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CO CHCETE
OD ZIVOTA?

Kdyz se Marika poprvé objevila
na semindri osobniho rustu, pu-
sobila sebevédomym a na pruni
pohled vyrovnanym dojmem.
Obklopovala ji atmosféra tspésné
vecné mladé zeny, kterd dokdze
jit vzdy primo za svymi cily.
Kdyz jsme se ale zacali setkdvat osobné
v rdmci individudlniho koucovéni, najed-
nou zacala jeji wvnéjsi spokojend slupka
zvolna roztavat. S kazdym dal$im sezenim
se krok za krokem objevovala jeji skutec-
na tvatr a s ni také dlouho potlacované
emoce.

Za v§i tou spoustou aktivit, pracovnim
uspéchem a na pruni pohled atraktivnimi
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cily se v pozadi ukryval stle patrnéjsi zne-
pokojivy pocit. Zdélo se ji, jako by nékde
uvnitt ,zabloudila“ a stéle vice se mijela se
svym skute¢nym Ja — se svymi niternymi
touhami, potfebami a také jiz davno odlo-
Zenymi sny.
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V Klidném bezpeti koudinkowvych setkani
se Marika posléze pfiznala, Ze jeji ,,obchod-
ni image" ji stéle vice pfipada jako obtizna
neosobni maska, kterou si nasazuje kazdé
réno, kdyZ jde do préce. Ale pod touto
vnejsi kulisou se ve skutecnosti ukryvala
napul vystrasena mladé Zena, kterd si nékdy
pfipada jako podvodnik, jemuZ pomalu,
ale jisté dochézi napady i energie... Jako
mnoho jinych zacala i ona hledat cestu ke
kvalitnéjsimu Zivotu.

CO VLASTNE CHCETE

OD ZIVOTA?

Predstavte si, Ze méte pred sebou ne-
omezené moznosti, jak si zatidit svyj Zivot.
Co byste udélali? Jaké zmény byste pod-
stoupili, aby se VaSe budoucnost vyvijela
vice podle Vasich ptedstav?

Kdyz tuto otdzku poloZim ucastnikiim
néjakého kurzu, vétsina pfitomnych s po-
téSenim sni o novém Zivoté v jinych dimen-
zich. Ale kdyZz maji definovat, co mohou
udélat pro to, aby se jejich skute¢ny Zivot
wrazné zménil k lepsimu, mnozi byvaji
bezradni a Casto dochazi k zavéru, Ze svou
soucasnou situaci nejsou schopni pf#ilis
ovlivnit. Néktefi z nich se dokonce citi jako
v pasti, z niZ neni tniku.

Georgie Leopard, autor knihy , The Life
We Are Given® (Zivot, ktery je nam dan),
uvadi prekvapivé vysledky jedné studie,
v niZ téméf polovina vedoucich pracovni-
ki povazuje swijj Zivot za prazdny a bez-
cilny navzdory mnohaletému pracovnimu
sili! Tato prézdnota se projevuje jakymsi
skrytym zarmutkem, ktery ale pfichazi
do védomi aZ v okamziku, kdy je ¢lovek
nucen se zastavit v nepfetrzitém kolotoci
swych aktivit.

Co je to za kvalitu Zivota, pokud i pres
vynaloZené Usili je konecnym vysledkem
nespokojenost a prazdnota? A pro¢ tolik
lidi dal setrvava ve vyjetych kolejich, i kdyz
Zivot, ktery vedou, tak malo uspokojuje je-
jich skutecné potieby?

Jednim z hlavnich diwodu muze byt
jit odvahu a ¢as, abychom pohlédli do oci
skute¢nym touhdm svého srdce. Je mno-
hem snazsi obklopit se nekoneénou sritirou
~nutnych® aktivit nez ¢elit svému vnitfnimu
hlasu. Pokud mame strach podivat se hlou-
béji na néktery problematicky aspekt svého
Zivota, nabizi se okolo nas pfilis mnoho
drobnych ,potéseni®, kterymi — jak to vy-
jadfil jeden klient — mtiZeme pfemazat svou
vnitfni nespokojenost. Byt neustéle nécim
zameéstnan, je ,skvéla“ metoda, jak se vy-
hnout mnoha ,nebezpednym* otdzkam.

Psycholozka Ursula Nuberova se ve své
knize Desatero Uspésnych Zen obraci pre-
devdim k Zenam, které se chytily do vyse
uvedené pasti:

wJestliZe se pro samou praci nedostane-
te k tomu, po ¢em touzi Vase srdce, méla
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byste se zamyslet nad témito otazkami:
Chrani mne moje aktivity pfed tim, abych
do svého Zivota zavedla zmény, které by
mohly mtj navykly pofadek obrétit vzhu-
ru nohama? Nejsem snad pfili§ zbabéla,
abych dokézala zZit podle svych potieb?
Neschazi mi nékde dostatek odvahy k no-
vému zacatku?*

Pokud Zijeme Zivotem, ktery je neustéle
vrchovaté zaplnén, je vice neZ pravdépo-
dobné, Ze pted nécim duleZitym ve svém
Zivoté utikdme. Je jen otézkou Casu, kdy
v nas zac¢ne hlodat neptijemny pocit, jako-
by ndm néco dulezitého unikalo. MiiZeme
si postupné stéle vice uvédomovat, Ze jsme
nékde ,zabloudili“, a Ze mozné pftisel nej-
vyssi Cas, abychom obnovili kontakt sami
se sebou.

Prunim krokem, ktery za takovéto si-
tuace potfebujeme udélat, je postavit svij
osobni rust a duchovni pohodu na jedno
z prednich mist ve svém diafi. Zacit znovu
objevovat svou vlastni jedine¢nou roli ve
scénati Zivota.

z prunich lekci, kterou se proto i Marika
musela naucit, bylo ,davat sebe sama na
prvni misto“. Znamenalo to povysit hle-
déni své osobni cesty na jednu ze svych
nejvyssich priorit.

Déavat sebe na pruni misto muze byt
nékdy velmi obtizné — predevsim pro Ze-
ny. Ptirozeny sklon starat se o druhé nebo
o kazdodenni praktické zaleZitosti miize vy-
ustit do absurdni situace, kdy se ocitneme
az na samém konci seznamu ,véci“, o néz
je tfeba pecovat a jimZ je nutné vénovat
svou pozornost. A na tomto konci uz ob-
vykle nezbyva dost asu ani sil. Chceme-li,
aby v naSem Zivoté doslo k zdsadni pro-
meéné, potfebujeme si byt mnohem vice
védomi toho, Ze kvalita naseho Zivota je
v nejvétsi mife podminéna kvalitou néas
samych. Mate-li i Vy v srdci touhu prozivat
méné stresu a vice skute¢ného Zivota, je
pred Vami dulezity ukol: V seznamu véci,
které mate dnes, zitra a pozitti... zaridit,
umistéte na jedno z pfednich mist — sama
sebe. Nase osobni pohoda a koneckoncu

POKUD ZIJEME ZIVOTEM, KTERY JE NEUSTALE VRCHOVATE ZAPLNEN, JE
VICE NEZ PRAVDEPODOBNE, ZE PRED NECIM DULEZITYM VE SVEM ZIVOTE
UTIKAME.

NAJDETE SI SVE MISTO
NA SLUNCI

Marika z tvodniho vypravéni prosla
dlouhou cestou, nez se dostala az na dno
svého srdce, ke vsem tém pohibenym
nadéjim, nenaplnénym touhdm i nezZitym
sntim. Nakonec pochopila, Ze ,jeji prace
neni jeji Zivot®, nebo alespon jeho jedi-
na napln, a Ze $tésti se neda koupit ani
,uhnat* za okénky padictho Zivota. Stésti
prichézi spiSe jako pfirozeny dusledek to-
ho, kdyZ jednotlivé stavebni kameny svého
Zivota zaCneme stavét na spravna mista ve
svém vlastnim ,,Osobnim pfibéhu”. Jedna

i skute¢nd uziteCnost pro druhé je totiz
primarné zavisld na tom, jak dokdZeme
pecovat sami o sebe.

Vzpomindte na svou posledni cestu le-
tadlem? Letusky Vam pravdépodobné vy-
svétlily, Ze v pfipadé nebezpeli mate nej-
dfive nasadit kyslikovou masku sami sobé.
Teprve az se postarate o sebe, muZzete se
postarat i o své déti.

V Zivoté je to velmi podobné. Kdyz se
nauc¢ime zdravgm zplusobem dévat sebe na
prvni misto, najednou se d4 mnoho véci
v nasem Zzivoté do pohybu. Nakonec mu-
Zeme byt mnohem plnéji k dispozici i pro



druhé — bez hnévu, nechuti nebo pocitu,
Ze jsme jimi vyuzivani. Kdyz budeme pfi-
mefené pecovat o svij vnitini svét, véci
vnéjsiho svéta se potom jakoby samy zafadi
na spravné misto.

Jednim z pozitivnich dutsledka toho, Ze
umistite sami sebe na spravné misto ve
svém seznamu, bude i schopnost pravidel-
né se zastavit a znovu navazat vztah k so-
bé samému. Novym zpusobem si zaCnete
uvédomovat své potieby, touhy i pfani,
setkéte se se svymi skrytymi bolestmi i taj-
nymi sny. Ve své podstaté ziskdte mnohem
hlubsi poznéani sebe sama. Indické posvat-
né knihy obsahuji jeden text, jehoz ddvna
moudrost stéle hlasitéji promlouvé do cha-
osu nadeho ,unikajiciho svéta“: | Kdyz se
zastavite, pfedbéhnete ty, co bézi.“ Vsichni
potfebujeme Cas od ¢asu zpomalit, prerusit
své hore¢né tempo a najit odvahu polozit
si nékteré dulezité otazky. Takové, které
by ndm pomohly uvédomit si, zda Zivot,
ktery Zijeme, je skute¢né tim, ¢im chceme,
aby byl, nebo ¢im by mohl byt. Zeptejte se
sami sebe:

Jak Casto pocituji, Ze déldm néco, co
vlastné vtibec nechci?

Pfi jakych ¢innostech mne naopak na-
pliivje dobry pocit, Ze to, emu se vénuij,
stoji skute¢né za to?

Za jakych okolnosti citim jasné védomi
konkrétniho tcelu svého Zivota? Nebo si
spi§ uvédomuiji, Ze mi pravé tento prozi-
tek schéazi?

Kazdy mame své vlastni misto v pest-
ré mozaice zivota. Nejsme tady od toho,
abychom hrali vedlejsi roli ve filmu nékoho
jiného. Kdybychom neexistovali, nic by ne-
bylo stejné. Kazdé misto, na kterém jsme
kdy byli, by bez nas bylo jiné a stejné tak
kazdy, s kym jsme se kdy setkali, by byl
bez nas o néco chudsi. Kdyz dokdZeme
zpomalit ve svém Uprku Zivotem, muzZe-
me najednou znovu zaslechnout tajemné
volani svého vnitfniho hlasu. A kdyzZ se
zastavime, pohlédneme do o¢i nejhlubsim
touhdm svého srdce.

ZIJTE V SOULADU S TIM,
KDO JSTE

Klicem k tomu, abychom mohli vytvofit
jedine¢nou kvalitu Zivota, po niZ touzime,
je nauéit se Zit v souladu s tim, kym sku-
tecné jsme.

Nase vlastnosti, schopnosti i osobni ob-
darovéni jsou jednotlivgmi kaminky do oné
mozaiky, které fkame Zivot. Otazka ,Kdo
vlastné jsem?* se tak stava jednou z nasich
miry se Vam ji dosud podafilo rozlustit?

Ré&d dévam lidem jeden jednoduchy test,
v némz maji napsat, jaké jsou jejich tfi nej-
lepsi schopnosti. (Mimochodem — vezméte
si volny list papiru a sami si vyzkouseijte, jak
na tuto otdzku dokazete odpovédét.) Pro
vétsinu lidi je to nesmirné obtizné. Kdyz

OBJEVOVAT SKRYTA ZAKOUTI
VLASTNI OSOBNOSTI TAK MUZE
BYT NAKONEC STEJNE DOBRO-
DRUZNE JAKO LISTOVANI V TAJEM-
NYCH STRANKACH STARE ZAPO-
MENUTE KNIHY.

tlohu oto¢im a pozaddm je, aby vyjmeno-
vali své tfi nejhorsi vlastnosti, najednou jim
to jde nesrovnatelné lépe. Jak je to mozné?

Jen maloktefi z nés si v prabéhu svého
Zivota vytvorili dostatecny prostor, aby si
do hloubky odpovédéli na otézky, které
se tykaji toho, kym skute¢né jsou — a tedy
i swjch nejlepsich schopnosti. Casto jen
mimodék a nevédomky plnime ocekavani
druhych. Uz od détskych stfevickt ném sté-
le nékdo jiny fikal, kym nebo ¢im bychom
se méli stat. Kdekdo se snazil pfistfihnout
nase kiidla podle svého vlastniho vkusu.
Muze se pak velmi snadno stat, Ze naSe
skute¢na identita je pfekryta hodnotami
nékoho jiného, cili, které jsme bezmyslen-
kovité prejali, Zivoty, které jsme si vypuijcili.
Objevovat skrytd zakouti vlastni osobnosti
tak miZe byt nakonec stejné dobrodruzné
jako listovani v tajemnych strankach staré
zapomenuté knihy. Vyhradte si ¢as a ze-
ptejte se sami sebe:

Co bych si nejvice ptal/a ve svém Zi-
voté zmeénit?

Jaké jsou nejvétsi sny, které bych jesté
chtél/a uskuteénit?

Kdybych mél/a k dispozici neomezené
zdroje a Cas, co bych chtél/a délat?...

Kdyz si budete klast podobné otazky
a zvyknete si naslouchat své intuici, po-
stupné se pred Vami zacne odkryvat po-
hled, ktery d4 VaSemu Zivotu novy smér.
Ziskate objektivngjsi nahled na vnéjsi okol-
nosti i ubihajici ¢as. Nebudete tolik podiéhat
stresu ani natlaku druhych lidi, protoZe po-
chopite své vlastni misto v kolobéhu Zivota.
Tim, Ze déte sami sobé potfebny prostor
a Cas, udélate svijj pruni vyznamny krok na
cesté k uvolnénosti a osobni harmonii. Q

Z knihy Mojmira Voraée , Kreativni
time management (nejen pro zZen-
skou dusi)“. Vydalo nakladatelstvi
Pyramida systém.

Strava a pohyb snizuji
cholesterol vice nez léky
Lékarské poznatky svédéi o tom, ze
sterolu prindsi urcity prospésny ucinek,
déje-li se tak v kombinaci s Udpravou
stravy a zajisténim dostatku pohybové
aktivity, vysledky jsou mnohem lepsi.

Ve studii na lidech se srdecnim one-
mocnénim, kteri uzivali statiny (druh
Iékti na snizeni hladiny cholesterolu), se
ukdzalo, ze ti z nich, ktefi se soucasné
drzeli jidelnic¢ku s velmi omezenym obsa-
hem tuku a byli pravidelné fyzicky aktiv-
ni, méli béhem péti let sledovdni o 67 %
nizs$i riziko infarktu ¢i mozkové mrtvice.
Podle dr. K. Lance Gouda z University
of Texas Medical School v Houstonu
Ize korondrnimu srdeéni onemocnéni
predchdzet, stabilizovat je a dokonce
je i zurdtit (vylécit) pFi optimdIni zivoto-
sprdvé — v kombinaci s poddvdnim Iéku.

Studie se zucastnilo 409 ucastniki
s onemocnénim véncitych tepen. Byli
rozdéleni do t¥i skupin podle toho, jaky
lécebny program si vybrali. Skupina
s nejintenzivnéjs$i lécbou (a nejvétsim
prospésnym ucinkem) se vedle uzivdni
statint vénovala CtyFi- az pétkrdt tydné
minimdlné pual hodiny denné fyzické
aktivite. Obsah tuku ve stravé byl ome-
zen na méné nez 10% zkonzumovanych
kalorii.

Journal of the American College of
Cardiology 2003;41:263-274

Extrakt z bylin zabiji
burniky rakoviny prostaty

Visledky vyzkumu, ktery probéhl pod
vedenim dr. A. E. Katze z Columbia
University v New Yorku, ukdzaly, ze
kombinace extraktu z nékolika bylinek,
jako je rozmaryn, kurkuma, zdzvor,
bazalka, zeleny caj, dobromuysl, dFistdl
a nékolika dalsich, dokdzala znicit burni-
ky rakoviny prostaty v laboratornich
podminkdch.

Podle védcti dokdzal tento extrakt
béhem tii dnu znicit 78% rakovinnych
bunék kultivovanych v laboratornich
miskdch. Dalsi analyza ukdzala, ze ex-
trakt zfejmé spousti v bunkdch urcity
mechanismus, ktery vede k tomu, ze se
samy zlikviduji.

Nouvy Iék se jmenuje Zyflamend.
V soucasné dobé se testuje na pa-
cientech, kteri trpi takovymi problé-
my s prostatou, o nichz je zndmo, ze
nejsou-li léceny, casto vedou k rako-
viné. Dr. Katz jiz soucasné predpisuje
Zyflamend pacientum, ktefi sice byli
jiz jednou vyléceni z rakoviny prostaty,
je u nich ale riziko, zZe se onemocnéni
znovu vrdti.
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IT'S ECOLOGICAL
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CHTEL JET
DO RIA...

Marvin opravdu chtél jet do Rio
de Janeira. Reditel spoleénosti,
ve které pracoval, spolu s néko-
lika jeho kolegy se chystali jet
do Brazilie na setkdni vedoucich
pracovniku z jinych zemi.

Jelikoz pracoval jako vedouci bezpecnost-
ni sluzby, mél za kol zajistit bezpecnost
a ochranu po celou dobu jejich cesty. Byl
to vzrudujici tkol a také Zivotni prileZitost
podivat se do jednoho z nejkrésnéjsich
mést svéta.

Marvin ale mél vazné zdravotni pro-
blémy. Trpél nadvéhou, mél velmi vysoky
krevni tlak a jeho cukrovku nepomahaly
stabilizovat ani injekce s 52 jednotkami in-
zulinu. S témito obtiZemi bojoval uz nékolik
let, ale prestoZe se presné Fdil pokyny léka-
f, jeho stav se neustdle zhorSoval. V dobé,
kdy do odjezdu zbyvalo uz jen nékolik dni,
se citil tak $patné a ochromené, Ze se uz
smitoval s tim, Ze nikam nepojede.

Jeho vedouci mu naftidil, aby $Sel do
stfediska zdravi, ve kterém se specializuji
na lécbu obtizi, které jej trapily. Ve svjch
49 letech rozhodné jesté nechtél svij Zivot
vzdat. Pomodlil se za to a rozhodl se, Ze
bude o svtjj Zivot bojovat.

Ve stfedisku zdravého Zivotniho stylu
byla uplné jina skladba stravy, neZ na ja-
kou byl zvykly. Seznémil se tam s novymi
pristupy k péci o zdravi a s novym Zivotnim
stylem. Dlouhé roky si ddval pozor, aby pfi-
1i$ nesladil. Nyni mu ale bylo feceno, Ze by
nemél jist Zzadné rafinované a primyslové
upravované potraviny, a dokonce ani ma-

so. Také se dozvédél, Ze pro diabetiky je
velmi dulezité, aby jedli nerafinovanou po-
travu s vysokym obsahem vlakniny, protoze
pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi.
Rovnéz zjistil, Ze pokud chce mit diabetes
pod kontrolou, musi hlidat svou télesnou
hmotnost. Pfebyte¢ny tuk — at uz na téle
nebo ve stravé — je pro lidi s diabetem II.
typu nebezpeény. Podle vseho totiz sni-
Zuje schopnost inzulinu odvadét glukdzu
z krevniho fecisté a prendset ji do bunék,
kde slouZi jako palivo.

Zjistil, Ze nizkotu¢na strava s vysokym
obsahem vlakniny mu umoZniuje jist vetsi
porce, a pfitom pfijimat o polovinu méné
kalorii nez dfive. PtestoZe kazdy den usel
okolo 25 kilometru, ujistoval nés, Ze vibec
nepocituje hlad. Diky cvi¢ebnimu programu
se sniZil jeho krevni tlak, télesnd hmotnost
a spotfeba inzulinu, zmizely depresivni na-
lady, zlepsila se jeho télesna kondice a cel-
kové se zacal citit lépe.

Na konci mésice byly jeho vysledky tak
ohromujici, Ze tomu ani nemohl uveéfit.
Zhubl o 11 kilogramt a jeho krevni tlak
byl normalizovany bez toho, Ze by musel
uzivat léky.

,Diky Bohu! I bez inzulinu je hladina cukru
v krvi v mezich normy. Citim se jako ¢lovek,
kterého po sedmndcti letech propustili z vé-
zeni — koneéné jsem volny. Nevzpominam
si, Ze bych se kdy citil Iépe.”

O Sest mésict pozdéji ndm od néj prisla
nésledujici zprava: ,Do dnesniho dne jsem
zhubl 17 kilogramti a dosahl jsem konecné
své idedlni hmotnosti. Kazdy den, at prsi
nebo sviti sluce, ujdu 11 kilometra. Kdyz
je extrémné $patné pocasi, pracuji na sobé
v posilovné. Hladina cukru v krvi i krevni
tlak jsou stabilizovany a ja se i nadéle citim
jako mladik. R&d bych se swym Zivotnim
stylem seznémil cely svét. A abych neza-
pomnél, do Ria jsem nakonec jel!*




Diabetes vznika tehdy, kdyz télo neni
schopno zpracovavat glukézu (krevni cu-
kr), jejiz hladina v dusledku toho extrémné
vzroste. Existuji dva typy diabetu.

Diabetes . typu, tzv. zavisly na inzulinu,
nékdy byva oznacovén také jako juvenilni
(mladistvy) diabetes. Vétsinou vznika u déti
¢&i dospivajicich a byva dédicny. Z celkové-
ho mnoZstvi viech pfipadu diabetu tvoti 5
az 10 procent pravé tento typ.

Diabetes II. typu, tzv. nezavisly na inzuli-
nu, nékdy byva oznacovan také jako diabe-
tes dospélych, protoze vétsinou se objevuje
u lidi stfedniho véku. Tito lidé zpravidla majt
dostatek inzulinu, ale jejich organismus na
néj nereaguje. Priblizné 90 procent vsech
pfipadu diabetu tvofi diabetes II. typu.

V pocétecnim stadiu nemoci se vysky-
tuje jen nékolik ptiznakt — Castéjsi moce-
ni, Zizel a zvysena chut k jidlu. Odhaduje
se, Ze touto nemoci trpi vice nez 600 000
obyvatel Ceské republiky. Komplikace se
objevuji aZ pozdégji. Jsou to: ocni problé-
my (diabetes je jednou z hlavnich pficin
oslepnuti v pozdéjsim véku); znecitlivéni
dolnich a hornich koncetin, které muze
vést k amputaci; onemocnéni ledvin, kte-
ré je u lidi s diabetem az 18krat Castéjsi;
zrychleni rozvoje aterosklerézy a zvyseni
rizika infarktu myokardu.

Jednoduchou tpravou Zivotniho stylu, ja-
kou napftiklad udélal Marvin, 1ze dosdhnout
témet zdzratnych wvysledku. Nizkotuéna
strava s vysokym obsahem vlékniny zjevné
posiluje a aktivuje uéinky télesného inzuli-
nu, ktery je diky tomu schopen pfenaset
glukézu z krve do bunék. V dusledku toho
se do nékolika tydnu upravi hladina glukézy
v krvi a je mozné snizit davky inzulinu ¢i jej
uplné vysadit. Télesné cvicenti je dalsim fak-
torem, ktery poméaha spotfebovat zvysenou
hladinu glukdzy v krvi. Vétsina lidi trpicich
diabetem II. typu ma nadvahu; proto kdyz
sniZi svou télesnou hmotnost, zpomali se
nebo zcela zastavi rozvoj nemoci.

Kdyz se podle téchto principu zacnou
Fidit lidé s diabetem 1. typu, budou moci
snizit davky inzulinu a bude snadnéjsi udrzet
hladinu glukézy na normdlnich hodnotéach.
Diky tomu se sniZ riziko dal$ich komplikaci.

Neékolik rad pfi diabetu II. typu

— Jezte nizkotu¢nou stravu.

— Jezte stravu s vysokym obsahem vl&k-
niny, kterd poméhéa stabilizovat hladinu
glukdzy v krvi.

— Kazdy den cvicte. Pfi télesném cviceni
dochézi ke spalovani pfebytecného cukru
a mastnych kyselin.

— SniZte svou télesnou hmotnost. Velmi
Casto je to jedina véc, kterd je potfebna pro
dosazeni vitézstvi nad touto nemoci. QO

Z knihy dr. Hanse Diehla ,,Uméni
zit zdraveé“. Vydalo nakladatelstvi
Advent-Orion.

SLABSI MYSL,
SLABSI KOSTI

Nejpopuldrnéjsi drogy uzivané
lidmi v bohatych zdpadnich spo-
lecnostech se nachdzeji v kdvo-
vich bobech, cajovych listcich,
kakaovych bobech (cokoldda),
ofechu kola a v maté, coz jsou
vSechno plodiny, které obsahuji
skupinu prFirozenych ldtek znd-
mych jako methylxanthiny.
Methylxanthiny obsahuji také mnohé léky
na predpis i volné prodejné.

Jednim z nejdtlezitéjich methylxanthin
je popularni droga kofein. Zadouci tcinky
kofeinu zahrnuji dusevni stimulaci, tlevu
od Unavy a ospalosti, bystfejsi vnimani
a jasngjsi mysleni. U nékterych citlivych lidi
vSak dochézi k pfesné opacnym ucinkum.

Po celém svété jsou
napoje s obsahem
kofeinu oblibené kvuli
dusevni i télesné
stimulaci, kterou
prinaseji.

Mezi jednoznacné nezadouci Ucinky sti-
mulujicich vlastnosti kofeinu patfi zvyseni
srdeéniho tepu, nepravidelnosti srde¢niho
rytmu, zvySeni krevniho tlaku, ¢asté moce-
ni, zvySena sekrece kyselych Zaludecnich
§tav (coz ptispiva k problémum s travenim,
gastritidé a vfedum), nervozita, podrazdé-
nost, nespavost, ztrata chuti k jidlu, nevol-
nost a prijem. Je zfejmé, Ze vynechdani
kofeinu pfinasi tlevu od potizZi, které tato
droga vyvolava. Zvlast dulezité je, aby se
napojum s obsahem kofeinu vyhybal ten,
kdo chce snizit svdj krevni tlak.

P¥i pokusech na zvitatech se ukézalo, Ze
kofein zptisobuje porodni defekty, a existu-
je podezteni, Ze totéz dokaze zptsobovat
i u clovéka. V dusledku téchto poznatku se
da doporucit uplné vylouceni kavy, caje,
koly a ¢okolady ve vsech podobach béhem
tehotenstvi.

Vsechny tfi methylxanthiny dokazi
stimulovat rust bunék v prsu, zplUsobuji
bolestivé zdufeni prsni tkané a nezhoub-
né (benigni) bulky. Tomuto stavu se tika
fibrocystické onemocnéni prsu. Vas le-
kat vdm v takovém pfipadé miZe snadno
doporucit biopsii nebo dokonce néco tak
znetvoftujiciho, jako je oboustranna mastek-
tomie (odstranéni prsu). Nastésti uc¢innou

a mnohem méné drastickou alternativou
k témto zdkrokum je pouhé vystithani se
téchto chemickych stimulantu.

Az v 90 procentech ptipadii Zen s fibro-
cystickym onemocnénim prsu dochéazi ke
zna¢nému zlepSeni nebo Uplnému vymize-
ni té&chto benignich bulek béhem dvou az
Sesti mésicu poté, co jsou methylxanthiny
odstranény z jidelni¢ku. Védci se rovnéz
obdavaiji, Ze chronickéa stimulace prsni tkdné
methylxanthiny muZe nakonec vést u né-
kterych Zen k rakoviné prsu.

Nadmérny pfijem kofeinu mize zplso-
bovat vzestup krevnich tuku, coZ je stav
zndmy jako hypertriglyceridémie, ktera
muZe prispét k onemocnéni ¢lovéka. Do
vztahu k uzivani kofeinu byla rovnéz da-
na rakovina mocového méchyte. Jednim
z dalsich nepfiznivgch G¢inku kofeinu je,
Ze se ukazalo, Ze tato droga zputisobuje vy-
plavovani vapniku z téla. Dalsim dietnim
opatfenim, které muZete pouZit
v prevenci, a moZna i v lécbé sla-
bych kosti stradajicich nedostatkem
vapniku neboli osteopordzy, je tedy
vynechani kofeinu.

Télo se ve skute¢nosti stava na
kofeinu fyzicky zavislé. Kdyz s tou-
to drogou skondite, pfipravte se na
abstinen¢ni ptiznaky, jako je bolest
hlavy, uzkostlivost, podrazdénost,
ospalost, napéti a deprese. Tyto
abstinen¢ni pfiznaky mohou trvat
asi jeden tyden.

Po celém svété jsou napoje s ob-
sahem Kkofeinu oblibené kutli dusevni
i télesné stimulaci, kterou pfinaseji.
Bézné se uzivaji ve snaze pusobit
proti ttlumu télesnych funkci zptiso-
benému konzumovénim bohaté za-
padni stravy a pitim alkoholu. Lidé,
ktefi jedi stravu zaloZenou v pruni
fadé na Skrobovinéach, jsou ¢ili a ak-
tivni bez uziti stimulujicich prostfedka. O
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Z knihy dr. Johna A. McDougalla
»McDougalluv plan“. Vydala Spo-
leénost Prameny zdravi ve spolupra-
ci s Maranatha, o. s.
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BIOPOTRAVINY?
COUNTRY LIFE!
Melantrichova 15

& Jungmannova 1, P-1

Bélohorska 80
& Cs. armady 30, P-6

Vitamin D chrani starsi
lidi pred zlomeninou

Podle britskych védcti by mohlo pou-
hé poddvdni doplrkt vitaminu D (pfFi
ro¢nich ndkladech asi 60K¢ na osobu)
snizit riziko zlomenin u starsich lidi asi
o dvacet procent.

Vizkumnici z University of Cambridge
prokdzali, ze velké ddvky vitaminu D,
uzité pouze jednou za ¢tyri mésice, do-
kdzaly viznamné snizit riziko zlomenin
u lidi ve véku 65 az 85 let. Tamni profe-
sorka klinické gerontologie, dr. Kay Tee
Khawouvd, uvedla, ze doslo ke snizeni
rizika vsech zlomenin o 22% a zlome-
nin v hlavnich mistech, kde se projevuje
osteopordza (kréek, zdpéti a obratle),
o0 33%.

Doplnék vitaminu D byl polovickou
skupiny 2 686 lidi (z nichz asi tfi étor-
tiny byli muzi) uzivdn po dobu péti
let. Druhd polovina ucastniku studie
dostdvala placebo. Ddvka jednou za
CtyFi mésice predstavovala 100 000 IU
vitaminu D.

Rekonvalescenci po
rakoviné pomaha pohyb
Jedna studie za druhou ukazuji, ze fy-
zickd aktivita je vyznamnym faktorem,
ktery prispivd ke kvalité Zivota pacien-
tu, ktefi prekonali onemocnéni rakouvi-
nou. Vysledky nové studie vypracované
na University of Ottawa pod vedenim
dr. Chrise M. Blancharda vyjasnily, ze
nejdulezitéjsi je v tomto ohledu zména,
ke které u pacienta doslo — zda zvysil ¢i
snizil své fyzické zatizeni.

Studie, kterd byla vypracovdna na
352 lidech, kteri prekonali rakovinné
onemocnéni, soucasné ukdzala, Ze ti,
ktefi se pohybové aktivité vénovali nej-
méné pul hodiny aspon tfikrdt tydné,
se mohli tésit z podstatné vyssi kuvality
Zivota nez jejich méné aktivni kolegouvé.
Kdyz vsak nékdo pravidelné cvicil jiz
pred rakovinnym onemocnénim, pak
bylo (pro prospésny ucinek) podstatné,
zda po tomto onemocnéni zacal cvicit
jeste vice ¢i nikoliv.

Preventive Medicine, November 2003
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EDISON
A EINSTEIN

Jména Thomas Edison a Albert
Einstein nds zrovna nenapadnou
jako pruni, kdyz premyslime
o humoru a hre. Ve skutecnosti
vSak oba dva pFipisuji svuj tspéch
v seriéznich oblastech zivota to-
mu, ze vedéli, jak dulezité jsou ty
meéné seriozni véci.

Pokud ¢lovék pracuje prilis turdé a po-
kud pfemysli pfilis intenzivné po dlouhou
dobu, nadélé vic skody nez uzitku. Tohle
zjistili oba dva. Proto je nutné délat si pfi
praci pfestavky a studenti by si méli ob-
Cas odpocinout pfi uéeni. Je-li mysl za-
téZovana zavaznou ¢innosti pfilis dlouho,
vystavuje se nadmérnému vypéti. Humor
a prestavka napéti uvolni.

Edison byl schopen pracovat velice
dlouho a vydrZet tisice zklaméani. Historky
na toto téma jsou témét legendarni. O je-
ho metodach, které pfi praci na slavngch
védeckych objevech pouzival, aby zatéz
vydrzel, se uz tolik nevi.

Edison mél ve své laboratofi polni lizko
a pravidelné na ném odpocival, protoze
védel, Ze jen odpocatd mysl je schopna
nejlepsi tvaréi prace. Zjistil také, Ze mu
humor pomdhd, aby se uvolnil a uklidnil.
Vedl si stovky pozndmkovych sesitu s vé-
deckymi rovnicemi, ale fadu dalsich zaplnil
jen vtipy. Ovéfil si, Ze humor pfinasi dlevu
jemu i ostatnim zaméstnancum. Pouzival
ho jako zbran proti napéti, podporoval
jim moralku. Rikal, Ze lidé, ktefi se spolu
smgji, jsou schopni spolu déle, intenzivnéji
a efektivngji pracovat.

Co nés napadne, kdyz slysime jméno
Albert Einstein? Génius? Dokonalost?
Fyzika? Teorie relativity? Pravdépodobné
vSechno. Podle Einsteina samého jsou vak
klicovymi slovy Zivota jednoduchost, fanta-

zie a hra. Prohlasil: ,,VSechno by se mélo
délat tim nejjednodussim moznym zptso-
bem.“ Princetonskym studentum fekl, Ze
by se o fyzikélni zdkony viibec nezajimal,
kdyby se nedaly zapsat jednoduse. Einstein
vyuzival hru jako prostfedek, ktergm se daji
véci zjednodusit. Lidé, kteti zkoumali jeho
Zivot, byli ptekvapeni, kdyz zjistili, jaky to
byl hravy ¢lovék. Doslova si ,hrdl“ s népa-
dy a ¢isly, protoze védél, Ze objevy nakonec
wyplynou diky hfe. Einstein ndm udéluje
velké ponauceni: Hra je jeden z nejefek-
tivngjsich zpusobu, jak zjednodusit Zivot.
Pfesné to jsme délali bézné jako déti, ale
v dospélosti jsme si hrat zapomnéli.

SMICH JAKO LEK

Pred tisici lety sepsal moudry Salamoun
své slavnéd Prislovi. Jedno napiiklad zni:
,Veselé srdce je dobry 16k, ale zdrceny duch
vysusuje kosti.“ (17, 22) Jeden z nejétend;-
Sich Casopist Reader’s Digest obsahuje kaz-
dy mésic oddil s ndzvem ,Smich, nejlepsi
1ék*“. Existuje né&jaky védecky diikaz tvrzent,
Ze smich ma lécivou silu? Ano, existuje.

Teprve v poslednich letech medicina
zjistila, Ze smich ma téméf zézracnou lé-
¢ivou silu. Objev neucinil lékat ani védec,
ktery by se vénoval medicing, ale pacient,
ktery odmitl pfijmout tvrzeni Iékafl, Ze ma
pred sebou jen nékolik mésict Zivota. Byl
to Norman Cousins, zndmy autor, ktery
publikuje v Saturday Review. V roce 1964
mu zjistili zdvazné onemocnéni pojivovych
tkani. Specialista mu fekl, Ze méa $anci na
preziti 1:500 a Ze mu nezbyvéd mnoho ¢a-
su. Cousins mél vsak velice silnou vuli k Zi-
votu, a tak se rozhodl vzit na sebe vétsinu
zodpovédnosti za své uzdraveni. Sestavil si
program, ktery vyZadoval kazdodenni dév-
ku vSech pozitivnich emoci. Patfila k nim
vira, laska a nadéje. Cousins pfisel na to,
Ze k nim jesté patfi néco dalsiho, co se
muZe stdt mocnou soucasti uzdravujiciho
procesu: smich. Jak se ¢lovék miize smat,
kdyZ mu fekli, Ze ma nevylécitelnou nemoc
a nezbyvad mu mnoho Zivota?

Ale Cousins se prfesto smal. Vyvinul
systematicky program, s jehoZ pomoci zis-
kéval kazdodenni davku srde¢ného smichu.
Zacal tim, Ze sledoval staré televizni pofady
Skryta kamera. Pak ptesel k filmum bratru
Marxovych a k dalsim. Vyuzil cokoli, nac¢
narazil a ¢emu se mohl sméat. KdyZ pozdéji
psal o swych uzdravovacich zkuSenostech
v Anatomii nemoci, fekl: ,Fungovalo to.
Ucinil jsem radostny objev. Deset minut
upfimného srde¢ného smichu mélo takovy
anesteticky tcinek, Ze jsem dokéazal alespon
dvé hodiny spat bez bolesti.“ Od té doby
probéhly védecké testy, které potvrdily, Ze
existuje fyziologicky podklad pro biblické
turzeni, Ze smich uzdravuje. Jak fik& Josh
Billings, humorista z devatenéctého stoleti:
,V mediciné neni moc legrace, ale v legraci
je safra potadny kus mediciny.



Cousins se pozoruhodné uzdravil a po-
kraCoval ve zkouméni pozitivnich emoci
a jejich vlivu na lidsky organismus. Nakonec
zacal pracovat na lékarské skole UCLA, coz
je pro nelékafe vyjimetné misto. Napsal
také volné pokracovéni Anatomie nemoci.
Jmenuje se Hlavou napied: Biologie nadgje.
Cousins v ni mimo jiné podrobné vysvét-
luje fyziologicky pfinos smichu s vyuZitim
nejnovéjsich vyzkumt v poslednich letech.
Nebudu tady opisovat spousty védeckych
dukazu, které podporuji teorii o 1é¢ivé sile
smichu. Dovolte mi jen, abych shrnul, k ¢e-
mu Cousins a lékafi, s nimiz pracoval, dosli.
Existuje jasny dukaz, Ze smich muzZe silné po-
tlacit bolest. Navic podporuje dychéni, pod-
nécuje tvorbu endorfinu s ti¢inky podobnymi
pusobeni morfinu, zvy3uje pocet imunitnich
bunék, jez bojuji proti nemoci, zeslabuje
napéti, stimuluje vnitfni orgény a zlepsSuje
krevni obéh. Cousins uzavira: , Byl prove-
den rozséhly pokus se znaénym poctem li-
di, ktery ukézal, Ze smich prispiva k udrzeni
dobrého zdravi. Hromadi se védecké dtikazy
na podporu biblické zésady, Ze ,,veselé srdce
kona stejné dobro jako 1ék*.

Cousins byl jednim z prukopnikt mys-
lenky o propojeni smichu a uzdravovani.
Od prvotnich vyzkumu byl jeho postup
mnohokrat zopakovan lidmi z lékatského
i mimolékafského prostredi. K nejznamé;j-
$im patii dr. Bernie Siegel a dr. Patch
Adams. Oba rozséhle popsali vliv humoru
a nadéje na uzdravovani. Jestli jste nevidéli
film Patch Adams (u nas Doktor Flastr), vie-
le vdm ho doporucuji. Misty je sice trochu
zastaraly, ale jinak vas potési a pobavi a na-
vic se zaklada na védeckych dukazech.

SMICH JAKO PRAKTICKY
ZPUSOB ZIVOTA

Kdyz ndm smich a ostatni pozitivni
emoce tolik pomahaji v nemoci, co teprve

dokazZou, jsme-li zdravi? Pokud je pravda,
Ze gram prevence vyda za pul kila 1é¢ent,
mely by byt radost v srdci a smich soucds-
ti naseho kaZdodenniho programu. Jestli
zkormouceny duch opravdu vysusuje kosti,
méli bychom je promazéavat pofédnou déav-
Casti objevu o uzitecnosti smichu je prav-
dépodobné to, Ze posiluje imunitni systém.
DokéZe nés osvézit a ozivit. A kromé toho
se vi, Ze smich uklidiiuje pocuchané nervy,
sniZuje napéti, tlumi vztek, stimuluje tvofi-
vost a déla zkratka Zivot zabavnéjsi. Smich
je povzbuzujici 1ék. M4 posilujici a osvézi-
vou moc. Ozivuje nas a dodédva ndm ener-
gii. Je to také u¢inny lubrikant — dokaze
Zivota. A konecéné pusobi pfimo zazraéné
na mezilidské vztahy. Kdosi jednou fekl, ze
smich je nejkratsi vzdalenost mezi dvéma
lidmi. DokéZe je sjednotit. ,.Sméj se a svét
se bude smét s tebou.

Smich je ve skute¢nosti vic nez jen prak-
tickd soulast Zzivota. Je to zéklad. Jedna
z nejdulezitéjsich slozek dusevniho zdravi.
Opravdu si potfebujeme odpocinout od tur-
dé Zivotni reality — chovat se jako blézen,
fvéat smichy, radovat se z absurdity, zajikat
se smichy u grotesek, vypravét a poslou-
chat vtipy, divat se na legra¢ni filmy a délat
jiné zttesténosti. Jedno staré prislovi Fika:
,Provést tu a tam néjaky mensi nesmysl
je i pro ty nejmoudtejsi muZe potésenim. "
A ma pravdu.

SMICH JAKO PRIORITA

Nechci fict, Ze se musite chovat jako
klaun, pokud méte byt v Zivoté Stastni. Ani
nemusite nosit ¢ervené basketbalové boty
nebo kficet pozpatku Supermantv pokiik.
Kazdy z nés je jedineéna osobnost a ma
sv(j styl. NemuZeme vsichni délat totéz,
ale at uz jsme ustrojeni jakkoli, kazdopadné

EINSTEIN NAM UDELUJE VELKE
PONAUCENI: HRA JE JEDEN Z NEJ-
EFEKTIVNEJSICH zPUSOBU, JAK
ZJEDNODUSIT ZIVOT,

potfebujeme takovou emociondlni stravu,
kterd obsahuje smich a hru.

Pted lety jsem zjistil, Ze beru Zivot pfilis
véazné. Po pravdé musim fict, Ze kdyby by-
la vaZnost olympijskym sportem, byl bych
dneska svétozndmou osobnosti. Jednou mi
muj dobry kamaréd fekl, Ze vypadam, jako
bych nesl na ramenou tihu celého svéta.
Zeptal se mé, kolik si uZiju legrace
a jak Casto se sméju. Zhruba ve stej-
né dobé jsem vidél dva filmy, které
mne hodné oslovily. Rek Zorba mé
naudil, Ze trocha blaznovstvi je obcas
zapottebi, a ve filmu Tisice klaunt mi
Murray ukézal, jak dulezité je videt
komedii, kterd je vsude kolem naés.
To samoziejmeé neznamend, Ze se ze
me stal néjaky ,divoky bldzen®, ale
smich se stal prioritou mého Zivota.
Ted se pohybuje zhruba na stejné
urovni jako jidlo, spanek a vzduch.
Neumim si bez néj predstavit ani
jedinyg den.

Dobré misto, kde se s nim da
zacit, je domov. Dulezité je byt
schopny smat se sam sobé. Jen si
vzpomerite na nékteré neuvéfitelné
hloupé, bezmyslenkovité, ukvape-
né véci, které jste v Zivoté udélali.
Haédejte, co se stane. Udéléte jich
jesté mnohem vic. Nenecheijte lezet
ladem svoje komické vlohy. Lidé,
ktefl se uméji smat sami sobé, se
nikdy nepfestanou bavit.

Klicem ke zvladnuti smichu je
hledéni. Jedna stara pravda tika, Ze
obvykle nachazime to, co hledéme.
A v Zivoté se da najit spousta zaba-
vy a smichu. Nedovedu si predstavit
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Z knihy Hala Urbana ,,To nejdiile-

zitejsi v zivote“. Vydalo nakladatel-
stvi Portal.
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PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Parkinsonova choroba
souvisi s pesticidy

Vystavent Siroce pouzivanému pesticidu
muze vyvoldvat Parkinsonovu chorobu.
Kdyz tento pesticid, ktery je zndmy pod
ndzvem rotenon, vyzkumnici injekéné
vpravovali do tél pokusnych krys, vyvo-
ldval klasické priznaky tohoto neurolo-
gického onemocnent.

Parkinsonova choroba je charakteri-
zovdna tfesem, svalovou ztuhlosti a na-
rusenim rovnovdhy. Je zptisobovdna od-
umirdnim téch mozkouvych bunék, které
produkuji neurotransmiter dopamin.
Postihuje asi 1% lidi starsich 65 let.

U skoro poloviny pokusnych krys,
kterym védci z Emory University
v Atlanté ddvkovali po jeden az pét
tydnu rotenon, se projevilo poskozeni
bunék, v nichz se tvofi dopamin.

Podle Iékari neni sice jesté moz-
né prohldsit, ze rotenon stoprocentné
zpusobuje onemocnéni Parkinsonovou
chorobou u lidi, nicméné pochybnost
o bezpecnosti pouzivdni pesticidu se na
zdkladé vysledkt této studie nepochyb-
né prohloubila.

Nature Neuroscience, November 2000

Veganska strava
je vhodna pro vvzivu déti
Podle dvou aktudlnich zprdv dokdze ve-
ganskd strava vyhovét vsem vyzivovym
potfebdm malych i vétsich déti a pri-
spét k jejich dobrému zdravi. Je dobre
zndmo, ze déti zivené Cisté rostlinnou
stravou konzumuji méné tuku a chole-
sterolu a naopak vice ovoce a zeleniny
nez jejich vrsteuvnici. Pokud je jidelnicek
dobre sestaven — a nékdy i doplnén ex-
ternimi zdroji vitaminu B-12 (ktery Cisté
rostlinné produkty neobsahuji) a zin-
ku — nepfedstavuje veganskd strava ani
pro déti zddny problém.
Virginia Messina, profesorka vyzivy
z Loma Linda University, a dr. Ann
Reed Mangelsouvd, kterd je poradkyni
pro vvzivu pri Vegetaridn Ressource
Group v Baltimore, nicméné doporucu-
ji, aby kojené déti matek veganek pra-
videlné uzivaly doplnék vitaminu B-12,
nebot zdsoby tohoto vitaminu v téle
jejich matky mohou byt nizké.
Journal of the American
Dietetic Association

2001;101:661-669,670-677
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ZANET UCHA

Zdnét stredniho ucha je onemoc-
néni, které se z velké cdsti tykd
déti. Prichdzi obuvykle po pro-
chladnuti, zdnétu hornich cest
dychacich, spdle nebo po jinych
détskych onemocnénich.

U déti se vyskytuje hlavné v prunich tfech
mésicich, jako otitis media acutum neo-
natorum. U déti, které jesté neuméji urcit
bolestivé misto, je mozné zatlacenim na
pfedni plochy hrbolek pfed vnéjsim zvu-
kovodem (tragus) vyvolat bolestivou reak-
ci. Zanétem stfedniho ucha trpi chlapci
a muZi Castéji neZ dévcata a Zeny. U déti
jsou pro vznik onemocnéni ptfihodnéjsi
anatomické poméry, proto béhem prvni-
ho roku Zivota az 35% déti onemocni za-
nétem stfedniho ucha, a to jednou nebo
i vicekrat.

U malych déti se k bolesti v uchu, po-
drazdénosti nebo porucham sluchu mohou
pfidat problémy s pfijimanim potravy,
spankem a prijmem. Ojedinéle se zanét
muZe prenést do okoli a zpusobit vaznéj-
§i prubéh s vysokymi teplotami. Tehdy je
nezbytné nasadit antibiotikum. Spravnou
prevenci je v§ak moZné onemocnéni témér
Uplné zabranit.

PREVENCE

1. Pfi onemocnéni hornich cest dycha-
cich by déti nemély silné (prudce) smrkat,
protoZe infikovany vytok se pak snadngji
dostava do stfedniho ucha.

2. Kojenci by méli byt (nejen vzhledem
k tomuto onemocnéni) kojeni. P¥i kojeni
jsou ve svislejsi poloze a anatomické pod-
minky zabrariuji vstupu potravy a bakterii
do dutiny Eustachovy trubice a sttedniho
ucha.

Séni z lahve zplsobuje silnéjsi podtlak
v Eustachové trubici, ¢imz se zvySuje prav-
dépodobnost vstupu cizich latek do trubice.
Onemocnéni se u kojenych déti vyskytuje
v mensi mife, zatimco déti, kterym byla
predéasné podéavana uméla vyziva, jim tr-
pi velmi Gasto.

3. Onemocnéni davaji néktefi odborni-
ci do souvislosti s alergii. Ze stravy by se
proto mély wloucit silné alergeny — kravské
mléko, napoje cola, vajicka, cokolada. Pro
mnoho déti jsou také alergizujici citrusové
plody. Misto kravského mléka pouzivejte
sojové.

4. Dostatek tekutin pomaha lepsimu
vyplaveni sekretu.

5. Léky typu Sanorin, Sanorin — emulze,
které sice okamzité zmirni potize s dycha-
nim nosem, ale vytvéreji silné ndvyky a pfi-
li§ vysusuji, uzZivejte velmi opatrné. (Znam
cloveéka, ktery se od détstvi nemuize zbavit

navyku na Sanorin — pfestoze rymu nema,
kazdou ptilhodinu aZ hodinu si musi kapky
nakapat. A nepomohlo by mu ani chirur-
gické odstranéni sliznice z nosu.)

6. Béhem spanku méjte hlavu mirné
zvednutou (podloZenou). Zlepsuje to uvol-
fovani hlenti.

7. Na vzniku nemoci se podili kouteni,
pobyvéni v zakoufenych mistnostech (zda
se, Ze jesté vic) a zivot s kuraky.

8. Vyhybejte se preslazovani a viem
sladkostem. Nadbytek cukru sniZuje obra-
nyschopnost organismu proti infekci.

LECBA

Neékolik studii ukazuje, Ze uzivani anti-
biotik a antihistaminik nezlepsuje zdravotni
stav, naopak zvysuje riziko ,zalepeni® ucha
hustym hlenem. Onemocnéni s lehkym
prubéhem se samoziejmé wyléci spontan-
né, ale pro urychleni 1é¢by doporucuiji:

1. Aplikujte lokélné teplo — 10 minut
nékolikrat denné. Pourzijte solux, obyéejnou
zarovku nebo ldhev s teplou vodou zabale-
nou do ru¢niku.

2. Ledovy obklad poloZeny pfed ucho
pomuzZe zmirnit bolesti a zmensit otok
a tlak.

3. P¥i bolesti miiZzete nakapat do ucha
teply (asi 40 °C) olivovy olej.

4. Uzitené je napafovani horkou kou-
peli.

5. Horka koupel nohou poméahéa od-
stranit silné prokrveni zdnétu v uchu
a zmirnit bolest. Nohy drzte v horké vo-
dé (co mozna nejteplejsi) 10-30 minut,
zatimco hlava by méla byt v chladu (stu-
deny obklad, led). Horkou koupel nohou
ukoncete ledovou sprchou na nohy (hlava
stale se studenym obkladem). Nakonec se
teple oblecte.

6. Béhem onemocnéni doporucuii stra-
vu sestavajici jen ze syrového ovoce a ze-
leniny a celozrnnych vyrobku.

7. Velmi Gi¢inné je kloktani teplou vodou
10-15 minut 3krat denné po jidle.

8. Také pfi léceni zanétu stredniho ucha
vyuziva ptirodni 1é¢ba aktivované dievéné
uhli (Carbofit). PouZiva se vnitfné cucanim
tabletek a lokélné vloZenim vlhkého kous-
ku tabletky dfevéného uhli do wvnéjsiho
zvukovodu.

9. Stejné jako u mnoha jinych onemoc-
néni nachazi své uplatnéni pfi [écbé otitidy
(zdnétu ucha) Cesnek. Do tenké gdazicky
zabalte malé kousky ocisténého strouzku
Cesneku. Cesnekové tampony vyméiiujte
3krat denné. Pripravujte je velmi preciz-
né a dbejte, aby pfi manipulaci nezistal
kousek gazy nebo cesneku hloubéji ve zvu-
kovodu. O

Z knihy MUDr. Igora Bukovského
,»,Miniencyklopedie prirodni lécby“.
Vudalo nakladatelstvi Advent-Orion.



MODNI
STRASAK
Cholesterol — zivotné dulezitd
latka, ale také nebezpecny jed.
Nejdulezitéjsi je jeho mnozstui —
Zit bez néj nemuzeme, ale jeho
nadbytek nds muze zabit.

Latka, kterd je zdkladem pohlavnich hor-
mont, podili se na tvorbé silnych kosti
a pomdahé organismu zvladnout stres pro-
stfednictvim hormonu kury nadledvin, hraje
vyznamnou roli pfi traveni veskergych
tuku, ale rovnéZ ma schopnost ucpat
Zivotné dulezité tepny a zptsobit smrt.

Hladina cholesterolu v krvi je nej-
v dusledku srde¢niho infarktu. U ¢lo-
véka s hladinou celkového cholesterolu
6,8 mmol/1 je ¢tyfikrat vétsi pravdépo-
dobnost umrti na srde¢ni infarkt nez
u toho, kdo mé cholesterol ,pouze”
5,1 mmol/I.

Neni koncentrace choleste-
rolu v krvi vrozena?

V Ceské republice Zje kolem 20
tisic lidi postizenych tzv. familidrni
hypercholesterolémii (geneticky od
narozeni zvy$end hladina cholestero-
lu v krvi). Jinak hladina cholesterolu
v krvi zavisi obuykle na kvalité potravy
a celkovém Zivotnim stylu — muzZe se
wrazné zvySovat nebo sniZovat v pfi-
mé zavislosti na tom, co jime.

Jak muze cholesterol zptiso-
bit srdecéni infarkt?

Nadbytek cholesterolu se stava or-
ganismu pfitéZi, s niZz se dokazZe wy-
rovnat jediné tak, Ze toto nadbytecné
mnozstvi | ulozi“, a to pfedevsim ve
sténach tepen. Tomuto stavu se fika
ateroskleréza.

Vétsina srdecnich infarktl je zptisobena
aterosklerotickymi pléty, které jsou vytvo-
feny z cholesterolu a tukui. Platy jsou jako
zaplaty na pneumatice. Je to reakce orga-
nismu na posSkozeni vnitfni stény tepen.
Jako reakce na dalsi poskozovani stény
tepny se plat pomalu zvétSuje ve snaze
prikryt celou poskozenou plochu.

Rustem aterosklerotického platu docha-
zi ke zuZovani prusvitu postiZzenych tepen
a v dusledku toho ke sniZovani mnozZstvi
protékajici krve. Pokud ziZeni dosahne
kritického stupné, muze dojit ke katastrofé
v podobé nahlé srdeéni smrti, akutniho sr-
deéniho infarktu nebo mozkové mrtvice.

Je-li je hladina celkového cholesterolu
pod 4,1 mmol/l, nehrozi tepnam velké
nebezpedi. Pokud ale hladina cholestero-
lu stoupne nad 5,1 mmol/l, cholesterol

se mlze snadnéji uklddat na vnitfni sténé
tepen a tim zpusobovat vytvoreni platu.

Rozsahlé epidemiologické studie zdo-
kumentovaly, Ze hladina celkového cho-
lesterolu v krvi nejspolehlivéji signalizuje
zuzovani tepen v dusledku tvorby ateroskle-
rotickych platt. Vyzkum na emigrantech
poturdil, Ze ateroskleréza je z vétsi Casti
nemoci zivotniho stylu. Pokud se lidé, kte-
fi byli dfive chrdnéni svym jednoduchym
zpusobem stravovani, prestéhuji na Zapad,
s mistni kulturou si osvoji také zapadni stra-
vovaci névyky; tak se zwysi jejich hladina
cholesterolu a brzy u nich dochéazi k rozvoji
civiliza¢nich nemoci.

V CESKE REPUBLICE ZIJE KOLEM 20 TISIC
LIDI POSTIZENYCH TZV. FAMILIARNI HY-
PERCHOLESTEROLEMII (GENETICKY OD
NAROZENI ZVYSENA HLADINA CHOLE-
STEROLU V KRVI).

Cozpak nase télo nepotrebuje
cholesterol?

To ano, ale my ho nepotfebujeme pfi-
jimat v potravé. NaSe jatra vyprodukuiji
vSechen cholesterol, ktery organismus po-
trebuje. Zel, vatsina lidi u nés pijima v po-
travé denné 400 aZz 500mg cholesterolu
navic. A to je ten cholesterol, ktery nam
pak zptsobuje potize.

Které potraviny obsahuji chole-
sterol?

To je celkem jednoduché — cholesterol
se nachézi pouze v potravinach Zivocisné-
ho puvodu. Potraviny rostlinného ptvodu
Zadny cholesterol neobsahuii.

Slysel jsem, ze i kokosovy a pal-
movy olej muze zvysovat hladinu
cholesterolu.

To je pravda. PfestoZe tyto oleje ne-
obsahuji zadny cholesterol, maji vysoky
obsah nasycenych tukii. Nasycené tuky
pak maji schopnost zvySovat hladinu cho-
lesterolu tim, Ze stimuluji jatra k jeho vétsi
produkci.

Nasycené tuky se nachdazeji pfedevsim
v potravinach Zivocidného puvodu jako je
maso, vejce a mlécné vyrobky.

Jaka je bezpeéna hladina chole-
sterolu v krvi?

Aby nedochézelo k rozvoji ateroskle-
rézy, doporucuji odbornici krevni hladinu
cholesterolu niz&i nez 4,1 mmol/l.

dJak Ize snizit hladinu chole-
sterolu v krvi?

Snizenim konzumace choleste-
rolu. Denni davka cholesterolu by ne-
méla preséhnout 100mg. To predpo-
klada, Ze vyrazné omezite konzumaci
masa, vnitfnosti, masnych wvyrobku
(saldmu1, uzenin), vajec a vétsiny mléc-
nych vyrobku.

Snizenim konzumace nasyce-
nych tuku. Jde o tuky, které jsou pfi
pokojové teploté tuhé — sadlo, 1, tuk
obsaZeny v mase. Kromé potravin Zi-
vocisného puvodu se nasycené tuky
nachazeji v kokosovém a palmovém
oleji.

Udrzovdnim si idedIni hmotnos-
ti. Obezita patf{ mezi zdvazné
rizikové faktory aterogeneze
(rozvoje aterosklerdzy). Snazte
se omezit konzumaci vysoce
rafinovanych a upravovanych
potravin, tuku, oleji, cukru
a alkoholu.

Zvysenim konzumace
vldkniny. Potraviny bohaté
na vldkninu pomahaji snizo-
vat hladinu cholesterolu. Jezte
proto hodné Cerstvého ovoce,
zeleniny, obilovin, celozrnnych
vyrobku, lusténin a brambor.

Cvicenim. Pravidelny pohyb po-
maha snizovat hladinu cholesterolu
a je dulezity pro kontrolu nadvéahy.

Uzivdnim léku. Konzultujte se
svym lékatem, zda neni potfebné,
abyste uzivali léky snizujici hladinu
krevniho cholesterolu.

Zapamatujte si, Ze hladina cho-
lesterolu v krvi je pfimo zavisla na
tom, co jite. Strava chudé na tuky
(obsahugjici pouze 15 procent energie
z tuktl) a bohaté na vldkninu dokaze
snizit hladinu krevniho cholesterolu béhem
jednoho mésice o 20 az 35 procent. O
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Z knihy Hanse Diehla, Aileen Lu-
dingtonové a Petera Pribise , Dy-
namicky zivot“. Vydalo nakladatel-
stvi Advent-Orion.
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VAJECNA
EXPLOZE

,Je mikrovinnd trouba bezpec-
nd?“ ptaji se mé casto pacienti
i lidé na predndskdch. Hodné lidi
je presvédceno, Ze zdreni z mi-
krovinky zdravi c¢lovéka vdzné
posSkozuje nebo velmi negativné
ovlivnuje slozeni potravin.

Co se tyka této zdkladni obavy z mikro-
vinné trouby, rdd bych vés uklidnil, pro-
toze kromé samotnych mikrovinnych trub
pouzivanych v domécnosti, je pro clovéka
zdrojem mikrovinného zateni také: signdl
rédiovych a televiznich vysilact, vysilace
a telefony mobilni komunikace (béhem
dne urtité pouzivite déle mobilni telefon
nez mikrovinku), diagnostické pfistroje
vyuzivajici magnetickou rezonanci, rada-
rové systémy apod. V porovnani s témito
zdroji a ddvkami je mikrovlinnd trouba za-
nedbatelna.

P#i pouzivani mikrovinné trouby berte,
prosim, v Gvahu tyto skutecnosti a dopo-
ruceni:

P¥i rozmrazovani a ohfivani pramyslo-
vé balenych potravina¥skych polotovart je
tfeba pouZit radéji sklenéné, porcelanové
nebo jiné nadoby uréené k pouziti do mik-
rovlnné trouby, protoZe znacna ¢ast v sou-
Casnosti pouzivanych balicich materialt
uvoliiuje pfi pasobeni mikrovinného zéfeni
do potravin nezadouci latky (molekuly plas-
tu, barviva z papirovych Stitku apod.).

Tepelna tprava nemusi — ani pfi dodrze-
ni doporuéené doby pfipravy — zabezpecit
odstranéni rizika bakteridlni infekce, pro-
toZe nékteré druhy mikroorganismt (napf.
Salmonella, Bacillus, Listerie, Clostridium
perfringens) prezivaji i po ozéfeni dostatec-
né dlouhém pro tepelnou tpravu.

Zvlaste pti pfipravé masnych
a mléénych vyrobku je nezbytné do-
drZet dobu pfipravy, protoZe pokud
napfiklad zkrétite dobu zéateni jen
o 30%, zlstane ve vasem jidle 2 az
4krat vice bakterii, které vam mohou
zpusobit infekci.

Na to, kolik bakterii ziistane ve va-
Sem jidle, nema vliv sila zateni (pocet
wattu), velikost télesné dutiny (napf.
kufe) ani pouziti otacivého talife, ale
pouze doba ozafeni.

V mikrovince byste neméli vafrit
potraviny s velkym obsahem bilkovin
(maso, drtibez, ryby, lusténiny, tofu),
protoZe pfi vafeni bilkovin v mikro-
vince vznikaji kancerogenni latky —
pyrolyzaty. (Ohfev a rozmrazovani, pfipad-
né kombinace mikrovinného zéfeni a grilu
nebo horkého vzduchu, jsou bezpecéné.)

mvty a omyly
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Dejte si pozor!

Nespravnéa pfiprava vajec v mikrovinné
troub& muZe mit za nésledek p¥imé a trvalé
poskozeni zraku z exploze vajec (popsano
nejméné osm pripadtl) — vejce musi byt bez
skofapky a blanku Zloutku je tfeba pred
ozéafenim propichnout.

Nejezte ihned: Literatura popisuje desit-
ky pfipadu véZzného popéleni ustni dutiny
a hrtanu v dusledku konzumace potravy
bezprostfedné po vyjmuti z mikrovinné
trouby (nerovnomérny ohfev) — potravu
musite po ohtati nechat chvili stét, aby se
teplo rovnomérné rozlozilo.

P¥imé pusobeni mikrovinného zateni do
vnitfnich ¢asti oka muze pfi delsi a opako-
vané expozici vyvolat poskozeni sitnice (vy-
sledek experimentalni prace na krélicich).
Chépu, Ze je nékdy tézké vydrzet, nez se
pizza v mikrovince rozmrazi a trochu pfi-
pece, ale nemusite se na ni celou dobu
koukat — beztak tam neni nic zajimavého
k vidéni ©.

Pacienti s implantovanym stimulato-
rem srde¢ni ¢innosti (pacemakerem) by
meéli byt zvlasté opatrni a nezdrZovat se
béhem zafeni mikrovinné trouby v jeji
bezprosttedni blizkosti — muze to rusit
¢innost stimulatoru a vyvolat tak poruchy
srde¢niho rytmu.

Madlo dvifek a vnitfek mikrovinné torby
ve spolecné kuchyrice na pracoviti mohou
byt zdrojem infekce, proto se v podmin-
kéach kolektivu doporucuje dodrzovat ptis-
néji hygienicka pravidla.

Mikrovlnka ma i velké vvhody

Na pfipravu jidla spotfebujete méné
tuku a snizite obsah rakovinotvornych Ia-

tek pfi tepelné Upravé masa (napt. pouziti
mikrovinné trouby na ozéfeni sekané pfi-
pravené ke smazeni, kterou staci nasledné
kratce usmazit, snizi obsah tuku a rako-
vinotvornych heterocyklickych aminu az
o 30 %).

Pokud ji umite spravné pouzivat, zacho-
va vam mnoho vitamin a jinych biologicky
aktivnich latek (napf. pouziti mikrovinné
trouby na kratké ozéareni zeleniny namisto
blansirovani ve vodé zamezi vyplaveni du-
lezitych latek do vody).

Mrazené zeleniny, ovoce a hotova jidla
rychle a 3etrné rozmrazite.

Rychle si pfipravite teplé napoje.

Moderni pfistroje davaji moznost kom-
binovat mikrovinné zafeni s horkym vzdu-
chem nebo grilem.

Mikrovlnka ano, anebo ne?

Analyza odbornych praci publikovanych
v letech 1995-2006 ukazuje, Ze rizika po-
Skozeni lidského organismu pouzivanim
kuchyriské trouby s mikrovinngm zafenim
(pokud jste dodrzeli zasady od vyrobct mi-
krovinnych trub a hygienicka pravidla) jsou
minimdlni a nevyplyvaji ze samotného pu-
sobeni zafeni na potraviny, ale z nedodr-
Zeni navodu k obsluze nebo hygienickych
pravidel.

PovaZujte proto pouzivani mikrovinné
trouby, zejména na kratkou tepelnou Upra-
vu, rozmrazovani a ohfivani potravin a jidel
pfi dodrzeni viech vyse uvedenych zasad
a selského rozumu, za bezpecné. 0O

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

NESPRAVNA PRIPRAVA VAJEC V MIKROVLNNE TROUBE MUZE MIT ZA NA-
SLEDEK PRIME A TRVALE POSKOZENI ZRAKU Z EXPLOZE VAJEC.



ROZBIJITE SI
KONTROLKU?

Cisty kofein neobsahuje Zddnou
energii, neplati tedy, ze kofein
ucinkuje tak, ze vdm dodd ener-
gii. Kofein ani nepatri k ldtkdm,
které pozitivné ovlivnuji aktivitu
nervovych bunék — jak se nékteri
domnivaji.

Kofein ve skute¢nosti ucinkuje tak, Ze tlu-
mi dtlum vaseho mozku. Kofein — to je
tuzka, kterou rozbijite oranzové svétylko

na palubni desce, jez zasvitilo, nebot mate
mélo benzinu a je tfeba natankovat.

ZDRAVOTNI ASPEKTY )
KONZUMACE KOFEINU A KAVY

Kéva a kofein mohou asi u 30 % muzu
vyvoldvat napéti, podrazdénost, agresivitu
nebo paniku. Neméte se za co stydét ani
se pokouset tyto projevy potlacit. Je to
vyvolédno geneticky a neexistuje zpusob,
jak tyto nezadouci ucinky kofeinu elimi-
novat. Pokud jste po konzumaci kofeinu
postizen témito projevy, mél byste ho tpl-
né wyloudit.

Kéva zpusobuje pfechodné zvyseni krev-
niho tlaku bez ohledu na obsah kofeinu.
U muzi nastava zvyseni tlaku krve tim, Ze
se stahnou cévy, zatimco Zenam po kofeinu
stoupé tlak zvysenou Cinnosti srdce.

Ctyfi 3alky denné zwid krevni tlak
o 4mm Hg a koncentraci adrenalinu v krvi
o 32 procent.

Podle 3wycarskych vyzkumu od roku
2003 kava behem fyzické aktivity ome-
zuje prutok krve srdcem (2 $alky kévy az
0 36%) — to je velmi nezadouci ucinek —
zejména pro lidi nemocné na srdce anebo
uzivajici Iéky na snizZeni cholesterolu.

Pokud se lé¢ite na ischemickou choro-
bu srdce, mél byste pravidelné sportovat.
Pokud vsak nechcete béhem fyzické akti-
vity dostat infarkt, mél byste se minimalné
6 hodin pred cvicenim kavé a kofeinovym
napojum vyhybat.

Konzumace kavy zvysuje v krvi hladinu
homocysteinu, ktery je pro mnohé buriky
vaSeho téla toxicky a dnes se povazuje
za rizikovy faktor procesu aterosklerdzy,
Alzheimerovy choroby a nékterych jingch
onemocnénich.

Konzumace kévy wvyvoladvéd poruchy
spanku. Nedostatek spanku je rizikovym
faktorem, ktery podporuje vznik hyper-
tenze, obezity, cukrovky, aterosklerézy
a oslabuje imunitu.

Kéva obsahuje latky, které zhoruji vstte-
bavani nékterych dulezitych Zivin (napft.
zeleza a zinku).

Konzumace kavy v ddvce dva a vice $al-
ku za den zvy3uje koncentraci C-reaktivniho
proteinu, interleukinu-6 a jinych , krevnich
signdlt® chronického zdnétu. Chronicky
zanét hraje vyznamnou roli pfi vzniku ate-
rosklerdzy a rakoviny.

Konzumace kévy v davce mensi nez
4 §alky denné nezvysuje u lidi, ktefi jsou
~rychlymi metabolizétory kofeinu®, riziko
srde¢né-cévnich onemocnéni. Tyka se to
vSak jen kawy filtrované a instantni, nikoliv
espressa nebo kavy pfipravované francouz-
skym zptsobem.

vypéstovat ndvyk. Disledkem bude, Ze kdyz
napftiklad ranni kdvu vynechéte anebo ji pre-
stanete pit Gplné, narusi se pravidelny ryt-
mus vyprazdriovani tlustého stieva a mizete
ten den nebo prechodné nékolik dnu trpét
zécpou. Dejte si pozor, abyste vase stfevo
nenavykli na kofein tak, Ze se bez své davky
ani nepohne. [ kdyZ pit kdvu na toaleté by
asi — technicky vzato — mozné bylo ©.

OTAZKY Z AMBULANCE KV

Slysel jsem, ze kofein podporuje
hubnuti. Je to pravda?

Kofein méa diuretické uc¢inky — zbavuje
vas vody. Asi proto vam k salku kdvy témér
vSude podavaji ,,ptldecék” vody. Myslim si
vSak, Ze to nestaci. Pokud pijete kdvu nebo
kofeinové népoje, mél byste vice dbéat o pit-
ny rezim a sledovat barvu své moci.

Kofein zvy3uje pozornost a zkracuje re-
akéni ¢as. Nezlepsuje vsak védomosti ani
IQ - jestlize jste néco nevédél, nebudete
to védeét, ani kdyz se napojite na kofeino-
vou infuzi ©.

Kofein nema stimula¢ni G¢inek na vy3si
nervové funkce (nebudete se snadngji ugit
ani rozhodovat, ani posuzovat, co je sprav-
né a co nikoli).

Podle nejnovéjsi kanadské studie
z University of Toronto (sledovanych bylo
vice nez 4 000 lidi ve stfednim a vyssim
veku) riziko infarktu u lidi, ktefi metabolizuiji
kofein pomaleji, roste s poctem vypitych
kév: 1-2 3alky denné riziko infarktu nezvy-
3uji, 2-3 8alky za den riziko infarktu zvy3uji
0 40%, 4 salky kavy za den (a vice) riziko
infarktu zvysuji az o 65 %.

Pokud pijete 4 a vice §alki kdvy denné
a je vdm méné nezZ 50 let a kofein meta-
bolizujete pomalu, vase riziko infarktu je
Ctyfndsobné!

Kofein podporuje peristaltiku traviciho
systému a na tento Ucinek si vase télo muze

Kéva v déavce vyssi nez 6 Salku za den
mirné zvySuje metabolismus, ale pouze
u lidi, ktefi pravidelné cvi¢i a omezuiji tuky
ve stravé — a tim u nich podporuje hubnu-
ti. Neexistuje ale dukaz, Ze tento ucinek je
wyznamny a trvaly. Neexistuje ani Zadna
studie, kterd by podporovala vse-
obecné rozsifeny mytus, ze kava
hubnuti podporuje.

Potlacéuji kava a kofein
chuf k jidlu?

Ano, ale tento Ucinek trva velmi
kratce a normalni konzumace kavy
(max. 3 sélky denné) nijak nesniZuje
mnozstvi spotfebovanych potravin
a energie.

Kava odvodriuje. To nepo-
maha pri hubnuti?

Ne, protoze kdyz ztratite jenom
vodu (mimochodem, to je mélokdy
rozumné), hmotnost vasi tukové
tkdné a vSechny jeji zdravotni du-
sledky se zméni k horsimu: ¢im ma
télo vice tuku a méné vody, tim
hufe. Q

)
-
[~

S
»
S
\))
i~
€
[~
-
(<)
O
~
Q

Z knihy dr. Igora Bukovského ,,Navod
na preziti pro muze“. Vydala AKV.
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Koureni muze zhorsovat
lupus erythematosus

Visledky nové studie svédci o tom, zZe
koureni zhorsuje stav pfi lupus erythe-
matosus (coZ je autoimunitni onemoc-
néni, které postihuje zejména Zeny, a to
zvldsté Africanky ¢i Asiatky ve fertilnim
véku).

Dr. Najeeb O. Gaussy s kolegy z Uni-
versity of New Mexico Science Center
v Albuquerge vyzpovidal 111 pacientt
s timto onemocnénim v souvislosti s je-
jich kurdckymi ndvyky. Soucasni kurdci
meli vykazovali skoro o 50 procent
horsi stav nez byvali kufdci anebo lidé,
ktefi nikdy nekoufili — a to i poté, co
byly vzaty do tvahy dalsi faktory, které
ovlivnuji zdvaznost onemocnéni, jako
spotfeba alkoholu, etnicky puvod, uro-
ven vzdéldni a hladina pfijmu.

K lupus dochdzi, kdyz imunitni sys-
tém clovéka zacne omylem napadat
své vlastni tkdné. Pro toto onemocnéni
je charakteristicky zdnét a poskozeni
ruznych tkdni a orgdnu po celém téle.
Projevy mohou byt rtiznorodé, napft.
kozni vyrdzky ¢&i artritida, mohou vést
k poskozeni ledvin, srdce, plic i mozku,
a to v rtizném stupni. Uspésnd lécba
neni podle lékaru zndma.

The Journal of Rheumatology
2003;30:1215-1221

Unava je casto vedlejsim
ucéinkem chemoterapie

Zveddni zaludku, zvraceni a vypaddvdni
vlast jsou bézné pruvodni jevy chemo-
terapie. Pacienti s rakovinou vSak casto
strddaji i zni¢ujicimi ucinky dalstho béz-
ného vedlejsiho tucinku chemoterapie —
unavy.

Unava vyvoland touto terapii rako-
viny muze byt tak velikd, ze prinuti
pacienty zménit suvtj dennf rezim anebo
i opustit zaméstndni. Mnozi pacienti
upadaji do depresi a prestdvaji se stykat
s druhymi lidmi.

Ve studii National Cancer Institute
na 379 pacientech podrobujicich se
chemoterapii se ukdzalo, ze tFi ctor-
tiny z nich zakousSely tézkou unavu
minimdiné nékolik dnu z kazdého mé-
sice; 30% pacientu pak trpélo tnavou
kazdodenné. U unavenych pacientu se
castéji dostavovaly bolesti a depresivni
stavy.

Plnych 91 % pacientt uvedlo, ze jim
unavové stavy brdni vést normdlni zivot.
Vice nez pétina pacientt prestala zcela
pracovat anebo odesla do invalidniho

duchodu.

The Oncologist
2000;5:350-352,353-360
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CESTOU
TOUHY

,Zac¢indm nesndset nadéji. “ Mluvil
jsem s pritelem o Zivoté — o tom,
jak tézké je jit ddl. David mél za
sebou fadu neuspéchu v kariére.
Zacinal ve firmé na Wall Street
a bral pres sto tisic dolart ro¢né.
Pozdeéji ridil zdsilkovy ndkladdk.
Byl to drsny sestup.

David se s tim nechtél smifit — chtél se vy-
babrat z mocalu, v némz se ocitl. Obcas se
objevila né&jaké prileZitost. Nékdo mu za-
volal nebo mu pfitel dal néjaky tip. David
si vzal oblek a vazanku. Vydal se do arény.
Hnala ho touha dosdhnout néceho lepsi-
ho. Znovu vsak pfislo zklamani. Pohovor
na osobnim oddéleni vypadal slibné. Pak
vysedaval u telefonu, ktery vsak nikdy ne-
zazvonil. Pokazdé, kdyz se natahl po dalsi
pricce Zebtiku, zustala mu v ruce. A David
se opét ocitl dole. Kdyz uz to trvalo néko-
lik let, zjistil, Ze nesnasi nadéji. ,Nadéje
meé jen nachystd na dalsi pad. Ma to vu-
bec cenu?*

Premyslim o jiné pfitelkyni, Carol. Celd
léta jde od jednoho nepovedeného vztahu
k druhému. Kdyz uz se téméf rozhodne, Ze
Zadnou lasku nebude hledat, objevi se na
obzoru zase jakasi nadgje. Carol opatrné
vykro¢i. Po nékolika mésicich opét konci
se zlomenym srdcem. V¢era jsme byli spo-
lu na obédé a pouzila témét stejnych slov
jako David: ,Nesndsim nadéji.“ Nadéje
probouzi touhu z dfimoty a Cini néas jesté
zranitelngj$imi.

Jak jsme tak s Carol mluvili o Zivoté
a o lasce, vzpomnél jsem si na Fantine,
jednu z tragickych postav Hugova romé-
nu Bidnici. Fantine je mladd svobodna

matka. Pracuje v tovarné, aby uZivila svou
dcera, kterou musela poslat pry¢, do ro-
diny jistého hostinského. Fantine dostane
vypovéd, protoZe nechce byt sexualné po-
volna svému mistrovi. Ocitne se na ulici;
nemd zaméstnani, ztratila bydleni, je bez
prostfedki a neni schopna se postarat
o dcerku. Pokud jste vidéli Bidniky jako
muzikdl, vzpomenete si mozZnd na tklivou
a nadhernou pisen, kterou Fantine zpiva —
piseni ,Mam sen“:

,Kdysi ddvno jsem snila v ¢ase plném
nadéji, kdy stdlo za to Zit. — Snila jsem
o lasce, jez nikdy neumird, snila jsem, Ze
Buih by vSe moh' odpustit. *

Fantine vzpomind na dobu, kdy byla
mladd a nebojécnd, na onen cas nasich
zivotd, kdy sny ,vznikaji, vyuziji se a pro-
mrhaji®. Zpiva o lasce, kterou potkala a jez
naplnila jejil dny nekonecnym kouzlem.
Onen muzZ se stal otcem jejiho ditéte —
a pak jednoho dne zmizel. Fantine sni,
Ze se vrati, ale vi, Ze se to nikdy nestane.
Znadm mnoho Zen, které tuto no¢ni mura
poznaly. Znavené a osamélé se rezigno-
vané vleCou Zivotem. Fantine konci svou
pisen takto:

, O Zivoté zdal se mi sen. O Zivoté tak
jiném nez peklo, jez ted znam. — Peklo tak
jiné nez zivot mych snu. Nyni vsak zemftel
i ten sen sam.*

KDYZ SNY ZEMROU

Rozumim tomu. Znéat dilema touhy.
Muj pfitel Brent zemfel na prahu nasich
sni. — Jak se béhem let naSe pratelstui
prohlubovalo, objevili jsme, Ze v sobé no-
sime podobnou nadéji. Jesté dlouho pred
setkdnim s Brentem jsem zacal snit o randi,
na némz by lidé mohli znovuobjevit své srd-
ce. O krasném misté plném dobrodruzstui,
kde by ¢lovek mohl porozumét své Zivotni
pouti. Ostychal jsem se o tom byt jen mlu-
vit. Buh vi, Ze jsem to po léta pred vsemi
skryval. Jak mé pak potésilo, kdyzZ jsem
zjistil, Ze Brent ma tutéz touhul!




Kdyz jsme se s Brentem sesli, kdyz
jsme poradali konference, psali a vénova-
li se poradenstvi, zdalo se, Ze Buh tento
sen potvrzuje. Pfesto jsme méli pocit, Ze
potfebujeme notnou davku odvahy uz jen
k tomu, abychom se tento sen odvazili snit.
Oba jsme ve svych Zivotech poznali dosta-
tek zklamaéni, abychom vuci nadéji chovali
neduvéru; oba jsme si zvykli na mnohé
rezignovat. Oba jsme zakusili, Ze nés zkla-
mali muzi, ktefi hrdli klicovou roli v nasich
Zivotech. Odvazime se duvérovat?

Bylo v nés v3ak jesté cosi hlubsiho a to
nas ponoukalo, abychom §li kupfedu.
Alexander Pope dobie védél, Ze ,nadéje
vélné tryskd v lidské hrudi“. Na minuly
kvéten jsme naplanovali toto obrovské
vzedmuti nasi touhy — pozvali jsme sku-
pinku muz(, aby s nami jeli na ran¢, kde
jsme planovali stravit prodlouzeny vikend
v rozhovorech a dobrodruzstvich. Byla to
zahajovaci jizda, zkusebni let naseho snu.
A druhy den odpoledne Brent zahynul. Stal
na pétadvacet metrti vysoké skéle, ktera se
pod nim nahle propadla.

LZoufalstvi,“ pise James Houston, ,je
udélem touzici duse.” Vzdyt i Pismo pra-
vi: ,Dlouhym ¢éekanim zemdlivd srdce*
(Pr 13,12). Probudite-li touhu, muze to
znamenat velkou bolest. Cely minuly rok
jsem zapasil s otazkou, jak dal.

Btih mne stéle znovu navstévoval a na-
badal mé&, abych se svého snu nevzdal.
Vztekal jsem se, protestoval jsem, zépasil
jsem s nim, posilal jsem ho pry¢. Pripadalo
mi $ilené jesté po nécem touzit. Jak mo-
hu prozit zbytek svého Zivota bez svého
nejdrazsiho pfitele? Vzpominal jsem na
C. S. Lewise a jeho pfitele Clarka, dva
nerozluéné objevitele. Podobné nerozluéni
jsme byli my. Lewis svému druhovi napsal:
»Nedoufal jsem, nepfal jsem si a neoceka-
val jsem podobné spojeni s zaddnym jingm
¢lovékem na této zemi. Nikdo jing neZ ty
by mi neposkytl dokonalejsi podporu pfi
napliiovani mého poslani, nez, jak véfim,
mi poskytnes ty.“ Vim, Ze uz nikdy nenajdu
nikoho takového, jako byl Brent.

Nejsem ale sdm, kdo néco takového
proZiva. Vétsina z vas poznala ztratu rodice,
Zivotniho partnera, mozna dokonce ditéte.
Nepodatilo se vam v Zivoté doséhnout toho,
o€ jste usilovali. Zradilo vas zdravi. Vztahy
se pokazily. Vsichni zndme dilema touhy —
jak hrozné to je, kdyz oteviete srdce radosti
a misto ni se dostavi pouze zarmutek. Ano,
radost a zdrmutek chodi spolu. Vzdyt to
vime. Nevime vsak, jak se s tim vyrovnat;
jak jit timto svétem, kdyz hluboko v srdci
nosime touhu a za kaZzdym rohem pfitom
¢ihd zklamani. Odvazime se jesté tourzit,
kdyz jsme uZ schytali tolik uderti?

Dospél jsem tak daleko, Ze uz si zase
prohlizim rance. Moc se mi ale nedafi
otevtit se pratelstui. P¥itom kdesi hluboko

tusim, Ze zabit touhu znamena zabit srdce
jako takové. Langston Hughes napsal:

,Nevzdavej se snl, protoZe zemfe-li sen,
je Zivot jak pték se zlomenym kridlem, jenz
létat nemuzZe. — Nevzdavej se snu, neb kdyz
sen té opusti, je Zivot neplodna plan, za-
snéZend a zamrzla. "

CoZ nenavédzeme pratelstvi jen pro-
to, Ze bychom o své prétele mohli pfijit?
Odmitneme milovat, protoZe by nds mohl
nékdo zranit? Opustime sny jen proto, Ze
¢ekani je dlouhé? Touzit znamené vystavit
své srdce mozZnosti zranéni. Zavfit své srdce
znamena zemiit. Citované pfislovi pokra-
¢uje: ,Dlouhym ¢ekanim zemdliva srdce,
kdezto splnéné touha je stromem Zivota.*

Cesta k radosti a k Zivotu vede skrze bo-
lest dlouho ¢ekajiciho srdce, nikoli kolem
ni. Jeden muj dobry pfitel si to nedavno
uvédomil. KdyZ jsme spolu snidali a povi-
dali si, vyjadfil nase dilema takto: ,,Jsem na
kfiZovatce a bojim se touhy. Jednactyficet
let jsem se snazil zvladat svijj Zivot tim, Ze
jsem touhu zabijel. Ale nejde to. Ted je mi
to jasné. Pokud ale dém touze volny pru-
chod, znamena to, Ze nebudu moci svij
Zivot kontrolovat — a to mé dési. Neexistuje
négjakd jind mozZnost?*

Vétéina z nas se rozhodla pro nésle-
dujici feSeni: omezime touhu, abychom
ji mohli snaze zvlddnout. Dovolujeme ji
projevit se jen v malych davkach — jen
tak, abychom se podle ni mohli zafidit.
(...) Kdesi uvnitf nas jakési palcivé mys-
lenky varuji, Ze bude lépe, kdyz svuj hlad
nebudeme prozivat pfilis silné — jinak by
nas mohl zahubit. Mohli bychom udélat
néco blaznivého &i zoufalého. Jde o di-
lema, jez si s ndmi pohrava: nase nena-
plnéné touhy nadm pusobi problémy, zda
se vsak, Ze vse se jen zhor$i, pokud si
pfipustime, jak jsou ty touhy vlastné silné.

Odvéazime se probudit sva srdce s jejich
skute¢nymi touhami? Odvézime se ozit? Je
pravdivy vjrok, Ze je lépe milovat a lasku
ztratit neZli nikdy nemilovat? Nejsme si jisti.
Otec mého piitele se po rozvodu rozhodl
zustat zbytek Zivota sdm. Svému synovi
fekl: ,Je jednodussi venku ztstat, nez se
snazit ven dostat.

Stojime pted timto dilematem: Zda se, Ze
nedokazeme Zit se svoji touhou, bez ni ale
také ne. Tvafi v tvaf této hadance se vétsina
lidi rozhodne celou otédzku pohtbit a dodrzo-
vat patfi¢nou vzdalenost mezi sebou a svymi
touhami. Je to logické a tragické zaroven.
A jde o desetindsobné vétsi tragédii, pokud
lidé pachaji tuto dusevni sebevrazdu v do-
mnéni, Ze kiestanstvi doporucuje praveé to.
Nikdy jsme se nemylili vice. O

Z knihy Johna Eldridge ,,Cestou tou-
hy“. Vydalo nakladatelstvi Navrat
domii.

Miladi lidé stradaji
nedostatkem vitaminu D

Védecky tum z Boston University School
of Medicine v Massachusetts hldsi, ze
mnohym mladym lidem se nedostane,
a to zejména behem zimnich mésicu,
dostatku vitaminu D.

,Podle nasSich poznatkt se zdd, ze
mladi lidé ve veéku od 18 do 29 let jsou
vystaveni stejnému ¢i dokonce vy$simu
riziku nedostatku vitaminu D jako star-
$i dospéli,” uvedl dr. Vin Tangpricha,
vedouci studie vypracované na 165
muzich a zendch béhem mésict bfezna
a dubna a dalsich 142 jednotlivcich bé-
hem zd¥i a Fijna.

Na konci zimy chybél vitamin D
30% pozorovanych, na konci léta to
pak bylo 11% zkoumanych. U skupiny
mladsich lidi zaznamenali védci nejuétsi
vvkyvy, na konci zimy chybél vitamin D
36 % z nich. Vétsina mladsich tcastniku
studie byli studenti, ktefi typicky trdvf
vétsinu ¢asu pred den v posluchdrndch
(tedy uzavfenych prostorech).

Vitamin D se vytvdfi na kuzi, kterd
je vystavena slune¢nimu zdreni. Jeho
nedostatek souvisi se zvysenym rizikem
onemocnéni osteoporézou, chronickymi
bolestmi svalti a kosti i vy$sim vyskytem
nékterych druhu rakoviny.

The American Journal of Medicine
2002;112:659-662

Lékari zanedbavaji péci

o své vlastni zdravi

Nikdo nechodi rdd k Iékafi. ZFejmé nej-
méné oblibend je ovsem podle vysledku
studie vypracované na Yale University
School of Medicine ndvstéva lékarské
ordinace prdvé pro samotné Iékare.

Ve studii na 915 lékarich se ukdzalo,
Ze vice nez tfetina z nich nenavstévovala
se suymi zdravotnimi problémy zddného
kolegu — praktického lékare. To je mno-
hem vyssi podil nez je prumér u americ-
ké populace (15 %). Tito lékari neméli
zdjem ani o preventivni prohlidky ¢i
jind opatfeni — jako je napf. screening
onemocnéni rakovinou nebo ockovdni
proti chripce.

Ochota vyhledat lékafské sluzby sou-
visela se specializaci — druhého Iékare
nejéastéji vyhleddvali pediatfi a psy-
chiatfi. Naopak internisté, chirurgové
a dalsi specialisté méli tendenci kole-
gum se vyhybat.

Podle autorti studie jsou tyto sku-
te¢nosti alarmujici — vlastni zdravotni
ndvvky Ilékare totiz mohou ovlivriovat
i doporucent, kterd ddvd pacientum.

Archives of Internal Medicine
2000;160:3209-3214
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TATA JE
DULEZITY
Vzpomindm si, jak se narodila
Holly, md nejstarsi dcera. Byli
jsme s manzelkou na porodnim
sdle a jd jsem se ze vsech sil sna-
zil byt tim nejlepsim porodnim
instruktorem na svété.

Vidél jsem, jak se Sande sviji, kdyz se ji pfi
dalsi kontrakci obracel Zaludek. ,,Vsechno
je v potadku,“ povzbuzoval jsem ji a a vzal
jsem ji za ruku, kterad ji bezvladné lezela
podél téla.

»V poradku?!® z¢asti vykiikla a zCasti
procedila mezi zuby. ,Poslys, kamarade,
viechno bude v potadku, ale zatim nic
v pofadku nent.

Sande méla dar vnimat, Ze pravé ona je
jedind, kdo v celé mistnosti citi bolest.

V duchu jsem si tikal, Ze by bylo hezké,
kdyby se nam narodil chlapec.

,V té dobé jsem rad lovil a rybatil. A také
miluji sport. Ale viechny tyhle myslenky byly
néhle smazany, kdyz si Holly prorazila cestu
na svét. Drzet tu malou holcicku byl ten nej-
Uzasnéjsi zazitek, jaky jsem kdy poznal.

Vzpomindm si, jak jsem si fikal: Je do-
konald. Naprosto dokonald. Neménil bych
tvar jejich prstu, délku jejiho téla a rozhod-
né ne jeji pohlavi. Byla prosté idedlni.

Sande predtim, nez otéhotnéla s Holly,
dvakrét potratila, coZ zptisobilo, Ze naroze-
ni Holly bylo pro nés je$té mimoradné;jsi.
Kdyz jsme ji pfivezli domu, byl jsem dobfe
pfipraven. V domé bylo takové horko jako
v sauné. V zaddném ptipadé tu moje maléd
hol¢i¢ka nenastydne!

»Ale nechceme ji tu uvafit, Ze, drahy?*
ptala se privétivé Sande.

Chvili mi trvalo, nezZ jsem si na to ma-
1é stvofeni zvykl. Détska sestra mi tekla,
abych ji podpiral hlavicku, tak jsem
vZdycky dbal na to, abych ji sprav-
né uchopil, a snazil jsem se zaplasit
morbidni pfedstavu, Ze kdybych na
to zapomnél, hlavicka dcerky by
upadla do postylky jako hlava $patné
vyrobené panenky.

Zacal jsem milovat zrcéatka. Asi
kazdych pét minut jsem jedno prilozil
k nosu své spici dcerky a na tvafi se
mi objevil blaZzeny usmév, kdyz bylo
zrcatko zamlZené, coZ signalizovalo,
Ze dcera je stéle naZivu.

MOJE DCERA

V té dobé jsem si vibec neuvé-
domoval, Ze tahle holcicka rychle
vyroste a jednoho dne se mi podiva do
oci a melancholickym hlasem plnym emoci
fekne: ,Tati.”
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Kéz bych dokazal pfimét otce, aby zvedli
zrak od svého investiéniho portfolia, vysli
ze svych kanceléfi nebo vystoupili ze svych
aut a chvili popfemysleli o tajemstvi lasky
otce k dcefi a dcery k otci. Vé#im, Ze vel-
ké ¢ast muzova $tésti, vyznamu a naplnéni
spociva v tomto vztahu.

To, po ¢em touZime, je pfimo pFed néa-
mi, ale my hleddme vSude mozné a mijime
ten vzacny drahokam, ktery trpélivé ¢eka,
az si ho vSimneme.

TED JE RADA NA MNE

Den, kdy Holly — o osmnéct let poz-
déji — odchdazela na vysokoskolskou kolej,
mi zlomil srdce. NalozZili jsme dvé auta
a dvé a pul hodiny jsme jeli do Grove City
College, asi tficet kilometri od Pittsburghu
v Pennsylvanii. Ackoliv byla obé auta plné
naloZena, wyloZena byla béhem péti mi-
nut, hlavné diky chlapcum, ktefi kradmo
pohliZeli na Holly a zdélo se, Ze si kvuli ni
vykrouti krk.

Premyslel jsem, zda uskrceni studenta
kvuli tomu, abych dal najevo, Ze mé dcera
je nedotknutelna, by bylo mozno kvalifi-
kovat jako sebeobranu. Den jsme stravili
tim, Ze jsme pomahali Holly zabydlet se
v pokoiji, setkali jsme se s ostatnimi rodici
a prochazeli se v aredlu skoly. Nakonec
jsem se obratil na Sande a tekl ji: ,Radsi
bychom méli jet.

,NemuZeme ted odjet,” protestovala
Sande. ,Jesté jsem Holly neustlala po-
stel.®

Pfipomindm, Ze jsme Holly vezli na ko-
lej, ne do matetské Skolky. Ale diiv, nez
jsem stacil néco namitnout, na mé Sande
vrhla pohled, ktery pro manZela znamena:
»Dej si pohov, chlape.*

JelikoZ jsem rozvazny clovek, tak jsem
si dal pohov.

Za pét minut byla postel ustland a uz
nebyl daldi diwod tam zustavat. Poprvé za
témér dvé desetileti bude jedno z mych déti
bydlet pod jinou stfechou. Holly se zaca-
la loucit a ja jsem se citil, jako bych mél
v krku knedlik.

,Neluéme se tady,“ pozéadal jsem Holly.
,Pojd s nami k autu.”

Doklopytal jsem na parkovisté a wvi-
bec se mi nelibilo to, co se tu odehravalo.
Sledoval jsem, jak si Sande s Holly fikaji
poslednich par slov. Sande Holly nézné
objala a sevtela nasi osmnactiletou dceru
v narudi, jako by si prala, aby se z ni zase
stala mala holcicka.

Zadmeérné jsem si drzel odstup, protoze
jsem se obaval, Ze kdyby se Holly ke mné
se zesmésnil tim, Ze bych fekl: , Neopovazuj
se tam vracet.” TiSe jsem si fikal: Zustari
tam, kde jsi.

Jakmile jsem si to fekl, Holly se vymani-
la z matcina objeti a krécela ke mné. Objala
mé a fekla: ,Miluju té, tati.”

Dlouho jsem k sobé Holly tiskl. Zacala se
ode mé odtahovat, ale nedovolil jsem ji to.
Ta symbolika byla az prilis redlna a veskera
ma sebeobrana byla Uplné marna.

Zacal jsem vzlykat.

Holly na mé udivené pohlédla. , Tati?*
Zirala na mé s otevfenymi usty. ,Co se
déje? Nikdy v Zivoté jsem té nevidéla tak-
hle plakat!*

Sklopil jsem zrak a spatfil jsem, Ze mé
slzy dopadaji Holly na ¢elo. Je legracni,
na co myslite v nejnéznéjsich okamzicich
Zivota. V tomto pfipadé jsem si uvédomil,
Ze Holly méa prsa. Ve zlomku vtefiny jsem
se myslenkami vrétil do doby, kdy Holly
bylo deset let a kdy jsem &lapl na cosi, co
lezelo na podlaze.

Zved! jsem to a udivené jsem si tu véc
prohliZel. Na prvni pohled to vypadalo jako
podprsenka, tak jsem usoudil, Ze asi patti
mé Zené, prestoze pro Sande byla zjevné
piilis mald. Udivené a zvédavé jsem tu véc
nesl do vedlejsiho pokoje a volal jsem na
Sande: ,Milacku, co je tohle?*

»To je Hollyina podprsenka.“

Znovu jsem se na tu véc podival a zavrtél
jsem hlavou. ,Moje Holly mé podprsenku?*
Potom jsem se pousmal. ,Vypada to, Ze
jednoho dne vyroste a dostane opravdovou
podprsenku.

DrZel jsem svou dceru na parkovisti
a fikal jsem si: NemuiZze$ vyrust. Potad je
ti deset let. Ne, méfis padesat centimetrti
a praveé jsem si té pfivezl z porodnice, za-
pindm topeni a kazdych deset minut kon-
troluji tvyj dech.

To, po éem touzime,
je primo pred nami,
ale my hledame vsude
mozné a mijime ten
vzacny drahokam,
ktery trpélivé ceka, az
si ho vSimneme.

NemuZze to byt pravda. Musime spolu
stravit jesté spoustu casu. Nejsem pfipra-
veny na to, Ze se v sobotu rano probudim
a neuvidim té sedét u misky s ceredliemi.
D4 si jesté nékdo kakaové lupinky?

Potom se ozval muj testosteron. Kdyz
muzi zacnou byt plni emoci a zadrhava se
jim hlas, maji sklon celou situaci ukondit.

,Holly, méla bys jit,“ fekl jsem, pustil
jsem ji a nézné do ni dloubl. Odchézela
ode mé pfimo, ani se neohlédla.

,Holly, zavolej ndm vecer!“ kiikl jsem
na ni.

Holly zvedla ruku nad ramena jako poli-
tik, ktergy mavl rukou nad nevhodnou otaz-



kou novinéfe, a zmizela v budové koleje,
aniz by se ohlédla.

Pohlédl jsem na Sande a tekl jsem:
~Pojedme odtud.” Dvacet minut jsme je-
li micky, premysleli, tesknili. Vsechno ve
mné kficelo: ,Vrat se, Lemane, a odvez
odtamtud svou hol¢icku. Zapomen na vy-
sokou Skolu. Ona pat#i domu.*

la. Byl jsem rozruSeny, ale fikal jsem si,
Ze se musim ovladat a zustat chladny,
abych ji postrasil. Misto toho jsem ji ne-
chal vypravét o tom, jaky byl jeji pruni
tyden na Skole, jaké je to na koleji a jak
je Pittsburgh krasny. Ke konci rozhovoru
zaCala byt trochu melancholickd. Nemohl
jsem si pomoct.

Nase auto vsak stdle mifilo na sever
a my se vraceli k jezeru Chautauqua.

Ten vecer jsem Zil jen ekanim na telefo-
néat od Holly. Kdyz koneéné zvonéni preru-
silo ti snivé ticho, byl jsem pfipraven vyFidit
si to s kazdym, kdo by se chtél zmocnit te-
lefonniho sluchéatka. Volala Krissy.

,Jenom pét minut,” ¥ekl jsem ji. ,Bude
volat Holly a nechceme blokovat linku.“

Krissy poznd, kdyz nejednam pfilis ra-
ciondlng, takZe dodrZela svij Casovy limit.
Okamzité jsem zkontroloval hlasové zpra-
wy, jestli Holly nevolala, kdyZ jsem mluvil
s Krissy, ale Zddna tam nebyla.

Vrétil jsem se do obyvaciho pokoje
a Cekal.

~Holly vi, Ze sleduji veCerni zprawy,“ fikal
jsem si. ,Mozna ¢eké, az skondi.

Nasledujiciho dne, v pondéli, jsem pfisel
brzy domu. Jasné, Holly méla v¢era vecer
spoustu prace, pomyslel jsem si, ale zavo-
14 dneska vecer. Jako byvaly studentsky
poradce jsem védél, Ze by nebylo vhodné,
abych ji telefonoval, ale moc jsem se tésil,
az zavola.

Do té doby jsem se nikdy v Zivoté tolik
netdsil na zazvonéni telefonu, ale toho ve-
Cera a nasledujicich Sest dni pro mé neexis-
toval sladsi — a potom smutnéjsi zvuk.

Telefon zvonil spravné, ale ani jednou
nevolala Holly. V nedéli, sedm dni poté,
co jsme Holly odvezli, kone¢né zavola-

LHolly,“ ¥ekl jsem. ,Musim se té na néco
zeptat. Na co jsi myslela, kdyz jsi minulou
nedéli od nas odchézela?*

,Tati,” fekla — a okamZité jsem si vsiml,
Ze uz nefekla tatinku — ,je docela legra¢ni,
Ze se na to ptas, protozZe jsem o tom cely
tyden premyslela. Hlavou se mi honilo to,
Ze tatinek s maminkou mé skvéle vychovali
a ted uzZ je fada na mné, abych se o sebe
postarala.

Ted uz je fada na mné. A pravé tohle
je podstata otcovstvi — dovolit détem, aby
na né prisla fada. Nejvétsi tspéch, které-
ho kdy mohu dosdhnout, je pfipravit dalsi
generaci, aby byla schopna ptevzit zodpo-
védnost za svj zivot. Kazda obét, kterou
jsem musel kvuli Holly podstoupit, se v tu
chvili zdéla nepodstatna ve srovnéni s tim,
jaka Zena se z ni stala.

Po nékolika dnech jsem od Holly dostal
dopis. Jelikoz vim, Ze bych jej nedokazal
preCist na svém seminafi, myslim, Ze ho
mohu vlozit do téchto fadku.

Tati, stradné nerada jsem se s tebou
loucila. Netusila jsem, Ze to pro néas bude
tak tézké — obzvlast pro tebe. Opravdu se
mi po tobé moc styska, tati. Je to zvlastni,
v uplynulych dvou tydnech jsem se ti citila
jesté blizsi nez dfiv, protoZe jsem vidéla,
jak moc se ti bude styskat.

Pokracéovani na str. 23

Nadbytek vitaminu
A zvysuje riziko zlomenin

Muzi po Cctyficitce a padesdtce, kteri
maji nejuyssi hladiny vitaminu A v krui,
jsou v pozdéjsim véku vystaveni vétsimu
riziku zlomeniny nez jejich vrsteunici
s niz§imi hladinami vitaminu A v krvi —
takové jsou vysledky nové svédské stu-
die. Podle autorti to vypadd, ze nékteri
lidé prijimaji — prostrednictvim doplrku
a obohacenych potravin — pf¥ili§ mnoho
néceho, co jinak zdravi prospivd. Tyto
vusledky poturzuji i poznatky ziskané ze
dvou dalsich studiich na zendch.

Dr. Karl Michaelsson z University
Hospital v Uppsale spolu s kolegy sle-
doval po dobu tficeti let 2 322 muzu ve
véku 49 az 51 let (na pocdtku studie).
Muzi, kteri méli na zacdtku sledovdni
v krui nejuyssi hladinu vitaminu A, byli
vystaveni o 60% vyssimu riziku zlome-
nin nez muzi, jejichz hladina vitaminu
A v krvi byla primérnd. Co se tykd
zlomenin krcku, zde bylo riziko zvysené
dokonce vice nez dvojndsobné.

Neprokdzal se zddny vztah mezi hla-
dinou betakaroténu v krvi a rizikem
zlomenin. Betakarotén je slozka, kterd
se v téle méni na vitamin A.

Visledky studie tedy svédéi o tom, ze
fortifikace potravin vitaminem A a uzi-
vdni tohoto vitaminu ve formée doplrku
mohou byt praktiky, které poskozuji
zdravi. Vitamin A obsahuji z potravin
zejména jdtra, ledvinky a mlééné vy-
robky (do kterych se nékdy navic jesté
priddvd).

The New England Journal of Medicine
2003;348:287-294,347-349

Prijem kyseliny listové vs.
rakovina tlustého streva

Strava bohatd na zdroje kyseliny listové,
jako je napt. zelend listovd zelenina,
ovoce a celozrnné obiloviny, zrejmé
podle italskych vyzkumniku pfispivd ke
snizeni rizika onemocnéni rakovinou
tlustého streva.

Dr. Carlo La Vecchia, vedouci studie,
uvedl, ze vyskyt rakoviny byl o 40%
vysSsi u téch zkoumanych osob, které
konzumouvaly znaénd mnozstvi alkoho-
lickych ndpoji a jejich strava neobsa-
hovala dostatek kyseliny listové a ami-
nokyseliny methioninu. Vyzkumnici
porouvnduali stravovaci ndvyky u 1 953
pacientt s rakovinou tlustého stfeva ne-
bo konec¢niku a vice nez 4 000 lidi, kteri
témito onemocnénimi nebyli postizeni.

Mezi dalsi dobré zdroje foldtu (kyse-
liny listové) patfi pomerancovd $tdua,
fazole anebo hrdch.

International Journal of Cancer

2002;102:545-547
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Nova doporucdeni na
snizovani krevniho tlaku

Podle nouvych americkych oficidlnich
doporuceni se dd vysoky krevni tlak do-
stat na normdini hodnoty z velké miry
pouhym prostrednictvim uUpravy stravy
a zajisténim dostatku télesného pohy-
bu. Vlddni odbornici soucasné varuji
pred uzivdnim rybich tukt a doplrikt
vdpniku, které se za timto ucelem Siroce
doporucuji.

Kreuni tlak Ize tedy udrzet pod kon-
trolou udrzovdnim primérené télesné
hmotnosti, pohybovou aktivitou, snize-
nim prijmu nasycenych tuku, omeze-
nim alkoholu a sodiku (soli), zvysenim
mnozstui drasliku ve stravé a konzuma-
ci mnozstuvi ovoce a zeleniny — takovy
je zdvér skupiny odbornikt sdruzenych
v organizaci NHBPEP. (Zvyseni prijmu
drasliku Ize dosdhnout konzumaci ovo-
ce, jako jsou napf. bandny, které jsou
jeho bohatym zdrojem.)

Dr. Jiang He z Tulane University
School of Medicine v New Orleans
uvddi, ze dulezitd je zejména vcasnd pre-
vence — nové poznatky totiz ukazuji, ze
jiz mirné zvyseny kreuvni tlak (130-139
mmHg na 85-89mm Hg) predstavuje
pro postizené zuvysené riziko kardiovas-
kuldrnich onemocnént.

Plati, ze jiz mirné snizeni krevniho
tlaku muze znamenat velky prospéch.
Epidemiologickd data svéd¢i o tom,
Ze snizeni systolického krevniho tla-
ku o pouhych 5 mmHg by celostdtné
znamenalo o 14% méné mozkovych
mrtvic, o 9% méné umrti na srdeéni
onemocnéni a prineslo by i sedmipro-
centni snizeni celkové imrtnosti.

Journal of the American Medical

Association 2002;288:1882-1888

Rybi maso a riziko
mozkové mrtvice u muzu
Muzi, ktefi si jednou za mésic dopreji ry-
bi maso, si tim zfejmé snizuji riziko ono-
ho typu mozkové mrtuvice, ke kterému
dochdzi, kdyz je proud krve do mozku
zablokovdn, tedy ischemické mozkouvé
mrtvice. PFi typu mozkové mrtvice, kte-
ry je zpusoben krvdcenim, nebyl pozoro-
vdn zddny prospéesny ucinek.

Ve studii vypracované na Harvard
School of Public Health v Bostonu se
ukdzalo, ze ti muzi, ktefi jedli jednou az
tfikrdt za mésic rybu, méli o 43% niz-
$i riziko ischemické mozkové mrtvice.
Castéjsi konzumace rybiho masa vsak
jiz zddny dalsi prospéch nepfindsela.
Védci zkoumali data od vice nez 43 000
muzt ve veku 40 az 75 let.

Journal of the American Medical

Association 2002;288:3130-3136
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ZARIME...

Zprdvy o nehoddch v atomouych
elektrdrndch, kterym se v minu-
[vch letech dostalo v tisku Siroké
publicity, soustredily pozornost
verejnosti na rizika vystaveni
zdreni o nizké radiaci.

Po wystaveni davkam zafeni, které byly
dfive povazovéany za bezpecné, byl pozo-
rovan néarust ptipadt rakoviny. Mezi obéti
rakovinotvorného uc¢inku zéfeni o nizké
radiaci patfi vojaci, ktef{ se zucCastnili tes-
tovani atomovych bomb, pracovnici ja-
dernych elektraren, ndmotnici atomovych
ponorek a lidé, ktefi byli v kojeneckém
¢i détském véku wvystaveni terapeutické-
mu ozafovani oblasti hlavy a krku. Riziko
rakoviny je pfimo Umérné mife vystaveni
a s opakovanym vystavenim se postiZeni
kumuluje. Neexistuje navic Zadna bezpec-
né hodnota, pod kterou jiz k riziku vzniku
rakoviny nedochazi.

Mezi typy rakoviny, které jsou nejbéz-
néjsim dusledkem vystaveni zétfeni, patfi
rakovina $titné Zlazy, prsu, kosti, jater, plic
a leukémie. Celkové se v populaci pfi-

suzuje radiaci asi 2,5 procenta viech
pripadu rakoviny.

RENTGENOVE

ZARENI

Rentgenové ozéreni pfi
lékatském ¢&i zubnim vy-
Setfeni predstavuje pro
vétsinu z nas nejbéZnéjsi
zdroj zéreni, vedle pfi-
rozené radiace okol-
niho prostfedi. Zde
se doporucuje peclivé
zvazit moznd rizika
oproti pfedpokladané-
mu pfinosu snimkova-
ni. BéZné rentgenové
snimkovani zubu, hrud-
niku (dokonce i u ku-
faku) ¢i pouzivani baria
pFi snimkovéni nemaji ve
vétsing piipadu opodstat-
néni. Pokud je rentgenové
snimkovani opravnéné, pak
je tfeba ulinit maximum pro
to, aby déavka zafeni byla co
nejnizsi.

Ucinky zafeni zplsobuji téZ ge-
netickd postizeni a $kodi vyvijejicimu se
plodu. Kdekoliv je to mozZzné, mély by se
béhem rentgenového snimkovani pfikladat
olovéné stity pres varlata ¢i vajecniky do-
spélych i déti. Obvykle se dé& pouzit olovéna
zastéra k ochrané téch ¢asti téla, které jsou

mimo snimkovanou oblast, aby se mini-
malizovalo jejich vystaveni rentgenovému
zafeni. Casto lze pouzit méné riskantnich
diagnostickych metod, napt. ultrazvuku,
a ziskaji se tak stejné informace s nizsim
rizikem. O nich se poradte s lékafem.
Rentgenové zéteni, které se v minu-
losti pouzivalo pfi 1é¢bé akné, zvétsenych
nosnich a krénich mandli a zvétsené stitné
Zlazy, meélo za nasledek zvyseni rizika rako-
viny §titné Zlazy o 600 procent. Vzhledem
k témto zjisténim se dnes jiz rentgenové
snimkovani hlavy a krku neprovadi.
Pouzivani rentgenového zéfeni pfi 1é¢-
bé vsak pokracuje, a to nejen pfi lécbé
rakoviny, ale i pfi lé¢bé nezhoubnych one-
mocnéni. Dlouhodobé sledovani pouzivani
rentgenového zafeni o vysoké intenzité
pro lécbu rakovinnych onemocnéni, jako
nap¥. Hodgkinovy choroby, ukézalo velmi
vysoky vyskyt leukémie a dalsich druhu
rakoviny zpusobenych touto terapii. Je
proto tfeba zvazovat prospésné ucinky
jednotlivych terapii oproti jejich moznému
karcinogennimu potencidlu.

MIKROVLNNE TROUBY

Existuje jesté jiny typ nebezpeéného
zafeni — mikrovinné, které skodi zvlas-

UCINKY ZARENI ZPUSOBUJI TEZ GE-
NETICKA POSTIZENI A SKODI VYVI-
JEJICIMU SE PLODU.



té teplem, jeZ vytvaii. Soucasny vyzkum
ukazuje, Ze relativné nizké hladiny mik-
rovinného zéafeni, ale po dlouhou dobu
maji fadu neptiznivych G¢inku na zvifata:
dochézi k vytvafeni Sedého zékalu, zvysuje
se pocet porodnich defektli a narusuji se
funkce imunitniho systému. Nevime, zda
totéz plati i pro clovéka, ale je to prav-
dépodobné. Nejcastéji jsme tomuto typu
zafeni vystaveni pfi pouzivani mikrovinné
trouby. P¥evazi prakti¢nost a icinnost to-
hoto zafizeni nad mozZnymi riziky? Pokud
se pro mikrovinnou troubu rozhodnete,
nechéavejte si ji kontrolovat, abyste méli
jistotu, Ze nedochézi pfi jejim pouzivani
k tniku zafeni.

SLUNECNI ZARENI

Sluneéni svétlo je typem zéfeni, které
je potfebné pro dobré zdravi, nadmérné
vystaveni vsak mulzZe zpusobit zavazné
poskozeni kuZe. Spéleni na slunicku je
kratkodobym efektem. Dlouhodobéa nad-
mérnad expozice, zvlasté u lidi majicich
svétlou plet, mizZe pokozku vaznéji po-
3kodit a zpusobit jeji pfedCasné starnuti
a rakovinu ktize. Existuji dukazy o tom, Ze
vazna forma rakoviny kuze, melanom, je
u né&kterych lidi zpusobovéna nadbytkem
sluneéniho zéfeni. Chceme-li poskozeni
kuze zabranit, je velmi uZitecné chranit
se odévem a pouzivat ochranné krémy,
které obsahuji PABA (kyselinu para-ami-
no-benzoovou).

Vezmeme-li v tvahu nasi soucasnou
technickou a politickou situaci, muZe se
stét, Ze nemoci ze zéfeni budou brzy na prv-
nim misté Zebficku nemoci zptsobujicich
smrt a invaliditu. Bylo by paradoxni, kdyby
se nam podafilo vytesit zdravotni problémy
lidi Zijicich v modernich spole¢nostech, jez
jsou zpusobovany konzumovanim tuénych
potravin, jen abychom byli konfrontovani
s timto zcela novym rizikem. QO

Z knihy dr. Johna A. McDougalla
,»McDougalluv plan“. Vydala Spo-
le¢nost Prameny zdravi ve spolupra-
ci s Maranatha, o. s.

TURISTICKY
PRUMYSL

Hospoddrské odvétvi, jehoz zd-
kladem je rutinni péce o velko-
chov masovych turistu. Turisty
chovdme pro penize, jez mohou
byt investovdny do novych, dosud
nevidanych atrakci, které prildka-
ji vétsi hejna turistu.

Turisté konzumuji hutné a zahusténé za-
Zitky, jeZ mohou pochézet budto z otevie-
né krajiny, anebo z historickych pamatek.
Podle potfeby a mistnich moznosti lze
oboji zdroj vzruseni vhodné kombinovat.

ZvySovani vynosu turistického prumyslu
wyZaduje polovojenskou organizaci néjez-
du a vhodnou pfipravu zdroje turistickych
zazitkd. Jinak by nebylo mozné prepravit
za jedineCnymi zazZitky po celém svété za
rok vice nez pul miliardy platicich turistt.
(V roce 2010 by jich jiz mela byt celd mi-
liarda.)

OsvédEené postupy organizované turis-
tiky vytvareji strukturu, jez muze byt apli-
kovana zcela uniformné kdekoliv ve svété.
Tato organizacni struktura (autobusy pro
vyhlidkové a okruzni cesty, navzdjem si
k nerozeznani podobné hotely a zafizeni
rychlého stravovani, prodej po celém svété
stejnych typu suvenyru, vecery s nefalso-
vanymi domorodci apod.) ptekryva svéraz
navstivené krajiny ¢i pamétky, podobné
jako délnice nic¢i svérdz krajiny na kterém-
koliv kontinentu.

Vysledkem je, Ze navstéunik jakékoliv
metropole, plaZe ¢i horského kraje konzu-
muje vZdy v podstaté totéz. Pavodni cil tu-
ristiky — obohacovani se novymi zazitky — je
technikou jejiho provozovéani z velké miry
jiz dopfedu vyloucéen. Je to dano také tim,
Ze na obvyklych turistickych traséach bylo
uz davno vse domaci wytlaceno turisty. Ti
se potkavaji po celém svéteé, roztiidéni do
kategorii podle narokui na prepych a podle
wySe svého pojisténi.

Cilem turistického primyslu neni pouze
vyroba neviednich zazitku odstupriovanych
podle solventnosti klienta, ale pfedevsim
vyroba vzpominek. Turista nechce v na-
vstiveném misté Zit, chce mit na misto jen
hezkou vzpominku, a kromé ni samoztrejmé
téZ osvédéeni, Ze zde byl. Vyroba téchto
osvédceni tvofi podstatnou ¢ast pHjmu z tu-
ristického ruchu. Turista navstivend mista
zaroven obdivuje, a zaroven vydird, nebot
staci, aby byl jen s mali¢kosti nespokojen,
a jiz hrozi, Ze pfislusnou trasu svym prate-
ltm pfisté nedoporudi.

Z&ajem o poptavku ze strany turistt nuti
mista a mistni lidi, aby se stali atrakci, ne-
ma-li zdroj ziski opadnout. Jestlize dfive

cestoval cirkus za svymi divéky, dnes divaci
cestuji za svymi staciondrnimi vyhléseny-
mi cirkusy, at jiZ maji podobu papezského
hradu v Avignonu, Niagarskych vodopadu,
obrazarny v Louvru, feckych Kklaster ¢i ji-
ného Disneylandu. Navstéva kteréhokoliv
z uvedenych mist organizovanému turistovi
svymi suvenyry a fotografiemi jiz natrvalo
osvédcuje, Ze zde byl, Ze se sem tedy jiz
nemusi vracet a ze v pristi sezéné muze
navstivit zcela jiné misto se zcela stejnymi
hamburgery, coca-colou, hotelovymi pokoji
a okruzni jizdou, kterd je v cené zajezdu.

Zvlast smutnou kapitolu tvofi turisticky
ruch nasmérovany do kdysi panenské divo-
¢iny pfirodnich parkd a chranénych tizemi
exotickych zemi. I kdyz pfislusné agentury
pochopitelné tvrdi, Ze penize takto ziskané
budou pouzity na ochranu divoké pfirody,
realita tomu neodpovida. Proud turistt
sméfujicich do divociny je rok od roku mo-
hutngjsi a spolu s tim donekone¢na roste
také potteba penéz na ochranu stéle vice
naruSovanych oblasti a poslednich kousku
,nedotéené ptirody“.
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Koneénym stavem prosperity bude
pochopitelné situace, kdy témeét vsechna
mista na Zemi budou natolik pohos-
tinna a atraktivni, Ze 90% svétové
ekonomiky bude tvofeno pijmy
z jejich navstévovani. Zaroven bu-
dou tato mista pusobit navzijem
stdle podobngji a stéle vice budou
stravou, zvyklostmi a obyceji turis-
tum pfipominat jejich rodnou zemi
a rodny kraj. Jejich periodické objiz-
déni bude oviem obligatorni, nebot
bude odliSovat ty, kdo si to mohou
dovolit, od téch méné stastnych,
ktefi je budou obsluhovat a hrat si
na domorodce pred objektivy vééné
hladowych fotoaparatu. O
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Z knihy Jana Kellera ,, Abeceda
prosperity“. Vydalo nakladatelstvi
Doplnék.
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BOZI VULE
A PRATELE

Pred nékolika lety se do Oregonu
nastéhoval mlady svobodny kaza-
tel a nastoupil tam na svuj pruoni
sbor. Ve sboru byly dve starsi
neprovdané Zeny, které byly sou-
casné rodnymi sestrami. Obé se
o néj zacaly velmi zajimat.

Netrvalo dlouho a jejich matka pozvala
mladého kazatele po skonceni bohosluzby
na obéd. Po obédé jej jedna
z Zen, projevujic znamky velké-
ho vzruSeni, zahnala do obyva-
ciho pokoje. Méla pro néj vita-
nou novinu. Rekla mu: ,Buh
mi ukazal, Ze se mame vzit!“

Jeho odpoved byla klasicka.
Rekl: , To je zajimavé. Az Buh
sdéli to samé mné, pak se vez-
meme!*

V Los Angeles za mnou
pfisla jedna Zena a fekla mi:
,Kazateli, PAn mi zjevil, Ze na
Aljasce je zlato. Ukézal mi pres-
né misto, kde se to zlato nachéa-
zi. Je potfeba jen si vzit s sebou
kosté, odmést snih, vybrat zlato
a privézt je zpét. A vy mate jet
se mnou.

Vzpomnél jsem si na onoho
mladého kazatele z Oregonu
a odpoveédél: ,To je zajimavé.
AZ mi Pan ukdze totéz, tak s va-
mi pojedu.

Ona fekla: ,Opravdu to
udélate?”

LAno, kdyz mi Pan ukéZe
totéz.”

Odesla cela rozrusena a spo-
kojena s odpoveédi, kterou jsem
ji dal! Mél jsem podezie-
ni, Ze méa trochu problé-
my s ,vedenim“ — a Cas
ukazal, Ze jsem se nemy-
lil. Na Aljasku jsme s kos-
taty nikdy neodcestovali.

[ kdyZ nemlzZeme byt zavisli na
druhych jako na kanélu, kterym nédm
Pan Buh zjevuje svoji wuli, rada od
druhého muze byt dilezitym bodem
pfi porozumeéni této wili. Krokem
Cislo pét pii poznavani Bozi wile jsou
tedy rady od véficich pratel.

Existuji dobfi radci i $patni radci.
Jisté vite, Ze poradenstvi se v po-
sledni dobé stalo velmi oblibenym
zameéstnanim a vénuje se mu nema-
lo lidi. Pouhd rada vsak nesta¢i. Pokud se
chcete dozvédét vice o tom, jaké je Bozi
vlle ve vasem Zivoté, je dulezité, aby se jed-

k zamysleni
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nalo o radu od zbozZného ¢lovéka. Muze se
snadno stét, Ze se v radci zmylime: pouhy
fakt, Ze je nékdo kfestanem, z ngj totiz jesté
neudéla kiestanského poradce.

Kdyz tedy zahrneme mezi osm kroku
k poznavani Bozi vile ziskavani rad od
svych kiestanskych ptatel, méli bychom
se obracet na zbozné lidi, a ne na ty, ktefi
si Ziji, jak se jim zachce.

V sekularnim svété plati, Ze clovek, ktery
je povazovan za dobrého radce ¢i poradce,
vas vede a usmérriuje prave tak dlouho, nez
se mu podafi u¢init vas opét schopné sami
se rozhodovat a jednat. Spatny poradce se
pokusi udrZet vas v zavislosti na sobé sa-
mém — aby vydélal vétsi mnozstvi penéz.

VSICHNI JSME ASI VE SVEM ZIVOTE ZAZILI CHVILE,
KDY JSME UPOSLECHLI SPATNE RADY A PAK MUSELI
ZIT S NASLEDKY SVEHO CHYBNEHO ROZHODNUTT.

Ale kiestansky poradce vdm pomtZe slo-
Zit dtwéru v Pana Jezige jako jeding zdroj
nadéje a pomoci. (...)

Tenkrat v roce 1957 jsem potiebo-
val auto. Obchodnik s ojetymi vozidly,
kfestan, mi ukédzal model Cadillac z roku
1953; jezdil s nim predtim jeden stary uci-
tel z Pasadeny. To auto se mi moc libilo!
Vzdycky jsem chtél mit Cadillac, s kobe-
recky od stény ke sténé, tichym motorem
a hladkym fazenim. Chvili mi trvalo, nez
jsem k tomu presvédéil svoji Zenu, ale
napovidal jsem ji vSechno o tom, jak se
nikdy neopotiebuje, jak jeho cena zistane

stejnd, kolik ujede na jednu nadrz — a Ze
je za polovi¢ni cenu nez novy Chevrolet!
Rozhodl jsem se jiz v okamziku, kdy jsem
se s nim poprvé zkusebné projel, a zadné
negativum jsem nedokazal byt jen zare-
gistrovat. Dokonce i kdyZ jsem v skrytu
duse tusil, Ze koupé tohoto vozu muze
byt chybnym rozhodnutim, chtél jsem jej
tolik, Ze nebylo sily, kterd by mne doka-
zala zadrzet!

A tak jsem nakonec mél svého Cadillaca.
Clenové mého sboru si ze mne kvuli tomu
zacali utahovat. Netrvalo dlouho, a pred
kazdou néavstévou jsem radgji parkoval
o par bloku dal a zbytek dochéazel pésky,
jen aby nevidéli muj vaz!

Chladic¢ byl ponékud prore-
zivély, a tak se brzy auto pre-
hfélo, ¢imzZ se zadfel motor.
Vélce se samoziejmé naplnily
vodou, takZe auto odmitlo star-
tovat. Musel jsem pozadat své-
ho souseda, aby mne odtahl,
¢imZ odesla prevodovka.

Nedlouho poté postihlo to-
téz i vyfuk. Pak jsem zjistil, Ze
koberecky od stény ke sténé
jsou zespodu Uplné plesnivé.
KdyZ jsem musel nechat vyme-
nit chladi¢, pfevodovku, vyfuk
a Calounéni, uz jsem nebyl ta-
kovym milovnikem Cadillact
jako predtim!

Vsichni jsme asi ve svém
Zivoté zazili chvile, kdy jsme
uposlechli 3patné rady a pak
museli Zit s nésledky svého
chybného rozhodnuti. (...)

Jednim z prvnich mist, kde
se vdm muze dostat rady od
Hospodina, je vase vlastni ro-
dina! Takové rodina, v niZ by
si nékdo muyslel, Ze Buh vede
pouze jeho, a ne rodinu jako
celek, by byla nestastna.

Pred lety jsem travil
s manzelkou Stastné chvile
jako kazatel v Mountain View
v Kalifornii. KdyZ ndm nabidli,
abychom se prestéhovali do
jizni Kalifornie, celd nase rodi-
na byla proti. Clenové nového
sboru nas vsak vytrvale zvali, dokonce ném
nabidli, abychom se k nim pfijeli podivat,
s tim, Ze ndm uhradi cestovni naklady —
a tak jsme nakonec s navstévou souhlasili.
Odpovédali jsme: ,,Radi si za vami udélame
wlet — ale to neznamend, Ze se opravdu
prestéhujeme!

A tak jsem jel se Zenou a se synem do
jizni Kalifornie. Vstoupili jsme do kancelate
cirkevniho administréatora, kterg nas pozval.
Moje Zena a syn zapadli do kfesel a divali
se z okna. Jak jsem se stydél! Kdyz jsme
odesli, fekl jsem jim: ,,Podivejte se, nemu-
site se takhle chovat. Pfinejmensim muzZete



byt zdvotili. Vzdyt jsme jim uz fekli, Ze tu
nabidku nepfijimame.*

Sli jsme do sboru a ztcastnili se recep-
ce na nasi pocest, ale bylo to tam néaroc-
né. Vsichni jsme si oddechli, kdyZ jsme
odjizdeli. Cestovali jsme domu napfic
pousti Mojave, smérem do krasné severni
Kalifornie.

Po cesté jsem tekl Zené a synovi: ,,Uz
se muzZete uklidnit. Nikam se nestéhuje-
me.“ A ve svém srdci jsem tekl Panu: ,,Do
jizni Kalifornie bych se mohl pfestéhovat
pouze tehdy, kdyby u mé Zeny a syna do-
Slo k UGplné zméné postoje.“ A i ja jsem
se uklidnil.

Dojeli jsme domu, zaparkovali auto
v gardzi, whbalili se — a jé& jsem se domni-
val, Ze tato zéleZitost je uzavrena. PFistiho
rdna vSak za mnou pfisel myj syn. Rekl:
, Tati?*

LANo?*

»Myslim, Ze bychom se méli prestého-
vat do té jizni Kalifornie.“ O chvili pozdéi,
bez toho, Ze by o tom mluvila se synem,
dospéla moje Zena ke stejnému zavéru.
Zacali jsme nad tim znovu uvazovat a uvé-
domili si, Ze jsme udélali chybu v kroku
jedna — nevzdali jsme se v dané zéleZitosti
vlastni vile.

O pér dni pozdéji jsme pfi rodinné po-
boznosti narazili na ptibéh, kdy Biih komusi
doporudil, aby se vydal na jih, k cesté, ktera
je opusténa. (Nachézi se ve Skutcich 8 kap.
a jedna se o ptibéh etiopského dvotana
a Filipa.) A jak se hromadily dalsi a dalsi
informace (na zékladé osmi krokt k pozna-
vani Bozi vile), nakonec nadesel cas, kdy
jsme se vsichni shodli na tom, Ze bychom
méli pfijmout to pozvani a prestéhovat se
do jizni Kalifornie.

Pamatuijte si ale, Ze at berete v tivahu
rodinnou radu, rady svych blizkych pfatel
i Clenu cirkve, neméli byste své rozhod-
nuti uéinit jen na zékladé téchto rad. Opét
si pfipomerime ono dulezité varovani:
Nerozhodujte se na zékladé pouze jedno-
ho kteréhokoliv kroku. Spise vezméte do
tvahy viechny okolnosti a své rozhodnuti
ucinite podle véhy viech informaci. (...)

Clenové vasi rodiny, vasi blizci a zboz-
ni pfatelé anebo c¢lenové cirkve mohou
byt cestou, jejimz prostrednictvim k vam
promlouva Buh; nemusi to ale platit vzdy
a vdude. Dokonce i kdyz jsou vase rodina,
pratelé a clenové sboru vérnymi BozZimi
nésledovniky, ktefi jsou s Hospodinem
v uzkém kontaktu, Buh mutzZe docasné za-
VFit jejich oéi pfed poselstvim, jez vam po-
sild — abyste se naucili slyset Jeho hlas pfi-
mo a nebyli pfi svém premysleni, modleni
a studovéni zavisli na druhych lidech. O

Z knihy Morrise Vendena ,Jak po-
znat Bozi viili ve svém zivoté“. Pravé

vydala Spoleénost Prameny zdravi.

MISTR SLOVA

Radovan Lukavsky byl jednou
z nejvyraznéjSich osobnosti na-
Seho hereckého uméni, filmouy,
televizni a divadelni herec.

Pred cCasem jsme mohli slySet poutavy
rozhovor Anny Stépankové s Radovanem
Lukavskym na Radiu Proglas, ze kterého
vyjimame.

Pane profesore, co pro Vias v zi-
voté vira znamenala a znamena?

O Bohu jsem nikdy nepochyboval.
Pro mne byla vira samozfejmd, pfiroze-
na, byla tim, co davalo mému Zivotu tad,
smysl, také radost a ujisténi, Ze Buh je se
mnou. V takovém duchovnim spolecenstvi
s Bohem jsem se nikdy necitil sdm a tak je
tomu doposud.

Moje maminka pochézela z Bystfice pod
Hostynem, byla to pokorna, hluboce vétici
Zena. Mél jsem také dveé sestticky. Vsechny
tfi nas vedla k Bohu a k modlitbé. Kdyz
meé rano vypravovala do Skoly, fekla: , Vil
utikej a pomodli se cesti za dar osviceni
Ducha svatého.

Moc jsem tomu nerozumél, ale bézel
jsem do Skoly a udychané se modlil ,za-
da-ro-svi-ce-ni Du-cha-sva-té-ho, Ot-Ce
nas“ a pokracoval jsem dal$imi modlitbami.
Pozdgji v Zivoté jsem byl mamince velice
vdéény, Ze mé vedla k Bohu a nauéila mé
modlit se. Byla to praveé vira v Bozi pomoc,
kterd mé v tézkych chvilich drZela a mno-
hokrat pomohla.

V détstvi jsme Zili skromne, bydleli jsme
v byté o jedné mistnosti a neustéle jsme
byli pospolu. Onemocnéla ndm nejmladsi
sestficka a maminka ji s tizkosti oSetfovala.
Najednou fka: ,Radosku, rychle si klekni
a modli se, Kvétuska ndm umira.” Skoro
uZ nedychala. Klekl jsem si k oknu a modlil
se, aby nam Pén Jezi§ Kvétusku zachranil.
Ani to tak dlouho netrvalo a najednou ma-
minka fika: ,Toz snad uz to bude dobré,
moznd jsi ji pomohl.“ Kvétusce povolila
kie¢, uvolnila se a bylo ji 1épe. Vite, toto
mi zustalo v paméti!

Jisté madte jesté mnoho dalsich
zkusenosti?

Ano, stalo se, Ze moje manZelka ¢ekala
druhé dité a za uchem se ji objevila bulka.
Doktor, ktery bydlel s ndmi v domé, ji fe-
Kl: ,Dejte to vy¥iznout.“ Sla tedy na Kkliniku
a nadorek odoperovali. Nez se vratila do-
mu, volali mi z kliniky, abych pfisel. Sdélili
mi, Ze je to lymfaticky sarkom a moje Zena
ma pred sebou mozna pul roku Zivota.

Ja jsem byl jako omraceny, na néco
takového jsem nebyl pfipraveny. Trapil
jsem se, jak sdélim tuto zpravu manzelce.
Pfiel jsem domu, manZelka mi oteviela

a fekla: ,Vis, nemusis se pfemahat, ja vim,
o co jde. Lékatka psala ¢islo mé diagnézy
a nad stolem méla seznam cisel nemoci
a u nich nazvy. J& jsem si pfecetla, co mi
je.” Veédéla uz, o co jde, uklidnovala me,
byla nesmirné state¢nd. Modlili jsme se
spolu, ale také kudy jsem chodil, modlil
jsem se za ni. Jednou pfi bohosluzbé jsem
se opét vroucné modlil a prosil Krista Péana
o zdravi své Zeny. Najednou jsem pocitil
uvolnéni a ubezpeceni, Ze budu vyslysen,
Ze moje Zena bude zdrava. Chodila dél na
kontroly. Nejprve kazdy tyden, pak za me-
sic, za rok, az nam jednou lékaf fekl: ,Je
to pro nas neuvéfitelné, ale vase Zena je uz
zdrava.” Byly i jiné situace, kdy mné vira
v Boha pomohla pteZit a pevné davérovat,
Ze Bozi pomoc je vZdy s ndmi.

dJe vira pro herce prinosem, po-
mohla Vam vytvaret role? Musel
jste délat kompromisy, nebo i roli
odmitnout?

Vira k herectvi patfi. Ukolem herce je
to, co wyjadril Shakespeare skrze postavu
Hamleta. Herec a role nastavuji spole¢nosti
a dobeé zrcadlo, pravdivy pohled na jeji mra-
vy a zasady. Svét nema lepsich kritérii nez
Desatero. Pravda a pravidla pro Zivot jsou
jediné v Desateru, nic lepsitho neméme.
Herec méa ukazovat na vady spole¢nosti
a také inspirovat k dobrym mezilidskym
vztahtim.

Za komunismu tato kritéria neplatila,
proto se vickrat stalo, Ze jsem dostal roli
poplatnou rezimu. Pokud role obsahovaly
historické chyby, 1Zi a byly proti mé-
mu svédomi, pfipravil jsem opraveny
text. Potom jsem pozédal o tyto zmé-
ny, a pokud mi nebyly umoznény,
roli jsem nepfijal. Téch odmitnutych
roli bylo vic. Pozdéji mne jiz znali a uz
védali, co pfijmu, a co ne.

Pane profesore, velice dé-
kuji za rozhovor. A na zdqvér:
Co byste popral lidem v nasi
zemi?

rozhovor

Pteji vam vSem, aby se vam vzdy
datilo Zit své Zivotni poslani a aby
vas pfi tom provazela modlitba ,za dar
osviceni Ducha svatého®. 0O

S vyuzitim podkladu z letacku
BTM. Redakéné krdaceno.
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KLUB ZDRAVI
COUNTRY LIFE

Mili pratelé,

srdeCné vas zveme na dalsi setkdvani
Klubu zdravi Country Life. Blizsi infor-
mace o programu, jakoZ i o dalSich ak-
tivitdch Country Life, resp. Spole¢nosti
Prameny zdravi, ziskate na bezplatné

telefonni (zelend) lince 800 105 555.

giro
ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

6. kvétna
Sauna a vase zdravi
Pfednasi Jana Koneéna

13. kvétna
Moc lidského jazyka + recept na Zivot
Ptrednasi Roman Uhrin

20. kvétna

Cukr a sul — na svétecni stul
(teorie a praxe)

Pfednasi ing. Robert Zizka
27. kvétna

Nebezpedi prazdnoty + recept
na Zivot

Pfednasi Roman Uhrin

3. Cervna
Muystickd medicina
Pfednasi Jana Koneéna

10. Cervna

Pro¢ jsem vegetaridnem

(a co k tomu fika véda)
Pfedn4si ing. Robert Zizka
17. Cervna

Protistresovy balicek + recept
na Zivot

Ptednasi Roman Uhrin

24. Cervna
Principy pravého uzdraveni
Prednasi Jana Konecna

Cl:, Melat’ltrichpva 15, Praha 1
VZDY V UTERY V 18 HODIN

Soucasné zveme na pravidelna sobotni
setkdvani od 10.00 v restauraci Country
Life (vstup vchodem z Michalské).
Program: Spole¢né zpivani a vypravé-
ni, zdravotni okénko pro télo, dusi i du-
cha, diskuse, ztiseni, myslenka tydne,
spole¢ny obéd (pohosténi).
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ZDRAVA
KUCHARKA

Zména stravovacich ndvykt neni
jednoduchd; zpravidla jde o dlou-
hodoby proces vyzadujici vytrvalost
a motivaci. Clovék si zpoédtku jen
stézi zvykd na nové chuté — a Cas-
tokrdt sklouzne ke starym osvédce-
num receptum a zvyklostem.

Vy se vSak ni¢eho podobného obavat ne-
musite. Jste-li odhodlani ke zménam, tou-
Zite-li po tom, aby va$ Zivotni styl harmo-
nicky rozvijel vase télesné i dusevni zdravi,
cil muZe byt na dosah.

Siroké 3kala recepti bez cholesterolu
(mnohé z nich s pouzitim fady produktu
v BIO kvalité) obohati vasi kuchyni a pte-
svédci vas o tom, Ze zdravé a chutné jidlo
muZe byt jedno a totéz.

POHANKOVA POMAZANKA

S FRANCOUZSKYM DROZDIM

pohanka ldmané uvatend 1 vrch. §, du-
Sena cibule 2 PL, susené francouzské droz-
di 3-4 PL, wirzl 1 ¢l, olej olivowy (jiny) 3
PL, shoyou — séjova omécka 1 ¢l, Gesnek 3
strouzky, voda (malo nebo viibec ne) podle
konzistence (1 § = 2dl)

Vsechny suroviny umixujeme v mixéry
na hladko. Podle vlastniho uvézeni mu-
Zeme pridat vice oleje, vody ¢&i pochutin.
Natirdme na celozrnny chléb a zdobime
platkem cibule. Vrch posypeme francouz-
skym susenym drozdim.

TOFU KREM S KAROBEM
A BANANEM

tofu bilé 1 kostka, banan 1ks, karobovy
prasek 4-6 ¢l, vanilkovy cukr 1-2 ¢l, med
2 PL

Vsechny suroviny vloZime do mixéru
a umixujeme na hladko. Krém je hladky
a natiratelny, jemné bananovo karobové
chuti. MuZzeme jej natirat na chléb nebo
konzumovat pfimo.

JAHLOVA PENA

voda 5 3, jahly 1,5 §, susené séjové
mléko 5 PL, sul 1/3 él, med 1,5 PL, vanil-
kovy cukr 1/2 sacku, rozinky 3 PL, ovoce
kompotované 1/2 8, liskové ofisky mleté
na posyp (1 § = 1,8dl)

Premyté jéhly uvafime ve vodé. Doba
varu na mirném ohni je asi 20 minut. Po
uvafeni na kasi pfiddme suSené sdéjové
mléko, stl, med a vanilkovy cukr a mi-
xXujeme ponornym mixerem. P¥imichdme
rozinky a davkujeme na dva talife, pfi-
Cem? si ponechdme 1 $élek jahlové pény.
Zbylou kasi umixujeme s kompotovanym
ovocem a preliv nalijeme na vrch kase.

Posypeme mletymi ofisky a zdobime plat-
ky ovoce.

Jidlo je pénovité konzistence, hladké
s pfidanim rozinek. Je to vynikajici a vy-
Zivna snidané.

LEHKA SOJOVA ZALIVKA

voda 4dl, hladkd mouka 100g, olej
slune¢nicovy 100g, wirzl 1 PL, sul podle
chuti, cukr pfirodni 2-3 PL, citrénova $tava
4 PL, s6jové mléko asi 4dl

Do vafici vody za stadlého zaslehdvani
pfisypavame mouku a vafime na hustsi
polotekutou hmotu asi 5 minut (na mirném
plameni). Hmota musi byt hladké a stejno-
roda. Po mirném zchladnuti ochutime a po-
stupné zaslehdvame olej a po ném séjové
mléko az do pozadované hustoty zalivky.
Nakonec zalivku dochutime, uloZime ve
sklenickach s vikem a nechéame zachladit
v lednici. Poddvéame v této konzistenci ne-
bo podle vlastniho uvédzZzeni muZeme pied
podéavéanim ztedit.

Upozornéni: v pfipadé nepfevatfeného
séjového mléka nebo nesterilovani zaliv-
ky je trvanlivost minimalni. Pokud chcete
sladkou variantu této zélivky, nepfidate
slana ochucovadla, ale vanilkovy cukr a vi-
ce cukru.

Zalivka je zdravéjsi a leh¢i alternativou
majonéz. Obsah oleje je asi 10% oproti
asi 90% u zloutkovych domécich majonéz.
Pouziva se na prelévani pokrmu hotovijch,
nebo pokrmui pred zapékanim. Také na
studené zeleninové nebo jiné salaty. V pfi-
padé hustsi konzistence zélivky je vhodna
i jako jemna pomazanka na chléb.

POLEVKA KVETAKOVA
S KUSKUSEM

voda 4 §, kvétdk 200g, kuskus celozrn-
ny 2 PL, wirzl 1,5 ¢l, bazalka 1/4 ¢l, pe-
trzelka Cerstva sekana 2 ¢l, séjové mléko 1
§, olej slunecnicovy 1 ¢l (1 § = 2d)

Kvétadk rozebrany na ruzicky vafime ve
vodé asi 12 minut. Pfidame kuskus a va-
fime dalich asi 8 minut. P¥iddme ostatni
suroviny, ochutime, povafime asi 3 minuty
a odstavime. Vrch ptelijeme olejem a mu-
Zeme davkovat.

Polévka je hustsi konzistence, proto
podle vlastniho uvadZeni muZeme pfidat
vodu a dochutit.



ZAPEKANE TESTOVINY
S CIZRNOU A ZELENINOU

olej 1 PL, cibule nakrajeni 2 PL, wiirzl
1 ¢&l, Eesnekovy prasek 1 ¢l, shoyou — séjo-
va omacka 1 PL, voda 4 3, smés mraZzené
zeleniny 1,5 §, celozrnna vietena pseniéna
2§, cizrna uvatend 1 §, séjova smetana do
jidla 3 PL, olej na vymazani, séjova smeta-
na na vrch na pfeliti (1 § = 2dI)

Na oleji osmazime cibuli, ochutime
a zalijeme vodou. Pfidame zeleninu a ce-
lozrnné téstoviny. Vatime do zméknuti
téstovin (pfip. az do mirného rozvafeni,
samozahusténi).

Potom zamichdme uvafenou cizrnu
a séjovou smetanu a spolu nechdme pro-
jit varem. Vkladdme do vymasténé formy,
vrch uhladime a pokapeme séjovou sme-
tanou. V troubé zapékame asi 15 minut.
Podévéme se zeleninovym salatem.

Zapékané téstoviny drzi pohromadé di-
ky skrobu z polorozvatenych téstovin bez
nutnosti pfidéni vajicka.

Jidlo je zajimavé svoji kombinaci i vzhle-
dem a mizZeme ho podavat jako hlavni
pokrm k obédu.

CERVENA COCKA

PO BULHARSKU

olej slune¢nicovy 1 PL, cibule 1 velka,
paprika zelena 1 velkd, rajéata 2ks, wiirzl
2 ¢l, bazalka 1/3 ¢l, provensalské koteni
1/3 ¢l, voda 3,5 §, Cervena cocka 1 8,
séjové mléko 3/4 §, hladkd mouka 1,5
PL(13=1,4d)

Cibuli, papriku i rajéata pokrajime na
mensi kostiCky a dusime na oleji asi 5
minut.

Ochutime, zalijeme vodou a ptidédme
Cervenou ¢ocku. Vatime asi 12 minut — do
rozvafeni ¢ocCky.

V séjovém mléku rozslehdme mouku
a vmichame do ¢oc¢ky. Za obcasného mi-
chani na slabém plameni nechédme vafit
asi 5 minut, potom odstavime. V ptipadé
potfeby dochutime soli.

Hotové jidlo méa leCovou vini a velmi
pfijemnou chut. Konzistence je podobna
hrachové kasi.

MuiZzeme podavat na obéd s karbenat-
kem, s opecenym tofu nebo jenom s chle-
bem. QO

Dobrou chut preje Roman Uhrin!

Tyto pomazanky z tofu

mimoradné zdravé:
— bez geneticky modifikovanych surovin
— bez pfidanych ochucovadel, barviv
¢i konzervacnich latek
- vhodné pro bezlepkovou dietu
— bez cholesterolu
- 100% rostlinné -
- 100% BIO [

Speciality z fermentovaného
bio tofu (Séjova alternativa syra)

VyzkousSejte novinku na trhu
BIO — Speciality Soya Garden.

a tofu kostky budou chutnat
velkym i malym. Pfitom jsou

Soya garden'

Pomazanka original Tofu kostky original
Pomazanka pazitka Tofu kostky olivy
Pomazanka bazalkova Tofu kostky rajcata
Pomazéanka provencale Tofu kostky fecky styl

Vyhradni dovozce a distributor:

Country Life s. . 0.

Tyto i jiné bioprodukty a potraviny zdravé vyZivy
najdete v bioobchodech Country Life a v ostatnich

dobfe zésobenych bioprodejnach

www.countrylife.cz

cLe 102007

Rekondicni pobyty
zdravého zivotniho stylu

NEWSTART
008 ¢

masdze
predndsky
vodolécba
Skola vareni
rehabilitacni cviceni
vegetarianskd strava

Program je urcen viem:

> ktefi nechtéji péci o své zdravi ponecha-
vat v rukou lékafu (citi se byt za né sami
zodpovédni); chtéji chorobdm predchéa-
zet a ne je s velkymi naklady lécit

= kdo trpi néjakou civilizaéni nemoci
(nejudéénéjsimi pacienty byvaji v tom-
to ohledu nemocni s chorobami srdce
a cév, vysokou hladinou cholesterolu,
vysokym krevnim tlakem a pacien-
ti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chtgji si
vyzkouset, zda zména Zivotniho stylu
opravdu pfindsi tak rychlé zlepSeni sta-
vy, jak se mohli tfeba jiz nékde docist

> ktefi si chtéji prosté odpocinout,
v pfijemném prostfedi i spoleénos-
ti — a pfitom si jesté rozsifit své
znalosti receptll zdravé vyzi-

vy, ptirodnich lé¢ebnych
prostfedku & si do-
plnit své informace
o souvislostech

mezi zivotnim sty-
lem a zdravim

.....
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VYCHUTNEJ
SVE ZDRAVI

Ne kazdy si uvédomuje, jaky
prospéch prindsi uziti prostych
prirodnich lécebnych prostredkt
a podfizeni se prostym zdkoni-
tostem zdravého zivotniho stylu.

Stovky Ucastniktl tydennich rekondi¢nich
a vyukowych pobytt NEWSTART si to
jiz vyzkouseli, mnozi se na ,misto ¢inu“
vérné vraceji.

Komentare spokojenych hosti

Po ranni rozcvi€ce na Cerstvém vzduchu
jsem se citila jako znovuzrozend. — Jsem
~majitelkou” ZTP, po masazi jsem vysla
pésky na rozhlednu — a nésledujici noc by-
la bezbolestna! — Diky informacim, které
zde ziskdvadm a dodrZuji, jsem zdravé, plna
optimismu, nic mé neboli. — Recepty jsou
pfinosem pro kazdého. Jen to jesté apliko-
vat doma. — Hudebni vstupy byly krasné,
dojemné. Budu mit o ¢em vypraveét.

Strava byla velmi chutna a bylo ji vzdy
dost. — Jidlo mi moc chutnalo. Velky dik
kuchatkdm i kuchafovi za skvélé jidlo. —
Strava ma néco do sebe — nezabije a po-

muze. — Chutné a pestré pro oko, srdce
se jen smalo.

Organizace vynikajici, vsichni mili
a ochotni. Usmév na tvari déla div...
Dékuji. — Je to perfektni, byla jsem uz ¢ty-
fikrat, na podzim jedu znova a dalsi roky
plénuji se vracet. — Ve spolecnosti milych
lidi pékny zéazitek. Dékuiji timto i celému
persondlu, Ze se o nas tak hezky a s laskou
starali. — Je to nejlepsi ozdravny program,
co znam. Doporucuji ho kazdému.

Co konkrétné nabizime?

Nabizime vam pohodIiné ubytovani
(v jedno-, dvou-, tfi- a ¢tyfluzkovych poko-
jich; kazdy pokoj je vybaven vlastni koupel-
nou, WC), vgbornou ¢isté vegetaridnskou
kuchyni, masaze od zkuSenych masérii/ma-
sérek, rehabilitacni cviceni na pétet, $kolu
vafeni a bohaty program prednasek z ob-
lasti zdravé wZivy a zdravého Zivotniho stylu.

V fadé zafizeni budete moci vyuZivat
i saunu. A moZna se seznamite s fadou
lidi, se kterymi budete moci sdilet své
zajmy a ktefi se stanou vasSimi prateli ¢i
partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme o prazdninach dopoledne
i veCer (kdy probihaji organizované aktivi-
ty) program. Pobyt probiha pod lékafskym
dohledem. Na za¢éatku a na konci pobytu
vadm zméfime krevni tlak, cholesterol, gly-
kémii a hmotnost.

Ceny tydennich pobytt NEWSTART
se v roce 2008 pohybuji od 3 850 do
4 650K¢. Déti do dvanécti let virazné slevy,
do t#i let zdarma. (Absolventi predchozich
pobytt se mohou tésit na 10% slevu.)

* Na nékterych pobytech je standardni
program roz§ifen o specidlni seminéte.
Zajemci se tak mohou v podzimnim termi-
nu v penzionu Baburek tésit na kurz hub-
nuti, v Iété (v éervenci) na Skolu zdravého
vafeni (prvni tyden v hotelu Maxov), tré-
nink paméti (druhy tyden v hotelu Maxov)
a semindf zvladani stresu (srpnovy pobyt
v penzionu Baburek).

Dalsi informace zasleme po obdrzeni
vasi pfihlasky. Tésime se na vas! O

Robert Zizka

Jdméno a pfijmeni:

Adresa:
Telefon domti/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlaska na vyukovy a rekondi¢cni pobyt NEWSTART ’08

Dsd, Gruni, Beskydy: 18.-25. kvétna 2008 Q

NEW! Rezek, Krkonos$e: 15.-22. &ervna 2008 Q

Hotel Maxouv, Jizerské hory: 29. ¢ervna—6. ¢ervence 2008* Q
Hotel Maxov, Jizerské hory: 6.—13. ¢ervence 2008* O

NEW! Penzion Baburek, Sumava: 17.-24. srpna 2008* Q

Dsd, Gruni, Beskydy: 31. srpna—7. zdri 2008 QO

Hotel Hornik, Ceskomoravskd vrchovina: 21.-28. zé¥i 2008 Q
NEW! Penzion Baburek, Sumava: 5.-12. fijna 2008* Q

Datum narozeni:

P¥ihlasku zaslete na: Country Life/Spole¢nost Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun

Blizsi informace ziskdte na bezplatné informaéni lince 800 105 555, e-mail: newstart@countrylife.cz

www.magazinzdravi.cz
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TEMPURA

Je tradi¢ni japonsky zpusob Upravy néktergych potravin. Kousky houby nebo
zeleniny se ponofi do specidlniho téstiCka z mouky, vody a kurkumy. V tés-
ticku obalené potraviny se kratce a prudce osmazi ve vrstvé rozehfatého
oleje. Pred vlastnim obalovanim v tésti¢ku je vhodné asi hodinové marino-
vani surovin v nélevu pfipraveného z vody, sojové omacky a Izicky mletého
zazvoru, Ci citréonové $tavy. K jeho pfipravé pottebujete celozrnnou psenic-
nou mouku, kterou rozredite vodou asi na hustotu kecupu a ptidate kote-
ni. Sympaticky zplisob pfipravy potravin na smaZeni pro vSechny ty, ktefi
nepouzivaji vajicka.

TOFU

Je dalsim druhem syra pfipravovaného ze sojovych bobu. Stejné jako tem-
peh i tofu se pouziva jako plnohodnotnad nahrada masa. Pfipravuje se ze
sojového mléka vysraZzenim pomoci motské soli nigari. Vznikla hmota se vy-
lisuje, vypere a nékdy ochucuje. Obsahuje velké mnozstvi lehce stravitelngch
bilkovin a jen velmi maélo tuku bez cholesterolu. Je idedlni potravinou pro
sportovce a vSechny bojovniky s nadvahou. Je kvalitnim zdrojem vapniku,
hotéiku a Zeleza. Z vitaminti v ném nalezneme predevsim vitaminy skupiny
B. M4 velmi siroké kuchyriské uplatnéni — Ize jej dusit, péci, smazit, pouzit na
pfipravu pomazanek, misto tvarohu z kravského mléka potom na pfipravu
sladkych krémui, polev, dezertti apod.

ZA STUDENA
LISOVANE OLEJE

Jedna se o oleje, ziskavané filtraci ze seminek, ofechti nebo rostlin bez po-
wziti chemikalii. Diky tomuto Setrnému zpusobu zpracovéni se v nich za-
chovéva podstatné vyhodnéjsi obsah mikroelementti pfirozené obsazenych
v jednotlivych surovinach, narozdil od tepelné upravenych olejt, které jsou
Casto vitaminy uméle doplnény. Vhodny je panensky slunec¢nicovy, olivovy,
sezamovy, dyiiovy a dalsi druhy oleji zejména do studené kuchyné. QO

Pripravil Pavel Smolka, Country Life

OTEVRENO V COUNTRY LIFE

Melantrichova 15, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-19, P4 8.30-18, Ne 11-18
Restaurace: Po-Ct 9-20.30, P4 9-18, Ne 11-20.30
Kosmetika: Po-Ct 10-18, P4 10-18
Jungmannova 1, Praha 1

Obchod: Po-Ct 8.30-18.30, P4 8.30-18
Obcerstveni: Po-Ct 9.30-18.30, P4 10-18

Bélohorska 80 a Cs. armady 30, Praha 6
Obchod: Po-Ct 7.30-19, P4 7.30-18

Nenacovice 87 (dalnic¢ni sjezd Lodénice u Prahy)

Velkoobchod: Po-Pa 8-12

Dokondéeni ze str. 15

Styska se mi po spolecnych pro-
chéazkach, po tom, jak jsme spolu
Cetli noviny. Milovala jsem, kdyzZ jsi
byl pofdd se mnou, jiz od ¢asného
réna, kdyz jsme sedéli v kuchyni
a mohli jsme si popovidat o tom,
co pisi v novinach. Moc se mi libi-
lo, jak jsi mi podaval pfilohy ,Life®
a ,Dear Abby“ dfiv, nezZ jsem o né
stacila pozadat. A vsadim se, Ze to-
bé se bude styskat po tom, jak jsem
vstoupila do koupelny, zrovna kdyz
ses sprchoval!

Dékuii ti za veSkerou podporu, ta-
ti. Vzdycky kdyz ztracim chut do pré-
ce, vzpominam, jak jsi chtél prestat
s néjakou praci, ale vzdy jsi ji dotahl
do konce. Jsem na tebe a na to, co
jsi dokézal, nesmirné pysna.

Moc té miluju, tati. Jsi nejlepsi
otec na svété! Dékuju ti, Ze jsi mé vy-
choval. Nikdy nezapomeri, Ze pro mé
tolik znamenas. Miluju t&! — Holly

O nékolik let pozdéji jsem vypra-
vél o louceni s Holly na semindfi,
kterého se Holly ndhodou tcastnila.
Nakonec ke mné Holly pfistoupila
a fekla: Vi3, Ze v tom piibéhu jeste
néco chybi.*

,Copak?*

,Vi§, pro¢ jsem se neohlédla?”
zeptala se.

,Ne. Pro¢?*

,ProtoZe jsem plakala a nechté-
la jsem, abys vidél, jak jsem vyde-
Send.”

Holly védéla, Ze ji milujeme.
Védéla, Ze méa dobry vklad do zacat-
ku. A nyni chtéla, abych byl na ni
pysny. Nechtéla, abych si myslel, Ze
se boji, védéla totiz, Ze je fada na ni,
aby se postavila na vlastni nohy. QO

Z knihy Kevina Lemana ,,Na

otci zalezi“. Vydalo nakladatel-
stvi Navrat domii.

PRAMENY ZDRAVI
Casopis pro zdravou vyZivu
a harmonicky zZivotni styl

vydava

Spole¢nost Prameny zdravi
Nenacovice 87

266 01 p. Beroun 1
prameny.zdravi@countrylife.cz
tel.: 311 712 464

www.magazinzdravi.cz

Séfredaktor: ing. Robert Zizka
ilustrace: Olga Pazerini

sazba: Robert Prokopec
registraéni ¢islo MK CR E7115
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267 12 Lod

OP

« Slazeno p3eni¢nym sirupem a pfirodnim titinovym cukrem

+ Vyrobeno z cerstvé mouky mleté na kamenném mlynu
+ Chléb z kvasku - pro lepsi stravitelnost i chut

« Vyrobeno ze surovin v kvalité BIO

- Siroky sortiment peciva

de BIO lepsi? Oveérte si sami!

www.countrylife.cz

o
tniho stylu

lfewil

Zivo

harmonického

7~

€ vyzivy a

1311712 464
e-mail: prameny.zdravi@countrylife.cz

oramemny zal

266 01 Beroun 1

Casopis zdrav
Nenacovice 87

tel.

Objednavam zavazné predplatné casopisu zdravého Zivotniho stylu

PRAMENY ZDRAVI

za Castku 184 K&/rocni predplatné (€. 1-6/2008) — véetné postovného

Prosim o zasilani na nasledujici adresu:

Jméno a prijmeni

Adresa

Datum Podpis

Vyplnény listek zaslete, prosim, na adresu redakce:

Country Life/SPZ, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, tel.: 311 712 464

Na Slovensku rozesila T. Karenova, OZ Zivot a zdravie, Pupavova 2, 841 04 Bratislava,

tel.: 0907 759 250, email: takar@chello.sk




