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EDITORIAL
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Vidzeni a mili ctendri ve Sféve,

potreba hezky vypadat je stard jak lidstvo samo.

Pecovat o svou plet, vyhlazovat vrdsky, brdnit

se spdleni pokozky ci pokryvat oblicej vyZivujicimi

maskami - to délaji vétsinou Zeny, chiéji -li se libit muziim.

Proto si riiznymi krémy potiraji oblicej, kvalitnim mydlem si

myji ruce, télo si zvldcnuji hydratujicim olejem. Pro muze plati

néco jineho. Musi své Zené kréemy, mydla, oblicejové masky ci
rovnou ldzné zajistit, musi se jim podobné ddrky kupovat. Chce mit
prece Zenu vécné mladou a krdsnou? Firma Diochi proto nezavihala
a nejen Zendm pripravila ddrek. Najdete ho pribaleny v tomto
vyddni Sfery. Je to nds novy bioinformacni produkt Diolift hydrogel.
Vyzkousejte ho a napiste ndm, jak vam vyhovue.

Obezita nds trapi jakozto jedna z civilizacnich chorob. Vice poucnych informaci
prindsivrozhovoru doktorka Karolina Hlavatd z Centra pro diagnostiku a lécbu
obezity v Praze, a zda ndhodou netloustneme do zdsoby, si vsimd profesor
Karpenko. Autoimunitni onemocnéni popisuje doktorka Hodkovd jak
z pohledu klasicke, tak celostni mediciny. V' prirodni mediciné nase
slovenskd kolegyné Strbkovd zatouzi po stavnatych melounech.

Hezké léto vsem preje
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ROZHOVOR

NEVERTE PRODUKTUM

NA HUBNUTI!

PhDr. KAROLINA HLAVATA, Ph.D.

Centrum pro diagnostiku a lecbu obezity v Praze

Pani doktorko, jak a kdy obezita vznikd?

Obezita se definuje jako vysledek nerovnovahy mezi
piijmem a vydejem energie v téle a charakterizuje ji
nadmérné ukladani tuku v organismu. Rozsifeny na-
zoft, ze za obezitu si maze kazdy sam, se nezaklada
uplné na pravdé. Obezita mize vzniknout z ¢asti vli-
vem prostiedi, ovSem velkou roli sehrava genetika.
Dnes vime, ze za upfednostiiovani clovéka na slad-
ké nebo na tucné, na chut’ k jidlu obecng, za sklon
k pohybové aktivite, stejné tak i za ukladani tuku
napfiklad na dolnich partiich téla, maze geneticka
dispozice. Minimalné 50 % piipada obezity v sou-
casnosti je geneticky podminéno. Kazdy pfichazi
na svét s urcitou dispozici, kterd se aktivuje, kdyz se
ocitne ve vhodném prostfedi. V soucasnosti zijeme
v tzv. toxickém prostfedi, lakavého a snadno dostup-
ného jidla je kolem nas hojnost, malo se pohybujeme,

4 ® sféra 03/2014
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stroje pracuji za nas, zkratka clovék jen sedi a zadava
piikazy, coz také k otylosti vyrazné pfispiva.

Existuji ovéem 1i jiné faktory, které k obezité
mohou vést: u zen je to obdobi téhotenstvi a po
porodu, dale pak obdob{ pfechodu, u mladych lidi
doba dospivani, néktera onemocnéni, léky, vseo-
becné stresové situace nebo dulezité zmény v Zi-
voté cloveka, které kazdy zpracovava po svém.
Na viné jsou bezesporu také 1éc¢iva, kterd zvysuji
chut’ k jidlu, jako napfiklad néktera antidepresiva
¢i neuroleptika, glukokortikoidy, hormonalni 1é¢-
ba, atd. Velice nebezpecny mtze byt i navyk tlumit
jidlem pocity osamélosti, frustrace, napéti, nebo
jiné stresové podnéty, také Spatné stravovaci vzo-
ry, které si mnoho lidi nese z détstvi, z nichz v do-
spclosti je k obezité uz jen kriacek.

Jaké zdravotni komplikace miiZe otylost zpiisobit?

Obezitu nelze brat na lehkou vahu, komplikace, které
pfinasi, mohou vést az k pfedcasnym umrtim. Nej-
castéji jde o kardiovaskularni onemocnéni, vysoky
krevn{ tlak, aterosklerotické zmény cév, které mohou
vyustit v mozkovou pifhodu nebo infarkt myokardu.
Zavazné jsou také metabolické komplikace obezity,
predevsim cukrovka druhého typu (diabetes mellitus
2. typuw), zvyseni cholesterolu a krevnich tukd, ¢asto

POKUD JSOU OBA
RODICE OBEZNI,
PRAVDEPODOBNOST
OBEZITY U JEJICH DETI
JE 80 %

i dna. S obezitou se poji také zvysené riziko nado-
rovych onemocnéni. Jedna se pfevazné o rakovinu
tlustého stfeva, prsu, ledvin a prostaty.

Obezita je rovnéz velkou zatéz{ pro kosti a klou-
by celého téla, vede k pfedcasnému opotfebovani,
zanétu kloubt a celkové snizuje pohyblivost téla.



Dale se vyskytuji dychaci problémy, neplodnost,
rizika pfi porodu, kozni problémy, onemocnéni
traviciho traktu.

Obzvlast’ negativné je obezita vnimana u déti
a mladistvych. Pruzkumy ukazuji, Ze kolektiv déti
a dospivajicich si mysli, Ze jejich otyli spoluzaci jsou
linf a méné schopni nez ostatni, coz vibec neod-
povida skute¢nosti. V obdobi dospivani se zevnéj-
ek casto stava divodem k pocitim ménécennosti
a dal$im psychologickym komplikacim. Podobné
pusobi obezita 1 u dospélého cloveka.

Existuje index stanoveny WHO (Svétovou zdra-
votnickou organizaci), nazyva se Body mass index
(BMI), podle kterého se da zjistit, jestli je vaha
vzhledem k vysce v normé, nebo se jedna o pod-
vahu, nadvihu nebo obezitu.

Pro evropskou a bélosskou populaci stanovi-
la WHO kritéria BMI pro obezitu hodnotu vyssi
nez 30 bodu a pro asijskou a pacifickou populaci
25— 27 bodu.

Vedle vysledku BMI je dulezité také znat slozeni
téla. K tomu napomaha napt. bioimpedanéni vaha,
ktera stanovi procento télesného tuku v organismu,
podil beztukové hmoty, vody, také 1 podil rizikové-
ho bfisniho (visceralniho tuku). Orienta¢nim uka-
zatelem obezity muze byt také obvod pasu, u zen je
rizikovy obvod nad 88 cm a u muzt nad 104 cm.

Obezita je velice zavazné onemocnéni, kterému
je 1épe pfedchazet nez ho lé¢it. Proto bych dopo-
rucila nedopustit, abyste pfibrali tfeba 10 — 15 kg
a teprve potom zacali hledat zptsoby, jak se vra-
tit k normalu. Nastane-li takova situace a clovek
ji sam nezvladne, je na misté vyhledat nutricniho
terapeuta a za jeho pomoci zacit ménit stav véci.
Univerzalni rada pro zdravé jedince, ktefi chtéjf
redukovat svoji hmotnost je nehladovét a nedodr-
zovat zadné drastické diety. Je to nefyziologicky

TABULKA INDEXU

Podvyziva BMI pod 19
Normaln{ vaha BMI 20 - 25
Lehka otylost BMI 25 - 30
Vyrazna otylost BMI 30 - 40
Morbidni otylost BMI nad 40

KEREEL,
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zasah do metabolismu téla clovéka, ktery vyvola-
va zpomaleni tzv. bazdlnfho metabolismu, orga-
nismus pfechazi na Gsporny rezim. Proto po jeho
ukonceni organismus za¢ind mnohem vic ukladat
ziviny do tukovych zasob, coz v dasledku navysi
vahu jesté vic. Na misté je omezit pfedevs$im zivo-
¢isné tuky a potraviny s vysokym obsahem jedno-
duchych cukrt - naptiklad slazené napoje, cukro-
vinky, a zvysit piijem vlakniny, ktera je obsazena
v ovoci a zeleniné a celozrnnych obilovinach. Jist
se ma castéji, ale v mensich porcich pestrd a zdrava
strava. Usilujete-1i se o redukci vahy, denné byste
meli jist tfi hlavnf jidla a dvé svaciny. Samozfej-
mosti je také zatazeni pfiméfeného pohybu, ktery
napomaha nejen hubnuti, ale stimuluje svaly a pu-
sobi pfiznive i na psychiku.

Nedostatkem vsech piipravki je, ze nefesi pficinu
obezity, neméni stavajici stravovaci zvyklosti. Efekt
ma jako doplnck vlaknina, urcity efekt byl zazna-
menan u chromu. Ve vysledku je vzdy lepsi investo-
vat do kvalitni stravy. Problémem byva dlouhodobé
udrzeni dosazenych hmotnostnich ubytkd. Proto
ma byt zakladem redukce vahy trvald zména Zivot-
niho stylu, ktera bude doty¢nému vyhovovat.

Ubytek hmotnosti by nemél byt vyssi ne
0,5 — 1 kg tydne. To zajisti, ze ubytek hmotnosti je
na strané tukové tkang, nikoli svalové hmoty.

Lidské t¢lo je uzpusobeno k pohybu, proto mu se-
davy zpusob zivota nesveédci, dochazi k ochabovani
svaloviny a pfibyvani tukové tkané. Z toho pak pra-
meni fada problému, jako je snizend fyzicka kon-
dice, $patné drzeni téla a bolesti zad. Kdyz n¢kdo
sedél 1éta u pocitace a na sport se dival jen v televizi
a dnes musi fesit problémy s nadvahou, nemiize po-
davat $pickové sportovni vykony. Musi ale odnékud
zacit - naptiklad chtzi. Zpocatku maze prekonavat
mensi vzdalenosti a postupné je navysovat.

Kdyz se hubnuti navzdory vSemu nedafi, nepoma-
h4 uprava jidelni¢ku a zavedeni pohybového rezimu
ani farmakoterapie, pfichazi na fadu chirurgicka
lé¢ba. Existuje nekolik typa zakroku: metody re-
strikén{ a metody malabsorp¢ni. Pifkladem re-
strik¢nich metod je bandaz zaludku nebo plikace,
kdy se zmensuje objem zaludku.

I po zakroku musi clovek dodrzovat po cely svuj
zivot piislusna opatfeni a pecovat odpoveédne o své
zdravi. Obezita se da Gspesne 1é€it jen trvalou zménou
stravovani a dodrzovanim pohybového rezimu - tedy
zpusobem, ktery pfirozené patii k zivotu. &



VERITE, ZE CELOROCNI POHODA A TR-
VALE ZDRAVI JE STEJNE STABILNI JAKO
ZARICI SLUNCE NAD NASIMI HLAVAMI?
Ze je to hloupé tvrzeni? Vzdyt’ véichni tu a tam pro-
zivame pravy opak - zakousime bolest, nase plany
zhati nemoc a s ni spojeny strach, jak véechno zvlad-
neme a co s nami bude dal.

Jak to tedy je? Musime byt tu a tam nemocn{ ane-
bo si dokazeme prazdninovou pohodu pifetahnout
i do zbyvajici ¢asti roku?

POCHOPIME-LI PRINCIP, ZVLADNEME,
VSE, CO CHCEME

Co ja jsem se naplakala nad slovy z knihy Hovo-
ry s Bohem - kdyz jsem prozivala opakované téz-
kosti ve vztazich (a §la jsem z nemoci do nemoci)
a zdalo se mi, Zze to vibec nejde zlepsit! V knize
jsem se docetla: ,,Druzi se nas nékdy dotykaji. Jejich
jednanf nas nékdy zrafiuje. A pravé v takové chvi-
li nevim co mém delat. Je snadné fici, 'nevéimej
a ¢iny druhych m¢é opravdu zranuji®, psal pan Wal-
sch a odpoved ,,Boha“ byla: ,,Jednoho dne t¢ zra-
fiovat pfestanou...*

6 [ sféra 03/2014

JEDNOHO DNE TE ZRANOVAT
PRESTANOU...

Na vétu ,,Jednoho dne té to zrafovat pfestane®
jsem se divala jako na zjeveni. Dokola jsem si ji Cet-
la, ale neuméla jsem si pod témito slovy nic pfedsta-
vit. ,,Vzdyt’ kdyby to bylo mozné, tak bych to ptfece
udélala, netrapila bych se a byla bych zdrava®, fikal

VSICHNI MAME
MOZNOST BYT
ZDRAVYMI

ve mn¢ jeden hlas. ,,Jenze kdyZ je to tam napsané,
tak to asi jde®, oponoval mu hlas druhy.

Zprvu jsem vibec nevédéla, co s tim: byla jsem
zamotana do spousty tizivych vztahti doma, v pra-
ci... Vsude, kam jsem pohlédla, byly n¢jaké zmatky.
A télo reagovalo opakujicimi se nemocemi.

SVITANI PRICHAZ{ PO DLOUHE NOCI
Pokud tfeba ve vasem zivoté neni momentalné
vsechno v poradku, tak si uvédomte, Ze svitani pfi-
chazi po dlouhé noci. Z niceho jiného nevychazi
slunce nezli z cernocerné tmy.



Kdyz je v pravé poledne slunce pifmo nad nami
a my bychom k nému zdvihli o¢i, uvidime, jak na nas
dopadaji jeho paprsky - jako by to byla svételna cesta
nahoru. Uplné tak funguje lidské zdravi: od nasi hla-
vy nahoru vede zdrava zafici cesta. Je to cesta, kterd
zve k lep$im a lepsim vécem, pfimo nas laka, aby-
chom se na nf udrzeli. Abychom po nf kraceli, a ne-
vypadavali z ni do strany, do zmatkt a nepohody.

TRVALE ZDRAVI EXISTUJE

Kdyz zacneme chapat, Ze moznost trvalého zdravi
skute¢né existuje, prvni, ¢eho si véimneme, bude
cela fada tlakt na nas vyvijenych - jako bychom byli
pfedurceni podfizovat se vSemu, co je nam predkla-
dano. Tteba prostfednictvim reklam o stravovani,
o lécich... Nebo na nas doléhaji tlaky v mezilidskych
vztazich, v pracovnim procesu, v politické, hospo-
dafské ¢i jiné oblasti. Tlaky jsou zkratka vSude a je-
jich jich ¢im dal tim vic.

LETO NAM NAPOVIDA, JAK VNE]JSI TLA-
KY ZVLADNOUT

Léto je v tomto ohledu pro zdravi pfiznivé. Zpra-
vidla si oddychneme od pracovniho procesu: jez-
dime na dovolené, ¢astéji pobyvame v prirodé, vic
c¢asu travime s rodinou i s prateli. Vysetfime si ¢as na
¢innosti, pfi kterych je nam dobfe: myslime na sebe.
V Iéte k sobé zkratka projevujeme vic dcty.

ZDRAVI JE UCTA K SOBE
Zdravi, sloup svétla nad nasimi hlavami, nds laka
vstoupit do oblasti zdravi. Laka, ale nikomu se nevnu-
cuje. Trva jakozto pribézna nabidka, jako moznost.
Kolem sloupu svétla zdravi je viak velika tma.
A v ni jsou nastrazeny hroty tlakua, které maji za
ukol nas lapit. Kdyz tlakim podlehneme, jako by-
chom si na sebe povésili kilova zavazi - nékterd na
ruce, jina okolo krku, dal§i na hrud. Jak se nim
zije v zajeti tlaka? Bidné.

JEDNOHO DNE NAS NEMOCI ZRANO-
VAT PRESTANOU...

Znite piipady vazné nemocnych lidi, kterym 1éka-
fi predpovedeli, ze uz jim bohuzel zbyva jenom par
mésict Zivota a oni se nadobro vylécili? Cim dokézali
nemozné? Vzdyt’ z medicinského hlediska uz nemeli
ani malickou $petku nadéje - ale nakonec to zvladli.

UTNOUT, CO BYLO...

Kdo si zmén{ Zivot z tézkost{ smérem do zalezitosti
lepsich, vzdycky je to realizaci zasadnich zmén. Ta-
kovy clovek provedl ve svém zivoté fez: utnul, co
bylo a zacal uplné jinak.

ZDRAVI PRIJDE, KDYZ

SI POMUZEME SAMI

Lékafti délaji, co um{ - co se naucili. Dékujme jim
za pomoc, jsme-li v krizi a nevime, co dal, ale ke
zdravi se musime dovést sami.

A farmaceuticky pramysl? Z ného se bohuzel
uz davno vytratil ¢lovék coby objekt hodny vyléce-
ni. Firmy s léky mezi sebou bojuji, kdo vic, oblbne
zakaznika, aby byl ochotny koupit jejich produkty.
Srdce se mi zastavilo pfi zhlédnuti videa, pofizené-
ho tajné na Skoleni lékaft, kdyz je konkrétn{ firma
instruovala, jak majf pfi sestavovani klinickych testt
na nové léky podvadét. Bylo to tak absurdni, az jsem
chvilemi jen tupé zirala, co se to tam déje a rozum
nechtél chapat, ze mluvi o lécich, které jsou tu piece
proto, ze maji lidem pomahat.

Jako ptiklad byl uveden podvod s prasky na hub-
nutf, v nichz jedy pfi dlouhodobém uzivani nekale

ONEMOCNIME
PROTO, ZE SE NAM
NEPODARILO TLAKY
NA NAS VYVIJENE
USTAT

pusobi na srdce, ale firma v testu samozfejmé uvedla
jenom kratouckou dobu zkoumani. A lidem tvrdi, Zze
prasky jsou neskodné - a na prodeji izasné vydélava.

Podobné je to s kvalitou nasich potravin. Pro¢ asi
stejny vyrobek prodavany v Némecku chutna jinak?

ZMENA K LEPSIMU VZDYCKY
ZACINA OD VAS,
jestli pfipustite, ze zdravi vam nikdo nezajist{ a na-
vic nikoho vase zdravi az tak moc nezajima. Zisk je
bohuzel prednéjsi nezli ¢lovék. Smifenim se s timto
poznatkem se pfed vami otevira nekoneény prostor.
Pravé jste si uvolnili ruce a muzete zacit tvofit... Ne-
musite totiz ¢ekat, co vam kdo doporudi jako zaru-
cené nejlepsi, muizete si zdravi zacit planovat sami.
Mné se osvédcilo kritické mysleni. Navic si po-
méaham jidlem: zac¢inam sklenkou vlazné vody s ci-
tronem, pak pfijde na fadu namixované ovoce, dale
zeleninové jidlo, pak zeleninovy koktejl... bylinné
c¢aje... To neni navod, to je jen konstatovani, ze byt
v zafi vitality a zdrav{ jde - a nejenom v lété.

Vsichni na tom jsme zprvu podobné. Az kdyz
vezmeme zivot do svych rukou a stopneme vnéj-
§1 - a soucasné i své vnitfni, osobn{ tlaky - déji se
zazraky.

Silu a pohodu nejenom v lété vdam preje
Bohumila

Nezustavejte se svymi problémy sami.
B.Mruhlarova, www.cestastesti.cz, tel. 777 86 60 60,
autorka knih o vztazich, 1é¢eni a Zivotnim poslani
se Vam rada bude vénovat. V nabidce je poradna
i kKnihy - karmické ucebnice: 5. kniha Léceni pricin
nemoci, 4. kniha Karma v dennim zivotée a 2. kniha
Vesmirné zakony v praxi.
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HISTORIE
MEDICINY

JIME, ABYCHOM ZILI,
NEZIJEME, ABYCHOM JEDLI.

Sokratés

yrok v titulku byva pfipisovan jednomu

z nejproslulejsich starofeckych filosoft,

jenz skoncil svou zivotn{ pout’ sebevrazdou

- byl k ni donucen politickou intrikou, a vy-

pil ¢isi bolehlavu. Zatimco jeho filosofické

nazory jsou doménou odbornikt, dvodni
véta zije v obecném povédomi, ovsem nelze tvrdit,
ze bychom se ji vSichni fidili. Kdyby tomu tak bylo,
nejspis by dnes nebyla obezita tak rozsifena. Nékte-
{ védci nevahaji hovofit v pojmech ,,epidemie®. To
navozuje dojem, jakoby obezita byla chorobny stav,
podobné jako tieba chfipka. Néco na tom je, alespori
potud, ze obéznich osob pfibyva, jako pfi epidemii
nakazlivé nemoci, a s tim nékdy az dramaticky na-
rasta vyskyt chorob, které nadmérnou tloust’ku casto
doprovazeji - cukrovky, nemoci obéhového systému.
Hledan{ pficin této moderni metly vsak je obtizné,
a s pokracujicimi objevy je obraz spis slozitéjsi.

Autor: Prof. RNDr. Vladimir Karpenko, CSc.

Pii tomto vyzkumu opravdu neni nouze o pre-

kvapeni. Nedavno se spolehlivé prokazalo jiz difve
tusené, totiz, ze urcitou roli hrajf endorfiny, coz jsou
latky opiové povahy, feceno zjednodusené, které
ovliviuji vylu¢ovani hormont. Vysledkem pusobe-
ni endorfind je pfiznivé ovlivnén{ nalady, tlumeni

bolesti, prost¢ podobnych stavt, jaké vyvolava na-

piiklad morfium. Ne nadarmo se endorfintim nékdy
fika ,,hormony stésti, vystiznéjsi vsak je patrné ob-
rat ,vyvolavajici pocit stésti. Ovsem zatimco endor-

finy vznikaji pfirozen¢ v nasem mozku, pouzivani -

opiatd navozuje pifjemny pocit uméle, a vyvolava
zavislost na této droze, jakoz 1 jinych, naptiklad he-

roinu. Nedavno se ukazalo, ze preparaty blokujici

aktivitu endorfinu snizuji uzivani morfia, heroinu

a také alkoholu u osob zavisljch. Ostatné proto se -

tyto preparity podavaji, ale zjistilo se, ze soucasné
tyto lécené osoby jedi ménél Odtud nizor, ze nad-

mérné prejidini ma jisté spolecné rysy s drogovou

zavislostl. Tedy, ze prejidani se mize stit navykem.
Nebo je to uz vrozené, a staci jednou tento navyk_
,»spustit™ podobné, jako se to déje s drogarm> : i
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Na to nenf snadné odpovedét. Dr. Paul J. Kenny
ze Scippsova vyzkumného ustavu na Floridé se pfe-
svédcil o tom, Ze zavislost na jidle je mimofadné sil-
n4. Svoje pozorovani ucinil na mysich, ale zfejmé je
to ulidi podobné. Ve svém pokusu nechal mysi zivit
se kromé standardniho krmeni, zdravého ale bézné
chuti, také lahudkami jako parky, syrem nebo co-
koladou. Mysi rychle ponechavaly bez povsimnuti
svoje dosavadn{ zdravé krmenf - a tloustly. V dal$im
kole pokusu byly mysi svételnym signalem varova-
ny, ze dostanou elektricky sok, samozfejmé slaby,
do nozicek. Ty, které navzdory lakavé nabidce zi-
staly pfece jen u standardnfho (a zdravého) krmiva,
se po spatfeni svétla rychle odklidily od krmeni do
kouta. Jejich obézni druzky vsak pokracovaly v ho-
dovan{ lahudek, a to navzdory elektrickym Soktm.
Touha po dobrotach zvitézila nad zakladnim Zivo-
_ ciSnym pudem, totiz snahou uniknout nebezpedi,
které elektricky impulz pfedstavoval. Téméf sou-
casné ucinil analogické pozorovani dr. Barry Eve-
ritt (Universita Cambridge, Anglie), ktery ale navykl
mysi na kokain. Tim se opét dostavame k pfedcho-
zimu pozorovani shodného, nebo pfinejmensim
velmi podobného, mechanizmu mezi drogovou za-
vislosti a prejidanim.

Ale zas tak jednoduché to neni - kazdy organi-
zmus je doslova sbirkou hormont, lidsky samoziej-
mé také, jenze vyzkum nenf tak snadny. Lidé nejsou
laboratorni mysi. Takze jak to vypada u normalnich
lidi, alesponl z toho, co je zatim znamor Kdyz né-
jakou dobu nejime, dostavame hlad, a v této fazi se

HISTORIE
MEDICINY

v urcité oblasti mozku zvysuje pravé koncentrace
endorfint - roste chut’ na jidlo, a kdyZ zacneme jist,
tyto latky zesiluji ptijemny pocit z potravy. Postupneé,
jak se zaludek plni, zacne nas mozek vysilat naopak
signaly k potlaceni chuti k jidlu, prosté mame vcas
pfestat. To obstaravaji pfedevsim hormony leptin
a také insulin, ten, ktery je klicovy pro stépeni jed-
noduchého cukru, glukosy.

Zatim to nevypada slozité - nase télo ma tedy &
systémy regulujici zdjem ¢i nezdjem o jidlo. Problé- ;
mem, jak odbornici konstatujf, jsou jidla bohata na
tuky a cukry, prave takova, ktera jsou v dnesni dobé
velmi rozsifena. Navic maji vétsinou také lakavy
vzhled. Vysledkem je, Ze takova jidla mohou doslo-
va pfemoci nas pfirozeny obranny systém chranici
pfed obezitou, zeslabit, nebo téméf vyradit signal iz
»konec jidla“. Ostatné, pfiznejme si, ze kdyz nam
po vydatném obedé nabidnou tfeba cokoladovy B
dort, obvykle zjistime, Ze mame pfece jen v zalud-
ku jesté trochu mista. To je onen osudny prah, ktery
ma vsak kazdy z nds v jiné vysce.

Pokud opakované podléhame témto svodum, za-
¢ina zacarovany kruh - s rastem télesné hmotnosti
se zeslabuje ptisobeni hormonu potlacujicich chut’
k jidlu, tedy leptinu a insulinu, télo jich vylucuje vic, _
ale pfesto je jejich ucinek slabsi. To neni vsechno - b
soucasne slabne ucinek endorfint, takze k tomu, aby
se dostavil pfijemny pocit z jidla, je tfeba ho snist o
vice. Je to opravdu obraz hodné podobny drogové i
zavislosti - obézni clovek musi jist stale vice, aby se
dostavil pffjemny pocit, soucasné¢ nemd dost silny
signal oznamujici, ze jidla uz je dost.

Obraz se ale jesté zkomplikoval a podoba s drogo-
vou zavislosti vzrostla, kdyz se ukazalo, Ze roli hraje
1 dalsf hormon, dopamin. O ném je znamo, ze v dro-
gove zavislych osobach prave on vyvolava touhu po
dalsi davce drogy. Rada odborniki soudi, 7e pravé
tento hormon odpovida za vznik navyku na drogu.
Ukazalo se, ze lakavé jidlo vzbuzujici silnou chut’, ta-
kové, jaké jsme popsali, tedy sladké nebo tuéné, pii-
padné obsahujici obé slozky, také povzbuzuje tvorbu
dopaminu v mozku. Opét se naznacuje podoba jid- -
lo - droga. Navic se ukazuje, ze obézni osoby mivaji
v mozku mén¢ center reagujicich na dopamin, coz
prakticky znamena, ze potfebuji vetsi davku jidla,
co mozna lakavého, aby se dostavil pfijemny pocit.
Podobné je tomu u drogove zavislych, at’ jiz na opia-
tech, kokainu, nebo alkoholu. Takze se dnes pfijima
nazor, ze osoby, které maji mensi mnozstvi receptort
na dopamin, jsou vice ohrozeny vznikem navyku na ;
jidlo, v horsim pfipade na drogy. Toto pozorovani se
potvrdilo na pokusnych mysich, o nichz byla zminka
- ty z nich, které se navzdory elektrickym soktim ne-
chtély odloucit od nabizenych lahidek, mély opravdu
nizsf hladinu receptort doparnmu



Vyzkumy, které jsme naznacili, vedou k dalsim

~ otazkiam. Naptiklad - mélo by se v ptipadé obezity

postupovat stejn¢, nebo velmi podobné, jako pfi
 1é¢bé drogové zavislosti? Hned dodejme, ze léce-
 nf drogove zavislych osob je velmi obtizné a vy-
sledek je nejisty. Nemalé procento z nich proste
zbavit zavislosti natrvalo nelze. Co s obezitou?
Jak konstatuji nekteff odbornici, je potfeba hledat
v jldle neco, co nazyvaji ,,nikotinem potravy®, tedy
slozku, ktera se na navyku podili rozhodujici mé-
rou, podobné jako nikotin v cigaretach. Neéktefd
soudi, ze by to mohly byt opravdu cukry, které se
rychle travi, takze mtze v kratké dobé vzniknout
pocit prazdného zaludku. Jini védci soudi, Ze to
nemuze byt jedina slozka a tvrdi, Ze rozhodujic je
zminéna kombinace cukri a tuku.

- Je tu také tfetf, mala skupina odborniku, tvrdi-

~ cich, ze obezita a drogova zavislost jsou v zasadé

odligné. Obecny souhlas opravdu nemaji, jen jim

- néktef{ davajf za pravdu v tom, Ze oznacovat obezi-
tu jako ,,zavislost™ a pfipodobnovat to k zavislosti
na drogach, neni uplné stastné. Ovsem fakt, Ze

-~ hormonalni mechanismy jsou podobné, opraviiuje
do jisté pouziti tohoto terminu. A konecné dalsi
védci zastavaji nazor, ze my vSichni jsme zavisli na

_jidle, minéno podobné jako je tomu u drog, proto-
ze bez této zavislosti bychom podle jejich nazoru
neprezili. Ostatne Sokrates to vyjadfil prvai polo-
vinou svého vyroku.

Prave otazka naseho pfeziti vede dalsi odbor-
niky tak fikajic ke kofenu problému. Co se v nis
vlastné odehravalo a odehrava? Nasi davni predko-
.vé béhem predchozich miliont let méli pfedevsim
“ vyrazné mechanizmy podporujici chut), nikoli po-
- tlacujici ji. Potravy nebylo vzdy dost, a k pfeziti bylo
nezbytné mit v téle zasoby energie, coz jsou tuky

a cukry. Bylo uzitecné najist se opravdu poradne,

obrazné¢ feceno ,,do zasoby®. Zda se, ze to do jisté
miry zistalo - nase télo je vice nastaveno na pfiji-
mani potravy, nez na jeji odmitani. Toto dédictvi
pak, jak védci soudi, se snadno projevi v dnesni
dobé pfi nabidce velmi chutnych, soucasne vsak vy-
soce kalorickych jidel. Tedy sladkych a tucnych, kte-
ra jsou doslova na kazdém kroku. Prvaim krokem
v boji proti obezité je tedy odmitnuti téchto lakadel.
Snadné to vSak neni. Zkuste po vyborném obédé
odmitnout ten cokolddovy dott ... &

Inzerce
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REFLEXNI DIAGNOSTIKA
NAVRACI CLOVEKA DO ZIVOTA

diagnostika a terapeuta
Vladimira Neruda

Autor: Ing. Radka Moudra

4j stary kamarad Jiff Z. pfisel do mé ma-

sérny a poradny uz od pohledu unave-

ny. Bez jiskry a bez energie si stézoval na

ztratu muzstvi. Pravé se pomérné kom-
plikované rozvadél se svou zenou. Nasel si novou
ptitelkyni, v§echno jim fungovalo, az na to jedno,
nejpodstatnéjsi. ..

Udélal jsem mu diagnostiku pomoci virgule a také
reflexnf diagnostiku a zjistil jsem, Ze se jedna o ener-
getickou ztratu organismu a imunitn{ slabost spolu
se zat{zenou psychikou kvuli rozvodu. Takze typicky
rozvodovy syndrom. Nasel jsem také plisnovou za-
téz v tlustém stfevé, oslabeni ledvin, $patnou funkci
dvanacterniku a zatiZzeni kréni a bederni patefe.

Nasadil jsem Gerocel kapsle, Mykotox a naucil
jsem ho reflexni masaz solar plexu a trojklanného
nervu a doporucil jsem mu zménu jidelnicku. Poradil
jsem mu, aby pfesel na leh¢i stravu a aby se alespon
dva tydny obesel bez lepku a tim si upravil stfevni
mikrofloru a rozbéhl imunitni svlj imunitn{ systém
k regeneraci organismu.

Masaz solaru zpusobila nadzvednuti brani¢nfho
svalu, ktery utlacoval travici systém a tim vyvolaval
jeho disfunkei, takze se uvolniovalo vice kyselin do
traveni, ¢imz se podpofilo plisnové zatizeni tlustého
stieva. Gerocel Bioenzym podpofil imunitni sys-
tém a ulehcil jak hormondlnimu, tak psychickému
zatizeni. Masaz trojklanného nervu podpofila ¢in-
nost jater, ledvin a lymfatického systému.

Diky reflexni masazi a preparatim Diochi,
pfedevsim tuzasnému Gerocel
Bioenzymu, jsem pomohl
jednomu z mych klienta
zafadit se opét do pl-
nohodnotného Zivota.
Sam mi pfiSel podé-
kovat jiz po necelém
mésici. &

o Reflexni bod
Solarni pleten

Pribéh z praxe brnénského

-0
O

Reflexni body:

O Solarn{ pleten 0 Trojklanny nerv

Inzerce

NAUCTE SE
REFLEXNI
DIAGNOSTICE

Prvni kurz reflexn{ diagnostiky Diochi
s terapeutem Vladimirem Nerudem.

sobota 8.11.2014
¢as:9—17h
misto: Brno

cena: 1490,- K¢
v cené malé obcerstveni

Sva mista rezervujte zde:
Ing. Radka Moudra
brno@diochi.cz, tel.: 775 187 079
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- CELOSTNI
MEDICINA

Autoimunitni onemocnéni v soucasné dobé nabyvaji na

vyznamu a hlavné na cetnosti. Zvysuje se pocet onemocnént,

kterd miizeme zaradit mezi autoimunitni a kterd se mezi né

jesté pred nékolika lety nepocitala.

Autor: MUDr. Lenka Hodkova

utoimunitni onemocnéni se vyznacuji tim, Ze
Aimunitni systém krom¢ cizich antigent ni¢f také

burky své vlastni, butiky vlastniho organismu.
TRPI KAZDY DVACATY
Organismus, tedy jeho imunitni systém, nedoka-
ze rozpoznat vlastn{ a cizi antigeny (cizorodé, cizi
latky, které dokazou vyvolat reakci organismu).
Tento proces je bud’ organové specificky, to zna-
mena, ze napada jeden organ, anebo je systémové
specificky, coz znamena, ze napada cely organovy
systém nebo soustavu. Autoimunitni reakce pat-
1 do skupiny reakci cytotoxickych nebo imuno-
komplexovych reakel imunitnfho systému. Tyto
reakce jsou zprostfedkovany budto protilatkami,

12 © sféra 08/2014

imunokomplexy nebo uréitymi T lymfocyty. Podle
klasické mediciny autoimunitnim onemocnénim
trpi kazdy dvacaty ¢lovek. Podle celostni mediciny
jsou autoimunitni nemoci ¢astéjsi.

Imunitni systém za normalnich okolnosti neod-
povida na vlastni antigeny, avsak jiz béhem vyvoje
embrya zlstava urcitd cast lymfocytd v pohoto-
vosti, protoze se uplatniuji pfi likvidaci vlastnich
bunék organismu, které jsou staré nebo posko-
zené. V organismu funguje tedy imunologicka
tolerance, kterd zajist'uje ochranu jedinca pied
autoimunitnimi chorobami. Pokud se tyto mecha-
nismy ochrany stanou nefunkénimi, pak u téchto
jedinct vznikaji autoimunitni choroby.



JE VSECHNO V GENECH?

Podle klasické mediciny rozliSujeme nékolik pficin
vzniku autoimunitnich chorob. Jako prvni muze-
me uvést genetické predispozice. Nékteré auto-
imunitni nemoci jsou totiz zakdédovany v genetické
informaci, takze se mohou, ale nemusi u daného

AUTOIMUNITNI CHOROBY
DLE KLASICKE MEDICINY:

* juvenilni diabetes mellitus

* autoimunitni choroba $titné Zlazy

* autoimunitni hemolyticka anémie

¢ idiopaticka trombocytopenicka purpura
* autoimunitn{ neutropenie

jedince projevit. Jde tedy o predispozici. Casto mo-
hou preskakovat generaci. Projevi se za spolutcasti
vyvolavajicich faktora. Dal$im pficinou je porucha
funkce antigenti. Znamena to, ze vlastni antige-
ny organismu mohou byt modifikovany - zméne-
ny, a to napfiklad 1éky. Jina pfic¢ina spociva v exis-
tenci takzvanych sekvestrovanych antigenti. To
jsou antigeny, na néz se v prub¢hu embryonalniho
vyvoje nemohla vyvinout imunologicka toleran-
ce, protoze predtim neexistovaly (napf. spermie),
nebo jsou obaleny latkami, které zabranuji kontaktu
s imunitnim systémem - napiiklad zasadity protein
myelinovych pochev - obalt nervovych vlaken. Na
n¢ pak pfi kontaktu s organismem muze vzniknout
autoimunitni reakce.

POZOR NA OCKOVANT!

K ostatnim faktorim muze patfit ockovani. Né-
které vakciny mohou totiz u predisponovanych
osob vyvolat alergické a autoimunitni reakce. Podle
urcitych odbornych praci jsou nékteré vakeiny neu-
rotoxické, takze posléze vedou k poskozen{ nervové
tkané a vzniku nemoci typu roztrousené sklerézy,

syndromu Guillaine-Barré, depresi, epilepsii, au-
tizmu, systémového lupusu, revmatoidn{ artritidy
nebo diabetu I. typu. V USA byl popsan syndrom
Guillaine-Barré po ockovani chfipkovou vakcinou.
Autizmus je uvadén ve spojitosti s ockovanim proti
spalnickdm, pffusnicim a zardénkam, dale po troj-
kombinaci proti ¢ernému kasli, zaskrtu a tetanu.
Vakciny spoustéji v organismu vlastni imunologic-
kou reakci, ddle obsahuji spoustu chemickych pfisad
a navic endotoxin bakteriif, ktery se vyskytuje jako
bézna latka kontaminujici nase zivotni prostfedi. Ne-
zadouci uc¢inky ockovani vsak nesnizuji potfebnost
a uzite¢nost ockovani proti zavaznym nemocem.
Jen bych chtéla upozornit, ze by si vsichni, a zvlasté
rodice, méli uvédomit, zda se nechat ockovat proti
nemoci, ktera neni bézna nebo nutné smrtici. Kaz-
dé zbytecné ockovani je pro organismus zatézi se
spoustou nezadoucich ucinkd.

AUTOIMUNITNI CHOROBY
DLE KLASICKE MEDICINY:

e Crohnova choroba

* ulcerdzni kolitida

° myastenia gravis

* sclerosis multiplex

* autoimunitni onemocnéni kuze - vitiligo

CASTEJSi UZEN

Nemalou roli pfi vzniku autoimunitnich chorob hraji
i hormony. Neni pfesné znamo jak, ale je prokazano,
ze se Castéji autoimunitni problémy vyskytuji u Zen
nez u muzu. Zejména pohlavni hormony napiiklad
stoji za vznikem revmatoidni artritidy, autoimunitn{
thyreoiditidy. Vyvolavaji ji nadmérné hladiny estro-
gent, protoze béhem gravidity, kdy je vyssi hladina
progesteronu, se tyto choroby zlepsuji. Problémy se
vznikem autoimunitnich chorob se také vazou na uzi-
vani antikoncepcnich pilulek. Stejné tak je pficinou
zvysena hladina prolaktinu (reguluje
vylucovani mléka po porodu).

LECBA KLASICKOU
MEDICINOU NESTACH
Moznosti  lé¢by  autoimunitnich
chorob klasickou medicinou jsou
omezené. Spocivaji prevazné v 1é-
¢eni pfiznaku, v utlumeni autoimu-
nitnich reakci. Vyuzivaji podavani
protizanétlivych 1éka - napfiklad
nesteroidnich antirevmatik (ibupro-
fen, diclofenak a dalsi), kortikoidu,
které maji protizanétlivy a imuno-
supresivn{ ucinek, takze nechténé
imunitni reakce potlacuji. Na vyraz-
né potlaceni se pak vyuzivaji >

08/2014 sféra
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imunosupresiva (cyklofosfamid, azathioprim, meto-
trexat, cyklosporin). Problém se tedy nefesi kauzal-
né podle vyvolavajici pficiny, ale potlacuje se nepii-
zniva reakce organismu, jez vyvolava poskozovani
tkani a organt. Avsak pacientovi v kritickych fazich
pfinasi ulevu. Zalezi na intenzité a tizi postizeni.

AUTOIMUNITNI CHOROBY
DLE KLASICKE MEDICINY:

* pemphigus vulgaris

° revmaticka horecka

* systémovy lupus erythematodes

* antifosfolipidovy syndrom
(zvysena srazlivost krve)

CELOSTNI MEDICINA

Z pohledu celostni mediciny plati vyse uvedené pii-
¢iny. Kromé nich roli hraje také zaneseni organismu
cizorodymi latkami (anorganickymi toxiny, organic-
kymi chemickymi latkami, mikroby a jejich toxiny,
toxickymi produkty metabolismu), poruchou center
mozku, kterd stoji za fizenim imunitnich pochodu.
Autoimunitni onemocnéni jsou i pro celostni medi-

TCD4

stavu. Mlzeme pouze vylepsovat stav organismu
jako celku, aby se neobjevily spoluptisobici pri¢inné
faktory, v jejichz ptitomnosti mize dojit k projevu
geneticky zak6dované choroby (napf. ockovani, uzi-
van{ urcitych 1éka...). Autoimunitni reakce blokuji
1 do jisté miry detoxikacni procesy v organismu.
Faktorem, ktery znacné zhorSuje autoimu-
nitni onemocnéni je psychika. DokaZe podlo-
mit funkci imunitniho systému, i do hodiny.

METABOLITY A ALERGIE

V soucasné dobé¢ vidim stale castéji souvislost au-
toimunitnich chorob s nalezem borrelii, chlamy-
dii, parazitt, dokonce nékterych druht vird v or-
ganismu. Pokud tyto mikrobialni zatéze vytestuji,
pak zarucené testuji nastartovanou autoimunitn{
reaktivitu pacienta a zaroven s tim pak testuji pra-
videlné intoleranci lepku a bilkoviny kravského
mlékal Tyto intolerance nachdzim u vSech auto-
imunit. Navic, jak udava dr. Jonas, lepek a jeho
metabolity dokazi poskozovat mozkové struktury
a zpusobovat fadu problému. O intoleranci lepku
a onemocnénich, ktera jsou s nf spjata, viiklasicka
medicina. A nenf jich malo! Také u alergikt testuji
pravidelné intoleranci mlé¢né bilkoviny ¢i lepku,
nebo i obojtho najednou. Mnohé alergie nelze tak

jednoduse  odstra-
nit, jak se celostni
medicina  domni-

tydnu se celkem nic

IMUSEROL

Jemi46 let aod svych 28 jsem lécen
na diabetes 1 — aplikuji inzulin. Mésic
pred svymi Ctyficdtymi narozeninami
mne skolil infarkt myokardu. Po
aplikaci stent( do srdce se stav
stabilizoval. Musim uZivat hodné Iéka.
Abych pomohl orgdntim, a poniZoval
negativni viiv [ékd, rozhodl jsem se
podporovat organismus bylinkami.
Pripravky Diochi pouzivdm
s uspéchem jiz nékolik let.
Pomdhaji dorovndvat harmonii
v téle. | kdyZ se hodné snazim, stdle
se ale vraceji virdzy, nachlazeni, diky
mé oslabené imunité, kterd je spojend
s onemocnénim diabetes melitus.
Proto v okamZiku, kdy se zacal vyrabét
pripravek TCD4 Imuserol, hned jsem
ho zakoupil a zacal uzivat. Po prvnim

nedélo, akordt jsem vala a jak néktere

m zacal pocitovat vnitini z nich 5}% zejmena
) zklidnéni a ulevu proto, ze za nimi
voblasti traveni, Stoji prave autormu-

potom pomalu zacala nitnf zdnét. S tako-

prestdvat bolet ruka vymi alergiemi je

S— (oblast karpdinich pak problém. Zde se

tuneld), kterd mi nedala
jiz rok a pdl pofddné spdt (jiz jsem
uvazoval o operaci). A co beru pomalu
jako maly zdzrak je to, Ze se velice
sniZzila md ndchylnost k virézdm. Kdyz
uZ néco prijde, jsem schopny pomocf
dalsich pripravkd tuto zdleZitost rychle
vyfesit. BEhem pdr dnd, ne tydnd,
jak to bylo zvykem. Diky Diochi
a TCD4 Imunoserolu se citim
velice dobre. Vrdtila se mi chut
do Zivota a spousty energie.

Martin H., Ceskd Trebovd

musi napfed vyfesit
problém autoimuni-
ty. Pfitomnost bor-
relif u svych pacien-
ta testuji v 80-90%,
chlamydii v 70%.
V 80-90% pak vy-
chazi pozitivni au-
toimunita. Klasicka
medicina ale nedo-
kaze diagnostikovat
pfitomnost mikro-
bialnich zatézi a au-
toimunitnich proje-
vu tak jednoduse. Je

cinu velmi slozitd a obtizné fesitelna. Jednotlivé tka-
né a organy jsou napadany vlastnim imunitnim systé-
mem. Jsou ménény zanétlivou reakci, ktera je trvale
ptitomnd. Méni funkci a v posledni fadé i strukturu
dané tkané nebo organu. Pokud jsou podminéné ge-
neticky, pak se prakticky nedaji uvést do normalniho

sféera 08/2014

Inzerce odkazana na labo-
ratorni vysSetfeni, na stanoveni hladiny protilatek,
coz mnohdy je problematické, protoze ani u bor-
relif ani chlamydie nemusi podnitit protilatkovou
odezvu, pfesto pacient ma autoimunitn{ problém
a zdravotn{ potize. Neni bézné testovat ani alergie

na lepek, mléko a ani protilatky, které odpovidaji



za autoimunitu, napfiklad ANA (antinuklearni
protilatky - proti bunéénému jadru).

SEBEPOSKOZOVANT
Chceme-li celostni medicinou zvladnout autoimu-
nitni onemocnéni - autoagresivni onemocnéni,
méli bychom se také zamyslet nad psychologickym
aspektem. Nad situacemi, pfi kterych jedinec vyvi-
ne sebedestruktivni reakci, at’ jiz ve smyslu skute¢né
sebevrazdy, ¢i pfi ruznych typech sebeposkozovani
(zohavovani, sebetryznéni), cileném poskozovani
koufenim, drogami, pfejidanim, pojidinim alergent,
1éka, vybiranim si stale stejného partnera tyrana atd.
Agresi, ktera puvodné byla zakédovana v orga-
nismu jako reakce na preziti pfi napaden{ zven-
¢i, obrati dany jedinec proti sobé. A pfesné¢ jako
psychika pak pracuje i imunitni systém. Obranné
reakce proti cizim antigenim se obrati proti vlast-
nim tkanim. Je potfeba se zamyslet i nad timto
aspektem, chceme-li celostni medicinou zvladnout
autoimunitni onemocnéni.
1 za nékteré psychické potize odpovida autoimu-
nitni reakce organismu.

PRIKLADY ONEMOCNENI NEUVE-
DENA KLASICKOU MEDICINOU, NA
NICHZ SE PODILI AUTOIMUNITA,
JEZ VYMERIME POMOCI EAV:

* cirhoza

* nékteré alergie

* nékteré ekzémy

* lupénka, alopecie

* mnohé slizni¢ni problémy
¢ gynekologické

* plicni

* kloubni

* ledvinové

* ocni

CELOSTNI
~ MEDICINA 3

NEJDULEZITE]SI JE DETOXIKACE

Lécba autoimunitnich chorob z hlediska celostni
mediciny spoc¢iva v celkové detoxikaci organismu.
Problémem vsak je i ten fakt, ze borrélie nastarto-
vava autoimunitn{ proces, jenz pokracuje v reakcich
dal i tehdy, kdyz uz borrélii v organismu nemame.
Pak je potfeba dokonale ocistit organismus od vsech
zatézi a predpokladat, Zze se imunitni systém uklidn{
a pfestane nicit sam sebe. Nejde ovlivnit geneticky
podminéna onemocnéni. Mizeme udélat jen to, ze
se budeme snazit nedodat pficinu, aby se autoimunit-
ni reakce rozjela. Dale budeme dokonale ¢istit cilovy
organ, ktery je autoimunitnimi pochody poskozovan.

TOXINY V MOZKU
Musime spravit i psychiku a detoxikovat mozkovou
tkan, abychom docilili napravy vadnych psychickych
programu, které potom $patné fidf imunitni systém.
Je jasné, Zze pokud nebude psychika v pofadku a ne-
budou odstranény toxiny z mozku, bude imunitni
systém nadale fizen chybné a bude dale produkovat
protilatky nebo imunitni bunky, které budou done-
konec¢na napadat cilové organy. V ptipadé mnohych
autoimunitnich reakef dochazi k napadani nejen jed-
noho organu, ale postupné se reakce mohou odehra-
vat kdekoli v téle. Chci tim fici, Ze jednou mize au-
toimunita ni¢it napifklad klouby, pak mutze pfejit na
stitnou zlazu, dale se mize postupné pfesunout tie-
ba do oka. Reakce jsou velmi variabilni. PotiZze pak
polymorfni a prakticky je mizeme ocekavat kdekoli.
Ke zhorsen{ potizi pak bude vzdy dochazet pfi zhor-
Senf psychiky, tedy ve stresech, nebo pfi virdézach ¢i
jinych infek¢nich onemocnénich.

Z vyse uvedeného, jak vidime, mohou vyply-
vat 1 nase lécebné neuspéchy. Kudy ven? Zacnéme
s psychikou, detoxikaci mozku.

AUTOIMUNITNI CHOROBY
DLE KLASICKE MEDICINY:

* Sjogrentv syndrom

* revmatoidni artritida

* systémova sklerodermie
* dermatomyositida

* polymyozitida

PREPARATY DIOCHI

Neznam zadny preparat, kterj dokaze jako mavnutim
kouzelného proutku ukoncéit nase stradani a zastavit
autoimunitni proces. A z vyse uvedeného to jasné vy-
plyva. Jelikoz jde vzdy o souhru mnoha faktord, ni-
kdy je nemuzeme fesit jednim preparatem. Mazeme
ale pusobit na cilové organy, které jsou autoimunitnim
zanétem poskozeny, mizeme ptirodnimi prostfedky
organismus detoxikovat. To dokazou velmi dobfe

preparaty Diochi. Jde ale o b¢h na dlouho trat. &
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CHRANME SVOU PLET!

Starejme se tddneé o své télo.

Je pribytkem lidske duse

a spolu s ni vytvdri svébytny

celek ramovany Zivotem;
vytvdrt identitu naseho jd.

Autor: Tomas Jubanek
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ak, jak clovék starne, starne i jeho povrch,
tedy pokozka. Kize je sama o sobé velmi
elasticky organ, ktery tvoii nezbytnou sou-
c¢ast vitalni lidské sféry. Obsahuje miliardy
bunék, jez maji pfirozenou schopnost vlastni
regenerace. Nékteré bunky odumfou a jsou
nahrazovany bunikami novymi. Revitalizace pokoz-
ky probiha neustale po cely lidsky zivot a zasluhu na
tom maji pfirozené latky obsazené v téle, jako je hor-
mon keratonin ¢i estrozin, v nehtech a ve vlasech
keratin. Pfirozend schopnost neustdlé regenerace
lidské pokozky vsak casem pfestava, kize se zacina




s nastupujicim vékem vrascit a ztrac{ elasticitu. Aby
plet’ ztstala zdrava, vypadajici mladé a cerstve, po-
uziva clovek rizné hydratujici krémy prinasejici do
pokozky prostfednictvim vstiebavani preparata za-
douci hebkost a viskozitu.

Omlazujici prostiedky ovliviujici vzhled a zdra-
vi pokozky jsou ¢asného data, jako lidstvo samo. Pii
mnoha archeologickych vyzkumech byly nalezeny
artefakty svédcici o pouzivani kosmetickych ptiprav-
ka, nastroju ¢i nadobi. Flakony, misticky na masti ¢i
bronzové nastroje na nanaseni média na plet’, rizné
tygliky ¢i pfimo zbytky masti se nalézaji v mnoha
muzeich starovéku po celém Stfedomofi. Jiz v Bibli
se muzeme docist o tfech kralich, ktef{ pfinesli prave
narozenému Jeziskovi dary, mezi nimiz vévodi ka-
didlo, myrha a vonné masti. Naopak pfi poslednich
vécech cloveka, pred pohibem, bylo télo nabalzamo-
vano vonnymi piipravky slozenim na bazi prysky-
fice, myrhy ¢i extraktd z drahocennych bylin. Bylo
tomu tak proto, aby télo zesnulého vydrzelo pfed
i po pohtbu v hrobé co nejvice neporuseno.

Péce o plet’ se v dnesni dobé¢ stava thelnym ka-
menem péce o zdravi. Lidé s nemocné vypadajici po-
kozkou majf problémy se socializaci a nemocna ktize
mize také svédcit o onemocnéni vnitinich organi
a nastavajicf nemoci, ¢asto i se zhoubnym ale i ne-
zhoubnym pribéhem.

Plet’ musi zuastat vlacna, vypadat zdravé a musi byt
zpomaleno jeji starnuti. K tomu slouzi peeling, zba-
vovani se starych odumfelych bunék drhnutim po-
kozky preparatem obsahujicim zdrsnovaci téliska,
jiz zminéné hydratacni krémy, které zaruci pleti po-
tfebnou vlhkost a branf tak jejimu vysouseni, télka
dodavajici pokozce pfirozenou barvu, a celd fada

*D_im'lli '
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vyzivujicich krémt obsahujicich vitaminy a extrakty
z ruznych bylin.

Spravné pouzivani takovychto preparatt zavisi
na konzultaci s kosmetickym odbornikem a vy-
béru odpovidajicich preparati. Protoze plet’ jako

kterykoli lidsky organ je provazana dle tradi¢ni
¢inské mediciny i s jinymi organy, muze mnoho
zalezet na lé¢eni pfic¢in nemoci vnitfniho organu,
ktery je s pokozkou spjat. Muze se totiz stat, ze
sebelepsi lifting nevyléci pokozku prosté proto, ze
neni primarné spojena s nemoci postizenym or-
ganem, nadto vypuknuvsi z néjaké dalsi pficiny,
naptiklad psychické.

Osettovani zdravé pleti zarucuje zdravy vzhled
pokozky a spolu z dalsi péci o celé télo urcuje zdravy
zivotni styl a spokojeny zivot. &

Inzerce

KOSMETICKA NOVINK A
TOHOTO LETA

Diolift hydrogel

N\ Hydratacni liftingovy hydrogel s lilii bélostnou, aloe vera
o a oxyminerdly pro omlazeni pleti s rychlym ,botox efektem”.
J__ et g.
vm— Harmonizuje pfedev$im meridian plic, ledvin, jater, zaludku, tff zaficu,
oBE et osrdec¢niku, opasku, osm zvlastnich drah a dalsi energetické drahy.

Diolift

hydrogel

LIFTING - HYDRATACE - OMLAZENI - REGENERACE - RELAXACE

08/2014 sféra
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, HYAL UROOVA ,
JE LEK I ELIXIR MLADI

Ve mnoha oblastech lidskéeho zdravi se uplatnuji

blahoddrne icinky kyseliny hyaluronove.

Autor: Kristyna Hordkova
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yselina hyaluronova, v praxi zvana téz hya-

luronan ¢i hyaluronat je latkou pfirozené

se vyskytujici v lidském téle. Je soucasti va-

zivovych, epitelidlnich, pojivovych a ner-

vovych tkani, nachdzi se v mezibunécné

hmoté a hojné i ve sklivci oka. Slouzi zde
jako jakysi organizator tkané, zajist’ujici jeji hyd-
rataci. Chemicky se jedna o linearni polysacharid
o velké molekulové hmotnosti. Ac¢koli jeho primar-
ni struktura je jednoducha, biologické ucinky se vy-
razné lis{ v zavislosti na velikosti molekuly a jejim
prostorovém usporadani.

NEKTERE PRIPADY USPESNEHO
VLIVU KYSELINY HYALURONOVE:;:

oc¢ni chirurgie

intra-artikularni injekce pfi osteoartrdze
lé¢ba poranéni chrupavky a slach
regenerace jaterni tkané

kozni a kostn{ $tépy
protirakovinna lécba

zvyseni imunitni odezvy na
bakterialni infekce

protizanétlivé preparaty
podpora regenerace michy

lécba zranénf a popalenin
redukce zjizveni tkané

redukce projevu starnuti pleti

V minulosti se kyselina hyaluronova ziskavala vel-
mi bezohlednou cestou ze zvifecich tkani. K jeji ex-
trakei se pouzivaly napfiklad kohouti hiebinky ¢i o¢i
tunaka. Veétsina spolecnosti, jejichz farmaceutické
a kosmetické produkty hyaluronan obsahuji (napfi-
klad DIOCHI v novém produktu Diolift hydrogel)
dnes voli nakladnéjsi, ale bezrizikovy zptsob vyro-
by, pfi niz se latka ziskava fermentaci z bunéénych
stén bakterialntho kmene Streptococcns zooepidemicus.
Kyselinu hyaluronovou produkuji také geneticky
zménéné kmeny Escherichia coli. Takto ziskany pro-
dukt je bez nedistot, jako jsou glykosaminoglykany
a proteiny zivocisného pavodu.

Kyselina hyaluronova se nachaz{ v obou vrst-
vach kuaze, v pokozce i skafe. Odhady poméru
jejiho obsahu v téchto tkanich k obsahu v celém
lidském organismu se lisi. Zatimco nekteré stu-
die udavaji tfetinu z celkového mnozstvi, jiné
dosly k zavéru, ze v kuzi se jf vyskytuje vice nez
polovina. Jisté ovsem je, ze s tim, jak lidské tclo
starne, obsah hyaluronanu klesa, coz vede k bled-
nuti, ztrat¢ hydratace a elasticity kize a k tvorb¢
vrasek. Kyselina ma ovsem schopnost pronikat
do pokozky a jejf hydrata¢ni a viskoelastické vlast-
nosti umoznuji obnoveni jeji pruznosti. Zaroven
pozitivn¢ ovliviiuje tvorbu a diferenciaci novych

buné¢k. Kosmetické vyrobky, které ji obsahuji,
zaroven chrani ptred UV zafenim v dusledku jeji
schopnosti zhaset volné radikdly. Ve srovnani
s pouzitim kolagenu je jeji vyhodou lepsi snasenli-
vost, protoze kyselina hyaluronova je vysoce kom-
patibilni a nedrazdivou latkou s dobrou biologic-

kou rozlozitelnosti.

V kosmetice se hyaluronan aplikuje do pokozky
formou pletovych krému, vod, sampéni, kondici-
onéru, rtének ¢i balzamu na rty. Ve forme injekei do
podkozi se pouziva k vyplnéni oblicejovych linek
a vrasek tam, kde pouziti béznych kosmetickych
piipravki nenf dostatecné.

Zatimco kosmetické vyuziti kyseliny hyalu-
ronové zaziva v soucasnosti svij rozkvet, jeji
lécebné ucinky jsou vyuzivany jiz po desetileti.
Aplikuje se od 60. let 20. stoleti k lé¢bé popa-
lenin a koznich vfedd, v oénim lékafstvi na- =
ptiklad pii transplantaci rohovky nebo cocky
a operaci zeleného zakalu, k 1é¢bé osteoartro-
zy. Druhé nejsirsi vyuzitf pied-
stavuje intraartiku-
larni aplikace
u  pacientd
s osteoartro-
ZOu a nove
také  periar-
tikularn{ apli-
kace pfi pod-
vrtnuti  kotniku.
Pozitivni vysledky pfinasi v kombinaci s jédem pfi
hojeni chronickych ran, diabetickych nohou a bét-
covych viedi. Jeji jedine¢né vlastnosti vyuzivaji
také plasticti chirurgové k augmentaci vtazenych
jizev nebo zvétsen{ prsou.

e

O nesmirném potencialu skryvajicim se v hyalu-
ronanu hovoif i vice nez 2000 patentd a 18500 vé-
deckych ¢lankd spojenych s jeho vyuzitim. Jeho veli-
ké moznosti navic jeste zdaleka nebyly vycerpany. &

BLAHODARNE UCINKY KYSELINY
HYALURONOVE V KOSMETICE:

vyhlazeni vrasek a omezen{ vzniku novych
zabranéni vzniku jizev

ucinna hydratace

urychleni hojeni ran

regeneracni ucinky

korekce problémovych projevi pleti
ochrana kize pred vnéjsimi vlivy

obrana pfed vznikem strif

pevna a pruzna pokozka

likvidace volnych radikalt
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Zmeéna je korenim Zivota. PFindsi ndm vyvoj a posun v mnoha Zivotnich

urovnich. I Zivot samotny se neustdle vyviji a s nim soubézné i védomi

a mysleni jedince i celeho lidstva. Lideé pod tlakem riiznych Zivotnich vlivii

a okolnosti maji potrebu vice se sjednocovat a propojovat. Zacinaji cim

ddl vice vnimat, Ze ve spoluprdci, podpore a spolecnem sdilent je skutecnd

sila jedince, skupiny, celého ndroda i lidstva. Model konkurencniho

a oddeéleného boje prestdvd ve spolecnosti fungovat.

Autor: Josef Salek

acali jsme vnimat tuto zménu nejen ve svém
okoli, ale pfedev§im v sob¢ samjch. A pro-
to jsme vytvofili nas spolecny projekt SPL-
NENE SNY, kterj pod jednou stfechou
soustfed’uje zakladni moznosti k dosazeni zi-
votni spokojenosti. Zaroven tak osobnim piikladem
ukazujeme, Ze je mozné propojit mnohé rozdilnosti

vvvvvv

KDO JSME?

Dva lidé s bohatymi zivotnimi zkusenostmi, které
nas pfivedly k alternativnimu a celistvému pfistupu
k zivotu a k praci s lidmi, kterd nas naplnuje a ¢inf
nase zivoty smysluplnymi.

LENKA SEVCIKOVA

* psychoterapeutka, poradce v osobnostnim rozvoji
(oblasti partnerské vztahy, hojnost, fad lasky)

- www.cestazasluncem.wbs.cz

* kineziologie

e spisovatelka (autorka Slunecnich piibchu, sebekou-
¢ovacich karet a spoluautorka Zenskych piibéhi ¢.2)
« ambasadorka firmy Zeny s.1.0. - WWwW.zenysro.cz

* majitelka Zazitkového centra U lesa

- viz stranka Facebooku

* poradatelka seminaft pro rodiny, rodice s détmi

Prosla jsem si bolestivymi zazitky z détstvi a riz-
nymi traumatickymi zkusenostmi s muzi, které trvaly
az do obdobi mého druhého manzelstvi. Pochopila
jsem pfinosnost svych zivotnich zkusenosti, pou-
cila se z nich a zacala je aplikovat do svého Zivota.
Stala jsem se uznavanou hlavn{ dcetni mezinarodni
firmy a zacala byt uspésnou zenou i matkou. Moje
osobni spokojenost mi pfitahla do Zivota druhého

20 @ sféra 03/2014

muze a soucasného manzela, s kterym tvoiime spo-
kojenou a celistvou rodinu. Vytvofila jsem sebekou-
covaci karty 36 principt zivota v hojnosti, napsala
knihu Slune¢ni piibéhy a podilela se na knize Zenské
ptibchy 2 s Lilii. Stala jsem se ambasadorkou firmy
Zeny s.r.0., ktera podporuje tvofivost zen v domac-
nosti. Své zkusenosti vyuzivam v psychoterapeutic-
kém poradenstvi a rodinnych seminafich. Zalozila
jsem v nasem domé Zazitkové centrum U lesa, ve
kterém probihaji rizné prozitkové akce v souladu
s pfirodou a navratem k lidské pfirozenosti. Tvo-
fim poradensky portal ,,Poradime on-line®, ve kte-
rém zastfesuji rizné druhy poradenstvi pro rodiny.
Toto jsou mé splnéné sny, které mi umoznily se o né
nejen podélit s ostatnimi, ale pfedevs$im poskytnout
kazdému pfileZitost si je také dovolit splnit. A proto
s Pepou Silkem spoluvytvatime projekt a obchodni
a kontaktni centrum SPLNENE SNY.

JOSEF SALEK

* terapeut zabyvajici se uvolnovanim problémt
a potizi v oblasti vztaht, zdravi a financ{ a zvySova-
nim sebevédomi v osobnostnim rozvoji

- www.zivevedomi.cz

* stovky pfednasek u nas i v zahrani¢i na podobné
zamcfena témata

* prozitkova setkani a seminafe u nas i v zahranici
* umeélecky fotograf, spisovatel, tvirce predmétt
povzbuzujicich pozitivni naladu

- www.pozitivnitricka.cz

* spolutvirce webového portalu Duhovnik

- www.duhovnik.cz

Muj zivot byl od détstvi silné ovlivnén Zzenami,
maminkou a babickou, které mé vychovavaly bez



muzské pfitomnosti a nevédomky ve mné vypésto-
valy rtizné citové zavislosti a litostivé emocni projevy.
Prosel jsem si proto mnohymi zivotnimi zklamanimi
a sam sebe si nedokazal vazit, nemél jsem vybudo-
vané sebevédomi. Prozil jsem si sva traumata, kterd
mé dovedla ke zméné myslen{ a k jinému pohledu na
zivot 1 na cely svét. Zacal jsem situace ve svém zivo-
té pfijimat a ¢im dal vice jsem vnimal jejich pfinos
a byl jsem tak stale vdécnéjsi a vnitiné spokojenéjsi.
Své schopnosti vaimavého muze jsem zacal pouzivat

PRATELSTVI - PROPOJENI
- PROSPERITA - POHODA
- PRINOS

pii poradenské ¢innosti pfedevsim se Zenami, kterym
diky svym zkusenostem velmi rozumim a chapu je.
Navstivil jsem mnoho festivali alternativniho a zdra-
vého zivotnfho sméru, absolvoval stovky prednasek
unas i v zahranici. Napsal jsem mnoho clankd, basni,
tvofim energetické fotografie. Zaroven spoluvytva-
fim pozitivani symboly, které nechavame tisknout na
tricka a do budoucna i na dalsf druhy obleceni. Jsem
spolutvurcem i jinych pfedmeéta, které podporuji spo-
kojenost clovéka a harmonizuji prostor. S Ladou Ko-
cidnem jsem spolutvircem portalu Duhovnik, ktery
slucuje alternativn{ i klasicky pohled na Zivot. V sou-
¢asné dobé se vénuji prozitkovym akeim a pracuji in-
tenzivné 1 s muzi. Pofadam prechody pfes sklenéné
stiepy, zhavé uhli a dal$imi podobnymi metodami
pomaham k ptekonavani bariér, posouvani limitt
a budovani zdravého sebevédomi. Jelikoz vnimam
pottebu propojeni, spoluprace a sjednoceni, spolu-
pracuji s Lenkou Sevéikovou a spoluvytvaiime tak
nas prostor SPLNENE SNY, ve kterém jsou vitani
vsichni, ktefi vnimaji potfebu propojovat se a rozvijet.

PROJEKT SPLNENE SNY

- WWW.SPLNENESNY.EU

Myslenky, ze kterych vychazime, jsou zalozeny na
principech komunitntho myslent:

NASI IDEOU, KTEROU ZAROVEN TIMTO
REALIZUJEME, JE VYTVORENI:

* mista, které je pro lidi symbolem bezpeci a pohody,
do kterého se radi vracej,

* mista, kde se 1idé setkavaji pfi obchodnich i jinych
jednanich a tvofi tak i podporuji celosvétove pro-
spésnou ¢innost,

Lenka Sevcikova

+420 737 774 178
lenuliksev@gmail.com
Podbrdy 78, 26727 Litery

PREDSTAVUJEME

* mista, které osvézi nejen na duchu, ale i na téle pro-
stfednictvim raznych prodavanych produktd, pfi-
spivajicich k blazenosti ¢loveéka na vsech arovnich.

NASIM CILEM JE:

* spolupracovat s podobnymi centry po celém svéte,
* byt ve spojeni s medidlnimi prostiedky a zpro-
sttedkovavat tak nasi spolecnou vizi ostatnim v §i-
rokém méfitku,

* prispét k celosvétovému smifeni a ke spolecné pro-
spesné komunikaci a spolupraci lidf po celém svéte.

A JAKE KONKRETNI CINNOSTI
SPLNENE SNY NABIZE]Ji?

V ramci prazského centra, pro které vybér objektu
prave probiha, nabizime:

* Zastoupeni raznych sikovnych a femeslné zruc-
nych vyrobct dekorativnich a uméleckych pfedme-
td, prodej téchto produktu s piispévkem na charitu
a jinou dobrocinnost.

* Nabidku terapif od nékolika zkusenych odborni-
ka, které pomohou zlepsit vase zdravi, vztahy i fi-
nanénf situaci.

* Poradani razné tvofivych a poucnych prednasek,
seminaft, vystav, hudebnich produkci a besed se
znamymi osobnostmi.

* Pozvani na nase prozitkové a relaxacni pobytové
akce u nds i v zahranici.

* Vzdélavani se v oblasti finanéni gramotnosti, na-
bidka spoluprace a pracovnich piilezitosti

* Volnocasové centrum pro praci s teenagery i se-
niory, podpora péstounské péce, protidrogova pre-
vence atd.

Provozujeme také Zazitkové centrum v Podbr-
dech na Berounsku, ve kterém pofadame navic pro-
zitkové akce v souladu s pfirodou a navratem k lid-
ské prirozenosti.

Mame jiz dnes mnoho partneru a sdilejicich lidi,
s kterymi spolupracujeme na urovni jejich nejlepsich
talentt a schopnosti, jez jim zivot nadélil, a my je
spole¢né rozvijime. Pokud lidé spolupracuji na za-
kladé rozvoje svych talentd a svych jedinecnosti,
mohou docilit nejen oboustranné, ale i celospolecen-
ské prosperity ve vsech smérech.

A docilovat toho je nasim nejvetsim naplnénim
a zivotnim $téstim zaroven.

Tésime se na kazdého, kdo vaima smysluplnost
naseho projektu a chtél by s nimi svij potencial spo-
leéné rozvijet

Josef Salek

+420 608 731 078
pepa./0@seznam.cz

SETKAME SE NA @ DIOCHI AKADEMIE 17.-19.10.2014
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HOVORY S BOHEM NA POKRACOVANI

Autor: Frantisek Norbert Potom

kute¢né ziva laska je podobna Bohu, je po-

dobni Jeho chramu. Kdyz postavili Izrael$ti

chram Bohu, mél vice ¢asti. Byl to néco jako

chram Jeho strdce, Jeho lasky, misto, kde lidé

projevovali lasku Jemu a On jim. Bylo zde na-
dvoii setkavani, velesvatyné a misto nejsvétéjsi, za
vzacnou plentou skryta ,,Archa tmluvy®, misto pfe-
byvani zivého Boha. V kostele to mame také tak. Je
zde misto v chramé - svatyné, kde se setkavame, je
zde presbytaf, cili velesvatyné a je zde misto nejsve-
téjsi - svatostanek, misto prebyvani zivého Boha. To
je chram Bozi lasky v kfestanské podobé.

Kazdy mame v sob¢ také takovy chrim. Je to nase
srdce. Na pocatku cisté a nevinné, kterym pak, jak
jde zivot, prochazeji nejriznéjsi lidé, déje a situace.
Neéktefi se prochazeji okolo naseho chramu - nadvo-
i setkavani, jini vchazejf, prateli se, odchazeji. Jiné
pak, protoze se chovaji nevhodné, dovnitf ani ne-
vpoustime. Tak jde zivot.

Do druhé, vyznamnéjsi casti — svatyné, by pak
nemél vstupovat jen tak nékdo. Kdyz ano, tak se
v${ uctou a pokorou k tomuto mistu. Tak to déla-
me v Bozim chrimé a tak by to mélo byti v ptfipadé
naseho stdce, protoze se zde setkdvame s témi, co
jsou nam mili, nase maminky, otcové, babicky, déti,
bratfi, sestry, vérni pratelé. Oni zde pfisli a zustalo,
nebo zustava, pokud Ziji, po nich vzdy néco hiejivé-
ho, krasného. Nekdy tieba jen dsmeév, laskavé slovo,
na co radi vzpominame a co do srdce opravdu patii.

Je chybou mnoha lidi, ze do svého chrimu
vpoustéji kohokoliv a Ze si nevazi svého srdce
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a dovoluji neprovéfenym vchazet dovnitt. To pak
po case zjisti, ze se zde n¢kdo choval nevhodné,
ze vlastné si nas nevazil, Ze svou uctu a lasku jen
predstiral. Vzdy po nich ztstane néco pievracené,
rozbité, ¢i dokonce vykradené. Jdeme pak kolikrat
svetem prazdni pro sebe i pro druhé.

Dile je zde stfed naseho srdce, velesvatyné a ko-
murka s klicem zevnitf - svatostanek. Tam cho-
vame jen to, co je nam velice vzacné. Tam dovo-
lujeme vstoupit tém, kdo pfichazeji se skutecné
»zivou laskou®. Zustavaji po nich pravé skvosty,
které s laskou opatrujeme: otisk v hloubi duse, za-
soba pozitivn{ energie z niz pak Zije a roste 1 nase
ziva laska. Misto, kde se uchylujeme, kdyz je nam
nejhti. Svatostanek je totiz podobny plastvi medu,
ktery si zivotem stfadame a ktery si podobneé jako
véely bedlive stfezime. Vcely, jak vime, stfada-
ji med proto, aby mély energii a silu pfezit zimu.
Kdyz je medu malo a zima tuha a dlouhd, hynou.



I\ WAV.VA(®:

Ale i tady né¢kdy, zel, vchazeji lidé, jimz jsme ve-
fili, a zustava po nich spoust’. Protoze je to misto
nejcitlivéjsi, lame nas to nékdy natolik, Ze kolikrat
nevime, pro co bychom dale zili. Lidé zasazeni ta-
kovou ztratou nezvladaji naro¢né situace a v téz-
kych chvilich, podobné jako véely v zimé, bez
medu hynou.

Je proto dobré a velmi proziravé, mit v onom sva-
tostanku svého srdce misto pro Boha. On nam jej
pomaha stfezit, obohacuje onu plastev medu svou
laskou a nenechava nas v tézkych zimach zivota za-
hynout. Ano a dokonce tu chce byt, klepe jak Zebrak
u dveti kazdého, prosim vpust'te mne dovnitf, po-
tfebujete mé, potiebujeme se navzajem!

On totiz vi, ze je schopen namnozit onu lasku,
aby méla sama vcelicka a zustalo jesté pro jiné lidi,
i pro N¢j samotného! Spolecenstvi lasky - dost medu
pro nas, pro jiné, déti, manzely, pratelé, pro Boha.

Proto Bozi lasku doporucujeme vsem, proto ji nabi-
zime. Aby lidé nehynuli, az je necestni a sobecti okra-
dou, az jim tu jejich plastev medu tiha zivota umensi
natolik, ze nestaci ani pro né samé, natoz pro druhé.

Pan fika: ,,A protoze se rozmnozi nepravosti, vy-
hasne laska mnohych.“

Kdyz bychom se divali infracervenou kamerou,
jak umira vcela uprostied zimy, tak bychom vidéli,
jak jeji télicko zaff, potom méné a méné, az se nim
ukaze na kamefe jen temny bod -télicko mrtvé vcel-
ky bez naprostého tepla. Neméla uz medu a neméla
uz tim padem v sob¢ energii, aby se zahfala a pfe-
zila. Tak vypadd také vyhasla laska lidského srdce,
tak vypada ¢lovék mrtvy pro nedostatek lasky. Moz-
na sami dost nepracovali v krasnych letnich dnech,
kdy to slo, na stfadani svého medu, anebo neméli ve
svém svatostanku srdce misto pro Boha nebo byly
nepfiznivé podminky, nedroda véeho. >
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Kdyz zakladal bratr Roger komunitu Taizé, bylo to
proto, ze se setkal tésné po vilce s utecenci z Né-
mecka, ve kterych vidél, ze v nich diky vale¢nym
utrapam naprosto vyhasla laska. Uz neméli ve
svych srdcich zadnou zdsobu medu, nemeéli, z ¢echo

sféra (3/2014

malo dav4, milo dostava.

by zili, zadnou silu, zad-
nou energii. Zbyla jen
téla plna hotkosti, ktera
se setrvacnosti hybala
do dalsich dnd a jesté
k tomu neznimo kam.
Bratr Roger jim zpro-
sttedkoval Boha, ktery
ve svém srdci ma lasky
dost, ktery si ji nechce
ponechavat pro sebe,
ktery nam otvird svij
svatostanek, abychom
se najedli, kdyz hyneme
v tuhych zimach Zivota.
Buh cely je totiz laska.
Kdyz zacne rozdavat,
neumi skoncit, dokud se
v nas cely nerozplyne.

A tu se dostavame k dal-
simuaspektu rastusrdce,
oné plastve medu v nas,
a to je davani. Ona to-
tiz laska roste ,vymén-
nym zpusobem®, roste
tim, Ze si ji nechavame
jen pro sebe. Kdo malo
dava, nakonec zjisti, ze
sam nema nic.

Bih ji pak ma v sobé
proto tolik, Ze se cely
rozdal do krajnosti svou
obéti za nas na kifzi.

Napodobujme jej pro-
to, davanim se. Sam Buh
si to pieje, kdyz usty své-
ho Syna prohlasil: ,,Da-
vam vam nové pfikazani,
abyste se navzajem milo-
vali, jako jsem ja miloval
vas® (J 13:34).

Neuzavirejme se pro-
to tém, kdo jsou schopni
nasi zdsobu medu na-
mnozit svoji laskou, ale
budme opatrnf na ty,
kdo piisli loupit. Kdo
Kdyz pak se sejdou dva,

aby sli spolecné zZivotem, meéli by si hledét do srdci.
Neni-li tam téméf nic, neni-li tam dokonce Bth, je
zde nebezpedi, ze v dobach tézkych, v dobach zimy
a hladu dojdou zasoby medu nutné pro pfeziti. g



ROZUMIME
SINAVZAJEM?

Pocdtkem mnohych problémii je nedorozuméni. Kdyz dva nebo vice lidi

nedokdzi najit spolecnou rec, jeden mluvi o koze, a druhy o voze.

Autor: Josef Duben

to od dvojic fesicich své pfe na ulici, kdyz

_|_y mi nerozumis®, slychal jsem pomérné cas-
JJ ! jsme pfed lety bydleli v Karliné.

Obecné lze fici, ze jednou ze zasadnich spole-
censkych potizi je komunikace. Rodi¢u s détmi.
Mezi rodici. Mezi politiky. Pak ¢asto zazni otazka:
,»Vis, co tim chci fici? Ty mi nerozumis? Zname-
na to véak pouze, ze mluvci nedokazal svij nazor
pro druh¢ho srozumitelné vyjadfit a nepouzil pro
druhého srozumitelnych argumenti? Ze neumél
vcas zareagovat na otazku druhého? Anebo Ze by
ten druhy nechtel rozumét. ..

Uvedu piiklad z fiSe zvifat. Letos kvuli teplé
zimé je velka ,uroda® klist’at. Vyskytujf se tam, kde
jich dffve bylo pomalu. Proto nasi kocku kapeme
prostiedkem, ktery klistata odpuzuje. Rozhodli
jsme se oSetfit stejn¢ i sousedova kocourka, ktery
se pohybuje po okoli a z jehoz kozichu jsme par
parazitt jiz odstranili. Kdyz jsme ho kapali, mirné
protestoval. Prakticky lidskym hlasem se tazal: ,,Co
to jééé, co to jééér Ma zena opacila: ,,To je, Bobe-
81, kapani, aby na tebe nesla klist’ata. Vydrz!“ A ko-
courek porozumel: ,,No tak dobréé, dobrééé.” Méli
jsme to Fici rovnou, nicméné on se umél zeptat.

Kdyz jde mluvit i se zvifaty s porozuménim,
mélo by to pfece jit i mezi lidmi, ne? Ovsem zna-
mend to dokazat fici, co chci, pojmenovat cil a také
umét odpovédét. Umeét vnimat, poslouchat, a to
nejen slova, fe¢, ale i mluvu téla. Nékomu je to dano
jiz sudickami do kolébky, n¢kdo se to nauci az na
medidlnim ¢i manazerském skoleni nebo v kurzu
asertivity. Cim dfive, tim 1épe.

Problémem téch, kdo chtéji rozhodovat, velet,
byva také netrpélivost. A je pak skoda, kdyz dobra
myslenka, ktera nenf vysvétlena dostatecné a sro-
zumiteln¢, neprorazi. Odpor, se kterym se dotycny
setkd, prameni mnohdy z toho, Ze myslenka nebyla
spravné ,komunikovana®, a tedy ani pochopena.
A s tim je mozné se setkat, a bohuzel i setkavat,
pii kazdych volbach, pfi formulovani referend, pfi
tvorbé a schvalovani plana vystavby apod.

A ptitom by to mohlo byt tak jednoduché. Za-
jisté je potfeba pocitat i s rizikem nesouhlasu, s ne-
schvilenim zaméra.

Cilem dobré komunikace je dojit, kdyz uz nikoli

souhlasu, tak aspon pfijatelného konsenzu, kom-
promisu. A to uz je uméni. &
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PANORAMA — KURIOZITY

Veédci z Purdue University v Indiané, pod vedenim odbornika na vyzivu

né slanych mandli pramérné velikosti uspésné pomaha v boji s nadvahou:
snizuje pocit hladu, dodava télu vitaminu E a ,,dobré* tuky, aniz by se
organismus zatézoval a hmotnost narastala. Vyzkum, ktery byl proveden,
trval 4 tydny a zdcastnilo se ho 137 dospélych osob se zvysenym rizikem
diabetu druhého typu. Ucastnici byli rozdéleni do péti skupin, které se od
sebe lisily podle toho, kdy béhem dne mandle jedli: rano, bé¢hem hlavniho
jidla, mezi jidly, jako hlavni jidlo a podobné. Bézné stravovani, fyzické a intelektualn{ aktivity kazdého zicast-
néného zustaly beze zmén. Vysledky ukazaly, ze po poziti 250 kalorif za den v podobé¢ mandli, se celkovy pti-
jem stravy u kazdé osoby zmensil. Obzvlast’ pozitivn¢ mandle ptsobily v obdobi mezi jidly, nebo pfed vecefi,
kdy hlad utlumily a néktef{ ucastnici dokonce vecefi vynechali, protoze méli pocit sytosti.

To, ze mandle vytvafi pocit sytosti u lidi s normaln{ hmotnosti i u téch, ktef{ trpi nadvahou je dano tim, Ze
obsahujf mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, bilkovin a vlakninu. Pfedchoz{ studie o mandlich také

ukdzaly, Ze svym obsahem vitaminu E snizuji riziko rakoviny jater, chrani pfed kardiovaskularnim onemocné-
nim a poskozenim zraku s pfibyvajicim vekem.

doktora Richarda Mathiese, zjistili, Ze dennf konzumace 30 pecenych, mir-

/

Uméni sebeovladani a kontroly fadime mezi techniky, jak ovladat vlast-

nf télo i dusevni pochody. Ovsem kdyzZ zattodi stres, vsichni bez rozdilu
schopnosti sebeovladani registrujeme jeho signaly, pfestoze o nich navenek
nedavame nic znat. Jak si kdo se stresem poradi, je kazdého véc, ale jak jste
na tom vy? Muzete se otestovat sami:

Podle studie Harvardské univerzity zeny, které jsou pod tlakem, mivaji
bolestivou menstruaci. Jsou-li potize zpisobeny stresem, je nejuc¢innéjs
" proti nim bojovat sportem nebo jakoukoli fyzickou aktivitou.
- maji velky vliv na dusevni stav jedince a ovliviiuji jeho naladu bezprostfedné po probuzeni.
Jestlize jste ve stresu, pak neni divu, Ze se budite nékolikrat za noc, protoze se vam zdaji divné véci a pak znovu
usinate. Spanek je obvykle neklidny a po probuzenf se ¢asto citite unaveni.

Priznakem stresu je také chut’ . Studie stresu Pensylvanské univerzity jednoznacné uvadi
chut’ na ¢okoladu.

Dalsim stresovym symptomem nalezenym u 1953 dcastnika vyzkumu, jsou bez
objektivnich pficin, u citlivejsich jedinct i .

Na stres reaguji také . Zuby jsou citlivé a dasn¢ se mohou snadno zanitit. Z analyzy vyzkumu
provedeného v Brazilii vyplyva, Ze stres muze vyvolat paradentézu i parodontitidu, protoze zvySuje rezistenci
bakterii, které napadaji dasn¢. Kdyz je organismus chronicky ve stresu, sldbne jeho celkovy imunitn{ systém.

Muze se také objevit

~




Lidé, ktefi koufi, jsou vystaveni nejen vyssimu riziku rakoviny, ale i tzkosti

a depresim. Funkce jejich plic se snizuje, proto jsou také i méné pohyblivi,
zvladnou méné pracovnich ukoli a trpf castéji nedostatkem motivace. Uvadi to
dr. Karina Furlanetto, vedouc tymu brazilskych védca, ktefi studovali chovani
60 kutaki a 50 nekufaki. Slo o vyzkum zaméfeny na vykonnost a fyzickou
aktivitu dospélych kufakua. V jeho prabéhu, kromée jiného, vsichni zaucastne-

ni museli nosit krokomér 12 hodin denn¢ po dobu 6 dnd. Vysledky ukazaly,

ze kufaci se pohybovali podstatné méné nez nekufaci a ani nebyli schopni
vykonat vse, co stihli nekufici. Dokonce sami pfiznali, Ze se citi unaveni a Ze i kdyz chtéji, nemaji silu zménit svuj
zivotni styl. Jak podotkla dr. Furlanetto, kufaci jsou také vice nachylni k depresim, spi méné a jejich odpocinek
nema stejnou kvalitu, jako u nekufaki. Z provedeného vyzkumu napfiiklad vyplynulo, ze 17 % kuiakt spi denné
méné nez 6 hodin a 28 % pfipousti, Ze maji neklidny spanek oproti 7 % nekufakua, ktef{ spi méné nez 6 hodin a 19
% tech, ktefi v noci nespi dobfe.
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Poté, co byly registrovany nové piipady v Jemenu a ve Spojenych arabskych
emiratech, statni Gfady v Satudské Ardbii jiz oficialné mluvi o narastu vyskytu
smrtelné choroby, znamé pod anglickou zkratkou (Modele East
respiratory syndrome, nebo-li blizkovychodni respiraéni syndrom). Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) se vsi vaznosti uvedla, ze od zai{ 2012,
kdy bylo nové onemocnéni poprvé zjisténo, jiz 92 piipady z celkem 228
znamych, byly smrtelné. 179 z nich pochazi ze Saudské Arabie, kde 69 lidi
nemoci podlehlo. Velkou ¢ist nemocnych dnes tvoii zdravotnicky personal, coz vyvolava otazku, jak dal. Nutno
podotknout, ze na MERS antibiotika, antivirotika a dosud znamé Iéky nezabiraji. Symptomy MERSu jsou vysoka
horecka, dusnost, kasel a akutni pneumonie pfi které selhavaji ledviny. Péivod viru je zahalen tajemstvi a ndzory se
razni. Ptipady vyskytu nemoci MERS byly prozatim registrovany v Kataru, Kuvajtu, Jordansku, Omanu, Tunisku
a v n¢kolika zemich Evropy, mezi nimi v Recku a ve Francii doslo k umrti.

o /
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Elektronicka cigareta nové koncepce

ekount?

Autorizovana kamenna-i on-
line prodejna ecigareta.eu nabfzf
certifikované vyrobky renomovanych
—firern Innokin, JSB-Winning, Vogue
a Joyetech, které v porovnani s ostatnimi
patfi mezi absolutni svétovou jednicku.
V povrchovém preciznim zpracovani
jsou ulozeny nejkvalitnéjsi elektronické
mikrosoucastky na trhu. Dokonala
vystupni kontrola se Svycarskou
preciznostf také zajistuje vysokou kvalitu
a spolehlivost.

Elektronicky nikotinovy inhalator se
vzhledem cigarety

Elektronicky nikotinovy inhaldtor nabizi
nejen pouzivani klasickych naplni, ale
predevsim unikatni moznost kombinace
s modernimi cartomizéry.

Novy druh naplnf vyhovuje i tém, kteff jiz
nékteré starsi typy e-cigaret delsi dobu
pouzivaji nebo je maji od jiného vyrobce.
Elektronicka cigareta osazend
cartomizerem tak pfispiva k maximalnf
pohodé a spokojenosti kazdého kufaka.

Dalsi prvorada vyhoda vzniké pfi tvorbé

<
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umeélého dymu a uvolnéni nikotinu,
ktery se diky pfimému propleteni
topného vidkna v napusténé savé
hmoté |épe odparuje.
Elektronicka cigareta je Fizena
mikroprocesorem

E-cigareta s klasickou naplni ma
napusténou tkaninu tekutinou uvnitf
kapsle ndustku a nasunuje se na
samostatné topné télisko v ocelovém
pouzdfe nazyvané atomizér.

ecjgareta.eu

E‘l
1

Info na tel.: 775 209 203, zakoupite na www.ecigareta.eu, kamennd prodejna: Vinohradska 44, Praha 2, tel.: 774 494 979.



CO CHUTNA MOZKU?

Casto zapomindme na to , Ze i lidsky mozek k tomu,

aby dobre fungoval, potrebuje vyZivu.

Autor: lvana Karpenkova

MOZEK VYZIVUJi SACHARIDY

Hlavnim zdrojem energie pro mozek jsou sacha-
ridy. Pfednost bychom méli davat pfedevsim tém
s nizkym glykemickym indexem (GI), které cuk-
ry uvolniuji pomalu a pomahaji tak udrzet hladinu
glykemie v rovnovaze. Nahlé zmény hladiny cukru
v krvi mohou zptsobovat tnavu a nesoustfedé-
nost. Nizky GI ma napifklad mnoho druht ovoce
a zeleniny, celozrnné a vajecné téstoviny, celozrnny
chléb. Pro funkci mozku je také dtlezity dostatec-
ny pifjem glukézy. Jejim bohatym zdrojem je med,
ktery nam dodava i hot¢ik, prvek, jenz je pro ak-
tivn{ ¢innost mozku rovnéz nezbytny. Bunky lid-
ského mozku obsahuji mnozstvi specifickych tukda.
Aby spravné fungovaly, potfebuji omega-3-mastné
kyseliny. Ty jsou vyznamné obsazeny ve vlasskych
ofesich, v tu¢ném rybim mase a Inéném seminku.

VYZIVOU NA PAMET I PROTI DEPRESI

Vyziva muze pozitivng, ale 1 negativné ovlivnit nasi
bdélost, energi¢nost, pamét, soustfedéni, depresi
nebo uzkost, a snad 1 nachylnost k nékterym dusev-
nim poruchdm a neurologickym onemocnénim. Co
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by v nasem jidelnicku proto nemélo chybét? Mezi
potraviny, které obsahuji velké mnozstvi zivin, vy-
znamné prospivajicich mozku, muzeme zafadit:
vlasské ofechy, dyfiova a slunecnicova seminka,
mandle, vejce, vnitfnosti, ¢ocku, lososa, tunaka,
makrely, libové hovézi maso, zelenou listovou ze-
leninu, rajcata, kvétak, avokado, boruvky, banany,
pomerance, celozrnny chléb, ovesné vlocky.
Dopiavat bychom si méli i dostatecny pii-
jem potravin obsahujicich antioxidanty, protoze
mozkové bunky jsou nachylné k napadeni volny-
mi radikaly. Strava bohata na antioxidanty poma-
ha vyznamné snizovat riziko ubytku kognitivnich
funkci (pameéti, usudku ¢i dedukee). Vyznamnym
zdrojem antioxidantd jsou napiiklad
bortvky, maliny, jahody, brokolice,
$penat, paprika ¢i Cerstvé byliny.

KAVA PO JIDLE JE
DOBRA VOLBA

Silek kavy po obédé ma své
opodstatnéni. Po jidle, bez
ohledu na jeho mnozstvi,




se Casto citime ospali, mame méné jasnou hlavu,
snizenou pozornost a jsme méné energictl. Kofein
obsazeny v kavé zpusobuje lepsi prokrveni mozku,
zvysuje krevnf tlak, tepovou frekvenci a snizuje tak
unavu. Kava bez kofeinu takovy ucinek nema. Tak-
to ale ucinkuje jen nevelké mnozstvi kofeinu pred-
stavované pfiblizné dvéma salky kavy denné. Dal-
§f zvySovani jeho davky je nejenom zbytecné, ale
piebytek kofeinu mtize vyvolat tfes, podrazdénost,
nespavost a nesoustfedénost. Po kavé ¢i jinych na-
pojich osahujicich kofein bychom si také méli vypit
sklenici vody, jinak se dostavuji ospalost a Gnava. Je
tfeba upozornit i na to, ze ¢asté pozivani kofeinu
v kave, caji ¢i nékterych nealkoholickych napojich
nebo v ¢okoladé vyvolava zavislost a zptisobuje tak
potize abstinen¢nfho charakteru.

Pravidelné piti malého mnoz-
stvi alkoholu nejlépe cerve-
ného vina zfejmé zlepsuje
pamét’. Zeny si mohou dopfat
jednu a muzi dve sklenky to-
hoto lahodného napoje denné.
Pfemira alkoholu pamét’ naopak
poskozuje. Kdyz pfezenete jeho
konzumaci, nebudete moci ani
trefit domu, nebo zapomene-
te vyzvednout dité ze skolky.
Dlouhodobé naduzivani al-
koholu vede az k nevratnym
poruchim paméti.

Kromé potravin napomahaji i nékteré cinnosti.
Pravidelnd meditace, uvolnovaci cviceni, kratka
sportovni ¢innost mezi dvéma pracovnimi etapa-
mi - to vSe osvezi pamét’ a pomuze k vyssi tvo-
fivosti. Posilujici vliv na mozek maji piekvapive
i prstova cvicenil Kazdodenni pohyb prsti na kla-
vesnici pocitace ¢i psaciho stroje nebo hra na kla-
vir trvajici 1 kratkou dobu zfejmée posiluji nervové
spoje v mozku a podle nékterych studii dokonce
mohou i prodluzovat zivot. Zfejmé neni nahodou,
ze mezi hudebniky se nejvyssiho veéku ddajné do-
zivajl klaviristé a mezi vychodoasijskymi narody

B1 - (thiamin) celozrnné obiloviny, téstoviny, pecivo.

>

dosahuji nejvysstho primeérného veéku Tibetané
a Japonci, ktef{ pfi modlitbé pravidelné to¢i mod-
litebnimi mlynky.

PAMATUJTE!

Pozor bychom si méli dat na dehydrataci. Nedo-
statecny pifjem tekutin vyvolavan tvorbu streso-
vych hormont, které mohou poskozovat mozek.

Zhoubny vliv na dusevni ¢innost ma stres. Vinu na
tom maji hormony nadmérné vylucované ve streso-
vych situacich - adrenalin, noradrenalin a kortizon,
o kterém navic vime, ze zpusobuje starnut{ a zapo-
mnétlivost. Star$im lidem, u nichz zeslabla pamét’
vlivem véku, mize dlouhodobé podavani vyssich
davek kortizonu za lé¢ebnymi ucely poskodit uz
i tak opotfebované pamétové bunky. Ohrozeni
bunck sedé kiry mozkové muze ve stresovych sta-
vech odvratit silna davka antioxidantd. Hstrogeny,
hormony uzivané zenami pfi potizich v pfechodu,
naopak pravdépodobné pfed pfedcasnym zanikem
mozkovych bun¢k chrani.

Pamét’ neposkozuje pouze alkoholismus, ale
iunava a nedostatek spanku. Pferusovany spanek, at’
uz zpusobeny vékem, apnoickym syndromem (po-
ruchou, pfi které se béhem spanku na nékolik vtefin
zastavi dech) nebo jinymi okolnostmi, vede k posko-
zeni pamétovych procesi. Muze ovliviiovat uceni
jesté celé tydny poté, co se spanek vratil k normélu. &

B5 - (kyselina pantotenova) maso, ryby, ovoce, zelenina, mléko, celozrnné obiloviny.

B6 - (pyridoxin) kufeci, rybi a vepfové maso, ofechy.

B9 - (folat) cerealie, banany, zelenina.

B12 - (kobalamin) vejce, maso, mlécné vyrobky, ryby drubez.
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akovi lidé ze svého jidelnicku vyskrtli maso,

vejce a daldi zivocisné produkty. Je to uplné

v pofadku, pokud k tomu clovék dosel né-

jakym vnitfnim poznanim nebo intuici. Pro
organizmus téchto lidi je zatézujici konzumovat
zivocisné produkty.

Je pravdou, ze ¢im je vibrace naseho organi-
zmu vyss$i (z divodu produchovéni), tak rostlinna
strava, at’ uz obiloviny, lusténiny, zelenina, ovo-
ce, plody jsou pro takového clovéka dostacujici
k adekvatni vyzivé jejich organizmu. Je vhodné
k takovéto straveé dodavat vitamin B 12. Obiloviny




v sob¢ totiz obsahuji vyvazeny podil vSech latek
potfebnych pro nas organizmus. Takze v kombi-
naci s mensim podilem lusténin a zeleniny dokazi
plné vyzivit nas organizmus.

JEN ZADNE NASILI

Kazdy clovek, ktery se chee na tuto cestu vydat,
se k tomu musi néjakym zpusobem dopracovat.
Neni vtbec vhodné, aby se na tuto cestu clovek
slepé vrhnul jenom v dobré vife, ze se nebude po-
dilet na zabijeni zvifat, a Ze pro svij organizmus
udéla dobfe. Mize si totiz velice ubliZit, protoze
jak uz jsem nastinil, kazdy jsme uplné jiny nejen
povahové, charakterove, vzhledove, ale 1 kondici
¢i dispozici svého organizmu. Pokud se chce clo-
vek na tuto cestu (vegetaridnstvi, veganstvi, fruta-
rianstvi) dat, mus{ si to jak se fika nechat v hlavé
potfadné srovnat a musf jit cestou pozvolné zmény.
Kazdé nasili totiz pfinasi problémy.

VSE MA SVUJ CAS

Vhodné je zatadit nejprve délenou stravu, postup-
né opoustét maso, poté i jiné zivociSné potraviny
a u frutarianstvi postupné vyfadit vse kromé ovoce
a ploda. Pokud ale v prubéhu cesty clovek zjisti, ze
mu takova strava nevyhovuje, nebo na svém organi-
zmu zjist'uje néjaké zdravotni problémy, je lepsi se
takové cesty vzdat, nez si pfivodit vazné zdravotni
problémy. Samoziejmé na této cesté muze dochazet
a urcité 1 dochazi k raznym ¢isticim a jinym pocho-
dim, které muzou cloveéka vylekat,
ale je to pfirozeny proces trans-
formace organizmu na tako-
vouto stravu a zpusob Zivota.
S takovou stravou zakonité
pfichazi i jiné vniman{ rea-
lity, clovek se mize oddélit
od svého okoli. Takovyto
piistup ke vSemu zivému
a zivotu jako takové-
mu je blahodarny pro
zménu mysleni veétsi-
ny lidi, ale vSechno
chce svij cas a te-
prve budoucnost, at’
uz blizka ¢i vzdale-
na ukaze, jestli tudy

vede cesta.

ZDRAVA

VYZIVA

NEPODLEHAT MODNIM DIETOLOGIIM

Jeste se zminim o dietologické oblasti. V dnesni
dobé¢ je tolik riznych (odlisnych) dietologickych
ndzord, ze vyznat se v tom je zhola nemozné. Jisté
dietologické koncepty jsou urcité potiebné, prede-
v$im pro lidi, ktefi trpf chorobnou nadvahou, vaz-
nymi zdravotnimi problémy, nebo pro lidi trpici

podvyzivou zapii¢inénou konzumaci pfemiry tzv.
pramyslové zpracovanych (mrtvych) potravin. Ta-
kovych lidi je velké mnozstvi a vibec si neuvédo-
muji, Ze je to jejich piipad. Podléhat dietologickym
sméram muze cloveku pfivodit i vazné zdravot-
ni problémy. Je tfeba si uvedomit, ze pokud dieta
neni vyslovené cilend na urcité zdravotni problé-
my a je pouzivana béznym zptasobem a ¢asto nebo
opakované, tak to pro organizmus pfinasi velky
stres, ktery se muze neblaze promitnout do vaz-
nych zdravotnich problému.

TELO JE ODRAZEM DUSE

Pokud chce ¢lovek zhubnout (coz je velice ¢astd po-
tfeba), tak tomu musi pfizptasobit zivotni styl, upra-
vit stravovaci zvyklosti (odbourat urcité zlozvyky,
co se jidla tyce) a predevsim si to srovnat v hlave,
protoze velice ¢astou pfi¢inou projevu nadvahy je
to, ze clovek nemiluje saim sebe a télo mu to dava
jaksepatii najevo skrze svij vzhled.

Shrnutf k tomuto tématu je to, Zze dieta neni nic
$patného, ale musi se pouzit v harmonii s télem, cile-
né a samozfejme nejlépe s dietologickym terapeutem,
pokud to uz zasahuje do zdravotniho stavu. Dietu
neni vhodné pouzivat bezhlave, jak se ¢asto déje. &

PAMATUJTE!

Poslouchejte vase télo, co vam fika. Je
toho dost, co se vaim snaz{ fict, ale pfilis casto
ho ignorujete, nebo ho viibec nevnimate
(neslysite). Vase duse (vase vyssi JA) vi nejlépe,
co pottebujete, nejen pro vase zdravi, ale i pro
vas$ vyvoj na vasi zivotni cesteé.
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SME SAMBSOBE

VLASTNIMIPANY?

Komu jinemu, nez sami sobé, miiZeme vice porucit, jak

se rozhodnout. Nebo je to snad jinak? Vnéjsim vliviim ve

skutecnosti podléhdme castéji, nez bychom cekali.

Autor: lvana Karpenkova

¢dci dokazuji, Ze nase rozhodovani zasadné
ovliviuji i zdanlivé banalni véci. Je obec-
né znamo, ze kdyz se vydame nakupovat
hladovi, skon¢i v nasem nakupnim voziku
mnohem vice zbozi, nez kdyz prodejnou
prochdzime s plnym zaludkem. Toto pra-
vidlo plati 1 tehdy, kdyz nasim umyslem neni pravé
zasobit se potravinami. Tyka se to jakéhokoli zbozi.
Od textilu po zelezafstvi ¢i zajezdu do zahranici, po-
fizen{ si nového auta nevyjimaje. Soudci rozhoduji ji-
nak, kdyz jsou zrovna po jidle, ale i podle toho, kolik
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rozhodnuti uz majf za sebou. Schopnost rozhodovan{
se da podle psychologa Roye Baumeistera z Floridské
statni univerzity pfirovnat ke svalu: pfilisnym pouzi-
vanim ho mtizete opotiebovat. Izrael$ti védci zjistili,
ze $ance na podminéné propusténi je vyrazné vyss,
kdyz se soudce pravé najedl, nez kdyz se blizi konec
zasedani. Pivodné usuzovali na souvislost s klesajici
hladinou cukru v krvi. Nakonec vsak dosli k zavéru,
ze kdyz soudci maji za sebou pfili§ mnoho rozhodo-

vevs

fesen{ a poslou vézné zpatky do chladku.




Josh Ackerman z Massa-
chusettského technologického
institutu uvadi, ze rozhodova-
ni muze zaviset i na vaze pied-
métu, ktery drzime v ruce. Pfi
simulovaném pracovnim po-
hovoru drzeli Gcastnici v ruce
lehkou nebo tézkou podlozku.
Kdyz meli tazatelé v ruce tezsi
podlozku, byla vétsi pravde-
podobnost, ze budou uchaze-
¢e povazovat za osobnost, jez
si zaslouzi vaznost. Kdyz méli
v ruce lehkou podlozku, uchazece povazovali spise
za lehkovaznéjsi. Nas mozek zfejmé bere mnoho po-
dobnych metafor doslovne.

V jinych studiich se zjistilo, ze kdyz sedite na
nepolstrované zidli, jste tvrd$sim vyjednavacem,
a kdyz drzite v ruce $ilek horkého caje, budete
se chovat vieleji, nez kdyz budete drzet sklenici
chlazeného napoje. Svou roli zde zfejmé hraje sku-
tecnost, ze to byl pravé hmat, ktery se u clovéka
vyvinul ze vSech smyslu nejdfive. Lidé se rozho-
duji na zékladé pfedchozich zkuSenosti, tedy na
porozumeéni fyzické strance svéta. K abstraktnimu

uvazovani doslo az mnohem

pozdéji.

Neurovédec Michael Chee
ze Singapurské univerzity uda-
va, ze vétsina lidi si uvédomu-
je, ze nen{ dobré cokoli roz-
hodovat ve stavu vycerpani.
Ale vliv tnavy je zcela opacny.
Zpravidla se domnivame, ze
Unavu snizime tim, Ze bude-
me piehnané opatrni. Ve sku-
tecnosti jsme vsak v dasledku
nevyspani pfi rozhodovan{ spiSe velkymi optimisty.
Jestlize maji vnéjsi vlivy tak vyznamny podil na na-
$em rozhodovani, pak se nabiz{ otazka, do jaké miry
se sami svého rozhodovan{ aktivné ucastnime?

Profesor Ackerman se domniva, ze velmi malo:
»Vzhledem ke vSem témto drobnym vlivim si ve
skutecnosti nejsme védomi vétsiny faktorud, které
podminuji nase chovani. Lidé jsou zkratka mistfi
v domysleni motiva svého chovani, kdyz uz je po
vsem.”“ Nase rozhodovan{ totiz ovliviuji takové za-
kladn{ banality, jako je naptiklad to, ¢eho se prave
dotykame.

Inzerce

Ozndmenf o vex”'ejné sbirce ‘Xx> e

Nadace Divoké husy

V srpnu poleti Divoké husy do Plzné podpofit Ponton,
obcanskeé sdruzeni.

Ponton se vénuje détem a mladym lidem ze socidlné problematického
prostiedi. Nabizi jim smysluplné traveni volného ¢asu, podporuje je ve
vzdélavani a ovliviuje tak pozitivné jejich budouci zivot a uplatnéni
ve spole¢nosti.

Od 2. do 15. srpna 2014 muzete spolu s Divokymi husami pfispét
do verejné sbirky, jejiz vytézek bude pouzit na ndkup edukativnich
pomucek pro praci s détmi a Upravy prostor.

Prispét mizZete na ¢islo uctu 27 000 000 /0100, variabilni ¢islo 425.
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Podpofit nas mazete formou DMS HUSY na tel. ¢. 87 777.
Cena jedné DMS je 30 K¢, Divoké husy obdrzi 28,50 K¢.
Muzete pfispivat pravidelné kazdy mésic po dobu celého roku.
Staci odeslat SMS ve tvaru DMS ROK HUSY na tel. ¢islo 87 777
a kazdy mésic Vdm bude automaticky odectena ¢astka 30 K.

b 4

HUSY

V druhé puli srpna poleti Divoké husy do Prahy podpofit
¢innost své Nadace.

Nadace Divoké husy podporuje jiz sedmnactym rokem nestétni
neziskové organizace pusobici v socidlni ¢i zdravotni oblasti,
a to naprosto unikdtnim zplUsobem. Zdvojnasobuje vytézky
benefi¢nich akci, které si organizace usporadaji.

Od 16. do 29. srpna 2014 muzete prispét do vefejné sbirky na
podporu ¢innosti a dalsich projektt Nadace Divoké husy.

Prispét mUizete na cislo 27 000 000/0100, variabilni symbol 426.

Dékujeme viem ¢tenafim ¢asopisu Sféra, , ktefi v kvétnu pispéli na sdruzeni Androméda. Castka 15 764 K¢ bude pouzita na vybaveni domova pro seniory. Déle
se v kvétnu vybralo 16 423 K¢ na podporu osamostatriovani klientl Spolu Olomouc s mentélnim postizenim.



MELON A TEKVICA
PRE ZDRAVIE A KRASU

Oblibeni clenovia celade
tekvicovitych melony i tekvice
obsahuju bioaktivne ldtky
prospievajiice telu aj dusi.

Autor: Jana Strbkova
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CERVENY MELON - VAS

VITAMINOVY KOKTEIL

V kazdom kusku ¢erveného melona sa ukryva silna
trojka antioxidantov lykopén, betakarotén, vitamin
C. Chrani bunky pred skodlivymi u¢inkami voInych
radikalov, zodpoveda za zdravé srdce, silnt imunitu
a krasnu, hebku plet. Melén obsahuje aj vitamin
A, ktory je zodpovedny za ostry zrak. Najdete
v flom vitaminy skupiny B, najmid B6 posobiaci
preventivne proti vzniku sivého zakalu. Svoje
zastipenie v nom maju aj zinok, draslik, zelezo,
fosfor, magnézium, vapnik, j6d aj mangan. A to sme
zdaleka nevymenovali vsetky zdraviu prospesné
latky, ktorymi sa cervena dobrota moze popysit’.
Naservirujte siju na vel'ky tanier a popri chrumkani



citajte, ako kazdy hlt prospieva vasmu zdraviu.
Odbornici vedia, ze tito zelenina je balzamom pre
nase cievy, pomaha harmonizovat’ krvny tlak a je
vybornou sucastou jedalneho listka cukrovkarov
2. typu, podporuje ¢innost’ oblic¢iek a precistuje
organizmus. Obsahuje vela vlakniny prospievajicej
¢revam a prirodny cukor, ktory vam dodd energiu
a elan do zivota. Jedzte ho spolu s jadierkami

MELONY DODAVAJU
TELU OSVIEZUJUCU
VODU A NEUVERITELNE
MNOZSTVO BIOLOGICKY
AKTIVNYCH LATOK.

a prospejete dychacim cestam, ¢i podporite liecbu
zapalovych ochoreni. Pani, zbystrite pozornost’l
Podrla vedeckych vyskumov ¢erveny melén obsahuje
ucinné latky, ktoré podporuji erekciu a zvysuja
sexualny apetit. Ak ste tehotna, nedajte na melony
dopustit’ a jedzte ich aj pocas dojcenia, podporuji
tvorbu materského mlieka. Nevyhadzujte jadierka
ba ani Supku. Jadierka oprazte a zobkajte vecer pri
sledovani televizie, obsahuju vela vlakniny, ktora
podporuje peristaltiku ¢riev. Stary bylinkarsky
recept odporica koru z meléna vysusit’ a pouzit’ ako
vyluh, ktory ma vynikajuce mocopudné vlastnosti.
Ak ste sa rozhodli, Ze si do konca leta zlepsite liniu,
je ,tukozrut“ cerveny melén vasim dokonalym
spolo¢nikom! Naplanujte si raz za tyzden jeden
melénovy den a aj pocas ostatnych dnf si ho hojne
vychutnavajte. Nebude vds suzovat’ neodolatelna
chut’ na sladké, ¢i navaly vlcieho hladu, pocitite
prival energie. A uz po dvoch ¢i troch tyzdnoch vas
pohlad na rucicku vah prijemne prekvapi.
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PRIRODNI
 MEDICINA

CUKROVY MELON - VAS

ZDROJ ENZYMOV

Vedci cukrovy mel6n vrelo odporucaji konzumovat),
pretoze sa vie popasovat’ s poruchami spanku,
ststredenosti, s nervozitou a nebezpecnym stresom.
Obsahuje unikitny kokteil enzymov, ktory pri
pravidelnom chrumkani zazenie noc¢né mory aj

ZLTY MELON NEZVYSUJE
GLYKEMICKY INDEX A NASE
TELO OBOHATI O MNOHE
DOLEZITE LATKY!

zachvaty nervozity. Zlté odrody maji dokonca vicsi
obsah antioxidantov ako ich cerveni surodenci.
Obsahuje velmi podobné biologicky aktivne latky
ako cerveny meldn, a tak ho mézete pouzit’ napriklad
aj pri chudnuti, na podporu bystrého zraku, zdravych
a pevnych ciev. Doprajte si ho, ked trpite >
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VEDELI STE, ZE...

* Melény pestovali nasi predkovia pravdepodob-

ne uz pred 4 000 rokmi. Pochddzajd z Afriky,
kde ich archeolbgovia nasli zobrazené na nasten-
nych mal'bach v hrobkach faraénov. Do oblas-
ti Stredomoria ich priviezli asi v 6. storocia po
Kristovi z arabského sveta.

e MELONY delime na dve hlavné SKUPINYY:
1. VODOVE s &ervenou duZinou
2. CUKROVE s bielou, zelenou, so
Zltou az s oranzZovou duZinou.

* CUKROVE MELONY

Kantalup je ananasovy melén, ktory chuti
lahodne ako aromaticky anands. Zvonlka
je zeleny a duzinu m4 ziarivo zlta. Galia
je maly melon, ktory udrzite v jednej ruke.
Ocari vas neodolatelnou chutou nektari-
niek. Charentais chutf ako kriZzenec ana-
nasu a papaje, teda skvostne! Jeho duzina
je zelena a kora slnieckovo zlta. Honey-
dew je lahodny ako med, jeho duzina je
zelena a kora ziarivo Zlta.

e Stava z melénov sa pridava do osviezujicich
pletovych vod. Melénova stava pomoze pokoz-
ke podrazdenej slnkom, rozjasni ju, zmierni pig-
mentové skvrny, vyhladi ju a precisti.

* 100 g duziny cerveného meléna obsahuje
140 KJ a to isté mnozstvo duziny cukrového
melona obsahuje 230 KJ.

zvySenym LDL cholesterolom, vysokym krvnym
tlakom ¢i kardiovaskuldrnymi ochoreniami a na
celkové zlepsenie svojho zdravia. Babky bylinkarky
odporucaju jest’ cukrovy melén dvakrat tyzdenne
proti kf¢ovym zilam.

TEKVICA - PRIRODNA
LEKARNICKA

Vsetky druhy teda podporuji latkovia premenu
v tele, pomahaju pri problémoch s mocovym
mechirom a prostatou, podporuji c¢innost” srdca
a oblic¢iek. Su vynikajicou sicastou detoxikacnych
kar a redukénych diét. Pysia sa vysokym obsahom
draslika, ktory je velmi dolezitym bojovnikom proti
prekysleniu tela. Tento prvok prispieva k znizenému
riziku vzniku mftvice, k udrzaniu spravnej hustoty
kostf. Obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin
A a vapnik, zelezo, hor¢ik, fosfor, vlakninu.

Z tekvic zuZitkujeme pre svoje zdravie sku-

toCne vSetko: listy, duZinu, jadierka i koru. Te-
kvicova §tava - vynikajico precisti organizmus
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a odvodnuje. Nase babicky ju vyuzivali na chory
pankreas, slezinu ¢i zalddok.

Tekvicove semena - obsahuju vitaminy A, C,
E a skupiny B, mineraly ako zinok, draslik, vap-
nik, hor¢ik, zelezo, mangan a nenasytené mastné
kyseliny. Babky bylinkarky ich odporucaja konzu-
movat’ pretoze chrania tepny pre kornatenim, re-
guluji hladinu cholesterolu. Obsahuji aj prirodné

TEKVICA AKO LIEK VYUZIVALI
UZ STARI MAYOVIA,
AZTEKOVIA AJ RIMANIA.
ROVNAKO AKO PATIZONY ClI
CUKETY.

antidepresfvum tryptofan, a tak si ich konzumaci-
ou mozete prispiet’ k lepsej nalade. St balzamom
na prostatu, chrania pred chripkou a podrla bylin-
karov aj pred rakovinou.

Tekvicovy olej - povzbudzuje metabolizmus,
zvySuje ¢innost’ oblicick a chrani mocové cesty.
Liec¢itelia ho odporucaju, ak trpite ochoreniami
traviaceho traktu, dychacich ciest alebo sa chcete
chranit’ pred srdcovo-cievnymi ochoreniami ¢i tr-
pite vypadavanim vlasov alebo lamavymi nechtami.

Telkvicove listy - babky bylinkarky ich radia
prikladat’ na zraneny ¢lenok alebo koleno, podob-
ne ako napriklad loptchové listy. &

TIP BABKY BYLINKARKY
PROTI VRASKAM:

Tekvica bojuje proti vraskam, obsahuje velké
mnozstvo antioxidantov, vitaminov, preto je
vhodna na pripravu pletovej masky. Duzinu
tekvice rozmixujte s medom a mlickom tak, aby
zmes mala kasovita konzistenciu. Naneste na tvar
a po 15-mindtovom posobeni oplachnite vlaznou
vodou. Vasa plet’ bude krasne napnuta a pruzna.



Autor: Mgr. Zdenka Navratilova, Jifi Patocka

LICIE BELOSTNA

(LILIUM CANDIDUM)

© Lilium candidum L. (lilie bélostnd) je vytrvald
60-150 cm vysokd bylina z Celedi liliovitych.

© Rostliny maji velRou cibuli sloZenou z mnoha
Supin, primou husté olisténou lodyhu s Ropinatymi
listy a 5-10 cm velké bilé ndlevkovité Rvéty
usporddané ve vrcholovém Ryétenstvi. Kvéty

Jsou silné vonné, predevsim vecer, rostlina Ryete

v Cervnu a v Cervenci.

«© Plodem je tobolka.

«© Lilie bélostnd pochdzi z vychodniho
Stredomori, od Makedonie pres Turecko po Izrael.

«© U nds se velmi casto péstuje v zahraddch jako
oRrasnd rostlina, misty miiZe zplariovat.

© Historické zdznamy doRazuji, Ze lilie hrdly
diileZitou roli jiZ ve starovéRych Rulturdch, jako
Je Egypt, Sumer, Persie a Recko. PouZivaly se

R vyrobé parfémii, R [écebnym viceliim i jako
okrasné rostliny.

© Motiv lilie se objevuje i v heraldice a na
uméleckych predmétech.

© 1V Rrestanstvi je lilie symbolem Cistoty
a nevinnosti.
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LILIE BELOSTNA

(LILIUM CANDIDUM)

TRADICNI MEDICINA

Cibule lilie bélostné se v tradicni mediciné vyu-
zivaji k 1écbé ran a viedu, zanéti, popdlenin, riz-
nych poranéni, podrazdéni kize, gynekologickych
potizi a dalSich onemocnéni. Zevné se pouziva
lihovy ¢i olejovy extrakt, piipadné obklad z rozdz-
cenych cibuli, vnitiné pak cibule vafend ve vodé ¢i
v mléce. Syrova cibule ma hotkou slizovitou chut’,
hotka chut’ se vak tepelnou Gpravou ztraci. Cibuli
lilie bélostné doporucuje proti koznim onemocné-
nim jiz Petr Ondfej Mattioli. K lé¢ebnym ucelim
se vyuzivaji 1 dalsi druhy lilif, jako je lilie Browno-
va, ktera patf{ v tradi¢ni ¢inské mediciné k vysoce
cenénym lé¢ivim.

OBSAHOVE LATKY

Na vyzkumu obsahovych latek lilii se vyznam-
nym zpusobem podileli slovensti védci. Zjistény
byly steroidni saponiny furostanového a spirosta-
nového typu, flavonoidy (kvercetin, kaempfe-
rol, isorhamnetin), glykosidy, pyrrolové a pyrro-
linové alkaloidy (lilalin, jatropham), steroidni
alkaloidy (ethiolin), organické kyseliny, steroidy
(B-sitosterol), tanniny, aminokyseliny a polysacha-
ridy. Kvéty lilif navic obsahuji fenylpropanoidy, ka-
rotenoidy, anthokyany a aromatické latky.

Diolift hydrogel

LECIVE UCINKY

Lécivé ucinky lilie bélostné byly zkoumany
v fad¢ studii. Zjistény byly acinky protizanétlivé,
hojivé, analgetické a antioxidacni, které potvrzuji
tradi¢ni vyuzivani této byliny k 1é¢bé ran, viedu
a dalsich koznich problému. Za tyto ucinky zod-
povidaji pfedevsim flavonoidy.

Lilie m4 také antimikrobialni ucinek, zjistén byl
ucinek proti herpetickym virim, coz potvrzuje tra-
di¢ni pouzivani této rostliny k lécbé pasového opa-
ru v nékterych c¢astech Italie. Antivirovy ucinek lilie
bélostné si zcela jisté zaslouz{ dalsi vyzkum.

Extrakt z lilie pusobi i proti bakteriim, kvasin-
kim a houbdm. Zajimavy je také ucinek antimu-
tagenn{ a protinadorovy.

Extrakt z lilie pasobi proti mutagennimu t¢in-
ku nékterych latek, zkouman byl na mutagennim
ucinku zeocinu u bakterii. Extrakt z lilie se po-
uziva i jako soucast kosmetickych pripravka; vy-
znamny je jeho depigmentacni dcinek, ktery je
mozné vyuzit k 1é¢bé pigmentovych skvrn.

Liliovy olej z kvéta lilie se pouziva na spaleniny
nebo pii koznich zanétech.

Vyluh z kvétt lilie bélostné v alkoholu se dopo-
rucuje jako mazani na pohmozdéniny, furunkuly
a kozni zanety.

*D_im'lli '

Hydratacni liftingovy hydrogel s lilii a oxyminerdly

pro omlazeni pleti s rychlym ,,botox efektem”

* 100% PRiRODNI

* UNIKATNI RECEPTURA DIOCHI

* RYCHLY LIFTINGOVY BOTOX EFEKT
* VYRAZNA HYDRATACE

* HLUBOKY REGENARACNT A C1STiCi UCINEK

» o
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Diolift

hydrogel

* OPAKOVANA APLIKACE S KUMULATIVNIM EFEKTEM
* RELAXACNI AROMA

Uéinné vyhlazuje vrasky, omlazuje a rychle vypina plet’, regeneruje spalenou a zarudlou pokozku,
redukuje hyperpigmentaci, nezanasi pory a stimuluje podkozni vazivo. Parfém ma relaxacni ucinky.

Inzerce
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MANDALA

ODPUSTENI

Neékdy se vSak jednd o téma problematické, které
hluboce zranuje nasi dusi - tizi nas vina nebo trpime
pocitem kfivdy, protoze nam nc¢kdo ublizil, zranil
nas. Trva tfeba cela léta, nez se s danym problémem
vypofadame. Ale nebyva to vibec snadné.

Jitka Sadkova
Vazeni pratelé,

i tentokrate jste zvani k zamysleni s mandalou
odpusténi. Kazdy z nas se muze podivat na
svyj zivot - zpét po Casové ose ... a mozna toto
zamyslen{ odkryje i jeho bolavé stranky, nebot’
zivot jich nen{ prost.

Toto zavazné téma se dotyka nas vsech - kazdy
¢lovek musi néco odpustit a kazdy z nas potfebuje,
aby mu néco bylo odpusténo. Nékdy to neni
tak obtizné - zvlasté, kdyz jsme se provinili
v drobnostech a nikoli naschval.

Téma viny - pokan{ - odpusténi byva silnym
motivem i v literatufe. Mn¢ osobné se nesmazatelné
vryly do paméti ptibéhy lidi, jez ve své vzpominkové
knize Strma stezka popsala Jevgenija Ginzburgova
- sama obét’ stalinskych cistek - piibéhy o to silnéjsi
a zavaznéjsi, ze nejsou smyslené a navic se odehraly
v drsném prostfed{ stalinskych lagrt v mrazivé
Kolymé - prostfedi, kde utrpeni bylo v podstaté
dennim chlebem vézfii a okolnosti obnazovaly
lidskou povahu az na dfen. &
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Autor: Tomas Jubanek

MG DANCE - to je duo Jakub Maziich a a-
ela Gatékovd. Sestindsobni mist¥i CR v salse a zlati
medailisté v karibskych tancich védi, Ze vispéch je
predevsim tvrdd d¥ina, pot a od¥ikdni. Provozovat
sport na vrcholové virovni pFindsi nejen velké uspo-
kojent z iispéchu, ale Casto i psychické a fyzické vy-
Cerpdni za vicelem dosdhnout co nejlepsiho vysled-
ku. V rozhovoru pro Sféru spolu s trenérem Jardou
Kunesem mluvi o své profesiondlni kariéte a o tom,
jak jim prirodni produkty DIOCHI pomdhaji udr-
Zet se ve $pickové formé.

Jakych vispéchii si nejvice cenite?

KUBA: Uspécht v tane¢ni kariéfe bylo hodné,
jelikoz se tanecnimu sportu od mala vénujeme na
vrcholové urovni. Momentalné jsme Sestindsob-
nymi mistry CR v salse. Spole¢né si ovem nejvice
vazime uspéchit v minulém roce 2013, kdy se nim
podafilo ziskat zlatou medaili v trojici karibskych
tanct (salsa, merengue a bachata) na Svétovych ta-
necénich hrich na Taiwanu, stiibrnou medaili v sal-
se na Svétovych hrich v Kolumbii a stali jsme se
mistry Evropy v salse pro rok 2013.

PFindsi Vds sport néjaké zdravotni komplikace?
Jak se proti nim brdnite?

KUBA: Vzdy zalezi na jaké drovni sport ¢loveék
provozuje. V nasem pifpadé je to skute¢né vrcho-
lovy sport a s velkou a navic dlouhodobou fyzic-
kou zatezi prichazi také riziko zranéni. Svalova
horecka, psychické i fyzické vycerpani a pfetazeni
za ucelem dosazeni{ maxima. Prevenci je samoziej-
mé pravidelny stre¢ink a relaxace po vykonech na
trénincich i soutézich. Konkrétné od lonského
roku mam problémy s ramennim kloubem. Lééim
se psychosomaticky, rehabilitacemi, fyzioterapii,
stre¢inkem, masaznimi pfipravkami, bolest pole-
vuje, nicméné stale ji pocit’uji.

Kdy jste se sezndmili s pFipravky Diochi?

MiSA: O piipravcich Diochi jsme se doslechli od
nasi kamaradky a Gcastnice nasich tanec¢nich lekci
pani Helenky Zvarikové.
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JARDA: Asi pied pil rokem v Ostravé pfi reklamnf
akci lekarny Apavar.

Jaké pripravky Diochi vam pomdhaji?

K+M: Piipravky Diochi uzivaime od ledna 2014 a od
té doby jsme absolvovali 3 cykly, pficemz kazdy cyk-
lus obsahoval jiné slozeni pfipravk Diochi.

JARDA: Pouzivam ptipravky Diochi cca pul roku,
zpocatku se jednalo pouze o ¢aje, postupné jsem za-
c¢al uzivat i jiné tablety a kapsle. Taktéz jsem od ledna
2014 absolvoval n¢kolik cyklu uzivani riznych dru-
hu kapek a kapsli Diochi.

Citite néjaké zlepseni p¥i uZivdni pripravki Diochi?
Myslim tim zdravi i sportovni vykon...

KUBA: Béhem uzivan{ Diochi pfipravkd jsme
s MiSou pfipravovali rozsahly multizanrovy ta-
necnf festival Ostrava - Dance For People. Kazdy
projekt s sebou pfinasi veliké vypéti sil - fyzickych
i psychickych. Mimo tuto kazdodenni ¢innost jsme
neustale vyucovali nase pravidelné tane¢ni kurzy,
vystupovali jsme s nasimi uméleckymi tanec¢nimi
¢isly na mnoha plesech, vecircich a jinych akcich,
takZe obdobi od zacatku roku bylo velmi hektické.
Za sportovni vysledky jsme ziskali mnoha ocené-
ni, tane¢nf festival Ostrava - Dance For People se
vydafil a my jesté¢ intenzivnéji pokracujeme v na-
sem snazeni a seberozvoji po vSech strankach.
Pravé 1 ptipravky Diochi pfispély k tomu, Ze se vie
tak vydafilo a my tyto krusné casy prestali.

MISA: Trpéla jsem migrénami stresového pivodu
a muzu fict, ze béhem pfipravki Diochi se bolesti
hlavy opravdu zmirnily.

JARDA: Nejznatelnéjsi zlepseni bylo pii potizich
s travenim, kdy se muj zdravotn{ stav zlepsil a jiz né-
jaky cas se dramaticky nezhorsuje.

Dékuji za rozhovor. Preji Vdam hodné profes-
nich i osobnich vispéchi a také dobré zdravi. &




NEJVETSI SKOLENI

KONCE ROKU

DIOCHI AKADEMIE
17.-19.10.2014

Misto konani: Hotel Stara $kola, Sloup 30, Sloup v Moravském krasu LAORANE

Lektori: Vybér z programu:

Vladimir Durina Regenerace ve Sfére, Produktova novinka Diochi

MUDr. Lenka Hodkova Nemoci obéhového systému, Diochi pripravky na parazity
Prof. Ing. Ladislav Kokoska, Ph.D.  U¢inky lécivych bylin v pfipravcich Diochi

Vladimir Nerud Reflexni diagnostika Diochi

Frantisek Novotny Pfelom roku a 5 elementu

Stefan Novak Marketing a Vanocni prodej

Josef Salek Osobni rozvoj s moznosti chiize pres zhavé uhli

vstpné: 450k osens £0€ MESIIEM chyheét!

Vstupné pro 1 osobu zahrnuje: 2x ubytovani, 2x snidané, 3x obéd, 2x vecere, =
obcerstveni v pribéhu dne, prednasky, studijni material, zdbavny program m’@

< : < . Vstupenky kupujte na www.diochi.cz,
PREDSTAVENI NOVEHO PRIPRAVKU DIOCHI na tel: 267 215 680, nebo info@diochi.cz

FOTOSOUTEZ
O PRIPRAVKY DIOCHI

Obsah soutézniho prispévku:

* FOTOGRAFIE PRIPRAVKU DIOCHI

* MISTO A DATUM PORIZENI FOTOGRAFIE
* JMENO, PRIJMENI{, E-MAIL NEBO TELEFON

Termin uzavérky soutézZe: 15.10.2014

Adresa pro zasilani soutéZnich pfispévku: inzerce@diochi.cz
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Vida Sytalk

CO, KDE, KDO

PANORAMA — KURIOZITY

Veédci z Purdue University v Indiané, pod vedenim odbornika na vyzivu

né slanych mandli pramérné velikosti uspésné pomaha v boji s nadvahou:
snizuje pocit hladu, dodava télu vitaminu E a ,,dobré* tuky, aniz by se
organismus zatézoval a hmotnost narastala. Vyzkum, ktery byl proveden,
trval 4 tydny a zucastnilo se ho 137 dospélych osob se zvysenym rizikem
diabetu druhého typu. Ucastnici byli rozdéleni do péti skupin, které se od
sebe lisily podle toho, kdy béhem dne mandle jedli: rano, bé¢hem hlavniho
jidla, mezi jidly, jako hlavn{ jidlo a podobné. Bézné stravovani, fyzické a intelektualn{ aktivity kazdého zucast-
néného zustaly beze zmén. Vysledky ukazaly, ze po poziti 250 kalorif za den v podobé¢ mandli, se celkovy pti-
jem stravy u kazdé osoby zmensil. Obzvlast’ pozitivn¢ mandle ptsobily v obdobi mezi jidly, nebo pfed vecefi,
kdy hlad utlumily a néktefi ac¢astnici dokonce vecefi vynechali, protoze méli pocit sytosti.

To, ze mandle vytvafi pocit sytosti u lidi s normaln{ hmotnosti i u téch, ktef{ trpi nadvahou je dano tim, Ze
obsahujf mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, bilkovin a vlakninu. Pfedchoz{ studie o mandlich také

ukdzaly, Ze svym obsahem vitaminu E snizuji riziko rakoviny jater, chrani pfed kardiovaskularnim onemocné-
nim a poskozenim zraku s pfibyvajicim vekem.

doktora Richarda Mathiese, zjistili, Ze dennf konzumace 30 pecenych, mir-

vy

Uméni sebeovladani a kontroly fadime mezi techniky, jak ovladat vlast-

nf télo i dusevni pochody. Ovsem kdyzZ zattodi stres, vsichni bez rozdilu
schopnosti sebeovladani registrujeme jeho signaly, pfestoze o nich navenek
nedavame nic znat. Jak si kdo se stresem poradi, je kazdého véc, ale jak jste
na tom vy? Muzete se otestovat sami:

Podle studie Harvardské univerzity Zzeny, které jsou pod tlakem, mivaji
bolestivou menstruaci. Jsou-li potize zpisobeny stresem, je nejuc¢innéjs
“s proti nim bojovat sportem nebo jakoukoli fyzickou aktivitou.
Podivné sny - maji velky vliv na dusevni stav jedince a ovliviiuji jeho naladu bezprostfedné po probuzeni.
Jestlize jste ve stresu, pak neni divu, Ze se budite nékolikrat za noc, protoze se vam zdaji divné véci a pak znovu
usinate. Spanek je obvykle neklidny a po probuzenf se ¢asto citite unaveni.

Priznakem stresu je také chut’ na néco sladkého. Studie stresu Pensylvanské univerzity jednozna¢né uvadi
chut’ na cokoladu.

Dalsim stresovym symptomem, nalezenym u 1953 uc¢astnikd vyzkumu, jsou bolesti zaludku a hlavy bez ob-
jektivnich pficin, u citlivéjsich jedinct i nespavost.
Na stres reaguji také zuby a dasné. Zuby jsou citlivé a dasné se mohou snadno zanitit. Z analyzy vyzkumu

provedeného v Brazilii vyplyva, Ze stres muze vyvolat paradent6zu i parodontitidu, protoze zvysuje rezistenci
bakterii, které napadaji dasn¢. Kdyz je organismus chronicky ve stresu, sldbne jeho celkovy imunitn{ systém.

Muze se také objevit akné.

~




% tech, ktefi v noci nespi dobfe.

Lidé, ktefi koufi, jsou vystaveni nejen vyssimu riziku rakoviny, ale i tzkosti

a depresim. Funkce jejich plic se snizuje, proto jsou také i méné pohyblivi,
zvladnou méné pracovnich ukoli a trpf castéji nedostatkem motivace. Uvadi to
dr. Karina Furlanetto, vedouc tymu brazilskych védca, ktefi studovali chovani
60 kutaki a 50 nekufaki. Slo o vyzkum zaméfeny na vykonnost a fyzickou
aktivitu dospélych kufakua. V jeho prabéhu, kromée jiného, vsichni zaucastne-

ni museli nosit krokomér 12 hodin denn¢ po dobu 6 dnd. Vysledky ukazaly,

ze kufaci se pohybovali podstatné méné nez nekufaci a ani nebyli schopni
vykonat vse, co stihli nekufici. Dokonce sami pfiznali, Ze se citi unaveni a Ze i kdyz chtéji, nemaji silu zménit svuj
zivotni styl. Jak podotkla dr. Furlanetto, kufaci jsou také vice nachylni k depresim, spi méné a jejich odpocinek
nema stejnou kvalitu, jako u nekufaki. Z provedeného vyzkumu napfiiklad vyplynulo, ze 17 % kuiakt spi denné
méné nez 6 hodin a 28 % pfipousti, Ze maji neklidny spanek oproti 7 % nekufakua, ktef{ spi méné nez 6 hodin a 19
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Poté, co byly registrovany nové piipady v Jemenu a ve Spojenych arabskych
emiratech, statni Gfady v Satudské Ardbii jiz oficialné mluvi o narastu vyskytu
smrtelné choroby, znamé pod anglickou zkratkou (Modele East
respiratory syndrome, nebo-li blizkovychodni respiraéni syndrom). Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) se vsi vaznosti uvedla, ze od zai{ 2012,
kdy bylo nové onemocnéni poprvé zjisténo, jiz 92 piipady z celkem 228
znamych, byly smrtelné. 179 z nich pochazi ze Saudské Arabie, kde 69 lidi
nemoci podlehlo. Velkou ¢ist nemocnych dnes tvoii zdravotnicky personal, coz vyvolava otazku, jak dal. Nutno
podotknout, ze na MERS antibiotika, antivirotika a dosud znamé Iéky nezabiraji. Symptomy MERSu jsou vysoka
horecka, dusnost, kasel a akutni pneumonie pfi které selhavaji ledviny. Péivod viru je zahalen tajemstvi a ndzory se
razni. Ptipady vyskytu nemoci MERS byly prozatim registrovany v Kataru, Kuvajtu, Jordansku, Omanu, Tunisku
a v n¢kolika zemich Evropy, mezi nimi v Recku a ve Francii doslo k umrti.
\ /
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Elektronicka cigareta nové koncepce
Autorizovana kamenna-i on-

line prodejna ecigareta.eu nabfzf
certifikované vyrobky renomovanych
—_firern Innokin, JSB-Winning, Vogue

a Joyetech, které v porovnani s ostatnimi
patfi mezi absolutnf svétovou jednicku.
V povrchovém preciznim zpracovani
jsou ulozeny nejkvalitnéjsi elektronické
mikrosoucastky na trhu. Dokonala
vystupni kontrola se Svycarskou
preciznostf také zajistuje vysokou kvalitu
a spolehlivost.

ekount?

Elektronicky nikotinovy inhalator se
vzhledem cigarety

Elektronicky nikotinovy inhaldtor nabizi
nejen pouzivani klasickych naplnf, ale
predevsim unikatni moznost kombinace
s modernimi cartomizéry.

Novy druh naplni vyhovuje i tém, kteff jiz
nékteré starsi typy e-cigaret delsi dobu
pouzivaji nebo je maji od jiného vyrobce.
Elektronicka cigareta osazend
cartomizerem tak pfispiva k maximalnf
pohodé a spokojenosti kazdého kufaka.

umeélého dymu a uvolnéni nikotinu,
ktery se diky pfimému propleteni
topného vildkna v napusténé savé
hmoté |épe odparuje.

Elektronicka cigareta je fizena
mikroprocesorem

E-cigareta s klasickou naplni ma
napusténou tkaninu tekutinou uvnitf
kapsle ndustku a nasunuje se na
samostatné topné télisko v ocelovém
pouzdfe nazyvané atomizér.

Dalsi prvofada vyhoda vznika pfi tvorbé gbgai g a reta L e u@

e

Info na tel.: 775 209 203, zakoupite na www.ecigareta.eu, kamennd prodejna: Vinohradska 44, Praha 2, tel.: 774 494 979.
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V srpnu byste méli pocitit narlist energie, a to ze-
jména v oblasti tvorivych, hravych a radostnych
aktivit. Zde budete silnymi partnery a pro ostatni
velkymi inspiratory. Energie bude vydavana pre-
devsim ve vztahu k vlastnimu domovu a rodiné. Je
tak pravdépodobné, ze budete spolu s ostatnimi
vyrézet na vylety nebo pokud jste jesté nebyli na
dovoleng, tak se ji budete alespori pokouset reali-
zovat. Dafit se vam bude v zdleZitostech spojenych
s détmi, hrami a také v oblasti hravé a tvorivé sexu-
ality. Dokonce ani priristek v rodiné nenf vyloucen.

)
Byci 6‘( ?(}
21. 4. — 20. 5. L

Vly byste si méli zejména v srpnu ddvat pozor na
mozné podvody a podrazy. Je zde vyssi prav-
dépodobnost pravé téchto udalosti. Spojovano
to obvykle bude s moznymi milostnymi Ulety ¢i
flirty. Pokud si to nepohlidate, je velkd pravdé-
podobnost, Ze si jen zadéldte na mozné pozdéjsi
komplikace. V oblasti kariéry a spolecenskych ak-
tivit bude panovat spie stagnace. Vy sami se nej-
spis do niceho hrnout nebudete a ani se to od vés
nebude ocekavat. Takze se mUZete té&Sit na poklid
a prazdninové tempo.

BliZenci 8
21.5. - 21.6. \

Srpen by pro vas mél byt obdobim veskrze pfi-
jemnym. Hvézdy by véam mély pfat a nadit se
dokonce mizete i udalosti az osudového, avsak
pozitivniho charakteru. V ldsce budou upfed-
nostriovany ty spravné hodnoty. Prelétavost
by méla byt potlacena a nastavena by méla byt
spiSe stabilita a dodrzovani osvédcenych tradic.
Dokonce, coz je u Blizencl dosti prekvapivé, by
se vds mély drzet i penize. Zdravi by mélo byt
stabilizované a nékteff z vas se dokonce budou
vice zabyvat sportem a pohybem jako takovym.
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Pokud byste v tomto obdobi méli na nécem sta- Srpen by pro vés mél byt mésicem zvysené- U vas se toho zfejmé moc dit nebude. Pocitat
vét, méla by to byt intuice. Ta by vam nyni méla ho charismatu a vétsi pfitazlivosti pro opacné byste méli spise se stagnaci, nez s néjakymi
fungovat vytecné. Ma-li vam to ale byt k uzitku, pohlavi. Pravdépodobné vés bude vsude plno, zasadnimi zménami. Pffjemné je, Ze ona stag-
bude potfeba s ni pracovat citlivé a vie se snazit budete mit skvélé ndpady a inspirace. V lasce nace se bude tykat toho pozitivniho. Nadit se
analyticky vyhodnocovat bez néjakych extrém- budete podléhat nevédomym procesim, kdy tedy mizete mirné pfizné hvézd a intenzivniho
nich reakdi. Potlacit tak bude tfeba néladovost budete mft tendenci konat, aniz byste nad tim prozivani emoci. Zdravi by mélo byt bez vétsich
a trend ke Spatné ndladé. Poméhat by vam néjak extra premysleli. Stéstf by se vas mélo do- vykyv{, ve financich by to také mélo byt mirné
k tomu mélo vylepSovani zdravi a také pravdé- cela drzet. Uzivat si budete na poli sexu a erotiky, ve prospéch pozitivniho. Ve vétsi mite mlzete
podobnost novych lasek ¢i milostnych vztahd. nékdy to bude opravdu velmi rychlé a vy se ani ocekavat svou Ucast na nejrdznéjsich spole-
Pohlidat byste si ale méli své pracovni vztahy, nenadéjete, a to, o cem jste jen snili, se mlze stat Censkych akcich, oslavach ¢i party. A nebude
tam mze dochazet ke komplikacim a nedoro- realitou. Tykat se to bude zejména téch, co bu- vam to vlbec proti mysli, sami budete usilovat
zuménfm prave v souvislosti s ndladovostf. dou travit ¢as daleko od domova. 0 vétsi volnost a pohodu.
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4 !
Jak to tak vypadd, vy to nyni, mysleno je tedy Pokud jste nezadani, mlzete se tésit na Vétsi V srpnu by vas nemélo prekvapit, Ze se ocitnete
v srpnu, moc jednoduché mit nebudete. Da se pravdépodobnost  novych  lasek,  pocitl v situacich, kdy budete zazivat velkou dynamiku,
fici, e vas ceka pomérné ndrocné obdobyi, kde na zamilovanostia vécispojenych s milostnymivztahy. uzivat si skrze své smysly a rovnéZ budete mit
jedné strané bude zdlraznéna schopnost sebe- Tykat se to bude i téch zadanych, tim je ale vétsi pocit narlstu vnitini energie. V lasce je pravdé-
prosazent, akénosti a dynamiky a na strané druhé riziko milostnych svodd na jedné strané, ale také podobné, ze budete mit velmi slibné vyhlidky
zase silné transformacni tlaky s dirazem na néjaké je zde moznost prohloubeni vztahll fungujicich na néco nového, nevsedniho, vzrusujiciho.
zdsadnizmény ve vasem zivoté. V ldsce se mlzete na strané druhé. MoZné na vas ale bude vyvijen Nicméné stdle to nejspis bude jen piiprava. Vase
nadit silnéjsiho pnuti. Nejspis s vami nékdo bude néjaky Zivotni tlak, abyste néco zasadné zménili, zdravi, i kdyz, nebo mozna pravé proto, ze bude
chtit manipulovat a tlacit vas nékam, kam vy roz- néco zacali délat atp. Pokud se rozhodnete, Ze do pevné, mize ovlivnit vdS nemoudry pristup
hodné chtit nebudete. Domluvy budou sice ob- toho pljdete, miizete pocitat s pravdépodobnosti k nému. Zvysené tak bude riziko onemocnéni ¢i
tizné, ale nakonec to nejspis zvladnete v pohodé. dotazeni véci do konce. Prizer hvézd zde je. Uraz{, radéji se tedy v tomto sméru drzte zpatky.
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Pokud jste v minulém obdobi proZivali né&jaky vét- Oproti pfedchozimu obdobizfejmé zaznamena- Vy se v srpnu mizete tésit na cas pomérné piizni-
$i tlak, v srpnu by mél prece jen ponékud povolit. te urcity pokles vnitfnf energie. Kromé toho také vy. Zvysena bude vase citlivost a vnimavost, pro-
Stane se tak ovsem jen v piipadé, Ze si v problema- budete mit sami tendenci konat ve sv{j nepro- jevovat se budou vase sklony k romantice a vécem
tickych oblastech Zivota nastavite fad a disciplinu, spéch. V Iasce a ve vztazich budete nejspis moci spojenym s létem a uzivanim si skrze smysly. Pro
které pak budete schopni dodrzovat. V dsce a mi- konstatovat — nic moc se nedéje. Ve zdravi md- opacné pohlavi ziejmé budete velmi zajimavi
lostnych vztazich mlzete zazivat konflikty a kom- Zete pocitat se zvysenou odolnostf. Ve financich a pfitazlivi, zde vam budou hvézdy prat. Jen si
plikace bez zjievného diivodu. Na to si bude dobré energie penéz bude proudit, pfijem a vydej tak davejte pozor na mozné milostné Ulety, je mozné,
davat pozor. Zejména v oblasti projevovani citti by budou v rovnovaze. V profesnich zalezitostech 7e budete mit tendenci podléhat tlakiim nékoho,
neskodilo trochu pfidat, jinak je pravdépodobné, ocekavejte spise neklid a komplikace, potykat se koho vlastné ani nebudete chtit. Bude to jen néja-
Ze budete za necitu. Ve financich se mlzete nadit mUZete s nejrliznéjsimi zkouskami a omezenimi. ka takovd touha se pro nékoho ¢i néco obétovat,
vétsich, avsak predem planovanych vydajd. Zde budte radéji ve stfehu a vse si plnte. radéji si to pohlidejte, at pak hofce nelitujete.
-
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Milan Gelnar je pfedni ¢esky astrolog zabyvajici se astrologii a ezoterickymi disciplinami fadu let. Prostfednictvim
www.astrosfera.cz poskytuje astrologické poradenstvi, provozuje svou astrologickou $kolu, publikuje, ptilezitostné

porada seminafe a prednasky po celé CR.
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HODNOTNE
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e SOUTEZ O CENY:

VYHRAJTE NOVINKU
TOHOTO LETA
A\ -
.-, Tajenku kiiZzovky, resp. soutézni kéd ze zlutych polf sudoku, zasilejte
o e ] Y; y ]
6x Diolift hydrogel D, do 14. 9. 2014 na adresu: Diochi, spol. s 1. 0., , Tajenka®, Weilova 2/1144,
— o

pro vyherce ktizovky
a pro vyherce sudoku T e

102 00 Praha 10, Ceska republika nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz

hydrogel

Poznamka redakee: informace o vyhfe, tedy spravné znéni tajenky z &isla 06/14, spravné znéni sudoku z ¢isla 06/14

a jména vylosovanych vyherca, bude zvefejnéna az v zafijovém ¢isle.
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1é sl ZNAGKA ZAPADO- INCIALY |  DRUH GHANSKE
»Zlé SOVOW ) PRAGIHO | HVIZDOT | "CESKE | USAZENINA HERECKY | keReT | FOZAUSO- | yyom LUDOLFOVO( - DOMACT | prosrom | HLAVNI
portuga|ské pr|s|ov| PRASKU MESTO PATRASOVE | MN.C. MESTO
POMUCKA: LYZARSKY
ACCRA, UMELA PROTI- MARME- VLEK
AKE,CSC, | Hmota | PONRAW | ap LADA
D0V ZAPORKA
MEDVIDEK 1.DIL
INCIALY DETSKY TAJENKY
ZREVACKY, 2ZN. AMPER-
CERNOCKE TAHLE HODINY
POPEVEK SEVERSKA KANDIDAT
V TOMTO DODATEK ZVIRATA VED ZKR.
ROCE V DOPISE TENKE 0BOJZI-
ZKR. LANO VELNIK
ZNACKA PLOD DELKOVA
DRUH KILOPONDU BRAMBORU MIRA
PAPOUSKA HROB FYZIKALNI INIC. HERCE
ZASTAR. VELICINA DEJDARA
AMERICKA SEVERSKE ZNACKA OBCHODNI
35“’:':‘%% ZPEVAGKA JMENO MILILITRU AKADEMIE
2R, DUV UHELNE DRUH SLOVENSKA
POPRAVCI SKLADY ZKR, OBILI REKA
LESNI OBEC V OKR.
VUK ZVIRATA CHOMUTOV LITERARNI MALE
HODIN CES. ZPEV. INDIANSKE DiLO UCHO
DAN 722 OBLEKY
AKADEMIE OBWVATEL SPZ KOSTKOVA-
J’ﬁno VED ZKR. BASKICKA PISkU NY VZOR
NEMECKY | SVAZEK VCELT UZITKOVA VODACKY'
KLESTI PRODUKT PLODINA POZDRAV
KUCHYNSKA VSTRIC- CITOSLOVCE|
POVEL POTREBA NOST HOUPANI
VOZKY PROUTENA DRUH SEST
NADOBA PLEVELE PLUS DVA
PLAVIDLO . MATERSKA
ANGLICKA ZIVNOSTEN- HODNE SKOLA
PREDLOZKA SKY RELST- RIMSKYCH i
RIK ZKR. 1001 MOJE
2.DIL
R HLODAVEC
KRATKY FIALOVY
DEST ODSTIN NAZEV
Sudoku - navod: Podle vepsanych cislic doplnte dalsi cislice tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci ' N\
a v mensich ctvercich byly zapsany vsechny cislice od 1 do 9. V zadném sloupci, v zadné fadé¢ ani v zadném 2|4/5|1]3]6(8/9|7
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------- 28.8. -2.9. Ceské Budgjovice
28.-2, VELETRH ZEME ZIVITELKA
ae"”% DIAGNOSTIKY VLADIMIRA DURINY
¢as: 9—18, vystavisté Ceské Budéjovice

------- 29.8. Ceské Budg&jovice
29. PREDNASKA VLADIMIRA DURINY
% cas: 18:00, kulturni centrum Metropol,
Senovazné namésti 248/2
....... 2.9. Cesky T&in
2. PREDNASKA A DIAGNOSTIKY
zail i VLADIMIRA DURINY
¢as: 15:30, Hotel Piast, Nadrazni 208/18
....... 23.9. Praha
23. PREDNASKA A DIAGNOSTIKY
za i VLADIMIRA DURINY
cas: 18:00, Sféra klub Diochi

Politickych vézni 15, 1. patro

....... 23.9. Cesky T&in
23. SEMINAR IIT

& ¢as: 16:00, Hotel Piast, Nadrazni 208/18
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------- 24.9. Praha
24. PREDNASKA A DIAGNOSTIKY

-“’" VLADIMIRA DURINY
cas: 13:00, Sféra klub Diochi

Politickych vézna 15, 1. patro

3 (ad) DIOCHI AKADEMIE
17.-19.10.2014

17.-19.10. Sloup v Moravském krasu
Sloup 30, Moravsky kras

Lektoti: Vladimir Durina, MUDr. Lenka Hodkova,
Prof. Ing. Ladislav Kokoska, Ph.D., Vladviml'r Nerud,
Frantisek Novotny, Stefan Novak, Josef Slek

DIAGNOSTIKY VLADIMIRA DURINY,
PREDNASKY NA RUZNA TEMATA,
MOZNOST CHUZE PRES ZHAVE UHLI,
VYHODNY PRODUKTOVY BALICEK

TESIME SE NA VAS

Radkova inzerce

Jarmila Beranova - Pastelovy svét srdeéné zve na
PASTELOVE VECERY (Doteky automatické
kresby) - 11.9., 9.10. U DZoudyho v Praze (rezervace
vstupenek na tel. 212 341 274). Nenechte si ujit
seminafe automatické kresby: ,, NAKRESLI OBRAZ
SVE DUSE* 27.9. v Zéazitkovém centru Podbrdy 78
(ptihlasky na lenuliksev@gmail.com, 737 774 178),
AUTOMATICKA KRESBA A NUMEROLOGIE
11.10. v Praze (pfihlasky na ritter@kcl2.cz,

244 403 129). Objednavky knih a informace na
www.pastelovysvet.cz, jarmilaberanova@upcmail.cz,

606 118 857, 261 226 474.

Dédku kofenafi B. Novému bude poctou
vase navstéva na www.dedekkorenar.cz

Predplatné Stéra

Objednavejte celoro¢ni predplatné
Casopisu Diochi Sféra

B 299K 14,70€

www.casopis-sfera.cz, +420 267 215 680
Zijemci ze slovenské republiky, se prosim obracejte na:
objednavky a distribucia predplatného
Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s., Oddelenie inej formy predaja,
P.O.BOX 183, 830 00 Bratislava 3, tel.: 02-444 588 21; 444 588 16;
444 427 73; 0800-188 820, fax.: 02-444 588 19,
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NAVSTIVTE PRODEJNY A CERTIFIKOVANE PORADENSK
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SFERA KLUBY DIOCHI

- Diochi spol. s r. 0., Weilova 2/1144, 102 00 Praha 10, tel.: +420 267 215 680, fax: +420 267 215 658, info@diochi.cz, WWW.diochi.cz

B Zdenka Kostikova, Restaurace Zlatéa Rize (vchod z letni zahradky),

Kpt. JaroSe 3, 680 01 Boskovice, boskovice@diochi.cz, Po, Ct 8-17

nebo dle tel. dohody, 516 452 523, 721 236 816; dovolena 14.7. - 18.7.

M Ing. Radka Moudra, Centrum Via Lucis, Cejl 858/7 — Dvorni trakt,

602 00 Brno, brno@diochi.cz, Po, Ut 14-18, St 10-14, Ct 15-18,

775 187 079

B Alena Mitter, U TFi Iv( 4 (2. patro), 370 01 Ceské Budéjovice,
budejovice@diochi.cz, Po 10-17, Ut 9-16.30, St 12-16.30,

nebo dle tel. dohody, 775 622 006

M Renata Ostruszkova, Chotébuzska 293, 735 61 Cesky Tésin-Chotébuz,
chotebuz@diochi.cz, Po 8-20, Ut-Ne dle tel. dohody, 558 733 061,

777 278 269

M Katefina Pytlova, Velkomoravska 23, 695 01 Hodonin,
hodonin@diochi.cz, St 14-17, dale dle tel. dohody, 777 576 111

M Nadézda Jandova, Brigadnik( 18 (naproti Penny), 360 01 Karlovy Vary,
karlovy.vary@diochi.cz, kdykoliv po tel. dohodé, 776 676 898

B Jitka Slaménova, Moravcova 259, 767 01 Kroméfiz, kromeriz@diochi.cz, Ut,
Ct 10-17 nebo dle tel. dohody, 731 153 797

B Dagmar Slechtova, Ruprechticka 533/15, 460 01 Liberec, liberec@diochi.
cz, Po-Ct 9-17, P4 9-15 nebo dle tel. dohody, 776 695 795, 602 295 795

M Irena Oppitzova, Dermal centre, Prazska 103 (1. patro), 276 01 Mélnik,
melnik@diochi.cz, po tel. dohodé, 603 457 202

M Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojeticka 1023, 277 11 Neratovice,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, 602 186 630

B Mgr. Petra Kone¢na, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (pési zéna naproti OD Prior),
779 00 Olomouc, olomouc@diochi.cz, Po, Ct 10-17, Ut, St 10-18, P4 10-16,
585 221 932, 608 711 410

B Mgr. Helena Zvarikova, Zelené centrum, Bukovanského 1329/33, 710 00
Ostrava, ostrava@diochi.cz, Ut-St 8-16, Pa dle tel. dohody, 724 484 812,
724 484 811

B Zdenka Hevakova, Budova T-String, Masarykovo nam. 1484 (6, patro)
¢ dv. 605, 530 02 Pardubice, pardubice@diochi.cz, St 11:30-16, Ct 9-14
nebo dle tel. dohody, 605 280 499, 466 714 263, 467 402 263

M Hana Grasslova, Zelena lékarna, Zizkova tfida 403, 397 01 Pisek,
pisek@diochi.cz, Po-P4 7-17. 30, So 8-11, 737 484 081

M Stanislava Topinkova, Husova 34, 301 00 Plzen, plzen@diochi.cz,

Po 15-17, Ct 13-15 nebo dle tel. dohody, 731 465 237

M Alena Cermakova, Politickych vézAd 15 (1. patro), 110 00 Praha 1,
praha@diochi.cz, Po, St 14-18, Ut, Ct, P4 9-13, 224 091 330

W Josef Cervienka, Budova Maitrea, Tynska ulicka 6 (4. patro.), Praha 1,
praha2@diochi.cz, Ct 10-12, 13-17, P4 9-12, 13-17, 777 059 522,

777 059 521 y

W Mgr. Martina Bedrichova, Bylinkova apatyka, Zizkovo namésti 20,

796 01 Prostéjov, prostejov@diochi.cz, Po—Pa 9-17, So 9-12, 728 036 738
M Iva Jiraskova, Vladislavova 2584, 269 01 Rakovnik, rakovnik@diochi.cz,
Po,Pa 15-17, 313 511 594, 728 022 591

M Iveta Vrtiskova, Kozeluzska 140, 390 01 Tabor, tabor@diochi.cz,

Po-Ct 9-17, P4 9-13, 1. So v mésici 9.30-11.30, 381 258 109

B | eo$ Poskocil, Lu¢ni 877, 674 01 Trebic, trebic@diochi.cz,

Ut—P4 9-12 nebo dle tel. dohody, 777 066 566

M Ing. Lenka Svobodova, Pivovarska 3, 400 11 Usti nad Labem,
usti@diochi.cz, St 15-17.30 nebo dle tel. dohody, 777 115 166

M Dagmar Buranova, Zdravotéka, Kvitkova 80 (budova byvalého Cedoku),
760 01 Zlin, zlin@diochi.cz, Po-Ct 10-13, 13:30-18, P4 10-16, 603 562 584

Diochi Slovakia s.ro., Hlavna 31, 917 01 Trnava, tel +421 335 516 633, fax.: +421 335 353 941, diochi@diochi.sk, WWW.diochi.sk

M Marcela Fillova, Salon Slender Life, Namestie SNP 17, 974 01

Banska Bystrica, banskabystrica@diochi.sk, Po—Pia 8-20,

+421 484 144 706, +421 907 800 731

M lvana Hambalkova, Obchodna 66 (pasaz DVOR 66), 811 06 Bratislava,
bratislava.obchodna@diochi.sk, Po, Ut, $t, Pia 10-17.30, St 10-19 (obed 13-
13:30), +421 903 520 852, +421 917 810 830, +421 245 691 600

B Mgr. Maria Uhlarova, Bylinkarstvo, Hlavné namestie 58, 060 01 Kezmarok,
kezmarok@diochi.sk, St 10-17, Ut+Stv+Pia 10-16, +421 918 476 177,

+421 907 794 111

M Ing. Jana Tarasovova, Klub zdravia TAO, Kysucka 22, 040 11 Kosice,
kosice@diochi.sk, Po,St, Pia 10-17, +421 918 463 681, +421 902 048 603
M Melania Habalova, Namestie osloboditelov 73, 071 01 Michalovce,
michalovce@diochi.sk, Po-Pia 9:30-17:30 (obed 13-13:30),

+421917 178 720 )

M Ing. Gabriela Barathova,Stefanikova trieda 15, 949 01 Nitra,
nitra@diochi.sk, Po—Pia 9-17 (obed 13-13:30), +421 915 974 364

M Marta Antosova, F. Rakécziho 12 (5. p., €. dv. 516), 940 56 Nové Zamky,
novezamky@diochi.sk, Po, St, Pia 10-17, +421 905 476 208

M Julia Dubravcikova, OC Plus, Holubyho 28, 902 01 Pezinok,
pezinok@diochi.sk, Po-Pia: 11:00-17:00 (obed 13-13:30), +421 915 974 363

M Ing. Zuzana Banikova, Winterova 23, 921 01 PieStany, piestany@diochi.sk,
Po-Pia 10:00-17.30 (obed 13-13:30), +421 917 829 536

B Karina Homzova, Namestie Sv. Egidia 59/36 (prizemie), 058 01 Poprad,
poprad@diochi.sk, Po, Ut, Stv 9-17, St 9-18 (obed 13-13.30), Pia: 9-14,
+421917 177 686

M Veronika Puchova, Jarkova 95, 080 01 Presov, presov@diochi.sk,
Po-Pia 10:00-17:30, +421 948 451 213

M Ing. Erika Chovancova, Matice slovenskej 27, 971 01 Prievidza,

Po-Pia 9-17 (obed 13-13:30), prievidza@diochi.sk, +421 918 802 027

M Ing. Dana Sokolova, Jilemnického 2, SLOVAKOTEX, 1. p., 911 01 Trencin,
trencin@diochi.sk, Po, Ut, Stv, Pia 9-16:30, St 9-18 (obed 13-13.30),

+421 917 717 737

W Mgr. Magdaléna Kovarova, Hlavna 31, 917 01 Trnava, trnava@diochi.sk,
Po-Pia 9.30-17.30 (obed 13-13.30), +421 335 353 942, +421 917 717 787

W Marta Stefancikova, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 960 01 Zvolen,
zvolen@diochi.sk, Po—-Pia 11-17, +421 917 200 207

M Ing. Anna Birosova, M. R. Stefanika 11 (prizemie), 010 01 Zilina,
zilina@diochi.sk, Ut-Pia 10-17 (obed 13-13.30), +421 917 200 178

5952477760661
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Lifting
Hydratace

Anti-age

Regenerace
Kumulativni G¢inek

www.diochi.cz, info@diochi.cz, +420 267 215 680 el ok
www.diochi.sk, diochi@diochi.sk, +421335516 633 Diolift

hydrogel *

Hydrata¢ni liftingovy hydrogel s ,,oxymineraly*
pro omlazeni pleti s rychlym ,,botox efektem®.

Uc¢inné vyhlazuje vrdsky, omlazuje a rychle vypind plet, regeneruje spalenou a zarudlou
pokozku, redukuje hyperpigmentaci, nezands$i péry a stimuluje podkozni vazivo.
Parfém m4 relaxa¢ni Gcinky.
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