledi na to,
co se se mnou stalo, s otevienymi usty,” fika
Anita. ,,Nejsou schopni pochopit, jak mohou
strava a program pohybové aktivity prinést
takové vysledky. Tento program mi zachra-
nil zivot.“

Zeny jsou do uréité miry chranény pred
srde¢nim onemocnénim — prinejmensim do
té doby, nez se dostavi menopauza, po které
dochazi k poklesu hladin estrogenu, vzestu-
pu hladiny cholesterolu a sou¢asné se zvy-
Suje vyskyt srde¢niho onemocnéni. Kdyz
dosahne Zena pétaSedesati, ma viak jiz stej-
né riziko infarktu jako
muz. Kazdy rok zemre
v USA 500 tisic Zen na
kardiovaskularni one-
mocnéni a 250 tisic Zen
na infarkt.

Srde¢ni onemocneé-
ni je pro Zeny zabijakem
¢islo jedna. Je zvlastni,
Ze Zeny i mnoho lékart
dosud tento fakt igno-
ruji. Ob€ skupiny se ne-
chaly ukolébat faleSnym
predpokladem, Ze zZeny
nejsou pravdépodobny-
mi kandidatkami na in-
farkt. A tak se stava, ze
kdyz zZena s jasnymi pii-
znaky srde¢niho one-
mocnéni dorazi k 1ékari
¢i do mistni nemocnice,
¢asto byva odmitnuta
stim, Ze se jedné o po-
ruchu traveni, Zlu¢nikové problémy nebo tz-
kostné stavy. To miize ¢astecné vysvétlit, pro¢
se Zendm se srde¢nim onemocnénim nedo-
stava stejné 1é¢by jako muzim; 1é¢by, které by
v nekterych pripadech zachranila jejich Zivot.
Neékteré studie naptiklad ukazaly, Ze u Zen je
Ctytikrat niz8i pravdépodobnost, Ze se jim do-
stane operace bypassu nez u muzd, a to i kdyz
vyskyt bolesti na hrudniku je stejny u obou
pohlavi a potieba operace je srovnatelna. &

stock/Georgescu Gabriel
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Zpusobuje analgetikum
paracetamol astma?

Védecky vyzkum vypracovany na skupiné 13-14letych déti
z padesati zemi zkoumal moznost, Ze uzivani paracetamolu zvy-
Suje riziko astmatu u dospivajicich.

Mezi 360 tisici Uc¢astniky studie bylo zjisténo, Ze uZivani to-
hoto bézného analgetika skutecné zvy3ovalo riziko astmatu —
pokud je nékdo uzival nejméné jednou rocné, riziko se zvysi-
lo 0 43 %, pokud nejméné jednou mésicné, riziko stoupnulo
0151 %.

I kdyZ vysledky této studie nedokazuji, Ze by astma bylo zpl-
sobovano paracetamolem, urcita souvislost zde jisté existuje.
Pro vyjasnéni jsou potfebné dalsi studie.

o e Cri Care Na vejce je dobré si davat pozor

183, Number 2, Organizace Centers for Disease Control zaznamenala v lété tohoto
January 2011, roku v USA ¢tyfnasobny vyskyt salmonely. Ukazalo se, Ze zdrojem né-
171-178 kazy byl jeden vyrobce ve statu lowa.

Vzhledem k ohroZeni salmonel6zou muselo byt z trhu staZzeno
vice nez 380 miliond vajec od vyse zminéného vyrobce. Celkem bylo
v lété stazeno z trhu kvdli riziku infekéniho ohroZeni okolo
500 miliont vajec.
— Pokud se chce zakaznik uchranit infekce salmonelézou,
- - o doporucuje se, aby vejce vafil tak dlouho, az bilek i Zlou-
g— P ——— tek Gplné ztuhnou. Jidlo je potfeba okamzité zkonzumovat.
To— Je rozumné vyhybat se jidlGm pfipravovanym z nedostatecné
uvarenych vajec v restauracich a zavodnich jidelnach.

11 3 & U.S. Food and Drug Administrati
Toulaji se vam myslenky? ood and Drug Administration

Nejste sami!

Kdyz se ¢lovéku zatoulaji myslenky a pfestane myslet na to, co pra-

vé déla, fika se tomu snéni za bilého dne. Podle harvardskych védcl Kliéové opat‘r’eni
mohou byt disledky této praxe negativni. - 7 .
Védci nékolikrat denné telefonovali v ndhodnych intervalech I( predChaze n
2 250 dobrovolnikdm ve véku od 18 do 88 let. Sledovani trvalo né- e
kolik dni. Védci zjistili, Ze mysl se u zkoumanych osob zatoulavala OSteoporoze
pfinejmensim ve 30 % ¢asu. Lidé to obvykle vnimali negativné. Zdravy Fivotni styl a optimélni jidelni-
Neni Spatné obcas se zamyslet, problém je, kdyz se to ¢ek jsou nejlepsi obranou pred osteo-
déje nedobrovolné a kazdou chvili. porézou u Zen. Severoamericka spole-
Science, 12 Nov 2010: Vol. 330 nost pro menopauzu doporucuje, aby
no. 6006 p. 932 se kazda Zena snazila dodrZovat sedm

klicovych opatfeni, jeZ pomahaji snizo-
vat riziko ztraty kostni hmoty, k niZ do-
chazi po menopauze.

Témito opatfenimi jsou: Udrzovani
pfimérené télesné hmotnosti, konzu-
mace vyvazeného a pestrého jidelnickuy,
dostatecny pfijem vapniku a vitaminu D,
kazdodenni lehké posilovani, nekoure-
ni, omezeni konzumace alkoholu na mi-
nimum (nebo jeho naprosté vylouceni),
pfedchazeni padim.

The North American Menopause Society




Bolestem patere odpomaha
poradenstvi

Mate problémy s bolestmi zad? Britska studie n;:'j"“ ¥
pfinesla poznatek, Ze tém pacientdm, kte- A "'l i
rym se dostalo tfi az Sesti poraden- g

skych sezeni s odbornikem na ko-
gnitivné-behavioralni terapii, se
dafilo podstatné lépe nez lidem
v kontrolni skupiné, kterym se
dostalo pouze patnacti minut
poradenstvi a literatury zabyva-
jici se bolestmi zad.
Kognitivné-behavioralni tera-
peuti se zamérovali v této studii na
zapojeni pacienta a zménu jeho po-
stoje k télesné aktivité. Pfi lehcich,
ale chronickych problémech s pate-
ii mGzZe pravidelné a pfiméfené cvi-
ceni uspisit vyléceni a podstatné
zlepsit kvalitu Zivota.

Lancet 2010 Mar 13;375(9718):
916-23

Dopliiky vitamina
CaE proti Sedému
zakalu bezmocné

Vysledky studie na 14 641 |ékafich, ktefi byli sledo-
vani po dobu osmi let, rozbily nadéje, Ze uZivani do-
pliikd vitamind C a E by mohlo sniZit riziko Sedého
zakalu.

Vyskyt Sedého zakalu u téch, ktefi uzivali tyto
doplriky, byl v porovnani s témi, jimz se dostava-
lo placebo, prakticky identicky. Védci se domnivali,
Ze dlouhodobé uzivani téchto doplikd piinese pro-
spéch, studie prokazala, Ze tomu tak neni.

Jedna se o dalsi studii, jejiz vysledky potvrdily, Zze
uzivani vyzivovych doplikd nepfinasi ve skute¢nos-
ti Zzadny prospéch.

Arch Ophthalmol 2010; 128: 1397-1405

© iStockphoto/Diko
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Fyzicka aktivita zlepsuje
glukézovou toleranci

PouzZivani krokomért v jednoduché studii u pacientt s na-
rusenou glukézovou toleranci prinaselo dobré vysledky.
Brit3ti védci rozdélili pacienty s narusenou glukézovou
toleranci — ale normalni hladinou krevniho cukru na la¢no -
do tfi skupin. Dvéma skupindm se dostalo informace o vy-
hodach programu fyzické aktivity, ale pouze pacienti ve
treti skupiné dostali krokoméry.

Po roce sledovani se ukazalo, Ze skupina vybavena kro-
koméry nachodila nejvice a doslo u ni k nejvétSimu zlepse-
ni glukézové tolerance. Pacienti z kontrolnich skupin chodi-
li méné a ke zlep3eni glukézové tolerance u nich nedoslo.

Diabetes Care. 2009 Aug;32(8):
1404-10. Epub 2009 Jul 14

Obezita nezavislym
rizikovym faktorem
chripkové nakazy

V ramci nového laboratorni- f
ho vyzkumu se podafilo §y‘"' [ ’_

velmi pfesvédcivé pou- 4
kazat na to, Ze obézni o
mys3i jsou mnohem ”

vice nachylné k se-
kundarnim infekcim

(jako je napf. zapal plic) nez
mysSi, jez obézni nejsou.

Zda se, Ze nadbytek téles-
né hmotnosti ur¢itym zpGso-
bem narusuje schopnost téla ,pamatovat si*, jak bojo-
vat s infekci, kdyZ jej podobna jiz v minulosti postihnula.
Tato ,,pamét" je nezbytnd i pro to, aby mohla dobre G¢in-
kovat o¢kovani.

UdrZovani pfiméfené télesné hmotnosti tak maze vy-
znamné pomoci pfi ochrané pfed téZkou chfipkou i na-
slednymi infekénimi onemocnénimi.

The Journal of Inmunology March 15, 2010 vol. 184 no.
63127-3133
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Myty kolem alkoh

Sklenka vina denné ochrani pred mozkovou mrtvici
a pred ischemickou chorobou srdce — tato velmi
medializovana , doporuceni” jsou zalozena na
vyzkumech, které ukazaly, ze mala konzumace
alkoholu je lepsi nez abstinence.

Z knihy Igora Bukovského Navod na preziti pro muze. Vydala AKV.

kohol, byli zdrav¢jsi? Uz jsem ija tro-

chu pochyboval, ale prisel brezen 2006
a byla zverejnéna studie, ve které australsti,
americti a kanadsti védci analyzovali udaje
ze vSech relevantnich vyzkum? o alkoholu
a zdravi— a bylo jich 54! Téch studii... Do-
opravdy — ti, co nepili vibec, umirali dii-
ve nez ti, co pili trochu. Jenze! Jenze pouze
sedm praci z téch 54 bralo v ivahu dtvody,
pro které ti, co nepili, nepili. A ukazalo se,

J e doopravdy mozné, aby ti, co piji al-

Alkoholik nemusi byt
Clovek, ktery je pravé
opily. Alkoholismus
psychiatrie definuje
jako nemoc, ktera je
charakteristicka nékolika
priznaky.

Ze drtivou vétsinu téch, kteri nepili, tvorili
ti, kteri uz pit nemohli — kvili nemoci, kvili
slabosti, kvili léktim nebo jednoduse proto,
Ze se uz nehybali. Jasné, ze takovi lidé umi-
raji dive!

Ukazuje se tedy, Ze mirna konzumace
alkoholu je pravdépodobné projevem dob-
rého Zivota a zdravi, a nikoli jeho pfi¢inou.
Kdy?z stolety kmet prozradi, Ze si kazdy den
da sklenku ,koralky“, tak to znamena zapr-
vé, Ze se z ného nestal alkoholik, a za druhé,

Ze netrp€l zadnou nemoct, kvi-
li které by musel piestat pit. To
ale neznamena, ze ta sklenka ho
drzi pri zivoté. Rozumite tomu?
Ja ano. Tak jsem tu nalitou
sklenku vina zase vylil. ©

Nealko pivo neni .

bezpecné -
,,Clovék, ktery pottebuje abstinovat

od alkoholu, by nemél pit ani nealko

pivo. UZ vliné piva vyvola v jeho moz-

ku zvySenou koncentraci dopaminu, kte-

ry ma souvislost s pocitem blazenostipo «

s w1 2 ;o ¢ .
konzumaci alkoholu, fiké se v zavéruwvy- {. .|
AN f‘;?’"‘ \

zkumi o vlivu ¢ichovych podnétti na mo:
kové procesy, kterymi se zabyva The
Research Institute v La Jolla v Kalifo
dobny tc¢inek mize mit cokoliv, co pripi
na viini alkoholu — rumové pralinky, sumov:
pun¢, maso na ving, cokolada plnéna li
a podobné.

Pivo anebo vino?

Lidé, ktefi piji vino, jsou zdra-

v&j8i nez pivari. To je dalsi mytus,

ktery se spojuje s vinem. V Dan-

sku se na to podivali zblizka. Ana-

lyzovali vice neZ tfi a pal milionu ¢t
avztah mezi polozkami jednotlivych naku-
pt v 98 riznych supermarketech. (To muse-
lo byt prace!)

Profesor Gronbaek z Ustavu vefejného
zdravotnictvi fika: ,,Ukazalo se, ze lidé, kte-
t1 kupuji vino, nakupuji o mnoho zdravéjsi
potraviny nez ti, co kupuji pivo. Lidé, kte-
i1 koupili vino, koupili i vice zeleniny, ovo-
ce, oliv, rostlinnych oleju, ryb, téstovin

a nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobku nez piva-
fi. Ti naopak kupovali ¢astéji masné vyrobky,
uzeniny, majonézové salaty, cukr, vepiové
maso, maslo, sadlo, chipsy a nealko napo-
je.“ Navic, i tahle studie z roku 2006 ukazala,
Ze lidé, kteri piji vino, jsou v priméru vzde-
vice ¢asu sportovni aktivitou a vice se staraji
o sebe a své okoli.

AN

i
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Takze — zase je velmi sporné, zda je vino
pri¢inou zdravi nebo jeho projevem. A sta-
rat se 0 sebe muzZete, at uz je vas prijem jaky-
koliv. Znam dichodce, ktefi si zabéhaji, jedi
zeli, fazole, celozrnny chléb a jablka a ne-
stézuji si, Ze si nemohou koupit mango. Oni
jsou dokonce $tastni! ©

Alkoholik nemusi byt opily
Alkoholik nemusi byt ¢lovek, ktery je pra-
vé opily. Alkoholismus psychiatrie definuje
jako nemoc, které je charakteristicka témi-
to ptiznaky:

Silna, neovladatelna potieba pit alkohol.
Ztrata kontroly — kdyZ postiZeny za¢ne pit,
neni schopen prestat. Fyzick4 zavislost — pri
vynechdani alkoholu nastavaji abstinen¢ni
ptiznaky (nuceni na zvraceni, bolest hlavy,
tfes, poceni, podrazdénost apod.), které se
zacinaji ztracet uz po prvnich douscich alko-
holu anebo po uziti sedativ. Tolerance — po-
tfeba zvySovat davku na dosazeni stejného
ucinku.

Osteoporoéza a sklenka vina

Na svété se nedavno objevil dalsi davod,
pro¢ nepit alkohol anebo asponi drzet jeho
konzumaci pod kontrolou. Zejména pokud
trpite osteopordzou nebo se léCite se zlome-
ninou — alkohol oslabuje kosti! Alkohol na-
rusuje aktivitu osteoblastli a tim zpomalu-
je novotvorbu kosti, zatimco odbouravani
ovlivnéno neni. Vysledkem je rychlejsi ztrata
mineralni struktury kosti.

Uméla sladidla urychluji
vstiebavani alkoholu

Australska studie prezentovana v roce 2006
na nejvetsi svétové gastroenterologické kon-
ferenci v Los Angeles prinesla zajimavé vy-
sledky. Osm dobrovolnikd vypilo michany
alkoholicky napoj (vodku s pomeran¢ovym
dzusem, ktery obsahuje ptirozeny cukr)

a potom jim pomoci ultrazvuku sledovali ob-
sah Zaludku a ve tficetiminutovych interva-
lech odebirali krev. Druhy den ti sami lidé
vypili vodku michanou s ndpojem bez cukru
(s umélym sladidlem). Po konzumaci vodky
s umélym sladidlem se zaludek vyprazdnil
skoro o tietinu rychleji, koncentrace alkoho-
lu v krvi byla vy$si a nastala o mnoho rychle-
jineZ po konzumaci alkoholu s pfirozenym
cukrem.

Zavér

Svétova zdravotnicka organizace nedopo-
rucuje konzumaci alkoholu, jen upozoriu-
je, ze pokud konzumujete alkohol, nem¢l

by muz pit denné vice neZ dvé sklenky vina
(nebo ekvivalent jiného alkoholu) a Zena jed-
nu sklenku. &

encyklopedie potravin

Citrony Eisti

a posiluji

Citron vynika velkym mnozstvim vitaminu C,

které je jen 0 néco mensi nez v pomerandi.

/ dietetického a terapeutického hlediska jsou jeho
nejzajimavéjsimi slozkami tzv. fytochemikalie.

George D. Pamplona-Roger, z knihy Encyklopedie lécivych potravin. Vydalo

nakladatelstvi Advent-Orion.

nejvétsi mnozstvi, a dale pak kyselina

jable¢na, octova a mravendi. Ty zvySuji
ucinek kyseliny askorbové (neboli vitaminu
C) amaji vyrazny antisepticky ucinek. Déle
flavonoidy, predevsim hesperidin a diosmin
(v slupce a duzing citronu), které maji anti-
oxidacni a protirakovinné u¢inky a ochraru-
jikapilary. A terpeny, které se nachazeji ze-
jména ve slupce a davaji citrusovym plodim
jejich typické aroma. Nejhojnéji z nich je za-
stoupen d-limonen, ktery ma prokazatelné
detoxikacni a protirakovinné ucinky.

Citrony diky obsahu vitaminu C a fyto-
chemikalii zlepSuji odolnost imunitniho sys-
tému viici infekcim. Jejich konzumace je
proto vhodna pti vSech virovych i bakterial-
nich ndkazach organismu. Citrony by mély
byt soucasti stravy kazdého, kdo trpi chu-
dokrevnosti. A¢koliv maji velmi nizky obsah
Zeleza, jsou silnym antianemikem, protoze
zvySuji vstiebavani Zeleza dodavaného jinou
rostlinnou potravou.

Citrony napomahaji pti vylucovani ky-
seliny moc¢ové, odpadni latky metabolis-
mu, ktera se v téle neustéale tvori. Zlista-
va-li v téle, za¢ne se ukladat v kloubech

P atii mezi né kyselina citronova, které je

a zpusobovat dnovou artritidu a dnovy z4-

chvat. V ledvinach vyvolava nefritidu (zanét).

Citrony se bézn¢ nekonzumuji jako tako-
vé, protoZe jsou kyselé. Vétsinou se pije jen
jejich Stava, kterou je dobré lisovat i ze slup-
ky (pokud neobsahuje pesticidy). Citrono-
va §tava zlepSuje chut, stravitelnost a vlast-
nosti vSech odrd listové zeleniny, ryze
a lu$ténin.

Citronova kura: Tato kura trva dva tyd-
ny. Prvni den pil hodiny pred snidani vypi-

jete §tavu z jednoho citronu ziedénou vodou.

Kazdy dalsi den k ptiprave pouzijete o jeden
citron vice, a to az do doby, kdy dosahnete
poctu sedmi. Potom opa¢nym postupem je-
jich mnozstvi zase snizujete, aZ do posledni-
ho dne, kdy si §tavu opét pripravite jen z jed-
noho citronu.

Citronova kura je velmi G¢inna pti roz-
pousténi ledvinovych kamend, a to zejména
tehdy, jsou-li vytvoreny ze soli kyseliny mo-
Cové (urata).

Tato kara se nedoporucuje détem, star-
$im lidem a v§em, kdo maji nedostatek vap-
niku, nemocné ledviny nebo malo ¢ervenych
krvinek. V takovychto ptipadech by se ne-
meélo jist ani vétsi mnozstvi citront. &

© Shutterstock/Rido
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Krize a nadéje

soucasné mediciny

Cim dal tim vic lidi upira svoje nadé&je k moderni medicing, uziva si
rentgenového a elektromagnetického zafeni, napojuje se na rtizné pfistroje

a posléze si dobrovolné proménuje své télesné stavy na rlizné koncentrované
roztoky chemickych latek, které ochotné a v prebytku produkuji farmaceutické

tovarny.

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

zniklo nové vyrobné spotrebni odvét-
Vvi vysoce vyvinuté spole¢nosti, které

stira rozdil mezi ¢lovékem a strojem.
V biotechnologickém pojeti svéta se ¢lovek,
aniz si tu zménu uvédomuje, ztraci jako pri-
rozena bytost. Zrcadlem, obéti i spoluvini-
kem tohoto procesu se stava obor 1ékarstvi.
Drive se zabyval ¢lovékem ve chvilich, kdy
nemoc ohroZzovala jeho existenci. Dnes jsou
zdravi i nemoc komodity.

PrestoZe se svétova ekonomika potyka

s vaznymi problémy, byli lidé i v uplynulém
roce ochotni vynaloZit nemalé prostredky
za léky. Jak vyplyva z udaji konzultaéni spo-
le¢nosti IMS Health, vzrostly celosvétove
trzby z prodeje 1ékd o osm procent, na vice
nez 430 miliard dolard. V zemich OECD se

za pétadvacet let zvySily vydaje na léky z 0,4
na 0,7 procenta HDP. Nejvétsi farmaceutic-
ké koncerny se z hlediska finanéniho obje-
mu svého hospodareni stavaji ekonomicky
siln¢j$imi nez rada statl. Naptiklad spolec-
nost Pfizer je na 17. misté svétového poradi
(Australie na 11., Svédsko na 19., Singapur
na 39. pozici).

Tahounem prodeje a pro farmaceutické
firmy zemi zaslibenou jsou bezkonkurenc-
n¢ Spojené staty. Podle studie védct ze Slo-
ne Epidemiology Unit v Bostonu uZziva 80
procent dospé€lych Ameri¢and kazdy tyden
nejméné jeden 1€k, 25 procent pak uziva pét
riznych 1éka tydné.

Jiz koncem dvacatého stoleti tak napri-
klad kazdy tieti Ameri¢an uZival tablety na

snizeni krevniho tlaku v duchu masové §i-
rené propagandy ,,¢im nizsi tlak, tim 1épe“.
Vysetfeni na hypertenzi a nasledn4 ordina-
ce 1ékt se staly vlibec nejc¢astéj$im ddvodem
navstévy lékare. Tento vyvoj dnes uz ziejmé
nelze zastavit navzdory tomu, Ze hypertenz-
ni chorobu je nutné vnimat a 1é¢it v Sirokém
komplexu pricin.

Podobné nekritické nadSeni provazelo
ivySetfeni a naslednou lé¢bu zvySené hladi-
ny cholesterolu v krvi. Tisice jinak zdravych
muzl a Zen na celém svéte spotiebovaly léky
na sniZeni cholesterolu za vice nez 3 miliar-
dy liber ro¢né. Lavinovité se §ifi propagac-
ni kamparn 1é¢by sexualni dysfunkce. Podle
farmaceutické firmy Pfizer celosvétové po-
stihuje 150 milionti muz, v Ceské republice

© Shutterstock/newphotoservice



kazdého druhého starsiho Ctyriceti let. Ne-
dosti tomu, jen ve Spojenych statech ma
Zenskou obdobou této poruchy lécitelnou
prostrednictvim ,,Zenské Viagry“ trpét 65
miliont Zen.

S astronomickymi vydaji vynakladany-
mi na zdravotnictvi ve vyspélych statech os-
tte kontrastuje katastrofalni stav a zpsob
financovani zdravotnictvi zemi rozvojovych.
Podle zamért OSN by bohaté zemé me¢ly da-
vat na pomoc uréenou pro rozvoj zdravotnic-
tvi chudych zemi 0,7 procenta svého hrubé-
ho domaciho produktu. Ve skute¢nosti v§ak
davaji daleko mén¢, napriklad Velka Bri-
tanie 0,26 procenta a USA dokonce jen 0,1
procenta HDP. Podle profesora ekonomie
Jeremyho Sachse nevyzaduje planovany ob-
jem finan¢ni pomoci zadné velké obéti, kaz-
dy ob¢an bohaté zemé by mél ve skute¢nos-
ti prispét 25 USD, coz je vyrazné méné, nez
kolik vétSina lidi kaZdoro¢né utrati za vanoc-
ni darky.

Z uvedenych udajua zietelné vyplyva, ze
medicina vyspélych zemi zamétuje svoje Usi-
li nejen na lé¢eni nemocnych, ale stéle vice
vyhledava choroby i u lidi, ktefi Zadnou ne-
moci netrpi. Namisto uméni zit s obtize-

mi, které jsou samozrejmou soucésti Zivota,
nastoluje pozadavek zbavit se téchto obtizi,
podlamuje vuli ¢lo-
véka prizplsobit se
realité, nemotivuje
ho nikterak k aktivni
péci o zdravi. Lékar-
ska lobby, média i far-
maceuticky primysl
neustale stupnuji tlak
na roz$irovani dia-
gndz novych chorob,
aby obratem nabid-

ly jejich snadna rese-
ni. Vytvareji potre-
bu riznych vySetreni
a odhaluji nové poru-
chy, které pak naklad-
né 1é¢i.

Komeréni zajmy
se dostavaji do sta-
le ostrejSiho stretu se
z4jmy pacientli. Od-
bornici zjistili, Ze far-
maceutické spolec¢nosti casto riskuji Zivoty
pacientd, kdyZ nepravdive informuji o vy-
sledcich klinickych zkous$ek 1€kt V roce
2001 proto rozhodl Mezinarodni vybor vy-
davateld 1ékarskych ¢asopisti omezit publi-
kovani klinickych studii, nebot jsou v mnoha
pripadech manipulovany farmaceuticky-

mi firmami, které je financuji. ,,Existuji pri-
pady prehanéni prednosti 1€kt a naopak
zamlcovani jejich neptiznivych ac¢inkad,”

konstatoval doktor John Horton, vydavatel
jednoho z nejvétsich britskych lékarskych
¢asopisu Lancet.

O tom, Ze toto riziko neni zanedbatelné,
hovoti studie provedena odborniky lékarské
fakulty Bostonské univerzity a publikovana
v prestiznim ¢asopise New England Journal

Analyzy ukazuji, Ze ¢im
vice prostfedk( vynaklada
spolecnost na zdravotni
péci, tim nemocnéjsi se
jeji obcané citi.

of Medicine. Ze zavért vyplyva, ze masove
uzivané 1éky proti bolesti, predev§im ibupro-
fen a aspirin, pisobi svymi vedlej§imi ucin-
ky poskozeni Zaludku, na které ro¢n¢ umi-
ré jen ve Spojenych statech sedmnact tisic
osob. To je priblizné stejny pocet lidi, jaké ve
stejném ¢asovém obdobi usmrti AIDS.
Zminény trend vSak piinasi fadu para-
doxnich dtisledkt. Analyzy totiz ukazuji, Ze

¢im vice prostiedkt vynaklada spole¢nost
na zdravotni péc¢i, tim nemocn¢jsi se jeji ob-
Cané citi. Pocet lidi, ktefi se zacali obavat

o svoje zdravi, vzrostl za dvaadvacet let z pU-
vodnich 15 na 50 procent. Lidé Zijici ve sta-
tech poskytujicich svym ob¢antim kvalitni
vzdélani a $pickovou Iékarskou péci spise
rozpoznavaji svoje nemoci, zatimco lidé Ziji-
ci v hors$ich podminkéch ¢asto povazuji svo-
je zdravotni obtiZe za pfirozeny stav. Pokud

11

by se tedy hodnotil zdravotni stav popula-
ce podle subjektivnich predstav obéand, vi-
bec nejhorsi by bylo zdravi v zemi, ktera do
péce o n¢j investuje nejvice — ve Spojenych
statech.

Jakkoliv je 1ékat porad vniman jako ¢lo-
vék s vysokym spolecenskym kreditem, jeho
postaveni i oceniovani odpovida spiSe pro-
davaci v supermarketu — 1aka pacienty do
svého odd¢leni a ochotné je zahrnuje nabid-
kou pestrobarevného zbozi, které je v§ak
pacientlim z valné ¢asti k nepotiebé, nebo
jim dokonce zdravi vazné¢ poskozuje. Ne-
prekvapuje proto zprava, Ze jeden z reditelt
amerického obchodniho fetézce s rychlym
obcerstvenim nastoupil na misto reditele
komplexu nemocnic. Rozhodnuti komento-
val slovy: ,,Rlst finan¢niho potencialu mo-
dernich nemocnic je bez hranic, perspektivy
jsou tu mnohem leps$i nez v Kentucky Fried
Chicken.“

Lékarsky pokrok a vyspéla technika dnes
samoziejmé prodluzuji lidsky vek a zmirnuji
utrpeni, na stran€ druhé je ale tentyZz pokrok
zatizeny stejnym nénosem korupce, prospé-
charstvi a pragmatismu, jaky provazi zivot
a stav celé spolec¢nosti.

V téchto podminkach se ¢loveék nato-
lik ztotozZnuje s poznatky vedy, je jimi na-
tolik opojen a fasci-
novan, ze sam sebe
redukuje a degradu-
je na cosi mechanic-
kého, manipulovatel-
ného, prostého emoci.
Soucasné véda vak
tvrdiito, Ze je schop-
na prozkoumat tajem-
stvi lidského zivota,

a mava dvojitou spira-
lou lidského genomu
jako samospasitelnou
standartou.

Medikalizace zi-
vota, jeho zaplaveni
chorobami a léky, je
jednou z mnoha tvari
stavajiciho biotechno-
logického vidéni sve-
ta. Vjeho dtsledku se
medicina zpronevéiu-
je svému poslani, 1ékari se fatalné zapléta-
ji s farmaceutickymi firmami a snad uz za-
pomneéli, Ze jsou lidmi, jejichZ povolanim
a poslanim je ptat se spoluclovéka na stale
stejn¢ désiva tajemstvi jeho duse. Pritom
si v8ak musi neustale kriticky uvédomovat,
kde lezi hranice mezi védeckym poznanim
a lidskou vzajemnosti, protoze oboji pro-
Inuto tvoii i dnes jedinou nadé&ji souc¢asné
mediciny. ¥
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Kratké zpravy

Konzumace masa
primo souvisi
s rizikem cukrovky

Vzhledem k tomu, Ze sacharidy (cuk-
ry) vykazuji tendenci zvySovat hladinu
krevniho cukru, mnozi se domnivaji, Zze
cestou k prevenci cukrovky je omezo-
vat je ve stravé.

Védci z Harvardské univerzity ana-
lyzovali data shromazdéna v prabé-
hu dvaceti let, ktera se tykala celkem
41 410 muzQ. Zjistili, Ze strava cha-
rakterizovana nizkym obsahem sa-
charidli ve skute¢nosti zvy3uje riziko
vzniku cukrovky 2. typu, ato 0 12 %.
Mezi hlavni viniky patfilo tmavé maso
a uzeniny. Konzumace rostlinnych bil-
kovin neméla na riziko cukrovky zad-
ny vliv.

Nejlepsi cestou k prevenci cukrov-
ky je strava charakterizovana pouze
malym mnozstvim zZivocisnych vyrob-
ka. V jejim stfedu by mély byt celozrn-
né obiloviny, ovoce, zelenina a ofechy.

University of Harvard

Neni dobré,
kdyz ma teenager
vlastni auto

budou moci sami Fidit. Rodice se toho
dne casto spise obavaji!

Vysledky nové studie ukazaly, ze
dospivajici, ktefi nefidili po ziskani fi-
di€ského prikazu vlastni auto, ale déli-
li se 0 n&j s dalsim ¢lenem rodiny, méli
pouze polovinu nehod v porovnani
s témi, ktefi mohli Fidit vlastni auto.

Ti, ktefi se o auto nemuseli s nikym
délit, pouzivali soucasné castéji za jiz-
dy mobilni telefon a jezdili o 15 kilo-
metrd za hodinu vy3si rychlosti, nez
byla povolena rychlost jizdy.

Pokud si chce tedy rodi¢ uchovat
klid mysli a mysli na bezpecnost svého
ditéte, nemél by nechat svého dospi-
vajiciho potomka vlastnit a Fidit auto,
které by patfilo jenom jemu.

Pediatrics, Vol. 124 No. 4 October
2009
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Pohyb a psychika

UzZ jste zfejmé hodné slySeli o prospésnych
ucincich pohybové aktivity na télesné zdravi. Jak je

to ale s duSevnim zdravim?

Z knihy Vicki Griffin a spol. Cesta ke svobodé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

asledujici pribeh se odehral ve 30. le-
N tech minulého stoleti. Dr. Harryho
Linka, zndmého newyorského léka-
fe, navstivil jisty zoufaly muz. Prisel o za-
méstnani a mél pocit, Ze ho uz nikdo nema
rad. Aby ukon¢il své trapeni, uvazoval
o sebevrazde¢.

Dr. Link mu vysvétlil, Ze zil prili§ seda-
vym zplsobem Zivota, pouzival pouze svoji
mysl a zanedbéval télo. ,,PfedepiSu vam pro-
gram manualni prace,” navrhl mu, ,,a brzy
se budete citit Iépe.“ ,,Ja nemam rad ma-
nualni praci,”“ namitl muz. ,,Nechci praco-
vat, chci spachat sebevrazdu.“ Dr. Link se
snazil, jak nejlépe mohl, presvédcit muze
o vyhodach takového programu, ale nemé-
lo to smysl. Nakonec mu rekl: ,,Dobre tedy,

spachejte si sebevrazdu. Pokud to vSak chce-
te udélat, proc by to neméelo byt n¢jakym vy-
jimeénym, hrdinskym zplisobem, abyste se
dostal do novin, az zemiete?“

Muzi se myslenka zalibila. ,,Co tedy na-
vrhujete, doktore?“ zeptal se. ,,Jesté jsem
neslySel, Ze by se nékdo ubéhal k smrti,“ od-
povédél 1ékat. ,,Chcete-li se dostat na titul-
ni stranky novin, béhejte okolo domovniho
bloku tak dlouho, dokud nepadnete, a bude
to ve vSech novinach.“ ,,Pravé tohle udélam,’
ekl muz a odeSel.

Prisel dom, napsal dopis na rozlouce-
nou a pustil se do béhu. BéZel a bézel, ale po-
ad jesté nepadl mrtev k zemi. Nakonec uz
byl tak unaveny, Ze si fekl: ,,Budu to muset
dokonc¢it zitra vecer.“ Vratil se domd a spal
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Lécba chronické unavy pfimérenou ddvkou fyzické aktivity napomdhd zlepSeni spdnku a ndla-
dy. Pohyb ve vecernich hodindch (pokud nenf pfilis intenzivni) pfitom nenarusuje spdnek.




1épe nez kdykoli predtim. Nasledujiciho ve-
Cera se dal znovu do béhu, béhal stale doko-
la — ajak jste uZ urcité uhodli, nepadl k zemi
anepodatilo se mu zemfit, prestoze se o to
denné pokousel. Doslova utekl depresim —
ke zdravi a sile.

Dostatek fyzické aktivity piisobi jak na
mysl, tak na télo. Kdyz se citite dobre, Iépe
vam to mysli.

SniZuje stres

Dokonce i jednorazova pohybova aktivi-

ta maze prredstavovat cennou kratkodo-
bou terapii vedouci k poklesu napéti, depre-
si, pocitl hnévu a zmatku. Desetiminutova
rychla prochazka prinese hodinu zvySené-
ho prilivu energie a sniZeného napéti, za-
timco sladka svac¢ina bude mit za nasledek
unavu a neklid. Pro redukci tizkostnych sta-
ni pohybova aktivita nez aktivita s vysokou
intenzitou.

Pravidelny pohyb zvySuje schopnost vy-
rovnavat se se stresem, a to tim, Ze ve stre-
sové situaci se nasledné vylucuje méné stre-
sovych hormoni. Nejlep§im trenazérem
muzZe byt vas pes. Pouhé pravidelné choze-
ni na prochazku se psem muze mit prekva-
pivé blahodarny vliv nejen na vase télo, ale
imozek.

Zlepsuje naladu

Studenti, ktefi pravidelné sportuji, vykazu-
jioproti svym méné aktivnim vrstevnikiim
nizsi vyskyt uzkostnych stavd, plachosti, po-
citti osamélosti a beznadgje. Pravidelny po-
hyb stfedni intenzity ma pozitivni vliv na na-
ladu, elan, pohodu, tviir¢i schopnosti a pocit
vlastni hodnoty, coZ plati pro vSechny v€ko-
vé skupiny. Pokusy na zviratech ukazaly, Ze
pravidelny pohyb snizuje pfiznaky deprese;
prospésny mize byt i v piipadech tézké kli-
nické deprese.

Posiluje mozek
Pohyb zlepSuje proudéni krve mozkem,
ovliviiuje jeho stavbu a zvySuje dostupnost
neurotransmiterti. Malé zlepSeni aerobni ka-
pacity prinasi zlepSeni dusevnich schopnos-
ti, zvlasté téch ridicich funkci v mozku, které
maji co do ¢inéni s planovanim, koordinaci
a filtrovanim rozptylujicich informaci.
Pokusy na zviratech i studie na lidech
ukazuji, ze opakované fyzicka zatéz zptso-
buje v mozku chemické zmény, které prispi-
vaji ke zlepSeni paméti a schopnosti se ucit.
Déti se 1épe uci, kdyZ je mozek stimulovan
fyzickou aktivitou. Lidé nad Sedesat let, kte-
I tiikrat tydné chodi na prochazky, mohou
vyznamné zlep§it své dusevni schopnosti,
jez se jinak s pribyvajicim vékem zhorsuji.

Jaka podoba fyzické
aktivity je nejlepsi?

Ta, jiz jste ochotni se vénovat! Rych-
la chize, turistika, cyklistika, plava-
ni, golf, lyZovani, jizda na kanoi, do-
maci prace, jako Stipani dfivi nebo
prace na zahradce, skakani na tram-
polinég, jizda na stacionarnim bicyklu
a dalsi - to v3echno jsou vhodné po-
hybové aktivity, které navic pomahaji
pri redukci hladiny stresu. Pamatujte
si, Ze kazdy pohyb vyrovnava emoce.
Kdyz se tedy nékdy necitite psychic-
ky dobre, vstarite a dejte se do po-
hybu - jak dusevniho, tak télesného.
Spatnou naladu méZete porazit jedi-
né pohybem.

Napomaha dobrému spanku

Pohyb dokaze zlepsit problémy se spankem
u starsich lidi. Pohyb mtize byt u¢innym
opattenim pro zlepSeni kvality spanku, pri
depresich, pro celkové posileni a zlepSeni
kvality Zivota. Lécba chronické unavy pfi-
métenou davkou fyzické aktivity napomaha
izlepSeni spanku a nalady. Pohyb ve vecer-
nich hodinach (pokud neni ptili$ intenzivni)
ptitom nenarusuje spanek.

Doprejte si dostatek odpocinku
Nekteri lidé maji problém pochopit, Ze i od-
pocinek je dllezity — a je tfeba jej planovat.
Muzeme byt natolik zaneprazdnéni svymi
aktivitami, feSenim problému a sledovanim
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médii, Ze naSe mysl nemé kdy zpomalit, za-
myslet se, meditovat a relaxovat. Porad se
toho v mozku tolik déje, ale nemize dojit ke
skute¢nému ristu, rozvoji azmoudreni. Mo-
zek je prili§ zaneprazdnén filtrovanim ne-
uzite¢nych ,,Sumi“, takZe nezbyva cas na
premysleni.

Traveni ¢asu v prirodé je pro pretizenou
mysl a télo jednou z nejvice uklidnujicich,
ale pritom i vzpruzujicich aktivit. Kdyz se
naudite rozliSovat mezi povzbuzujici zaba-
vou a osveézujicim odpocinkem, pomuZe vam
to vyuzivat volny ¢as co nejlépe. Prochéz-
ky v lese, prace na zahrad¢ nebo sledovani
nadherného zapadu slunce jsou skvélé zpi-
soby, jak na sebe nechat pisobit uklidiujici
vliv ptirody.

Dalsi nezbytnou soucasti zdravého Zivot-
niho stylu je dostatek osvézujiciho spanku,
k némuz by mélo optimalné dochazet v no¢-
nich hodinach, v¢etné dvou nebo tfi hodin
pted pllnoci. Védecky vyzkum naznacuje,
Ze v hlubokém, neprerusovaném spanku do-
chazi k vétSiné procesti zapamatovani si. Ve
studii publikované v ¢asopise Science véd-
ci zjistili, Zze hluboky spanek je velmi dutlezi-
ty pro proces uceni a Ze lidé vykazuji sklon
vstiebavat nové znalosti a dovednosti ve
spanku. Dobry no¢ni spanek rovnéZ pom-
Ze pristi den udrzZet hladinu stresovych hor-
mont na nizké arovni.

Mezi dalsi pozitivni G¢inky patti lepsi
kontrola hladiny cukru a posileni imunit-
niho systému. Je snadné mit den tak pre-
cpany aktivitami, Ze se nedostava ¢asu
pro spanek. Doba stravena spankem vSak
neni ztracenym ¢asem, je nepostradatel-
na pro dobré zdravi, dobry tsudek i dobrou
naladu. &

© Shutterstock/Bangkokhappiness
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Panicka porucha
a fobie

Béhem panické poruchy clovék proziva stay,
kterému se rika zachvat paniky. Jedinec se citj,
jakoby ztracel kontrolu sdm nad sebou anebo muzZe
mit silny pocit, Zze mu hrozi smrtelné nebezpedi.

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

mirnéjsi forme velmi tézké priznaky.

Zachvaty paniky se v§ak neomezuji jen
na nemocné trpici panickou poruchou. Ob-
¢as se vyskytujiiu lidi, ktefi Zadnou dusevni
nemoc nemaji.

Aby mohla byt diagnostikovana panic-
ka porucha, musi mit ¢lovek alespon dva ne-
ocekavané zachvaty panické uzkosti, obavat
se budoucich zachvatii nebo délat opatient,
aby se jim vyhnul. U lidi s touto poruchou se
vazna uzkost mezi zachvaty miiZe rozvinout
ve fobii. Pokud napriklad nékdo zazije za-
chvat panické uzkosti béhem cesty vlakem,
mize se u ného vyvinout panicky strach (fo-
bie) z vlaka.

Vyzkum zjistil, Ze pro tzkostné poruchy
existuji rodinné predispozice. Néktefi bada-
telé pripisuji vinu za panické poruchy opa-
kovanym stresiim geneticky vnimavych je-
dincd. Neni jesté zcela jasné, jakou roli hraje
pri rozvoji téchto poruch stres. Nejnovejsi
vyzkumy, bez ohledu na mechanizmus, tvr-
di, Ze lidé s panickou poruchou maji sklon
podvédomé vnimat i bézné situace jako ne-
bezpecné, ¢imz se aktivuje jejich stresovy
systém.

Panické poruchy a fobie maji tendenci vy-
skytovat se v roding spole¢né. Je dlleZité ne-
zapominat, Ze se panické poruchy mohou
vyvinout ve fobie. Panické priznaky je tedy
treba lé¢it veas. Jen tak miizeme predejit je-
jich rozvoji.

Rozhodnuti, zda podstoupit 1é¢bu i ni-
koli, by se nemélo brat na lehkou vahu. Véd-
ci dokazali, Ze nelécena panicka porucha
vyznamné zvysuije riziko sebevrazdy. Ugin-
né pomoci zde mohou léky SSRI, jako je Pa-
xil. Osobné pouzivam benzodiazepiny, na-
priklad Xanax (na dobu kratsi nez 30 dnf),

P anicka porucha zpuisobuje i ve své nej-

© Shutterstock/Nikita Starichenko

abych zabranil tézké panicka poruse, dokud
nezaberou 1éky SSRI a 1é¢ba zaloZena na
zméné Zivotniho stylu.

Fobie

Fobie jsou charakteristické obrovskym ira-
cionalnim strachem. Ptikladem je panicky
strach z pavoukd. Konkrétni fobie jsou vel-
mi ¢asté: tykaji se kazdého desatého ¢lo-
véka. Nejjednodussim feSenim je vyhybat
se zdroji fobie, a tak mnozi voli prave tuto
strategii.

Pokud se vsak ¢lovek setkava s predmé-
tem fobie Casto, mtize ho to vést k rozhodnu-
ti, Ze se pokusi nemoc zvladnout. Dalsi kom-
plikaci ptirozeného vyvoje fobie je fakt, Ze
pouze u asi 20 % dospélych zmizi priznaky
bez 1écby.

Na rozdil od mnoha Gzkostnych poruch,
urcité fobie obvykle nejsou vysledkem je-
diné stresové udalosti. Stresor je spiSe po-
stoj zprostiedkovany ostatnimi ¢leny ro-
diny nebo blizkymi prateli. Neni tézké si
predstavit, Ze matka, kterd ma mimoradny
strach z pavoukd ¢i bourky, pravdépodob-
né prenese ten samy iracionalni strach na
svoje déti.

Kromé konkrétnich fobii existuji také so-
cialni fobie, pti kterych se ¢lovék neptimére-
né obava konkrétnich spolecenskych udélos-
ti anebo se pfi nich citi nepfijemné. Socialni
fobie mohou velmi zesilit pti trapném zazit-
ku na verejnosti nebo pri jiné stresujici verej-
né udalosti.

Na fobie nastésti existuje uc¢inna lécba.
Bezprosttedné po uréeni diagnozy prichaze-
jina pomoc specifické postupy kognitivne-

-behavioralni terapie (KBT). Jedna z terapii
vystavuje pacienta situaci s predmétem fo-
bie, a to pomalu a postupné. Nelékova ko-
gnitivné-behavioralni terapie, pouzita bud
samostatné anebo v kombinaci s dopliiko-
vymi léky u 70 aZ 90 % pacienti zcela elimi-
nuje zachvaty paniky. KBT a pfibuzné tera-
pie prinaseji vétSinou vyznamné zlepsent jiz
v prabéhu osmi tydnd.

Dechova cvi¢eni jsou dal$im typem ko-
gnitivné-behavioralni terapie. Spravné dy-
chéni (pres branici) se soustreduje na po-
malé a hluboké nadechy, které pisobi na
branici (coz je velky sval oddélujici hrudni
kos$ od bri$ni dutiny). Hluboké dychani po-
maha prekonat ¢asty pravodni jev tzkosti—
rychlé a povrchni dychani. Rychlé dychani
miZe totiz vyznamné sniZit hladinu kysli¢-
niku uhli¢itého v krvi, coZ miiZe vyvolat za-
vraté a mdlobu, také palcivy pocit v istech
av prstech i svalové kiece. Priblizné u 75 %
pacientd se psychicky stav prostfednictvim
technik kognitivné-behavioralni terapie vy-
razné zlepsi. &



b z4avislosti

Jidlem proti
osamelosti

Mate veétsSi chut na Cokoladu nez na sex? Pak vas asi
neprekvapi, Ze ta sama cast mozku, ve které vzbudi
prijemné pocity konzumace cokoladoveé tycinky,
odpovida i za libido, tedy sexualni touhu.

Z knihy Neala Barnarda Breaking the Food Seduction.

ase geny vas horlivé chtéji odménit za
Vcokoliv, co umozni zachovani jejich

existence. Divod je zfejmy. Pokud
byste nikdy nepocitili hlad, zahynuli byste.
A pokud by namlouvani a sex byly naprosto
nudné ¢innosti, lidé by vymfreli jiz pred dlou-
hou dobou. Na§ mozek nam spolu s feromo-
ny dod4vé i trochu dopaminu, aby nam jidlo
neseslo z mysli — a aby pro nas byly ptitaz-
livé i schtizky naslepo, Spatné sedici Saty ¢i
sentimentalni milostné pisn€.

Atady je problém: Nékdy pouzivame jid-
lo ke stimulaci nejhlubsich vrstev mozku, za-
timco to, co opravdu potiebujeme, je pratel-
stvi alaska. Pokud je mozné uspokojit onu
¢ast mozku, ktera napomaha nasi interakei
s druhymi lidmi, miskou ¢okoladové zmrzli-
ny, pak mizZeme ¢asem zjistit, Ze jsme stale
osameélejsi.

Jednou jsem mél pacienta, ktery byl velmi
uzavieny. V podstaté nevedl zadny spolecen-
sky Zivot a nemél uz fadu let viibec Zadné pra-
tele. Zeptal jsem se ho na to. Odpovedel: ,,No,
ja mam pratele. Mam své drogové pratele.”
Nemyslel tim, Ze by mél pratele, se kterymi
uziva drogy. Chtél fict, Ze drogy jsou jeho pra-
telé. Jeho ,,spolecensky“ Zivot spocival v poci-
tech opojeni zazivanych v naprosté izolaci.

I kdyZ se jedna o extrémni priklad, sku-
te¢nosti je, Ze rada lidi zaziva néco podobné-
ho. KdyZ jsou osaméli, nudi se anebo jsou ve
stresu, jidlo se pro n¢ stava nééim vice nez
jenom zdrojem Zivin. Jidlo se stava pritelem.
Zena, jejiz. manzel se pt4, pro¢ se piejida-
la, kdyZ byl na dlouhé sluzebni cesté, odpovi
jednoduse: ,,Cokol4ada byla tady. Ty ne.

Pokud dokaze jidlo ptisobit na ty ¢asti na-
$eho mozku, které maji na starosti pocity

rozkose, pratelstvi a lasky, neni divu, Ze osa-
meélost ¢asto vede k prejidani, piti anebo uzi-
vani drog. A kdyz jednou néjaka takova za-
vislost za¢ne, Zije si uz po svém, nezavisle na
tom, jestli jsou okolo lidé, ktefi nam mohou
byt oporou, ¢i nikoliv.

Plati-li, Ze jidlo mtZe nahradit lasku,
pravdou je i opak. Zamilovani lidé nejedi.
Jsou ztraceni ve svété snt a ztraceji chut na
cokoliv jiného nez byt s milovanou osobou.
Jakoby laska byla jakymsi gastrointestinal-
nim problémem. ©

Pokud je tomu tak, Ze ¢okolada a pra-
telstvi se uchazeji o pristup k té samé ¢as-
ti mozku, pak je mozné vyporadat se s ¢o-
koladou tim, Ze posilime pratelstvi. Coz
ovsem nemusi byt v dne$ni spoleénosti tak
jednoduché.

Nekteré zavislosti na potravinach jsou
vice ¢i méné neskodné. Jiné si vybiraji vetsi
dan, nez bychom si dokazali predstavit.

Obcasna konzumace ¢okoladového bon-
bonu, palivé papricky nebo napoje s obsa-
hem kofeinu nemusi predstavovat vaznéjsi
problém. V zapadnich zemich si vS§ak oby-
vatelé zvykli konzumovat stravu bohatou
na syry, maso, cukr a tuky — tak lehce, jako
mnozi na uzivani tabaku, alkoholu ¢i drog.
Stali se na této stravé zavisli. A podobné
jako ti, kteti zvykaji v Jizni Americe listy
koky nebo na indickém subkontinentu be-
tel s tabakem, nedavaji své zdravotni problé-
my do souvislosti s onim navykem, ani mno-
zi obyvatelé Zapadu nechapou, zZe pri¢inou
dlouhé rady onemocnéni, kterymi trpi, je
jidlo, které se nachazi kazdy den na jejich ji-
delnim stole. Jidlo, kterym se snazi 1é¢it svo-

jiosamélost. &
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Analyza

Zivotniho

stylu

Sestadvacetiletd
Melissa se prave vratila
ze svatebni cesty.

V Seattlu ve staté
Washington byl krasny
letni den a Melissa se
musela premahat, aby
manzelovi nezavolala
driv nez v jednu hodinu
odpoledne.

Z knihy Kevina Lemana Na otci zalezi.
Vydalo nakladatelstvi Navrat domd.

»,Hald, Gregu, prijd doma!“ fekla mu. —

»Copak je?“ zeptal se Greg. ,,Stalo se
néco?“ -, Ne, nic se nestalo. Je tak krasny
den...“ — Ao cojde?“ — ,Neméli bychom
ho propéasnout. M¢li bychom jit na prochaz-
ku.“— ,Na prochazku?“ - ,Ano.“ — , Hald,
planeta Zemé vola Melissu. Prave jsem na-
stoupil do tohoto zamé&stnani. Je jedna hodi-
na odpoledne. NemuzZu si vzit volno jen pro-
to, Ze vyslo slunce!“ — ,Nechapu, pro¢ by to
neslo. Chci fict, k ¢emu mi je, Ze jsem vdana,
kdyz té vidim méné, nez kdyz jsme byli je-
nom zasnoubeni?*

Co se odehravalo pti tomto rozhovoru?
Pro¢ viibec Melissu napadlo, aby manzelovi
volala? Pro¢ ji Greg ani nezacal brat vazne?

Melissa byla nejmladsi z péti déti. Jeji
otec, drazitel, m¢l malou firmu. Kromé na-
prosté nutnosti byt ve sttedu vecer pritomen
na aukci, mohl se svym ¢asem volné dispo-
novat. Kdyz bylo mimotradné hezké poca-
si— coz se v oblasti Seattlu nestava kazdy
den — udélal si odpoledne volno a stravil ¢as
s manzelkou a dvéma mlad$imi dcerami.

Melissa si prinesla do manzelstvi nepsa-
nd pravidla a jednim z téchto pravidel bylo,
Ze manzel si mtZe vzit volno, kdykoli se mu
zachce.

Mozn4 si myslite, Ze manzelé si sva pra-
vidla proberou dfiv, nez prijdou k oltafi, ale
tak je tomu jen zridka. Vé&tSina manzelskych
part si ani neuvédomuje, Ze takové soubo-
ry pravidel existuji — pak se spolu nastéhuji
do nového domova a rozhodnuti, zda odpad-
kovy ko§ ma byt umistén pod diezem nebo
venku na zaprazi, se ndhle proméni ve Treti
svétovou valku.

KdyZ odejdete od oltéare a jakmile si vyce-
Sete zrnka ryze z vlast, zacne na vas dopa-
dat realita. A hadejte, co se stane? Takovy je
prosté Zivot. Vas§ manzel za¢ne prekracovat
pravidla!

Melissa zila ve svété vlastnich predstav.
Predpokladala, Ze osmadvacetilety man-
zel, ktery mel bézné zaméstnani, bude mit
stejnou svobodu jako pétapadesatilety maji-
tel malé firmy. Musela se naucit, Ze manzel-
stvi neni totéZ co milostné schiizky. Poté, co

snoubenci uzaviou manzelstvi, se pred je-
jich dvermi objevi obrovsky néklad novych
odpovédnosti: musi splacet hypotéku, sami
si nakupovat zeleninu, sami se starat o do-
macnost. Aby bezpeéné propluli bouti téch-
to zmén, musi si stanovit nova pravidla, kte-
ra budou odpovidat jejich konkrétni situaci.

Aje to jesté slozitéjsi, kdyz uvazime, Ze
domacnost ma vice nez jenom dva ¢leny.

Kdyz se dva lidé vezmou, slouci se tak
nejméné Sest lidi — Zenich s nevéstou a dva
rodice z obou stran. Jedn4-li se o rodiny
s détmi z predchozich manzelstvi, pocet
muze vzrust az na deset nebo jeste vic, v za-
vislosti na tom, o kolikaty snatek se jedna.
Tyto skupiny nebydli pod jednou stiechou,
ale jejich nazory a pohledy na Zivot, hodnoty
a priority budou usilovat o pozornost — a to
i tehdy, kdyzZ jedna nebo vice z téchto osob
zemre.

Manzelé na sebe berou znac¢né riziko,
kdyz prehlizeji vliv, ktery na né mély tyto
osoby v détstvi. Kazdy ¢lovék si do Zivota
a do manZelstvi prinasi pravidla a ¢im vice je

© Shutterstock/Karen Grigoryan



niho stylu manzelim pom?Ze, aby si pravi-
dla uvédomili a zhodnotili soubory pravi-
del, které uznavaji. Analyza zivotniho stylu
jim pomiZe v mnoha oblastech, protoze
vliv otce na dceru je nejsiln€j$im Cinitelem,
o némz jeji pravidla vypovidaji. Pokud se
dcera nenauci hodnotit sva pravidla, ktera
prejala od otce — nebo pokud se manZel ne-
nauci chapat pravidla, ktera jeho tchan pre-
dal své dcefi — manzeltim bude brzy velmi

tésno.

Nutnost analyzy Zivotniho stylu jsem si
zacal uvédomovat velice brzy ve svém vlast-

nim manzelstvi.

,»10 neni francouzsky kli¢, Kevine,“ pes-
kovala mé manzelka. ,,To je hasak. Potfebuji

Sestnactku.”

Sandin otec byl velmi zru¢ny. Prvnich pét
let manzelstvi jsem travil tim, Ze jsem se ho-
re¢né snazil zapamatovat si jména nastroja,
abych véd¢l, ktery madm Sande podat. Kdyz
je tfeba néco opravit, mam obé ruce levé.
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tusici partner n¢které pravidlo porusi.
Jednoduchy nastroj zvany analyza Zivot-

bilu.

Pretisténo ze serveru www.bio-info.cz

Ze zacatku to byl problém. Sande v§ak
brzy pochopila, Ze pokud néco nejde opravit
lepici paskou, jsem nepouzitelny.

Automobilky podporuji alternativni mobilitu

Nejen mésta jako Viden, Barcelona ¢i New York vymysleji zplsoby, jak podpofit alterna-
tivni dopravu ve prospéch ¢istSiho vzduchu a piijemné;jsi atmosféry pro obyvatele.

A podpora takové dopravy se uz vibec nemusi omezovat pouze na verejné pujéovny
méstskych kol. Car-sharing, nebo sdileni auta, se stava stale popularnéjsi formou, jak vy-
hodné cestovat a zaroven méné zatéZovat zivotni prostredi. Zatimco v nasich kon¢inach
se na sdileni auta dohodnou pasazéfi po individualni lince, nebo jim v tom pomize firma
prostfednictvim aplikace na intranetu, v zapadni Evropé ¢i na americkém kontinentu tuto

.zelengjsi politiku™ podporuji samotné automobilky. Cilem je, aby se ve méstech mohlo
pohybovat az o polovinu méné aut nez v soucasnosti.

Spolec¢nost Daimler ma napriklad program Car2go, ktery funguje ve vice méstech
v Kanadé, USA, i Némecku. Spole¢nost po mésté rozmistila tfi stovky malych Smart vo-
zidel. V némeckém mésté Ulm ma napfiklad az 80 000 uZivatelG v mobilu aplikaci, diky
které dostava hlaseni, kde se nachazi nejblizsi volné vozidlo. UZivatel diky specialni kar-
té muiZe auto svobodné poufZit, jizda se mu automaticky vyGctuje a Gcéet dostane do mo-

Podobny systém, DriveNow, rozbéhla spole¢nost BMW v Berlinég, Diisseldorfu, Mni-
chové a v kalifornském San Franciscu. V nékterych méstech dokonce maji drzitelé mésic-
niho priikazu na MHD jizdy sdilenym autem zdarma.

Ve vét§iné manzelstvi by to zena povazo-
vala za ,utok“. Porusujes pravidla, chlapce.
ManzZel by mél umét opravit véci vdomac-
nosti. Jesté dva takové utoky a kon¢ime spo-
lu. Zena ptirozené oce-

a muiZze vam poskytnout vhled a pochopeni
toho, jak jedn4 va§ manzelsky partner. Kdyz

Vétsina manzell se potfebuje zamérit na
to, co se d¢je vjejich manzelstvi. Jinak bu-
dou Zit s neptizna-

kava, ze manzel bude

v jejim zivote fungovat

jako dtlezity ¢loveék —
jako hodny tatinek —

nou mirou frustrace
a nikdy se nedozvi
pro¢. Budou svou
nespokojenost skry-

aje v Soku z toho, Ze se
tak nedgje.

Muzi, prosim cha-
pejte, Ze vaSe Zena je
soucasné néci dcerou.
Tim se naucila byt tako-
va, jaka je. MozZn4 jste
se oZenil s tatinkovou

,malou princeznou®.
Mozn4 otec vasi Zenu
rozmazlil a vy si nyni
uvédomujete, Ze ma po-
nekud slaby charakter.
MozZné ma v sob€ vtisk-
nutou myslenku: Mtzu

vat aZ do chvile, kdy
vybuchne v podobé
nevéry, horké hadky
nebo jiném zranuji-
cim jednani.

Mozné svou mat-
ku nebo otce ne-
navidite. MoZna je
nesmirné milujete.
Mozna4 se citite mé-
nécenni, kdyz na né
myslite. MozZn4 za-
Zivate spoustu dal-
Sich emoci, ale at se
vam to libi nebo ne,

manipulovat s muzem

a dosahnu vse, co budu

chtit.
Ucelem analyzy %i-

votniho stylu neni, abyste ziskali vymluvu
nebo se stali vitézi v hadce, ale abyste po-
chopili, co skute¢né citite a pro¢. Tato ana-
lyza vam pomiiZe pochopit, pro¢ jednate

s opa¢nym pohlavim pravé tak, jak jednate,

vite, co mizete od svého manzelského part-
nera ocekavat, budete potom schopni tato
ocekavani vyjadrit, prehodnotit nebo je upl-
né odlozit. Nakonec vas nebudou vase oce-
kavani ovladat.

© Shutterstock/David Orcea

pravdou zUstava, ze
va$ otec a matka na
vas méli nejveétsi vliv.
At uZ jste reagovali

laskou nebo vzdorem, byli jste k této reakci
ovlivnéni svymi rodic¢i. Pokud si neuvédomi-
te, proc jste reagovali tak, jak jste reagova-
li, ajak vas vasi rodi¢e ovlivnili, budou vas
ovliviiovat i nadale — v dobrém i ve zlém. &
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Od pondelido p

Vztah s nadrizenym byva Casto nejkomplikovanéjsim vztahem,

ktery v zaméstnani mame.

Z knihy Marka Greena Od pondéli do patku. Vydalo nakladatelstvi Navrat domd.

ozna to tak necitite. V podstaté mno-
M ho lidi, se kterymi jsem hovotil, ma

pocit, Ze u nich je tento vztah v po-
radku. Kdyz ale tuto véci prozkoumame vice
do hloubky, ¢asto odhalime rozmrzelost
ivzdor, které jsme si predtim neuvédomova-
li. Tato rozmrzelost mozné nékdy prament
ze stfetu osobnosti nebo z toho, Ze si v§ima-
me, kde nadfizeny nebo nadfizena selhava-
ji. Nebo také vznika napéti tim, Ze svoji praci
vykonavame nedostate¢né. V podstate vSak
problém ve vztahu k naSemu nadrizenému
vétSinou pochazi ze dvou zdrojd.

Za prvé je to pycha — mnohym z nés bra-

nivtom, abychom se ochotné a upfimné

podridili né¢i autorité. Malokdo z nas se
chce vzdat své nezavislosti. Malokoho z nas
teési byt v situaci, kdy nékdo jiny maze rict

,»sko¢“, a my to musime udélat. VEétSina z nas
se ov§em v takové situaci nachazi.

Za druhé je to strach. V dobg, kdy jsou
miliony lidi bez placené prace, nam piipa-
da, Ze §¢f vladne jesté vétsi moci. Moci nejen
nas pripravit o stavajici zaméstnani, ale také
odeslat ns na trh prace, kde se tieba ukaze,
Ze sehnat néco jiného je nesmirné tézkeé.

Zapadni kultura mé obecné¢ se vztahem
k autorité problémy. Zakony respektujeme
méngé, nez jsme je ctili v minulosti, neddivéru-
jeme nasim politikim, v médiich patrame po

moralnich a politickych predsudcich, nazo-
ry svych ucitelt prijimame s vétsi neochotou
neZ predchazejici generace, vici policii jsme
ostraZit&jsi nez drive, a tak dale. Velka ¢ast
této nedivery je skute¢na a zdrava. Autorita
se zaklada na davére, a pokud nékdo autoritu
zneuziva, pak divéra nevyhnutelné mizi.

Mozn4 mate jinou zkuSenost, ale struk-
tura zalozena na autorité ma presto slouzit
k nasemu uzitku.

Ma nam pomahat riist v moudrosti a cha-
rakteru. MizZeme to spatiovat v rolich ro-
dicd, svédomitych ucitelt i nadiizenych.
Dobry §éf je ucitel — pomaha nam zvyso-
vat si kvalifikaci, predvidat a resit problémy,



rozvijet charakterové rysy, které nam pomo-
hou vykonavat praci lépe, a prekonavat slabé
stranky, jez negativn¢ ovliviiuji nasi vykon-
nost a pracovni vztahy.

M4 nas chranit pred destruktivnimi po-
kusenimi. Dobry nadtizeny pomaha chranit
své lidi pred Spatnymi rozhodnutimi a cho-
vanim, které by mohlo negativné ovlivnit fir-
mu ije samé.

M4 nam pomahat ucit se spravnému roz-
hodovéni. Dobry $¢f urcuje a vyjasiuje cel-
kovy smér, stanovuje priority a pti rliznych
rozhodnutich funguje jako jakysi pokusny
kralik. Dobry nadfizeny ¢i nadrizena se také
staraji o to, aby jejich lidé mé¢li pro svoji pra-
ci prostiedky.

Tento model dobrého $éfa je ¢astecnou ob-
dobou role, kterou ma mit Bozi autorita v na-
Sem Zivoté. Poslouchat Bozi autoritu nam
slouzi k uZitku. Je zapotfebi, abychom k Bohu
a také k tém, ktefi maji nad nami néjakou au-
toritu, pristupovali s pokorou. A opét, tito lidé
nemusi mit vzdycky pravdu. Svét je plny zko-
rumpovanych spole¢nosti i jednotlivca. Ale to,
jak se chovame vici svému nadrizenému, by
nemélo pramenit ze zamérenosti na sebe, sa-
mospravedInosti nebo sobecké ctizadosti, ale
z védomi toho, Ze jeho autorita ndm v Zivoté
slouzi k dobrému ucelu. [ kdyz tento ucel ne-
musi byt vzdycky ihned zjevny.

Otazka zni, dostavaji nasi svétsti nadri-
zeni svoji autoritu od Boha?

,»Kazdy at se podrfizuje vladni moci, nebot
neni moci, le¢ od Boha. Ty, které jsou, jsou
ztizeny od Boha, takze ten, kdo se stavi pro-
ti vladnouci moci, vzpira se Bozimu radu.
Kdo se takto vzpira, privolava na sebe soud.“
(Rimantim 13,1-2)

Pavel pise tato slova kiestantim v Rimé
amluvi konkrétné o ob¢anské autorité, o niz
se mnozi badatelé¢ domnivaji, Ze v té dob€ jiz
vUci kfestanim zaujala nespravedlivé nepra-
telsky postoj. Pavel nicméné rika: ,,Podri-
zujte se.“ Je dllezité, Ze ve své argumentaci
nevychdzi z konkrétnich okolnosti, které si-
tuaci provazeji, ale z v§eobecného principu:

,-.. Nebot neni moci, le¢ od Boha.“

Autorita naseho nadrizeného ¢i nadrize-
né pochazi od Boha. To neznamena, Ze od
n¢j pochazeji vSechna jeho nebo jeji rozhod-
nuti. Také to nutné neznamena, ze se kresta-
né nemaji nikdy angazovat pti svrzeni zkaze-
nych, tyranskych politickych rezimd. I kdyz
mohou nastat vyjimky, poslouchame-li své-
ho $éfa, uznavame tim, ze Bih stanovil urci-
té struktury autority jako prostredek, ktery
vnasi do lidskych vztaht poradek a sprave-
dlnost. Neznamena to, Ze mame bez namitek
uposlechnout nemoudra rozhodnuti. Zna-
men4 to vSak, Ze musime byt opatrni, nez se
néci autorité vzepreme.
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Ja osobne¢ jsem se dival na firmu, v niZ
jsem pracoval, jako na dobrotivého rodice,
ktery se zachové vzdycky spravedlive, a ne
jako na seskupeni nevyhnutelné nedokona-
lych lidi, ktefi se snazi, jak mohou, Zonglo-
vat se zajmy firmy, zajmy svych klient{ a z4-
jmy jednotlivych zaméstnanct. Vidél jsem
ve firmé laskavého rodice z¢asti také kvi-

li tomu, jak mam sklon reagovat na autori-
tu. Pokud na mne zrovna nehodi kus dortu,
mam tendenci vyhybat se neshodam a hnév
v sobé dusit. V nejhor§im pripad¢ mize ten-
to sklon vést k situaci, kdy nadfizenému ni-
kdy neodporujete, dokonce ani tehdy, kdyz
vite, Ze se v tom, co navrhuje, stoprocentné
myli. V opa¢ném pripadé mohou nezavislej-
81 typy sklouznout k druhému extrému a vi-
dét v nadiizené nebo nadrizeném neptitele
a skryteé ¢i oteviené se boufit proti jakymko-
liv omezenim jejich nezévislosti. Ani jeden
z téchto pristupli neni zdravy.

Biblicky model jak pro zaméstnavate-
le tak i pro zaméstnance je model sluZebni-
ka — ¢loveka, ktery pouZziva svych darti a pro-
stiedkl k prospéchu nékoho jiného. Kristus
nas vybizi k tomu, abychom ve vztahu se
svymi zaméstnavateli udélali krok navic:

,»lak ivy, kdyz ucinite v§echno, co vam bylo
ptikazano, reknéte: ,Jsme jenom sluZebnici,
ucinili jsme to, co jsme byli povinni uéinit.
(Lukas 17,10)

Toto neni plna moc k praci pres¢as nebo
k workoholismu, ktery nékteré lidi posti-
huje, nebo k tomu, abychom ptijimali drti-
vy tlak, ktery nékteré firmy na zaméstnance
vyvijeji, ale spiSe vyzva k ochotnému, ohle-
duplnému postoji. Opravdovy sluzebnik se
nesnazi prosté jenom splnit své povinnos-
ti, ale slouzit, vyhliZet, jak by mohl svému
zaméstnavateli pomoci, jak by mu uleh¢il
préaci.

Jednim z kli¢a, jak dobfe spolupracovat
se svym nadiizenym, je védét, co ocekava,

a chapat, jakému zptisobu prace dava pred-
nost. A prizplsobit se tomu. Nékteti nad-
fizeni jsou radi, kdyZ je o vS§em informuje-
te, jini ani ne. Nékteri maji v oblibé pisemné
zpravy a doporuceni, jini zase davaji pred-
nost diskusi. Jedni radi na v§echno dohlizZe-
ji sami, jini rad&ji poveri nékoho jiného. Je
nutné svého §éfa znat. Nema to nic spolec-
ného s politickym manévrovanim, ale zato
to Uzce souvisi s tim, abychom praci odvedli
co nejefektivnéji.

Jak v ¢asopise Harvard Business Review
zdlraznili Gabarro a Kotter, podstatnou
¢ast dobre vykonané prace predstavuje zna-
lost toho, jak si poradit ve vztahu s nadri-
zenym. Oba jste omylni. Oba se vzajemné
potrebujete. Pracujte na tom, aby byl tento
vztah v poradku. ¥

Kratké zpravy

Nadbytek télesného
tuku a desitky tisic
pripadl rakoviny

Pouze nadbytecny télesny tuk sam

0 sobé je odpovédny za vice nez

100 tisic pfipadd rakoviny rocné —

v USA. Podle nejnovéjsich odhadu cini
celkové néklady na problémy souvise-
jici s obezitou v Americe 147 miliard
dolard ro¢né.

Znacné procento pripadi nasleduji-
cich druht rakoviny je zplsobeno nasi
kolektivni ,,pneumatikou™: rakovina
jicnu (35 %), rakovina slinivky brisni
(28 %), rakovina Zlucniku (21 %), ra-
kovina délohy (49 %), rakovina ledvin
(24 %), rakovina prsu (17 %) a rakovi-
na tlustého stieva (9 %).

Tyto poznatky byly zverejnény na
vyro¢nim setkani organizace Ameri-
can Institute for Cancer Research (AICR).
Prosté zlep3Seni stravy a zarazeni vice
pohybu do denniho rezimu by tak
mohlo tyto desitky tisic pfipadd rako-
viny i souvisejici finan¢ni naklady eli-
minovat.

Nedostatek spanku
v détstvi zvysuje
pozdéjsi rizika

Nova prospektivni studie se zabyva-
la disledky nedostatku spanku a sou-
visejici Gnavy u déti. Ukazalo se, ze
takové déti castéji propadaji alkoho-
lu a drogém, kdyz se dostévaji na préh
dospélosti.

Ti mladi lidé, ktefi méli problémy
se spankem v détstvi, byli vystave-
ni dvojndsobnému riziku tohoto jevu
v obdobi dospivani. Pretrvavajici ne-
dostatek spanku pfimo souvisi s pro-
blémy s alkoholem, ke kterym dochazi
o par let pozdéji.

Mohlo by to byt tak, Ze nepravi-
delny denni reZim spolu s vystavenim
médiim, jako je televize, video, inter-
net a pocitacové hry, okrdda nase déti
o spanek a vystavuje je pozdéjsimu ri-
ziku vzniku zavislosti?

Alcohol Clin Exp Res 2010
Jun;34(6):1033-44
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zuje na ¢teni a uceni. Znadmeé jsou jeji

védecké prace tykajici se u€inkd te-
levize na rozvijejici se détsky mozek. Pise:

,Védci si jsou dobie védomi, zZe velké dav-

ky jakéhokoliv typu zazitka vykazuji velmi
silny pretvarejici vliv na rozvijejici se mo-
zek.“ Mnohym détem se dostav vétsich da-
vek televize neZ ¢ehokoliv jiného — s vyjim-
kou spanku.

Kdyz dojde na vzdélavani, televize nema-
ze soutézit s knihami, vzajemnym plisobe-
nim a zkuSenostmi z realného Zivota. Pouhé
pozorovani pismen a ¢isel, které 1étaji pres
obrazovku, se nepienasi tak dobie do téch
¢asti mozku, které maji na starosti dusevni

P sycholozka Jane Healyova se speciali-

Rozvijejici se détsky mozek reaguje na faktory zivotniho stylu
a podnéty z okolniho prostredi obzvlast citlivé. Televize na néj
pusobi velmi silné.

Z knihy Vicki Griffin a spol. Cesta ke svobodé. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

procesy, soustiedénou pozornost, psani,
kritické mys$leni a aktivni feSeni problémd.
Traveni nadmérného mnozstvi ¢asu pred
televizni obrazovkou ve skute¢nosti tyto di-
lezité dovednosti poskozuje, a to jak u dospé-
lych, tak u déti.

Nadmérné sledovani televize miize vést
k tomu, Ze se u déti nerozvinou mozkové
okruhy potiebné ke zvladnuti rozhoduji-
cich mentalnich dovednosti. Jiné ¢asti moz-
ku, které sice stale touzi po né¢em novém
a po pocitu uspokojeni, ale nevyzaduji pii-
1i§ mnoho premysleni, se naopak stava-
ji ,,predratované®. Travime-li dnes pred tele-
vizni obrazovkou tolik volného ¢asu, uz sam
tento fakt prinasi zavazné disledky tykajici
se etického, socialniho i intelektualniho po-
kroku v nasi spole¢nosti.

Nedavna studie zverejnéna v casopise Pe-
diatrics, ktera se zabyvala U¢inky televize
na mozek, uvadi: ,,Opakované vystaveni ja-
kémukoli stimulu v détském prostiedi mize
nasilné ovlivnit dusevni i emocionalni roz-
voj, a to tim, Ze se bud posili zvlastni okru-
hy (,myslenkové navyky*), anebo se mozek

ochudi o jiné zkuSenosti. Zda se, Ze tento
proces, ktery ma vliv jak na stavbu mozku,
tak na jeho funkce, ovliviiuje rozvoj bunék
i aktivitu neurotransmitera.”

Televize predstavuje pro rozvoj ditéte
dvoji nebezpeci. Je zde problém s nadmeér-
nym vystavenim medialnim vliviim, které
pusobi na mozek. Nevyhodou je rovnéz na-
hrazovani fady prospé$nych aktivit mnoha
hodinami strdvenymi pred televizni obra-
zovkou. Jednoduse receno: kvili televizi se
spousta véci nedéla.

Dimitri Christakis, védecky pracovnik
Children’s Hospital and Regional Medical
Center v Seattlu zjistil, Ze s kazdou dalsi ho-
dinou, kterou stravi dité predskolniho véku
u televize, je spojeno desetiprocentni zvySe-
ni rizika, Ze u n&j pozdeji dojde k porucham
pozornosti. Patfi mezi n¢ potize soustiedit
se, neklid, impulzivnost a snadné podléhani
zmatku. Dr. Christakis, ktery si v§ima toho,
Ze televize mize nadmérné stimulovat a per-
manentné ménit strukturu rozvijejiciho se
mozku, dale uvadi: ,,Existuje cela rada di-
vodd, pro které by se déti nemély na televizi

divat. Jiné studie ukazaly, Ze sledovani tele-
vize je spojeno s obezitou a agresivitou.“

Méli bychom se tedy sledovani televize
radéji zcela vzdat? Ne. Televize muize byt
zdrojem vzdélavani, informaci, zabavy, a do-
konce i odpoc¢inku. Kvalitni porady vénova-
né védé, historii, prirodé, ndbozenstvi, umé-
ni a lidské angaZovanosti mohou poskytnout
prijemné rozptyleni a vzbudit zjem o nové
studijni oblasti. K uc¢eni na vy$8i irovni v§ak
dochézi v dtsledku aktivniho dusevniho usi-
li, které televize obecné nestimuluje — vétsi-
nou se jedna o pasivni zazitek.

Uceni na vy3§i trovni bychom mobhli po-
psat jako proces, ktery vyzaduje dobrovol-
nou, nikoli nucenou pozornost, a vyuziva
se pfi ném aktivni mySleni, mentalni doved-
nost a vytrvalost. Naproti tomu pasivni uce-
ni spoléh4 na rychlou a velmi intenzivni vi-
zudalni nebo sluchovou stimulaci. Pasivni
uceni vyvolavé odezvu v ¢astech mozku, kte-
ré maji na starosti prijimani novych infor-
maci a strach. Vyzaduje vSak miniméalni du-
Sevni usili a neposkytuje dostatek ¢asu pro
mravni zhodnoceni. &
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Vcely v ohrozeni

Jsou malé a nenapadné, takze nam casto ani
nedochazi, co vsechno diky nim mame. Nedavaji
nam totiZ jenom med, diky nim mame na stole
tfeba i ovoce, zeleninu nebo kavu.

Mila Zemanova Palanov4, Sedma generace

diky v¢elam také cela ptiroda
Avlastné vypada tak, jak ji zna-

me. Nebo aspori dosud
vypadala...

Ctyri pétiny kvetoucich

rostlin jsou opylovany hmy-
zem. Bez véel bychom prisli
témér o tretinu trody — nékte-
ré plodiny bychom pfitom neskli-
dili viibec, protoZe jsou na opyle-
ni hmyzem z4vislé témér vyhradng,
napriiklad rybiz a jiné drobné ovo-
ce. Z krajiny by se zcela ztratily né-
které kvetouci rostliny a postupné by
nejspis zanikly celé vzacné ekosys-
témy, tfeba viresovisté. Bez vcel by-
chom nejspis ¢Celili ekonomické kri-
zi, proti které se ta soucasna zda
byt pouhou predehrou. O kolik by
se asi zdraZily potraviny, kdyby na
kvetouci pole a sady museli nastou-
pit délnici se Stétecky a opylovat kaz-
dy kvét, jako to délaji v hruskovych sadech
¢inské provincie Secuan, kde byly v minulos-
ti véely nedopatienim vyhubeny pesticidy?
Britsti Friends of the Earth spocitali, Ze po-
kud by ,,sluzby“ véel museli nahrazovat lidé,
prislo by to tamni ekonomiku na 1,8 miliar-
dy liber (54 miliard K¢) kazdy rok.

Soumrak véelaid
V Cesku ptitom jen za poslednich dvacet let
ubyla vice neZ tfetina chovanych vcelstev.
Zajem o v¢elareni je maly — nastupujici ge-
nerace ho nepovaZzuji za obzvlast atraktiv-
ni hobby. V¢elati také doplaceji na nizké vy-
kupni ceny medu, levnou konkurenci z Asie
avposledni dob¢ i na ndkladna opatteni
proti chorobam vcel — znama je napriklad
obévana varroaza, vjejimz disledku pred
péti lety vyhynula tietina ceskych veelstev.
Objevuji se vsak i jiné, zahadné choroby.
Pred Sesti lety zaznamenali v USA hrozivou
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»EDI-
demii“ syndro-
mu rozpadu vcelstev,
pri niz tisicim véelard pres noc
doslova uletély véely. Dospélé délnice opus-
tily aly s larvami i kralovnou a prosté zmi-
zely. Vysoce organizované spolecenstvi se
rozpadlo a zbytek velstva vyhynul. Podob-
né pripady nastaly i v Evrop€ a naSich konci-
nach, avSak ne v tak masovém meéritku jako
v USA, kde jsou najednou celé oblasti bez
veelstev a véelari sem museji dojizdét s uly
pres cely kontinent. Nekteti védci se prikla-
néji k nazoru, Ze za zdhadnym syndromem
se neskryva choroba, ale prosté nasc¢itané
negativni vlivy naruSeného Zivotniho pro-
stiedi— §patna skladba potravy z malo pest-
rého prostiedi, naruseni potravnich retéz-
cli chemikaliemi, oslabeni nemocemi. Zda
se, ze veely trpi civiliza¢nim stresem stejné
jako lidé.

Méstské vcelareni
[ kdyz v€elarim dnes chybi hlavné mlada
krev, ptesto se objevuje zajimavy fenomén:
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méstské véelareni. Ve mésté totiz veéely ceka
vhodnéjsi prostiedi, neZ by se zdalo — parky,
botanické zahrady, balkony a predzahradky
plné kvéth jim poskytuji spoustu jidla. Ku-
prikladu v Londyné se tak ,vyrojily“ malé
uly na zahradkach, u historickych pama-
tek (napriklad u samotné katedraly Sv. Pav-
la) nebo dokonce na stfechach domti. Vzni-
kaji projekty, v rdmeci nichZ probihaji kurzy
pro zacinajici méstské véelare nebo fungu-
je ,veeli seznamka“ — majitel zahradky maze
poskytnout prostor pro tly, zacate¢nik najit
svého tutora a v¢elar odbératele medu. Ob-
rozeni zajmu o véely se po troSkach ob-
jevuje i u nas, napriklad mladi praz-
$ti veelati v kvétnu umistili tfi veeli
aly na stfechu obchodniho centra
Chodov.

Divoké vcely
Do jaké miry se divoké véely a ¢melaci
podileji na opyleni, dosud poradn¢ nevi-
me. Nekteré studie vSak fikaji, Ze mnohé
plodiny jsou opylovany témér vyhradné
jimi, naptiklad rajcata, fazole ¢i vojtés-
ka. Dalsi rostliny pak produkuji mnohem
vice plodli nebo plody lepsi kvality, po-
kud se na jejich opyleni spole¢né podileji
chované i divoké véely a ¢mel4ci.
I divokych opylovact ale nyni najde-
me v ptirodé sotva polovinu, co pred
pulstoletim, protoZe vlivem intenziv-
niho zemé&délstvi se sniZila rozmani-
tost krajiny. Opylovactim také velmi
$kodi pesticidy, které je mohou nejen
primo zabijet, ale rovnéz naruSovat jejich
plodnost, obranyschopnost organismu nebo
uc¢innost metabolismu. Herbicidy navic li-
kviduji kvetouci plevele, s nimiZ mizi dalsi
zdroj hmyzi potravy.

Jak doma pomoci véelam?

Na vasi zahradé¢ by mélo od ¢asného jara az
do podzimu stale néco kvést, aby méli opy-
lovaci co jist. Ponechte ¢ast travniku kve-
toucim luénim rostlinam a koste ho postup-
né, aby hmyz neztratil naraz v§echny zdroje
potravy.

Péstujte kvétiny, obrubte jimi i na hmy-
zi potravu chudé zeleninové zahony. Kvé-
tiny vhodné pro véely: krokusy, plicniky,
pampelisky, hluchavky, kopretiny, slune¢ni-
ce, hvozdiky, naprstniky. Z bylinek medun-
ka, rozmaryn, $alvéj, levandule, dobromysl.
Z popinavych rostlin na pergoly pak zimolez,
z okrasnych ket vrba jiva nebo din.

Hmyz pottebuje na zahrad¢ také zdroj
vody — naprtiklad ptaci pitko. K hnizdéni po-
trebuji divoci opylovaci rtizné dutiny a otvory
ve dieve, hling, mezi, cihlach a podobné. Ma-
Zete jim ptipravit i nejriznéjsi domecky. &
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evoluce vs. stvoreni

Falesné predpoklady,
mylné zavery

Co si pocit se vdemi Gdajnymi védeckymi dlikazy pro evoluci? Ve skutec¢nosti
je evolucni teorie zaloZena na pouhych domnénkach o udalostech, k nimz
mélo dojit v minulosti — do niZ se nemUzZeme vratit.

Doug Batchelor, Amazing Facts

édecka metoda predpoklada pozo-
V rovani a moznost opakovani pokusu.
Nazyvani evoluce védou nedava z to-
hoto pohledu smysl.
Evoluéni teorie naptiklad spo¢iva na po-
chybnych datovacich metodach. Jednou
z nich je datovani podle obsahu radioaktiv-
niho uhliku. Prosttednictvim této metody se
urcuje stari rostlin a zvirat. V§echny Zivouci
rostliny a Zivoc¢ichové obsahuji stejny pomeér
dvou izotopt uhliku, *C a ?C, jez ziskava-
jiz atmosféry a vesmirného prostoru. Kdyz
organismus odumfe, “C se za¢ina rozkla-
dat, zatimco hladina '2C z0istava stejn. Mé-
fenim poméru “C/2C v odumielém orga-
nismu je tak mozné odhadnout, pred jakou
dobou doslo k jeho odumfreni.
Chceme-li presné zjistit stari rostli-
ny, je ale poteba odpovédét na dvé otaz-
Kky: Jak rychle se rozklada “*C? A jak mnoho

obsahoval organismus *C, kdyz doslo k od-
umfieni? V odpovéd na prvni otazku — *C ma
polocas rozpadu 5 700 roka. (Polocas rozpa-
du je doba potiebna k tomu, aby se polovina
atomU — v tomto piipadé atomt uhliku — v da-
ném vzorku rozlozila.) Pti odpovédi na dru-
hou ot4zku vychazeji védci z predpokladu, zZe
pomér atmosférického “C/'2C ztistaval po ce-
lou dobu déjin Zemé stejny. V takovém pri-
pade tvrdi, Ze je mozné datovat vzorky az do
stari 80 000 let — po uplynuti této doby je jiz
mnozstvi “C ve vzorku tak nizké, Ze je neni
mozné zmérit. Pokud je ovSem tento predpo-
klad mylny, pak jsou vSechna stari vypoctena
pomoci této metody nevérohodna.

Pri védeckych experimentech jsou vycho-
zi predpoklady zZivotné dalezité. Pokud je vy-
chozi predpoklad fale$ny, pak nasledné po-
kusy povedou védce k zavériim, které budou
také fale$né, i kdyz se vypocty budou zdat

byt v poradku. Willard Libby, autor mySlen-
ky datovani pomoci rozpadu uhliku, dospé¢l
ke svym zavériim na zéklade¢ predpokladu,
Ze zemé je miliony let stard. Vypocital, Ze by
bylo tfeba 30 000 let, aby doslo k vyrovna-
ni poméru “C/2C v atmosfére. Kdyz zjistil,
ze pomér *C/'2C na Zemi neni vyrovnany,
coZ znamena, Ze zemé musi byt mladsi nez
30000 let, odmitl tento vysledek jako expe-
rimentalni chybu!

Predstavte si, Ze vejdete do mistnosti,
kde budou jedny dvere a Zddna okna. Upro-
stred mistnosti hofi na stole svicka. Vzhle-
dem k tomu, Ze nemate nic lepsiho na préci,
pokusite se vypocitat, jak dlouho uz svi¢-
ka hoti. Za¢nete tim, Ze budete sledovat, jak
rychle svic¢ka aktualné hoti— napriklad ko-
lik centimetri za hodinu. Zjistite z toho, jak
dlouho uz hoti? Ne, protoZe nevite, jak dlou-
ha byla, kdyZ zacala hotet. Dejme tomu, Ze

© Shutterstock/kurhan



Willard Libby, autor
mysSlenky datovani
pomoci rozpadu uhliku,
dospél ke svym zavérim
na zakladé predpokladuy,
ze zeme je miliony let
stara.

na stole je vzkaz, ve kterém je uvedeno, Ze
svicka byla pti zapaleni dlouh4 devadesat
centimetrd; ted mZete vypocitat, jak dlou-
ho hoti— v zavislosti na tom, jak byla na po-
¢atku dlouha a jak rychle nyni hofi.

Ale pockejte. Kdyz jste vstoupili do mist-

nosti, otevienymi dveimi proniklo dovnitf
vice kysliku; svicka tak nyni hoti rychleji
nez predtim. I kdyz vite, jaka je nyni hladi-
na kysliku v mistnosti, nevite, jaka byla pred-
tim, neZ jste otevieli dvere.
Bez pozorova-
tele, ktery
by si
dé-

lal

peclivé po-

znamky béhem celého procesu horent, to
muzete pouze odhadovat. V procesu je jed-
noduse prili§ mnoho neznamych, aby mohl
byt vas vypocet presny.

Stejné je to s datovanim pomoci uhliku.
Prosté je zde ptili§ mnoho nezndmych. Véd-
ci nevédi, jak stara je Zem¢, jelikoZ nevédi
anemohou pozorovat, co se odehralo v mi-
nulosti. Anebo jak se ménilo okolni prostie-
di. Je neuvétitelné, Ze na tak pochybnych
predpokladech vzniklo néco, co miizeme na-
zvat novodobym ndboZenstvim. A je zvlast-
ni, Ze evolucionisté zesmésnuji kiestanskou
viru. Vérit v evoluci vyZaduje mnohem vice
viry nez vérit ve stvoreni.

Dikazy pro stvoieni

Skute¢na véda stale vice predklada myslen-
ku, Ze Zemé je mlada — coz odpovida biblic-
ké zprave o stvoreni. Nezapominejte, Ze i ta
nejsofistikovan€j$i métici technika nedo-
kaze detekovat *C ve vzorcich star$ich nez
80000 let. Vroce 1997 ptisla skupina RATE
s projektem, béhem néjz v pribéhu osmi let

23

zkoumala data, ktera evolucionisté typicky
ignoruji nebo cenzuruji. Jednim z jejich od-
haleni byly vyznamné hodnoty C zjisténé
u rtiznych vzork uhli a diamantt z celého
svéta. Tyto poznatky svédéi o tom, Ze uhli

a diamanty nemohou byt miliony let staré,
jak tvrdi evolucionisté.

Védci nyni také védi, ze pomér “C/12C
nebyl béhem déjin Zemé stejny. (Naptiklad
mnozstvi “C v atmosféfe se prudce zvysilo
béhem doby primyslové revoluce.) Fyziko-
vé Suesse a Lingenfelter ukazali, Ze '4C nyni
vstupuje do atmosféry o 30 procent rychle-
ji, nez z ni vystupuje. Kdyz dojde na datovani
pomoci uhliku, znamena to, Ze tisic let stary
vzorek vypada mnohem starsi, nez ve sku-
te¢nosti je — kdyZ je datovan metodou, jez
piedpoklada rovnovahu v atmosfére. Cim
stars$i je vzorek, tim bude chyba vétsi!

Dokonce i kdyz zahrneme do vypocta
korekei, kter4 je vysledkem zvySeni obsahu
4C béhem pramyslové revoluce, vzorky sta-
le jesté vypadaiji starsi, neZ ve skute¢nosti

jsou. Vrstva vody, ktera po-
dle biblické knihy Genesis
obklopovala piedpotop-

mohla navic branit vstu-

ni Zemi,
pu vétsiny “C z okolniho vesmirného prosto-
ru. Predpotopni vzorky by tak obsahovaly
tak malo C, Ze by to vypadalo, Ze se rozkla-
daji jiz desitky tisic let.

A kde jsou lidé?

Zamyslete se nad po¢tem obyvatel svéta,
jenz se dnes bliZi sedmi miliarddm. Oko-
lo roku 1960 byly na Zemi pouze tfi mi-
liardy lidi, v roce 1804 to byla jedna mi-
liarda. V dob¢, kdy zil Jezi§ Kristus, Zilo
na Zemi pouze cca 200 miliond lidi. Kdyz
budete pokracovat s pouzitim stejné kiiv-
ky ristu populace zpét dalSich asi 2 500
let — do doby potopy — dostanete se na osm
lidi: Noe se svoji zenou, tfemi syny a jejich
manzelkami.

Nyni zkuste pouzit stejnou kiivku ris-
tu (kteréa je pozorovatelnym védeckym fak-
tem), abyste vypocitali pocet obyvatel Zemé,
kdyby se ¢lovék zacal mnozit feknéme pied

Pokracovdni na strané 27
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Kratké zpravy

Odpusténi vs.
dobré zdravi

Vé&dci z East Tennessee State Universi-
ty zkoumali vliv odpusténi ve vztahu
se zotavovanim z poranéni michy v da-
sledku automobilové nehody apod.
Studie se zdcastnilo 140 postiZzenych
ve véku od 19 do 82 let.

Pokud dokazal postizeny odpus-
tit sdm sobé (v pripadé, ze byl vinikem
nehody), souviselo to s jeho lepsi na-
slednou Zivotospravou a uspokojenim
ze Zivota. Pokud dokézal postiZzeny od-
pustit druhym, souviselo to s jeho lep-
$im zdravotnim stavem.

Disabil Rehabil 2010;32(5):360-6

Celozivotni kuractvi
vede k rakoviné prsu

Data z velké studie na zdravotnich se-
strach (Nurses’ Health Study) ukaza-
la, Ze ty Zeny, které po dobu delSi nez
pétatficet let koufily vice nezZ 25 ciga-
ret denné a které soucasné zacaly kou-
fit je5té pred dosazenim osmnacti let,
byly v porovnani s Zenami, které nikdy
nekoufily, vystaveny o 25 % vy33imu
riziku onemocnéni rakovinou prsu.
Nejlepsi radou je nikdy nezacit kou-
fit. A pro ty, ktefi koufi, je tou nejlepsi
radou okamzité s kourenim prestat.

Arch Intern Med 2011;171(2):125-133

Dobra strava
s Gsmévem na tvari

Strava, kterou se Zivi typicky obyva-
telé Stfedomofi, prinasi fradu prospés-
nych zdravotnich G€inkd. Konzumovani
této stravy u 10 tisic mladych Spanéli
chranilo pred vyskytem deprese.

Po vice nez ctyrech letech sledova-
ni se v nové studii ukazalo, Ze ti, ktefi
patfili mezi polovinu Géastniky, jiz se
nejvice drZeli vySe uvedeného stravo-
vaciho rezimu, méli nejnizsi riziko de-
presi. Vyzkumnici si sou¢asné povsim-
nuli, Ze vy33i konzumace ovoce, ofechd,
Llusténin a ryb byla také nezavisle spo-
jena s nizsim rizikem depresi.

Arch Gen Psychiatry
2009;66(10):1090-1098
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Neni jiné jméno

.V nikom jiném neni spasy; neni pod nebem jiného jména, zjeveného lidem,
jimZ bychom mohli byt spaseni” (Sk 4,12).

Z knihy Jana Hellera Jak orat s €ertem. Vydalo nakladatelstvi Kalich.

skou radou. Je to vyznamné slovo, na

které se odeddvna mnozi odvolava-
li, kdyz zdtraznovali vylu¢nost kirestanstvi.
Stoji za to se nad nim zamyslet.

Za¢neme hned otazkou k jadru véci:
Znamena to opravdu, Ze vSichni nekiesta-
né nebo dokonce vSichni neobraceni kres-
tané propadnou na Bozim soudu vééné-
mu zatraceni? Tak se tento vers totiZ ¢asto
vykladal.

Celé d&jiny kiestanstvi jsou vlastné jedi-
nym velkym zapasem o smysl tohoto verSe.
I dnes je tento vyrok mnohdy délitkem mezi
riznymi krestanskymi skupinami ¢i prou-
dy. Vidime to ostatn¢ kolem sebe. Konfese
se dnes prezivaji, hranice cirkvi uz zdaleka
nejsou tak neprostupné, jako byvaly pred
nekolika desitkami let. Ale objevuji se jiné
hranice a mezi nimi jedna zvl4st vyznam-
na. A tou se stava zvlastni, osobni a vyluény
vztah k Jezisi, Casto spojovany se zkusenosti

T ak zni vyrok apostola Petra pted zidov-

obréceni. V radé evangelickych cirkvi tak
vznikaji jakoby dvé skupiny.

Jednak je tu Siroky proud téch, kdo se ve
jménu tolerance, vzajemnosti a humanity
snazi sbliZit kiestanstvi s jinymi nadboZen-
skymi proudy. Jeho zasténci hledaji to, co
je viem spole¢né a co tedy muZe otupit sta-
rou nesnasenlivost a zvlaste — jak rikavaji —
pry povysenou pychu pravovérnych. Sna-

Zi se byt otevieni vici vSem lidem, kterym
nejde o sobecké cile a kteri praktikuji lasku
k bliznimu, bez ohledu na to, co zrovna ri-
kaji o Bohu. Vidi v téch nesobeckych lidech
hledace téze Pravdy, ktera nas vSecky piesa-
huje a kterou proto vSichni poznavame jen
¢astecné. A prave proto se nikdo nemtize vy-
davat za jejiho majitele.

Proti nim stoji ti, kdo namitaji: Bez osob-
niho rozhodnuti pro JeziSe Krista, bez ob-
raceni a bez dirazu na JeziSovu jedine¢nost,
je vSecko mluveni o toleranci jen nadbiha-
nim pohanim a vyprodavanim evangelia.

© Shutterstock/Miramiska

Skutecné kiestanstvi je rozhodné kiestan-
stvi. Na¢ by pak byla misie, na které Jezisi

i apoStolim tolik zaleZelo? Praveé neobrace-
ni a polovicati kirestané maji vinu na ipadku
cirkve a nakonec vieho kolem nés!

To je vazna namitka. Neméli bychom ji
odbyt povrchné a laciné. Obé¢ strany to ne-
pochybné¢ mysli uptimné. Co k tomu? Podi-
vejme se znovu do Pisma, na apostolské slo-
vo, které se uvadi jako hlavni argument, a to
je praveé onen vers ze Sk 4,12.

Prvni véc, které se musi vykladac¢ vystii-
hat, je argumentace slivky vytrzenymi ze
souvislosti. Z celého Nového zakona je ziej-
mé, Ze mu na jedinec¢nosti JeziSe Krista veli-
ce zalezi. Kdybychom ji popirali, octneme se
mimo zakladni proud biblického poselstvi
i krestanské tradice. Ale tim je$té neni fe-
¢eno vSe. Otevirena zUstava otazka po razu
Kristovy jedine¢nosti. Nepromitame do ni
své piedstavy a tuzby? Jak rozumét Kristové
jedine¢nosti z hlubin Pisma?



Nékomu se mozna zd4 takova otazka
zbyte¢na. Namitne: Pojem jedinecnosti, jak
se o ni mluvi ve Sk 4,12, je prece prosty, zie-
telny a jasny. Ale zeptejte se lidi kolem na
néjakou prostou a samoziejmou véc a uvi-
dite, jak se jejich nazory budou riznit. I tu
apostolovu vypovéd ,neni v zadném jiném
spaseni“ bude jinak vykladat ¢lovek citovy
ajinak rozumar. Jinak ji bude rozumét vzde-
lanec ajinak ¢loveék, ktery mnoho nepre-
mysli. Nad Pismem jde vlastné stale o jedi-
né: davat si pozor na to, abychom do né€ho
co mozno nejméne promitali své predsta-
vy a tuzby. Spravny vyklad, pochopeni do
hloubky, je vzdycky nakonec dar shiry. Ale
zédkladnim ukolem vykladace je predevsim,
aby tu prani nebylo otcem myslenky. Ten

stary ¢lovék v naSem nitru je rozeny paSerak:

vzdycky se snaZi protlac¢it do Pisma néco, co
tam neni, co tam nepatri.

Jednim z velkych pokus$eni vykladace je
zasadit biblicky ver§ — a to nakonec kteryko-
li — nikoli do kontextu, nybrz do dogmatiky,
vytrhnout jej z ptibéhu a udalosti a udélat
zného jakousi nad¢asovou, absolutni vypo-
véd. V biblickych slovech ov§em dil dogma-
tiky jisté je, ale ¢asto mnohem méné, nez se
¢tenar domniva.

V celém piibéhu, zaznamenaném ve
Skutcich apostolskych (Sk 3,1-4,31), jde
o uzdraveni chromého, ktery sedaval u chra-
movych dveri. To vzbudilo takovy rozruch,
Ze bylo tieba vysvétlit nejdiiv lidem kolem

Nepomaha, kdyz nékdo
halasi ,Pane, Pane™

a ohani se Panem
JeziSem jako kostétem
pfi Gklidu. Dulezité je,
zda jim prostupuje moc
Bozi lasky.

(Sk 3,11-26) a pak i zidovské radé (Sk 4,1-
12), jakou moci ¢ili v jakém jménu byl chro-
my uzdraven. Apostolé rikaji:

Neuzdravili jsme ho my sami, svou moci
ave svém jménu, ale byla to moc JeZiSe Kris-
ta. Jezi§ Kristus timto uzdravenim zjevil, Ze
ma jméno nad kazdé jméno a Ze vZadném
jiném jménu, tedy Zadnou jinou moci, se
uzdravovat neda.

Pozor! Jméno tu neni zarikavadlo, kte-
rého apostolé chytre uzili, nybrz moc, v je-
jiz sluzbé stali. Nebylo za tim ani jejich
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rozhodnuti ani jejich obraceni, ale zZiva
pritomnost svrchovaného a vzkiiseného
Pana.

Co je to vlastné ta Kristova moc? Doce-
la prosté moc Bozi lasky. My jsme nemoud-
fe naklonéni domnénce, Ze 1aska je cosi jako
ptirodni proces. Ta prava jisté ne. Prava las-
ka je sebeodevzdani druhému bez ohledu na
to, co mne to stoji. Méritkem pravé lasky je
obét. A proto ten, kdo je vtélenim Bozi las-
ky, obé&toval zivot. Kraluje-li nyni nade v§im,
pak to znamen4, zZe vSude tam, kde jde o pra-
vou lasku, je on sdm jejim darcem a ptivod-
cem. VSude, v celém vesmiru, kde je i ten se-
bemensi drobecek pravé lasky, pochazi zcela
jisté od JeZiSe Krista. Bez ného — tedy sami
ze sebe — nemtzeme Cinit nic (Jan 15,5), to-
tiZ nic opravdu dobrého.

Nekteri lidé treba zahlédnou skutky lasky
amozna je i obdivuji a cti, ale netusi, odkud
prichazeji, nevédi, Ze jsou od Boha a skrze
JeziSe Krista. Nam to vSak evangelium sta-
vi ztetelné pred oci. Odtud se pak podava
i hlubsi a presnéjsi pochopeni vykladaného
ver$e: Nepomah4, kdyz nékdo halasi ,,Pane,
Pane“ a ohani se Panem Jezisem jako kosté-
tem pfi uklidu. Dulezité je, zda jim prostu-
puje moc Bozi lasky.

Jisté je to nesmirné vzacna véc, kdyz si
nas Bih Duchem svatym obraci k sobé. Je
zac dékovat. Ale kdyz si nékdo splete jméno
Pana JeziSe s paklicem, kterym se da vSec-
ko zaridit a napravit, a za¢ne si zakladat na
tom, Ze tento pakli¢ vlastni, miji se jadrem
toho, co se nam tu chce Fici. Jinak fe¢eno,
Kristova jedine¢nost je jedinecnost shora
dold, nikoli zdola nahoru. On vyvolil nas, ne
my jeho, on si nas uziva pro své dilo, ne my
jeho, a proto si miZeme byt jisti, Ze vSude
tam, kde se dé¢je dilo pravé lasky, je on sam,
nas jedine¢ny Spasitel, jedine¢né pii svém
dile. A my pak mlizeme vyznat, Ze to, co se
stalo, je jeho prace. To on uzdravil nemoc-
ného pfi chrdmovych dverich a dal aposto-
ltm silu, aby vyridili, co méli: Ze kraluje nad
celym svétem a nic neni vynato z jeho moci.

,,Buh ho vyvysil nade vSe a dal mu jméno
nad kazdé jméno, aby se pied jménem Jezi-
Sovym sklonilo kazdé koleno — na nebi, na
zemi i pod zemi — a k slavé Boha Otce kaz-
dy jazyk aby vyznaval: Jezi§ Kristus jest Pan
(Fp 2,9-11).

Ano, neni jina moc, ktera miize vysvobo-
dit ze v8eho sevieni a zajeti, ze smrti a nico-
ty, neZ moc lasky, moc Kristova a tim i moc
jeho vitézné obéti. A ta je nAm nyni dana, je
tu pro nas, je tu s nami, takZe moci Kristovy
lasky ¢ili v jeho jménu je mozno byt spasen.
Navzdory v§emu, co se ji v nas i kolem nas
jeste brani. Na nas pak je dékovat a zGstat
vjeho radosti. &

“«

Kratké zpravy

Kojené déti jsou
lépe chranéné

Kojeni v prvnich 6 mésicich Zivota sni-
Zuje riziko infekci a hospitalizace. Véd-
ci na Krété vyzpovidali béhem prvniho
roku Zivota ditéte 900 novopecenych
maminek. Zajimalo je, zda maminka
kojila a jako mnoho bylo dité nemocné.

Ukazalo se, Ze déti, které byly bé-
hem prvnich Sesti mésicl Zivota vy-
lu€né kojeny, mély o 30 % méné in-
fekénich onemocnéni a 0 40 % méné
nucenych hospitalizaci.

Chcete-li udélat pro své miminko
maximum, béhem prvnich Sesti mésict
Zivota je tedy vyhradné kojte.

Archives of Disease in Childhood 2009

Rezistence
na antibiotika

Vysledky nékolika novych studii uka-
Zuji, Ze ti pacienti, kterym byla na in-
fekce dychacich nebo mocovych cest
predepsana antibiotika, byli vystave-
ni vice nez dvojnasobnému riziku, ze

u nich dojde k vytvoreni bakterialni re-
zistence v pribéhu prvnich nékolika
mésicu po jejich podani.

Riziko rezistence na antibiotika se
poté postupné sniZovalo, jesté rok po
jejich uzivani viak bylo zvysené. Delsi
doba uZivani antibiotik a jejich opako-
vané podavani takeé riziko zvy3ovaly.

BMJ 2010; 340

Psoriaza a piti piva

Védci analyzovali vzorek dat od

82 869 zen z Nurses' Health Study.
Ukazalo se, Ze ty Zeny, které vypily
tydné pét ¢i vice piv, mély 2,3 zvySen
riziko psoriazy (lupenky).

Predchozi studie davaly do sou-
vislosti toto zvySené riziko s alkoho-
lem, v této konkrétni studii mifi obvi-
fiujici prst pfimo na bézné pivo. Siroce
propagované doporuceni dat si denné
jednu sklenicku nemusi byt tedy tak
prospésné — alespon co se tyce piva.

Nejlepsi pro zdravé télo i zdravé-
ho ducha je alkoholu se zcela vystfihat,
a to ve vSech jeho podobach.

Arch Dermatol, August 16, 2010
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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-
viliza¢ni nemoci (nejvdécnéjsimi pa-
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 cisté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na pater, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyZivy a zdravého Zivotniho stylu
i spolecensky a hudebni doprovod.
V nékterych zafizenich je mozné vy-
uZivat saunu, jinde bazén, pfip. vodo-
Lécbu ¢i fitness. Pobyty probihaji pod
lékaFfskym dohledem. Na zacatku a na
konci pobytu se hostim méfi tlak, cho-
lesterol, glykémie, télesna hmotnost
a nékteré dalsi 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 zlstavaji

v roce 2013 stejné jako v roce 2012,
tzn. na Grovni 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 v§ak ni¢eho podobného obavat
V nemusite. Jste-li odhodlani ke zmé-
nam, touzite-li po tom, aby vas Zivot-
ni styl harmonicky rozvijel vase télesné i du-
Sevni zdravi, cil mdze byt na dosah.
Sirok4 kala receptt bez cholestero-
lu (mnohé z nich s pouzitim tady produktt
v BIO kvalit¢) obohati vasi kuchyni a pre-
svéd¢i vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muzZe byt jedno a totéz.

RyZe ve slune¢nicovém mléku
6 dl ryZe natural, 3 ¢l soli, 3 dl slune¢nico-
vych seminek, 3 I vody
Ryzi vatime ve 2 litrech vody, dokud se
voda zcela nevyvari. V mixéru mezitim do-
hladka mixujeme slune¢nicové seminko
s 0,4 1 horké vody. Na konci mixovani prili-
jeme zbyvajicich 0,6 1 vody, osolime. Hus-
té slunec¢nicové mléko vlijeme do ryze a jes-
té chvili povarime. Poté vypneme, poklicku
ptikryjeme ruénikem a nechame dojit.
Servirujeme s ovocnym salatem, sypané
prazenymi ofechy.

Babovka z Vysociny
2,5 hrnku celozrnné polohrubé mouky
(hrnek = 1/41), 1/2 hrnku oleje, 1 hrnek
datli nebo rozinek rozmixovanych ve stej-
ném mnozstvi vody, 1/4 hrnku cukru, 1
sacéek susenych kvasnic (prasku do peci-
va), 1 hrnek séjového mléka , 2 ¢l vanilko-
vé esence, vajahit (za 1 vejce), citronova
kiira, kokos, orechy nebo mak

Ve smichdme, vlijeme bud do babovkové
formy (mize byt vysypana kokosem) nebo
na plech a posypeme povrch slune¢nicovymi
semeny. Pe¢eme 30 min. pti 175 °C.

Pernicky vykrajované

65 dkg jemné mleté celozrnné mouky
(¢ast hladké),1,5 ¢l jedlé sody, 25 dkg mle-
tého cukru, 1 ¢l koriandru, kardamomu,
anyzu, 10 dkg oriSkového masla a tuhého

v v

medu (nebo 3 ¢l koreni do perniku), Vaja-
hit za 4 vejce, 1/2 dl oleje, citronova ktra

Dobre zpracujeme v husté tésto, vloZime
do mikroténového sacku a nechdme v lednic-
ce. Druhy den tésto rozvalime, formi¢kami
vykrajujeme a lehce potirame séjovym mlé-
kem. Pe¢eme pii 200 °C do zlatova.

Avokadova pomazanka
2 mékka avokada (rozmackana na pastu),
1 velka cibule (nakrajena), 2 nakrajené pa-
priky (nadrobno), 2 prolisované strouzky
¢esneku, 3 nakrajena rajcata (nadrobno),
$tava z pulky citronu, soléanka, francouz-
ské lahtidkové drozdi

Suroviny smichame, podle chuti prida-
me sol¢anku a drozdi a podavame namazané
na celozrnny chléb. Pokud pomazanku hned
nezkonzumujeme, uchovavame ji v chlad-
nicce. Vlozime ptitom do ni pecku z avokada,
ktera brani tomu, aby se kazila.

Pernik - buchta
40 dkg celozrnné mouky (¢ast hladké),
1 dl olivového oleje, 3 dl datli ¢i rozinek
rozmixovanych ve 3 dl vody, 4 pl oriSkové-
ho masla, Vajahit (za 2 vejce), 3 1Zice mar-
melady, 1 prasek do perniku, 2 dl sojové-
ho mléka, 2 pl karobu, Spetka koriandru
(1 ¢l sody)

Vse smichadme a vlijeme na vymazany
a moukou vysypany plech. Pe¢eme 30 minut
pti 175 °C.

Mrkvové rohlicky kynuté
2 dl datli rozmixovanych v 2 dl vody, 35
dkg nastrouhané mrkve, 4 dkg drozdi, 60
dkg jemné celozrnné mouky (¢ast hladké),
Vajahit (za 2 vejce), Spetka soli, 1 dl olivo-
vého oleje, 2 pl oriSkového masla

Tésto dobre vypracujeme a nechame ho-
dinu nakynout. Poté po ¢astech vyvalime
do tvaru kruhu, jenz pravidelné rozpilime
arozcétvrtime. Dovnitf vkladame hustou
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nadivku z ofechd a z marmelady, vineme do
rohli¢kdi a pokladame na vymazany plech.
Peceme 20—-30 minut dozlatova.

Jable¢ny zavin se séjovym
jogurtem

300 g jemné celozrnné mouky (naptl

s hladkou), 2,5 dl séjového jogurtu, 1 dl
olivového oleje, 5 dl oriSkového masla,
Vajahit (za 1 vejce), 1 ¢l prasku do peciva

Napln: strouhanka, platky jablek, korian-
dr akardamon (misto skotice), rozinky, cukr,
mleté ofechy.

Mouku smichame s praskem do peciva,
vmichame ostatni ingredience a vypracu-
jeme husté tésto. Vyvalime dva platy, upro-
stfed posypeme strouhankou, poklademe
strouhanymi jablky a jemné ochutime kore-
nim a cukrem. Posypeme rozinkami a mlety-
mi ofechy. Svineme do zavinu a peceme 20
minut na vymazaném plechu. Potfeme vo-
dou a prikryjeme.

Salat Zdravi

1 zelena, 1 zluta a 1 ¢ervena paprika,

1 okurka, 3 vétsi rajcata, 2 porky, 4 strouz-
ky ¢esneku, 1 vétsi cibule, kostka uzeného
tofu, 100g ryZovych téstovin (vrtule nebo
Siroké nudle)

Zalivka: 100 ml olivového oleje, 100 ml
pitné vody, 15 g lahtidkového drozdi, 80 g
smési salatovych semen, 4 Spetky ital-
skych bylinek, oregana, 3—4 Spetky sol-
¢anky, 2 hrsti vlagskych orechii, Stava
z 2 citronti

Nakrajime nadrobno zeleninu a zalijeme
ji citronovou §tavou (brani oxidaci). Uvari-
me ryzové téstoviny (3 min), po vychladnuti
pridame k zeleniné a smichame. Smichame
se zalivkou a celé radné promichame. ¥

Dobrou chut preje Jana Kone¢nd
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2013

21.-28. 4. penzion Boriivka, Spindlerdv MLyn, Krkonose................cccuewveeeeennnn. a
19.-26. 5. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose Q
30. 6.-7. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory Q
28. 7.—4. 8. horsky hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava Q
25.8.-1. 9. horskd chata Antarik, Valasskd Senice, Javorniky.............cccccu.... Q
22.-29. 9. hotel Hornik, TFi Studné, Vysocing ..........vevcrvcrvcevcrccucencisnnnns Q

IJméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon domG/do zamé&stnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

0S Prameny zdravi, Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)
newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
226 886 861, 737 303 796 (telefonicky)

Falesné
predpoklady...

Dokonceni ze strany 25

pouhymi 10 000 lety. (Nebudeme si v§i-
mat miliont let, se kterymi pracuje evo-
luéni teorie.) Méli bychom stat bok po
boku na kazdé ¢tverecni stop€ povr-

chu nasi planety — a to ve sto vrstvach!
Kam zmizeli v§ichni ti lidé? Kromé toho
neni k nalezenti tolik lidskych pozistat-
ka, hrobd ani lidskych vytvord, které by
svédcily o tom, Ze na Zemi Zilo a zemfrelo
takové mnozstvi lidi.

Drive jsem véfil v teorii velkého tesku.

Vlastné v ni jeSt€ svym zplisobem véiim —
Bth rekl a stalo se! S touto teorif je spo-
jeno mnoho problémd, které se jednodu-
Se nedaji vysvétlit. Mimochodem, zadny
védecky pokus jesté nikdy neukazal, ze

exploze dokaze vyprodukovat poradek
a fungujici systém.

Presto je béZnou praxi bezosty$né
pronasledovani védc, kteri si dovoli tuto
teorii (a dal$i podobné) jenom trochu
zpochybnit. Diive velmi uznavani védci,
jako napt. astronomové Geoffrey a Mar-
garet Burbridgeovi, kteri se odvazeli pri-
jit s jinym vysvétlenim, byli cenzurovani
a odsunuti na vedlejsi kolej. Profesor fy-
ziky dr. Stefan Marinov dokonce spachal
sebevrazdu — kvuli intoleranci, jiz byl vy-
staven v reakci na svoji praci, ktera nesle-
dovala ,,stiedni proud“.

Kdyz védecky zavér protifeci Bibli, ne-
znamena to, Ze bychom méli Bibli znovu
ajinak vylozit. Tisice skute¢nych védcti
Veri ve stvoreni, jsou v§ak soustavné uml-
Covani ateisty, kteti ovladaji védecké ¢aso-
pisy a maji pod palcem i akademicka pri-
vilegia, i podlézavymi médii, jez kladou
nazory chybujicich lidi nad BoZi slovo. ¥
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