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s HNEDY, , " KYSELINA
' NEBO BILY? a HYALURONOVA

Hnédy vs. bily cukr.

Ktery je lepsi a je na kosmetiku.
& mezi nimi vubec Je opravdu tak

rozdil? . zdzracna?

Znate ji z reklam




OZNAMENI O VEREJNE SBiRCE

NADACE DIVOKE HUSY

Divoké husy litafi 3 mista na misto. Ndyby zistaly na jednom mists, zpohodinily by a asem by jiz nebyly schopny uglétnout.

Na zacatku bfezna zamifi Divoké husy do Moravsko-
slezského kraje podpofit Sbor dobrovolnych hasict

v obci Kopytov

Dobrovolni hasici se v Kopytové staraji nejen o pozarni
ochranu a pomahaji pfi mimoradnych udalostech, jako jsou
napf. povodné, ale vénuji se také preventivni ¢innosti ve $ko-
lach, organizaci riiznych akci pro déti a mladez ¢i poradani
spolecenskych akci pro obyvatele obce a okoli. Tim Sdruzeni
dobrovolnych hasicu prispiva k ochrané Zivota a zdravi obca-
nu a zéroven k rozvoji a podpore komunitniho Zivota v obci.
Spolu s Divokymi husami muzZete pfispét do verejné sbirky, jejiz
vytéZek bude pouZit na nékup vybaveni Sdruzeni dobrovolnych
hasicu Kopytov, které bylo odcizeno po vykradeni hasicské
zbrojnice na podzim roku 2011.

Sosen Wictkegaard

V druhé poloviné biezna Divoké husy poleti podpofrit
organizaci Ramus z Prahy.

Ramus je sdruzeni mladych lidi, ktefi pravidelné realizuji
akce a tabory pro déti s riznymi druhy postizeni. Spole¢né

L prekonavaji zdanlivé piekazky a objevuji vzdjemné predstavy

- 3,0 o rozdilnosti. Diky aktivitam sdruzeni Ramus mohou ziskat
% 3 Darcovskd déti se zdravotnim ¢i mentélnim postizenim nejen nezapome-
%2‘;% 2 SMS nutelné zazitky, jako napf. spani pod Sirym nebem, ale také
%f%'é"n darc® nové zkusenosti, které budou moci vyuzit ve svém Zivoté.
o, Cast Podporte spolu s Divokymi husami sdruZeni Ramus a pfispéjte na

Vice informaci najdete na www.darcovskasms.cz. nakup automobilu pro transport Ucastniku na akce a tabory.

Dékujeme vsem ¢tenafum casopisu Sféra, kteri v prvni poloviné ledna prispéli do sbirky na podporu textilni dilny Gawain. Castka ve vysi 22 112 K&
bude slouzit k nakupu materialu do dilny a ucasti klientd na kurzu vyroby kloboukd. V druhé poloviné ledna se podafilo vybrat 19 792 K¢ pro
Oblastni charitu v Uherském Brodé. Diky vytéZzku se nakoupi kompenzacni pomUcky pro potieby klienti Domu s pecovatelskou sluZbou.

Interiér s obrazy a svételnymi objekty z krystalt Zderika Hajného vlivem svétla vytvaii unikatni, stale se
proménujici KFistalovy vesmir, kde hudba, voda a viiné navozuji nejen pocit dalSiho prostoru, dimenze, ale
i celkovou atmosféru duSevni pohody, a nabizi tak prostfedi zcela ojedinélé.

Sougasti netradiéni galerie je také expozice dél ceskych vytvarniki Z. Cechové, M. Eremiasové, J. S. Fialy,
0. a M. Hudeckovych, J. Kristoforiho, J. Nalepy, J. Skfivanka, J. Serych, O. Zoubka a dalSich. Obrazy Zdenka
Milera, Emilie a Katefiny Milerovych jsou doplnéné hrackami s Krtec¢kem a kamarady.

Srdecné vas zveme k navstévé unikatni galerie
Zdenka Hajného Cesty ke svétlu

Utery az nedéle v 15 h.
VESMIRNA PISEN — hu-
debné obrazova fantazie
— Cast II. tvorena v kazdém
programu novym
spojenim obrazu
Z. Hajného se snimky
z Hubbleova teleskopu.
Ze zaznamu doprovazi
T. Fischerova
a M. Moravec, hudba
a zpév Yoshié Ichige.

Sobota a nedéle v 17 h.
PUTOVANI VESMIREM —
hudebné poeticka kompo-
zice — ¢ast lll. Vesmirna
relaxace s hudbou i slovem
v produkci australského
studia KOVA.

T —T e

A

OTEVRENO:
Galerie Cesty ke svétlu, prodejna: Gt-ne, 14-19 h (tel: 272 950 557). Vstupné do galerie 90 K¢; déti a seniofi 50 K¢&; ZP, ZTP, ZTP-P zdarma.
Adresa: Zakoufilova 955/9, Praha 4 (300 m od stanice metra C — Chodov, prvni vystup vlevo).
KFistalova cajovna je je otevfena: Ut-ne, 14-19h, vecer dle poradd. Caje, kavu si nejlépe vychutnate nejméné 30 minut pred poradem.
Ceny vstupenek na porady 70,-K¢ az 200,-K¢ v predprodeji v pokladné galerie.
Informace: http:// www.cestykesvetlu.cz, e-mail: galerie@cestykesvetlu.cz

Neopravnénym Sifenim tohoto souboru znemozriujete vytvareni kvalitniho nového obsahu.
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Uvodnik I sféra

- vV
Ach, ten dech

ak a je to tady. Zase ten editorial. Jsou chvile, kdy se
¢lovéku do psani vibec nechce. Ale musi. Zna to asi
kazdy, kdo je nékde zaméstnan a ma pravidelné uko-
ly. Véfim, Zze barmance se ¢as od ¢asu také nechce mi-
chat dalsi drink, popelafi se nechce vynaset dalsi po-
pelnici nebo prodavacdce v supermarketu zase otravné pipat
s dalsim zbozim, které si ti dotérni zakaznici pfinesou az k po-
kladné. Troufalci.
Kdyz budeme chtit, mdme pofad svobodnou volbu a muze-
me s nezdzivnou ¢innosti prestat. Jde to obtizné a rozhodné
to neni dobry napad, ale jde to. Barmanka neobslouzi dal-
siho Stamgasta, popeldr se vykasle na popelnici a odmitne
slézt ze svého stupinku na zadni ¢asti odvozového automo-
bilu (v dobé psani tohoto textu, kdy je venku asi -17 °C, by
stejné ani slézt nemohl, nebot by byl pfimrzly k vozu), pro-
davacka posle zakaznika do nepatfi¢nych mist, nebo aspon
k vedlejsi pokladné. Jsou ale ¢innosti, které zkratka vali ovliv-
nit neumime. At se ndm to libi, nebo ne, dychat prestat nedo-
kdzeme. Ano, umime zastavit dech po urcitou ¢asové omeze-
nou dobu. Trénovani jedinci jisté mnohondasobné déle nez my,
kancelarsti povaleci. Ale utéchou nam budiz fakt, ze i ten nej-
trénovanéjsi se zase znovu nadechne. Kazdy. Nikdo nikdy jes-
té nespachal sebevrazdu tim, Ze by dobrovolné prestal dychat.
Jina véc je, kdyz se nékdo utopi, ale uvédomme si, ze utonu-
ti je pravé disledkem toho, Ze se ¢lovék nadechne. Bohuzel
vody, misto vzduchu. A ¢lovék uz davno neni obojzivelnik.
Kolik mam napsano znaka? Sakra, jesté kousek chybi. Tak co
bychom... Ach, uz vim. Kdyz uz jsme u dychani, neméla by
se opomenout jedna véc - ze dech kazdého z nas mé urcitou
vUni. A dech osoby, ktera ma svou vuni takfikajic v zdpornych
Cislech (pokus o eufemismus slova zapachajici), nebyva v ko-
lektivu moc obliben. Ale zpravidla se i s tim da néco délat,
tedy pokud ten ¢lovék najde nékoho, kdo mu bude ochoten
poradit. Nebo bude mit plynovou masku.

5 e A—————ains

— Fdin: AT . <
g7 | - \He” Magr. Viktor Cernoch
N b ”f» séfredaktor
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DECH JAKO ZDROJ
Dychani je zcela
esencialni zalezitosti
pro zZivot. Jaké jsou jeho
dalsi funkce kromé téch

na prvni pohled zcela
zjevnych?

TEST ZDRAVI

Velky test zdra-
vi odhali, jak jste
na tom ohledné
skrytych, chronic-
kych a civiliza¢-
nich onemocnéni.
Zavrsime jim také
seridl o civiliza¢-
nich chorobach

a homocysteinu.

KOSMETIKA NASICH BABICEK

Uz nase babicky

a prababicky mély
zarucené recep- et
ty na to, jak mlad-
nout. Nahlédneme
do jejich tajemstvi
a tfeba i zapome-
nutych rad a moud-
rych pouceni.

ww.casopis-sfera.cz
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CELOSTNIi MEDICINA
Vybrand onemocnéni jater
1. &ast

SVET HISTORIE VEDY A MEDICINY

Valentine Greatrakes — zahada slavného |écitele

ZDRAVA VYZIVA

Je¢men

VEDA A MEDICINA

Predstavujeme kyselinu hyaluronovou

TEMA

Dech jako zdroj aneb na¢ mame dvé nosni dirky

AKTUALNE

Tiché vyroci

CIVILIZACNI CHOROBY

O zdravotnictvi, které (ne)vyuziva vrcholnych
poznatkd lékarského vyzkumu a na co pfi tom lidé
doplaceji

INZERCE

Jedovatou rtut ma v téle témér kazdy!

DTEST RADI A INFORMUJE
Hnédy, nebo bily cukr?

STARI
Svét prarodict

ROZHOVOR

Sebeléceni a sebeobjevovani prostfednictvim
holotropniho dychani (Milan Hrabanek)

1. &ast

NAZOR
Co s rokem 2012?

KOUCINK

Nemoc jako vyzva

PREDSTAVUJEME

Digitalni zobrazenfi stavu meridiant

PSYCHOLOGIE

Cesty nasho Zivota

NASE ZDRAVI
V rytmu biorytmu

PRUVODCE DOMACIM CVICENIM

Jak se zbytecné nezblaznit

MEDICINA DAVNYCH CIVILIZACI
Asklépios, Hippokratés a dalsi...

HERBAR

Koralovce — jedlé a mozna |écivé houby

MANDALY JITKY SADKOVE

Mandala kvétu a hvézdy

HOROSKOP

Co vas Ceka v breznu

SOUTEZ O HODNOTNE CENY

KFiZzovka, sudoku

INFORMUJEME

BREZEN 5
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Vybrana
onemocneni
jater o.aw

atra jsou nejvétSim organem

v téle. Jsou tvorena dvéma laloky,

maji hnédocervenou barvu. Lezi

pod pravym Zebernim obloukem,

zasahuji i na levou stranu. Vazi
asi kolem 1,5 kg. Jatra jsou zasobena ja-
terni tepnou, dale do nich pfichazi vrat-
nicova zila, ktera pfivadi krev ze vSech
bfiSnich organt a s ni Ziviny a toxické
latky. Krev je odvadéna jaterni Zilou do
dolni duté Zily. Pod jatry je uloZen zluc-
nik. Jatra zpravidla nepfesahuji pravy Ze-
berni oblouk. Jsou hmatna tehdy, jsou-li
zvetSena.

Jaterni bunky tvofi jaterni lalicky, kte-
ré jsou funkéni jednotkou jater. Maji pa-
prscité usporadani. Mezi nimi zacinaji ja-
terni zlucovody. Jaterni bunky vytvareji
7luc¢. Jatra maji kolem 500 funkci.
® Preménuji ziviny - jsou metabolic-
kou tovarnou té€la. Pfeménuji cukry na
zasobni glykogen, a naopak rozbourava-
ji zasobni glykogen na glukozu v pripa-
dé potieby. Rozkladaji i vytvareji amino-
kyseliny, vytvareji plazmatické bilkoviny.
Preménuji i tuky. V jatrech dochazi ke
Sté€peni tukl a jejich oxidaci se uvolnu-
je energie.
® Jsou zasobarnou Zivin, zejména ucho-
vavaji cukry (aZ do 20 % hmotnosti ja-
ter), tuky (do 2-4 % hmotnosti jater),
maji i urcitou zasobu bilkovin.

- Pfeménuji vitaminy a hormony, hor-
mony vytvareji i deaktivuji. Jsou zasobar-
nou vitamind (B ,), vytvafeji cholesterol.
@ Tvori teplo - v jatrech vznika asi 15 %
télesného tepla. Tvofi se pfi chemickych
reakcich probihajicich v jatrech.

- Detoxikuji organismus od skodlivych
latek, které vznikaji pfimo v organismu,
nebo téch, které se do organismu dosta-
nou z vnéjSiho prostiedi. Zneskodnuji
amoniak, alkohol, jedy z hub a jiné je-
dovaté latky.

@ Vytvareji Zlué¢, ta ovliviuje ¢innost
stfev, emulguje tuky a umoznuje vstieba-
vani latek rozpustnych v tucich, vitami-
ni. Z1ué se sklada ze zlu¢ového barviva
bilirubinu, soli Zlu¢ovych kyselin, fosfo-
lipida a cholesterolu.

6 BREZEN

® Podileji se na krvetvorbé - vytvareji
bilkoviny krevni plazmy i nékteré sloz-
ky hemoglobinu. Jsou i zasobarnou Ze-
leza a vitaminu B, dllezitych pro kr-
vetvorbu.

@ Maji vyznam pro srazeni krve - tvori
se zde fibrinogen a protrombin, zaklad-
ni slozky srazeciho systému. Také ale vy-
tvareji heparin, ktery se naopak podili na
rozpous§téni vzniklych srazenin.

@ Jatra jsou zasobarnou krve - zadrzuji
iuvolnuji znacné mnozstvi krve, reguluji
tak krevni ob€h a objem cirkulujici krve.
® Dokazou regenerovat svoji tkan i ze
zbylych 10 %.

12°

FUNKCE JATER Z POHLEDU
CINSKE MEDICINY

Jatra maji kliCovou funkci pfi hroma-
déni krve a rozdileni stejnomérného toku
energie v celém té€le a védomi.

Kdyz odpocivame, jatra hromadi krev
a reguluji jeji mnozstvi v krevnim obé-
hu, pokud je naruSena schopnost jater
hromadit a vydavat krev, pak vazne tok
energie v téle.

Pokud vazne tok energie, miZe se ob-
jevit spousta neprijemnych pfiznaka, kte-
ré zvysuji fyzické a mentalni napéti v or-
ganismu.

Zdrava jatra jsou jako mlady strom -
vysoky, pruzny, ohebny, zeleny, presto
pevné zakotveny v pudé, ve vétru se ohy-
ba plynule, bez namahy a vyvazeng.

Nerovnovaha znamena strnulost, jsme
rozlamani, dfevéni, strnuli jak télesné,
tak i dusevné.

PRIZNAKY ONEMOCNENI
JATER Z POHLEDU KLASICKE
MEDICINY

@ Ikterus (zloutenka) - v dusledku ne-
schopnosti jaternich bunék metabolizo-
vat zZlucové barvivo bilirubin.

@ Svédéni ktiZze - zhorSeni metabolismu
7lucovych kyselin.

@ Nevolnost, pocit na zvraceni,
v pravém podzebfi.

©® Unava, teploty, zimnice, tiesavky.
@ Ztrata pocitu zdravi, nevykonnost, sni-

tlak

Jatra podle cinské mediciny
souviseji s obdobim jara,
které praveé nastava. Mozna si
uvedomime nékteré praktické
informace a jednotlivé
souvislosti, jez nam pomohou
napviklad p¥i veseni nasich
problémii nebo pri zaméreni
se na jaterni ocistu.

Zeni odolnosti vi¢i nemocem v disledku
zhorSené tvorby bilkovin ucastnicich se
imunitnich reakci.

@ Prfi vystupnovanych potizich zarudnu-
ti dlani, bolesti koneCkl prstd, projevy
osteoporozy, xantelazmata oc¢nich vicek.
® Krvaceni z jicnovych varixi.

® ZvétSeni sleziny.

@ Endokrinni poruchy (zejména u cir-
hotikl) - atrofie varlat, poruchy poten-
ce, gynekomastie (zvétSeni prsnich zlaz),
ztrata ochlupeni, u Zen sniZzeni menstru-
ace aZ jeji vymizeni - na rozdil od ¢in-
ské mediciny nevi klasicka, pro¢ dochazi
k ovlivnéni menstrua¢niho cyklu (podle
¢inské mediciny meridian jater procha-
zi pres gynekologické organy a velikost
menstruaéniho krvaceni zavisi na funk-
ci jater).

® Pritomnost tekutiny v bfiSni dutiné -
ascites.

@ Jaterni encefalopatie - pfi vystupno-
vani onemocnéni a pri selhavani jater -
neurologické a psychiatrické pfiznaky
- tfes hornich koncetin, zmény povaho-
vych rysu, apatie, spavost, euforie, agre-
se, inverze spanku - v noci nespi a spi ve
dne, dezorientace, zména pisma, zména
vyslovovani, pomalé odpovédi.

@ Vystupinovani vede k jaternimu kéma-
tu - bezvédomi, jaterni zapach, jde o se-
lhavani jater, umrtnost v téchto pripa-
dech byva az 80 %.

Neopravnénym Sifenim tohoto souboru znemoznujete vytvareni kvalitniho nového obsahu.



Klasicka medicina vidi pfiznaky one-
mocnéni jater, nikoli zpocatku varovné
pfi pouhém zatiZeni jater. Ty nedoka-
Ze diagnostikovat, protoze zatiZeni jater
neni diagnostikovatelné pomoci odbéru.
V laboratornich odbérech se zachyti az
hrubsi poskozeni jater.

PRIZNAKY ONEMOCNENI NEBO
ZATIZENi JATER Z HLEDISKA
CiINSKE MEDICINY

Na rozdil od klasické mediciny, Cin-
ska dava do souvislosti vztah jater a o¢i,
kloubd, vazt, Slach, nehtt.

Nerovnovaha znamena strnulost, jsme
rozlamani, dievéni, strnuli jak télesng,
tak i dusevné.

Unava - kdyZ jatra nemohou v noci,
v dobé€ své nejvétsi aktivity, filtrovat krev
a Cistit ji (v disledku nadmérnych noc-
nich aktivit, pracovnich smén atd.), pak
se probouzime unaveni a inava se stup-
nuje. ZatiZzena jatra se projevuji tim, Ze
se Clovék pravideln€ probouzi kolem 1.-
3. hodiny ranni. Ve srovnani s klasickou
medicinou, ktera si toto vysvétluje in-
verznim spankem - v noci je ¢lovék s ne-
mocnymi jatry bdély a ve dne spi.

Pokud neni dostatecné ociSténa krev,
pak nejsou dobfe vyzivovany Slachy, vazy,
coz vede ke ztuhlosti, potizim s ohyba-
nim a natahovanim kloubti, necitlivosti,
kie¢im ve svalech.

Neékteré toxiny neuméji jatra zpraco-
vat, ty pak mohou poskodit vlastni jater-
ni tkan - vzniknou nové pfiznaky nemo-
ci véetn€ alergii - takto vysvétluje vznik
alergii ¢inska medicina.

Stav o€i - suchost, zarudnuti, Serosle-
post, Sedy zakal (katarakta), zeleny za-
kal (glaukom), rozmazané vidéni, Cerné
skvrny v zorném poli.

M¢ékké lamavé nehty, vroubkovani, Sté-
peni.

Emoce - hnév, podrazdénost, potlaco-
vani pocit, deprese, neschopnost plano-
vat nebo organizovat, nadmérné piesné
planovani, netrpélivost, frustrace, strnu-
lost, naladovost, kfik, negativni mySleni,
agrese, nervozni napeti.

Fyzické pfiznaky - nevolnost, zvra-
ceni, bolesti hlavy, migréna, nadymani,
odulost bficha, premenstruac¢ni syndrom,
citlivost prsou, nepravidelna a bolestiva
menstruace, rozmazané, nejasné vidéni,
vnimani bodd nebo skvrn v zorném poli,
ztuhlé svalstvo v §iji, ramenou, téle, he-
moroidy, modfiny, zacpa, slabé nehty,
odpor k vétru.

Gynekologické pfiznaky - meridian ja-
ter prochazi kolem zoény genitalii a pies
prsa - odtud prameni premenstruacni
syndrom, menstruacni problémy, napéti
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v prsou, bolesti v prsou, uzliny a zdufe-
niny v prsou - zejména je-li zablokovan
meridian jater a vazne tok energie.

Nadmérné napéti svald - zejména §ijo-
vych a ramennich.

Pokud pfijimame mnoho mastnych
kyselin nebo alkohol, pak jatra mohou
byt otekla nebo rozsSifena. Tla¢i na sva-
ly a obratle, a tak se mlZe zakfivit patef.

Nervové drahy vychazejici z patefe mo-
hou drazdit jatra, zlucnik, srdce, slezi-
nu a ledviny.

Bolesti zad vztahujici se k jatrim citi-
me ve stiedni Casti zad.

Z pohledu cinské mediciny maji jatra
i velkou emocionalni aktivitu.

Hnév (jatra absorbuji toxické latky,
aby nas ochranila, stejné absorbuji hnév
a chrani nas pfed emocionalnim vycer-
panim a depresemi).

PietiZena jatra - ¢lovék Casto vybuchu-
je, kfici, neovlada se.

Pokud jsou pocity nenavisti a zlos-
ti chronicky blokované, stfida se hnév
a deprese.

Deprese jaterniho pivodu - nasleduji
vZdy po case dlouhodobého stresu a tla-
ku, které si vZdy vyzadaji svoji dan.

Podle cCinské mediciny jsou deprese
z pretiZzeni jater, ktera nedokazou dob-
fe odvadét toxické emoce. Zatéz témi-
to emocemi pak vede k propadu energie
a ke vzniku deprese.

Jakakoli naruzivost (alkohol, drogy,
jidlo, patologické hracstvi) je svazana
S jatry.

Jatra skladuji na§ emocionalni odpad, to,
co nejsme schopni vyjadfit - nenavist, za-
vist, zlost, Zarlivost, odmitani sebe sama.

Pokud se emoce nahromadi, brani
spravné funkci jater.

Negativni pocity a myslenky ovlivni
i imunitni systém téla.

Energie vznikla nahromadénim Skodli-
vych emoci se projevi nap€tim, ztuhlosti
svalti, bolestmi zad.

Spolecné se Zluénikem planuji budouc-
nost, projekt Zivota.

Vychazeji z nich rozhodnuti.

Pii stagnaci energie se objevi nerozhod-
nost, neorganizované jednani, zmatek.

Spatné planujeme éas, §patné rozdélu-
jeme plany nebo vSe do nejmensiho de-
tailu planujeme predem.

Je velmi dilezité umét se zbavovat
Skodlivych emoci a nenechat je v sobé,
jinak se energetickému propadu nevyhne-
me a psychicky se zhroutime.

PRICINY POSKOZENI

A ONEMOCNENI JATER

® Vrozené poruchy metabolismu (he-
mochromatéza, Wilsonova choroba).

® Infekce jater - virové - hepatitis A, B, C,
infek¢éni mononukle6za - EB virus.

® Toxické poskozeni jater - pfimé po-
Skozeni toxinem nebo jeho metabolitem
- jedy hub - muchomurka zelena, plis-
né aflatoxin z Aspergilus flavus, chemi-
kalie - tetrachlormetan, trichloretylen,
toluen, dinitrofenol, benzen, pesticidy,
insekticidy, té€zké kovy, formaldehyd,
1éky - antibiotika, cytostatika, chemo-
terapeutika, hormony (vcetné antikon-
cepce), tuberkulostatika, antirevmatika,
psychofarmaka - antidepresiva, sedati-
va, anestetika, peroralni antidiabeti-
ka, antiepileptika, hormony S§titné zla-
zy, anabolika, antihypertenziva, 1éky na
snizeni teploty - paracetamol, alkohol.
Je znamo vice nez 250 druhi 1€ka, u kte-
rych je prokazana hepatotoxicita. Ta se
nemusi projevit ihned, ale napfiklad az
po opakovaném podavani 1ékta. Pfi ur-
¢ité souhfe nahod jiz po prvnim poda-
ni 1éku muze dojit k té€zké reakci s po-
Skozenim jater. VétSinou za vydatného
prispéni imunitniho systému, kde uz je
Vv organismu nastartovany proces auto-
imunitnich reakci.

® Sekundarni poskozeni jater jako na-
sledek infekci Ci otrav.

Jednotliva onemocnéni a moznosti je-
jich lécby prirodni cestou budou uvedeny
v pFistim cisle.

MUDr. Lenka Hodkovd
INZERCE

&
DETOXIN

vybér z lécivych bylin pro
Jjarni obdobi

detoxikace jater
posileni proti alergiim
podpora imunity

2 o
DETOXIN

info@diochi.cz, +420 267 215 680
diochi@diochi.sk, +421 335 516 633

nvvan-digchi.cz, www.diochi.sk



sféra I Svét historie védy a mediciny

Stazeno z www.casopis-sfera.cz

Valentine Greatrakes

— zahada slavhého |

» Greatrix jisté provadi néjaké
léceni syym trenim, jimz
(snad) vpravuje na misto do tel
nemocnych osob néjaké zdravi
prospésné vypary nebo duchy
ze sebe. “

Henry Oldenburg (1619-1677)

vodni citat pochazi z dopisu,
ktery 13. bifezna 1666 napsal
sekretar tehdy nové, dnes pro-
slulé, anglické Royal Society
svému priteli Robertu Boy-
lovi (1627-1691), jednomu z nejvétSich
védcl nejen 17. stoleti. Oldenburg byl
Némec, jenZ prisel do Anglie nékdy v pa-
desatych letech 17. stoleti a uvedl se vy-
znamnymi védeckymi pracemi, které ho
vynesly do postaveni, jeZ lze jist€ nazvat
prestiznim. Protagonistou naseho liceni
je vsak jiny muz, které-
~+ ho ueny sekretaf pojme-
=\ noval nespravné - nebyl
to Greatrix, ale Valenti-
ne Greatrakes (1628-
1682), jenZ na sebe v té
dobé nakratko vyrazné
upozornil jako zazracny
1écitel.

Tato historie dodnes
pouta pozornost. Pozoru-
hodna Iécitelska kariéra
tohoto muze totiz trvala
jen prekvapivé kratce -
vyvrcholila mezi lednem a kvétnem 1666.
Pro historiky je vSak zajimavéjsi to, jak se
tehdejsi védci pokouseli vysvétlit mimo-
fadné uspéchy v 1éceni, jaké podle dobo-
vych zprav zaznamenal tento muz. Je to
poucné i pro dnesni dobu, kdy se nékteri
odbornici pokouseji vysvétlit uspéchy léci-
teli z hlediska moderni védy, jini predpo-
kladaji vlivy, které stoji mimo nas, a konec-
né jsou tu hlasy, jez prosté jakékoli lécitele
zatracuji. Nebudeme se stavét na zadnou
stranu, ale podivame se na udalosti v Ang-
lii 17. stoleti, které naznaci, Ze tohle vSech-
no uz tu bylo.

reatrakes

"M628-1682),

~HLADIC"

Tak byva prekladana prezdivka Stro-
ker, jiz se Valentinu Greatrakesovi do-
stalo v Anglii, kde vSak nebyl tak docela

8 BREZEN

/7 v n

écCitele

doma. Pochazel z Irska, kde jeho rodina
meéla pomérné t€sné kontakty s rodinou
Boylovou, ktera byla rovnéz rodem irska.
Valentin navstévoval protestantskou $ko-
Iu, ov§em roku 1641 vypuklo v Irsku po-
vstani, jez mélo ucinit pfitrz pronasle-
dovani katolického obyvatelstva, takze
protestantska rodina Greatrakesovych
radg€ji opustila Irsko a pfest€éhovala se
do Anglie, kde Valentin pokracoval ve
vzdélavani. Jen poznamename, Ze nabo-
zenské konflikty byly uz davno smutnym
obrazem Irska. Po Sesti letech se Grea-
trakes rozhodl vratit do rodného Irska,
kde v posledku sice dokon¢il studium
na protestantského pastora, ovSem roku
1649 se stal porucikem v armadé Olivera
Cromwella (1599-1658), ktera potlaco-
vala dalSi nepokoje v Irsku. AZ po péti le-
tech vojenské sluzby se ko-
nec¢né dostal k tomu, aby se
vénoval rodinné farmeé.
Pusobil rovnéz jako smir-
¢i soudce a roku 1661 se
zucastnil jednoho z caro-
déjnickych procesi, kdy
mladic¢kou divku podrobo-
vali soudci krutym - lec
tehdy béznym - zkouSkam,
které mély zjistit, zda je ¢a-
rodéjnice. Mimo jiné ji za-
bodavali jehly do téla. Neni jasné, co ved-
lo k obratu v Greatrakesové zivot€, ale
on sam napsal, ze se mu roku 1663 do-
stalo , podivného impulsu nebo presvédce-
ni“ o tom, Ze dokaze 1écit krtici. Dnes
neznamy termin oznacoval tehdy tuber-
kulézni zanét miznich uzlin. Jeho prv-
nim pacientem byl maly chlapec a Grea-

Oliver Cromwell (1599-1658)

trakes to pozdéji popsal takto: , Prilozil
Jjsem mu ruce na postizené misto a modlil
se k Bohu, aby ho JeZis vylécil. “ Pry béhem
mésice byl hoch uzdraven, nacez se Grea-
trakes vénoval dale 1éceni této nemoci,
ovSem o dva roky pozd€ji dospél k pre-
svédceni, Ze by mohl 1€¢it i jiné choroby.

Zda se, Ze zaznamenaval uspéchy.
Proud nemocnych z celého Irska stale
silil, ovSem zazra¢ného pocinani si vSim-
ly i cirkevni kruhy, které mu dalsi 1é¢i-
telskou ¢innost zakazaly. On v ni ale po
kratké pauze piece jen pokracoval. Tehdy
uz byl znam jako Stroker, ,Hladi¢“, pro-
toZe jeho metoda spocivala v tom, Ze pa-
cienty hladil po téle. Greatrakesova slava
se Sifila také do nejvysSich kruht, takze
byl pozadan, zda by nezkusil 1é¢it upor-
né migrény lady Anne Conwayové. Na to
se uz prijeli podivat i riizni
pozorovatelé. A praveé tato
1écba nevysla.

Na druhé strané vsak
byly udajné snad stovky
vylééenych, coz nakonec
vedlo k pozvani tehdy uz
slavného 1écitele do Lon-
dyna ke krali Karlu II. Je
zajimaveé, Ze ani panovnika
Greatrakes nepresveédcéil
o svych kvalitach, o nichz
vSak nepochybovaly doslova davy, které
za nim v té dobé proudily. Stroker spoci-
nul na vrcholu slavy a z té doby pochazi
dopis 0 ném, z néhoz jsme citovali v uvo-
du. Tehdy také Greatrakes napsal vlastni
Zivotopis, ale to byla jiZ labuti pisen to-
hoto muze. Roku 1667 se vratil do Irska,
jeho slava vSak rychle pohasinala, i kdyz
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se ji pokousel vzkfisit navst€vami Anglie.
Na vysluni se uz nikdy nevratil.

V dobé, kdy sklizel nejvétsi uspéchy,
se rozhorely ucené debaty o tom, o co
by vlastné v pfipad€ jeho 1écebné meto-
dy mohlo jit. Jak bylo feceno, hladil pa-
cienty po t€le svyma rukama, ovSem, jak
jeden ze svédki napsal, pouzival toto
hlazeni ,mimorddné tvrde a s tak velkou
bolesti zpiisobovanou sobé samému jako
pacientovi“. Zda se vSak, Ze tak siln€ a bo-
lestivé si pocinal nejspi§ vyjimecén¢; to-
hle je jedina spolehlivéjsi zminka toho-
to druhu.

POHLED ODBORNIKU

Ve prospéch Greatrakese vystoupil vel-
mi vyrazné ucenec Henry Stubbe (nebo
Stubbes, 1632-1676), absolvent medici-
ny z Oxfordu, kde dokon¢il studium roku
1653, potom bojoval dva roky v armadeé
Olivera Cromwella, a kdyz pak vystfidal
fadu postt, stal se roku 1661 kralovskym
lékafem pro Jamajku. Byl to velmi vzdéla-
ny muz pokladany v té dobé za nejvétsiho
znalce latiny a fectiny, souc¢asné byl uzna-
van jako vyjime¢ny matematik a historik.
Byla to skute¢né postava témér renesanc-
ni, soucasn€ ale rozporuplna - a¢ nesporné
kvalitni védec, ¢etnymi ¢lanky vystupoval
proti Royal Society, rodici se vyznamné vé-
decké instituci. Dnes se soudi, Ze tak snad
¢inil proto, Ze ji pokladal za bastu monar-
chistt, jak to zni z jejiho nazvu. Z jeho dila
pfipomeneme spis z roku 1662 nadepsany
,Indicky nektar neboli pojednani tykajici
se cokolady“, védecké pojednani o této la-
htidce. Zivot tohoto muze skonéil utonu-
tim neStastnou nahodou. Rozhodné mii-
Zeme shrnout, Ze nazor tak vSestranného
ducha na Greatrakese stoji za pozornost,
tim spi§, Ze ho vyjadril v pojednani, které
sepsal v podobé otevieného dopisu Rober-
tu Boylovi, u¢enci neméné vyznamnému.

Stubbe pfedevs§im zdlraznil, Ze napros-
to ani v nejmensim nepochybuje o Grea-
trakesové 1écitelské moci, kterou popsal
jako zazra¢nou svym puvodem, ale pfi-
rozenou v provedeni. Jinymi slovy, byl to
Biih, jenz poskytl Greatrakesovi schop-
nost 1é¢it, a tuto schopnost on pak po-
uziva ve svych 1é¢itelskych seancich. Jak
Stubbe napsal, je tato schopnost vskut-
ku zazracna a lze ji prirovnat ke schop-
nosti 1é¢it, jakou mél Kristus nebo apo-
Stolové. Byla to tedy smés nadpfirozena
a jakési realné skutecnosti a tato smés vy-
volala vcelku ocekavané pomérné boufli-
vou odezvu jak v teologickych, tak ve vé-
deckych kruzich.

Ted k jiz zminénému pojednani, kde
v uvodu stoji vénovani ,mému drahému
a ucenemu priteli dr. Thomasu Willisovi“.
Neni znamo, do jaké miry to byl pritel;
Stubbe jich ve skuteénosti moc nemél.
Anglicky 1ékaf Thomas Willis (1621-
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1675) si zaslouzi zminku nejen proto, Ze
byl jednim ze zakladateld Royal Socie-
ty. Tento badatel proslul vyzkumem ana-
tomie mozku, odkud vedla cesta k neu-
rologii a psychiatrii, pfitom jeS§té stacil
razit termin diabetes mellitus pro cukrov-
ku. My vsak zminime Willisiv omyl pu-
blikovany roku 1659, kdy v jedné praci
shrnul zakladni mySlenku Zivota organis-
mu - podle néj to byla jakasi fermenta-
ce, ktera méla byt primarnim Zivotnim
procesem, jenZ napomaha riistu organis-
mu a jeho promé€nam. A pravé fermen-
tace meéla byt klicovym faktorem v pro-
cesech onemocnéni a uzdravovani. Neni
vSak jasné, co mély vlastné byt tyto fer-
menty a jak mélo jejich plisobeni probi-
hat. Byla to jedna ze slepych uli¢ek védy.

Stubbe vysel z této Willisovy predstavy
a napsal o vysvétleni podstaty Greatrake-
sovy lécebné metody: , Predpoklad, z ne-
hoz vychdzim, zavisi tak mocné na doktri-
né fermentace, Ze nemohu nez myslet na
vds, kdyz to pisi. “Nebot Stubbe soudil, Ze
Greatrakesovo télo je sloZeno z jednoho
nebo vice specialnich fermentt, jejichZ
vypary se pry prenaseji do téla nemocné-
ho pii fyzickém kontaktu, jakym je hlaze-
ni nebo tfeni. Tyto fermenty pak plisobi
na krev a duchy, povzbuzuji je a zesiluji
a to umoznuje télu ,rozmélnit nemocnou
hmotu vlastnimi lécivymi silami, tedy léci-
vymi silami prirody“. Opét se nesnazme
patrat po terminu ,,duch®, ktery je oprav-
du pouzit v mnozném cisle. Na podpo-
ru svého tvrzeni, Ze jde o jakysi ferment,
Stubbe upozornil na to, ze Greatrakeso-
vo télo vydava zvlastni pach a Ze jeho
dotek vyvolava v pacientech pocit tepla.
Pritom zapach a teplo udajné mély byt
charakteristickym znakem fermentu.

Navic, jak Stubbe dale napsal, 1éCite-
lovy doteky vedou k tomu, Ze bolest pu-
tuje télem, takZe je nutno vracet se na
mista jiz oSetfend, dokud neni posledni
zbytek bolesti odstranén. Hodny pozor-
nosti je pravé tento pohyb bolesti, pro-
toZe se v souladu s tehdy uznavanym
ucenim starovékych autorit Hippokra-
ta (tradicn€ 460-377 pf. n. 1.) a Galéna
(asi 129-199 n. 1.) soudilo, ze spolu s bo-
lesti putuje nemocna tkan. Podle Galé-
na se ,zkazené Stavy“ vlivem pfirozené
tendence lidského té€la vypuzovat je po-
hybuji od usSlechtilejSich organi, vniti-
nich, k neuslechtilym, vnéjsim. Tim, Ze
Greatrakes tfel postupné postizené Cas-
ti téla, jen pry vlastné urychloval pfiro-
zené procesy v ném. Navic tento pohyb
»zkazenych §tav“ k vnéjSim Castem téla
byl v souladu s Greatrakesovym postu-
pem, kdy koncetiny byly na fadé posled-
ni. Neuspéchy v 1éCeni nastavaly podle
Stubba tehdy, kdyz byla uréita cast téla
jiz vlastné mrtva, takZe ani 1éCiteltv fer-
ment nic nezmohl.

Nutno pfipomenout, Ze uceni o Cty-
fech zakladnich télesnych Stavach - krvi,
hlenu, zluté a ¢erné zluci - bylo dilem
hippokratovské skoly, a jak patrno, bylo
v Evrop€ uznavané jesté v 17. stoleti. Po-
dle tohoto uceni byl chorobny stav, dys-
krasie, zpisobovan nerovnovahou uvede-
nych §tav.

Od Stubba to nebyl viibec Stastny na-
pad formulovat svoje pojednani jako ote-
vieny dopis pravé Boylovi, protoZe u to-
hoto ucence mu mohlo byt jasné, zZe
narazi ve vSech smérech, coz se také sta-
lo. Predevsim se hluboce naboZensky za-
lozeného Boyla dotklo prirovnani Grea-
trakesovych schopnosti k JeziSovym, coz
v dlouhém textu, jimZ na dilo reagoval,
oznacil za naprosté kacifstvi. Potom uz
psal z pozice védce. Predevsim odmitl uva-
hy o fermentu ¢i fermentech, protoze,
jak napsal, jejich role v nemocech neni
viubec nijak podlozena. Nesouhlasil ani
s obratem ,l1éCiva sila pfirody“, kterd na-
konec méla vést k uzdraveni pacienta,
protoZe podle n€j ,pfiroda“ je pouhy spe-
kulativni obrat, ale neni to Zzadné ucinné
agens. Nicméné, ptriznavaje, Ze zatim ne-
vidél Greatrakestv postup, pokusi se jen
o jisty dohad.

Zde se slusi poznamenat, Ze Boyle
jako prirodovédec, znamenity chemik,
ale také alchymista, byl zastdncem kor-
puskularnich predstav o hmot¢. Tedy ze
hmotu tvofi jakési jednot-
livé Castice, ovSem nedo-
kazal je blize charakte-
rizovat. Ve skutecnosti
navazoval na uvahy, kte-
ré se v alchymii objevily
jiz ve 14. stoleti, ale pravé
teorie alchymistii branily ) =
jejich dalSimu rozvoji. Az L_ih_.._
chemie pocatku 19. sto-  Robert Boyle
leti zacala uvaZovat v po-

(1627-1691)

jmech atomi, a tfebaZe nejsou viditelné,
védci je dokazali blize specifikovat. Boy-
le tedy, v ramci svych predstav, napros-
to odmital myslenku né€jakého fermentu,
jak uz vime, neuznaval ji, ale domnival
se, Ze pri hlazeni pacienta dochazi pfi-
mo k pfenosu hmoty, néjakého specific-
kého l1éku. Podle n€j tedy Greatrakes vy-
lucoval n¢€jaky 1€k a rukama ho predaval
pacientovi.

Na pripadnou vyhradu, Ze Greatrakes
1é¢i mnoho chorob a tady by Slo snad o je-
dinou ucinnou latku, Boyle uvedl, Ze na-
priklad mineralni voda v laznich také 1é¢i
fadu chorob. Navic, jak dodal, 1ékari Cas-
to pokladaji jednu nemoc za vice rtiznych
a tyto nejasnosti mohou mit za nasledek,
zZe ve skuteénosti staci jedina ucinna lat-
ka na fadu zdanlivé rtiznych chorob. Nic-
méné Boyle pripustil, Ze tato latka, k niz
ale nemohl uvést nic bliz§iho, mé soucas-
né schopnost posilovat celkovou odolnost
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organismu. OvSem tohle mél délat praveé
onen zahadny ferment. Brzy poté mél
Boyle prilezitost pozorovat Greatrakese
v akci a sam se ho pokusil napodobit,
kdyz ho pozadal o rukavici, jejiZ rubovou
stranou hladil pacienta. Také 1éCitele zZa-
dal, aby shromazdoval svédectvi svych pa-
cientli. Ale nakonec o vysledcich tohoto
vyzkumu Boyle nic nenapsal.

Jeho blizky pritel Henry Oldenburg se
o Greatrakesovu ¢innost rovn€z Zivé zaji-
mal a sbiral o ni veSkeré informace, coz
nakonec vyvrcholilo védeckou praci, kte-
rou napsal. V ni ale neuvedl Greatrake-
sovo jméno, nicméné z kontextu je jas-
né, o kom piSe. Oldenburg se zamyslel
nad plsobenim tfeni na zivé télo a do-
spél k zavéru, ze tim je onomu télu do-
dano teplo a pohyb, které ,vytahuje do po-
stizenych cdsti téla Nové Stavy a vitalitu
(...) a to mizZe prispivat k prodlouzeni Zi-
vota“. Dva momenty si zasluhuji pozor-
nost. V citatu jsou opét ,,§tavy“ humoral-
nich predstav starovéké mediciny. Druhy
moment tu neni vysloven explicitné, ale
znama souvislost mezi teplem a pohybem
je dokladem toho, Ze se Oldenburg pfi-
klan€l k Boylové predstavé lidského téla
jako zivého stroje. Treni, a tedy dodani
tepla v jednom misté, mtze vyvolat zmé-
ny ve vzdalenych Castech téla, protoze tep-
lo se §ifi a s nim pohyb. Oldenburg uva-
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Zoval mimo jin€é o jakychsi zménach krve
a ,,ducht“, k nimz pfi tom dochéazi, ale
tyto zmény nespecifikoval. Opét tu jsou
duchové v mnozném Cisle.

Roku 1666 také vysel traktat nadepsa-
ny Divy, ne zazraky, jehoz autorem ne-
byl 1ékar, ale spisovatel, Zivotopisec, Da-
vid Lloyd, muZ pomérné pestrého Zivota.
To nic neméni na skutecnosti, Ze jeho
ostry utok proti Greatrakesovi byl pre-
kvapivé fundovany. Pfredev§im napsal, Ze
Greatrakesova lécitelska schopnost neni
zazrak ani ji nelze priCist néjaké zvlast-
ni prirozené dispozici. Kdyby tomu tak
bylo, mélo by takovou schopnost patrné
vice lidi. Dale, tato schopnost nemuze
byt toho typu jako n€jaky 1€k, protoze ne-
moci se 1é¢i svymi opaky. Tady se opét
ozyva vzdalena ozvéna starovéké medici-
ny - Galénos vyjadril zasadu 1é¢eni ob-
ratem contraria contariis, ,opacné opac-
nym*. Jak Lloyd dodal, neexistuje zadna
latka, ktera by byla univerzalnim Iékem.
Kdyby snad Greatrakes byl sam tim 1¢-
kem, pak pry, pro¢ to hlazeni, pripadné
treni? V ¢em tedy podle tohoto kritika
spocCivala 1é¢ba?

Lloyd predevS§im zdiraznil, Zze Grea-
trakesovy uspéchy byly jen docasné a po-
chazely v zasadé z faleSnych pfedstav.
Strach a touha mohou vyvolat fyzické
efekty, takze Greatrakesovo hlazeni vybu-

zZuje pacientovu predstavivost, coZ vede
k tomu, ze dochazi k neklidu krve a du-
chti. Opét mnozné Cislo. Tento neklid
projevujici se jistym pohybem zpusobu-
je, ze se télesné stavy zodpoveédné za cho-
robu na ¢as rozptyluji, pacientova bolest
polevuje a on pocituje docasné ,vylécCe-
ni“. OvSem, podle Davida Lloyda, proto-
Ze tyto Stavy nejsou odstranény, po case
se vraceji na sva puvodni mista, nékdy
dokonce jesté dliraznéji nez plvodné,
a usazuji se nevylécitelné€ v postizenych
castech téla. Opét je tu narazka na Stavy
antické mediciny, z niZ se Lloyd pfidrZo-
val predev§im Galénovych nazort.
Pfibéh Valentina Greatrakese se da
oznacit za téméf modelovy priklad toho,
jaké nazory panovaly v jeho dobé o 1¢-
¢eni. Jsou to nazory védy 17. stoleti, ale
jejich spektrum od nadpfirozena pfes
mechanisticky vyklad aZ po naprosté od-
mitnuti mizeme do nemalé miry prijimat
jako obecny obraz. MizZeme se také za-
myslet nad tim, zda i pouha skutec¢nost,
Ze n€jaky postup prinasi ulevu, tieba jen
po omezenou dobu, neni pfece jen pro-
spésna. Nazory, které jsme naznacili,
a v zasad€ podobné zname i dnes, jsou
do jisté miry extrémy, a pravda mize byt
kdesi mezi nimi, ale také tfeba nékde upl-
né jinde. Nezbyva nez hledat.
Prof. RNDr. Viadimir Karpenko, CSc.

INZERCE

Inspirace pfichazi ze Svycarska, kde je Vo-
gue velmi oblibenou znackou. Oproti béz-
nym e-cigaretam jsou vyrobky Vogue - Wi-
nning, v porovnani s ostatnimi, absolutni
svétovou jednickou.

V povrchovém preciznim zpracovani jsou
ulozeny nejkvalitnéjsi elektronické mikro-
soucastky na trhu. Dokonala vystupni kont-
rola se Svycarskou preciznosti také zajistuje
vysokou kvalitu a spolehlivost.

Elektronicky nikotinovy inhalator nabizi ne-
jen pouzivani klasickych naplni, ale prede-
v8im unikatni moznost kombinace s moder-
nimi cartomizéry.

Novy druh naplni vyhovuje i tém, ktefi jiz
nékteré starsi typy e-cigaret delsi dobu po-
uzivaji nebo je maji od jiného vyrobce.
Elektronicka cigareta osazend cartomize-
rem tak pfispiva k maximalni pohodé a spo-

-

1]
2% 4

kojenosti kazdého kuraka. Dalsi prvora-

da vyhoda vznika pfi tvorbé umélého dymu
a uvolnéni nikotinu, ktery se diky pfimé-
mu propleteni topného vldkna v napusténé
savé hmoté |épe odpafuje.

E-cigareta s klasickou naplni ma napusté-

nou tkaninu tekutinou uvnitf kapsle naust-
ku a nasunuje se na samostatné topné télis-
ko v ocelovém pouzdre nazyvané atomizér.

eclgareta.eu
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U tohoto druhu obiloviny byla prokazana souvislost mezi

jeji konzumaci a snizenym vyskytem Zaludecnich obtizi,
kardiovaskularnich chorob, véetné zlepseni hladiny spatného
cholesterolu v krvi i rakoviny. Zdravym lidem doddva energii

a dobrou naladu.

écebné sméry, jejichz podstat-
nou slozku tvofi stravovani, vé-
nuji jeCmeni velkou pozornost.
Napriklad tibetska medicina vy-
uziva cerstvou jecnou kasi pro
optimalni tvorbu Zluce a pfi vzniku ka-
ménki ve vnitfnich organech. Tradi¢ni
léCebné recepty s jeCmenem prospivaji
aktivaci krevniho obéhu ¢i optimalni pe-
ristaltice stfev, navic ptisobi tonizacné.
Ajurvéda si je¢mene ceni kromé jiné-
ho pro obsah proteint (bilkovin), které
jsou v této obiloviné ve sloZeni optimal-
nim pro lidi od 35. roku Zivota vysSe.
Pro velmi posilujici u¢inky doporucu-
je makrobiotika pravidelné jist jecmenny
pokrm lidem nemocnym a oslabenym.
Tradi¢ni Cinska medicina si jeCmene
vazi kvili jeho mocCopudnym vlastnos-
tem (ma tedy vliv na celou vylucovaci

pfi horkosti v Zaludku a posiluje slezinu.

VEDECKE HLEDISKO

Jecné zrno je zdrojem velkého mnoz-
stvi sacharida (vyZiva napiiklad pro ¢in-
nost mozku), ma menSi obsah bilkovin
a jen trochu tuki. Dilezity je obsah vita-
mint skupiny B - zvlasté pak vysoky ob-
sah vitaminu B, ktery, jak znamo, plisobi
na dobrou kvalitu pokoZky a proti Sedi-
véni vlast, dale obsahuje kyselinu listo-
vou, vitamin E, mineralni latky a dalsi.

Zrno jeCmene také obsahuje potravi-
nafskou vlakninu. Pro vyZivu je dalezita
jeji rozpustna Cast, ktera snizuje hladinu
cholesterolu v krvi.

CHLOROFYLOVY ELIXIR

Pii unavé je lepsi misto sladkosti do-
plnit energii potravinou obsahujici hod-
né chlorofylu, coz mizZe byt pravé stava
z jeCmene. Chlorofyl povzbudi ¢innost
jater a ta pak mohou na oplatku produ-
kovat mnohem vice energie.

JeCmenna Stava ozdravuje naruseny imu-
nitni systém. Na tuspéchu v 1é¢eni chorob,
které vznikaji na zakladé oslabené¢ho imu-
nitniho systému, napiiklad nachlazeni, za-
néty, alergie, artritida, roztrousena sklero-
za Ci rakovina, tedy mlze mit svij podil
pravé dukladné posileni imunity. Jemen-
na $tava obsahuje bohaty mix vitamint,
minerald, stopovych prvki, antioxidantt,
aminokyselin, nukleovou kyselinu, enzymy,
nenasycené mastné kyseliny, chlorofyl. Jec-
men ma zasadité pH, coZ pfimo podporu-
je léCeni vSech typtl zanéta.

Chlorofyl se pro své regeneracni schop-
nosti uplatiuje pfi sebedestruktivnich
¢innostech, jako je alkoholismus ¢i uziva-
ni drog. Pomaha regenerovat jatra a pro-
¢istovat organismus od balastnich usaze-
nin ve stievech, jedovatych latek, tézkych
kovi apod.

Co se prirodni kosmetiky tyce, chlo-
rofyl ma vyrazné deodoracni uéinky. Pi-
sobi na nepfijemné pachy, které vyvola-
va napriklad poceni, zapach z ust apod.

Stava z jeémene nachazi vyuZziti pfi §i-
roké Skale onemocnéni zazivaciho trak-
tu, od dutiny ustni aZ po kone¢nik, pil-
sobi jako adaptogen, tzn. Ze prebujelé
funkce organismu tlumi a sniZené po-
vzbuzuje. Této vlastnosti I1ze vyuzit na-

priklad pfi onemocnéni §titné Zlazy se
zvySenou i snizenou aktivitou, pfi upra-
vé krevniho tlaku (vysoky sniZuje, nizky
zvySuje). Velmi dobfe plisobi na psychi-
ku, po pravidelném piti §tavy se zlepSuje
nalada a ustupuji depresivni sklony.

Diky vysokému obsahu vyzivnych latek
se zpomaluje fyzické opotfebeni organis-
mu jak v disledku pribyvajiciho véku, tak
pfi degenerativnich onemocnénich, napfi-
klad roztrousené skleroze mozkomisni.

Stava se da pripravit Gerstva pfimo
z rostliny nebo je na trhu k dostani tzv.
zeleny prasek.

Neékteri lidé mohou mit sklon k nady-
mani. V tom pfipad€ je dobré kombino-
vat je¢mennou §tavou s jinou a uzivat po
malych davkach.

Zelena tekutina se da pouzit i lokalné
ve formé obkladd na rany, kozni viedy,
pfi koznich alergiich na slunce (staci po-
tfit postizena mista a nechat plisobit do
zaschnuti), pro dezinfekci lze provadét
vyplachy ust pfi zac¢inajicim zanétu.

Na druhou stranu je tfeba zdlraznit,
7Ze jeCmenna §tava pro své ochlazujici
a detoxikaéni uc¢inky neni vhodna k den-
nodenni konzumaci po dlouhé mésice
a v zimnim, studeném obdobi.

Urcité by se vSak méla stat soucasti
predjarni detoxikacni kury, ktera podle
pfirodnich 1éCebnych smérd zacina jiz
v druhé casti unora.

OBILNE KLICKY
Jecmen si miZete v obdobi predjafi, kdy
chybi dostatek kvalitnich vitamint z Cer-
stvého ovoce a zeleniny, nakli¢it. BEhem
procesu kli¢eni dochazi k ,,rozpuku® vyzi-
vové bohatych latek. Semena, ktera vykli-
¢i az do oseni, obsahuji diky zelené barveé
chlorofyl. Nakli¢ené boby se daji i odstav-
novat. Vice informaci o klieni a jeho vli-
vu na zdravi najdete v pfiStim Cisle.
Ing. Petra Forejtova
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a televizi a nevypindte zvuk u reklam na kosmetiku,
jak casto se v nich vyskytuje téemer mantra , kyselina
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hcete-li se poucit a vyplnit me-

zeru ve vzdélani, dovolte nam,

abychom vam kyselinu hyaluro-

novou predstavili. Tato kyselina

patfi mezi pfirodni polysachari-
dy, podobné jako glykogen, Skrob nebo celu-
l16za. Polysacharidy neboli polymerni cukry
jsou tvofeny cukry jednoduchymi, které jsou
spojeny do dlouhého fetézce. Pokud se mo-
lekula polysacharidu sklada pouze z jedno-
ho druhu (monosacharidovych) jednotek,
jedna se o homopolysacharid - to je napfi-
klad celuléza. Pokud se sklada ze dvou ¢i
vice druht monosacharidi, hovofime o he-
teropolysacharidech. Takovym heteropoly-
sacharidem je pravé kyselina glukuronova.
V jeji molekule se pravidelné stfidaji jednot-
ky kyseliny D-glukuronové s jednotkami N-
-acetylglukosaminu a celkovy pocet téchto
jednotek dosahuje fadové stovek az tisicil.
Zni to mozna neprehledné, vice ale napovi
obrazek struktury této slouceniny.

Molekula kyseliny glukuronové tvori
velmi dlouhou linearni strukturu podob-
nou vlaknu. Mezi organické Kyseliny fadi
tuto latku pritomnost karboxylové skupi-
ny (-COOH), ktera je soucasti jednotky
kyseliny glukuronové. Podobné jako jiné
kyseliny, i kyselina hyaluronova tvofi soli.
O solich se ve Skole uéi, tu nejbéznéjsi pou-
zivame vSichni doma - obyc¢ejnou kuchyn-
skou stil - NaCl, tedy chlorid sodny, sod-
nou sul kyseliny chlorovodikové. Kyselina
hyaluronova se v podobé soli nachazi v or-
ganismu nejcastéji jako sodna i draselna
sul, tedy v podobé hyaluronatu sodného ¢i
draselného. Druhou jednotkou je jednodu-
chy sacharid s aminovou skupinou -NH,
(aminocukr), coz fadi kyselinu glukurono-
vou mezi takzvané glykosaminoglykany.
Tento nazev se mize zdat béZnému Ctena-
fi slozity, nicméné zajimavé je, ze kyseli-
na hyaluronova je jednim z nékolika malo
glykosaminoglykand, které se vyskytuji jak
u bakterii, tak u obratlovct.

Chemickym slozenim je kyselina hyalu-
ronova z riznych biologickych zdroju stej-
na. Lisi se ale molekulovou hmotnosti,
ktera je dana po¢tem dvojic D-glukurono-
vych a N-acetylglukosaminovych jednotek.
Cim je jejich pocet dvojic vyssi, tim je vyssi
i molekulova hmotnost kyseliny hyalurono-
vé a tim se méni i jeji fyzikalni (viskozita),
fyziologické a farmakologické vlastnosti.

KDE KYSELINU
HYALURONOVOU NAJDEME?

S kyselinou hyaluronovou se mizeme se-
tkat u vSech forem Zzivota - od bakterii az
po obratlovce véetné ¢lovéka. U obratlov-
ct tvori jednu z hlavnich sloZek mezibunéc-
né hmoty, tzv. matrix. Ta vypliuje prostor
mezi buiilkami a hraje vyznamnou roli pfi
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COOH
o Q0 Ho /q_
Ho & S Dy
o
NH
o=
CH, n
Strukturni vzorec kyseliny hyaluronové. Molekula se
sklada z opakovanych sekvenci (n = nékolik set az

tisic) tvorenych kyselinou D-glukuronovou (modra
Cast) a N-acetylglukosaminem (Cervend cast).

jejich vyzivé a ochrané. Tim, Ze na sebe in-
tenzivn€ vaze vodu (jedna molekula kyseli-
ny hyaluronové vaze az tisic molekul vody)
a vytvari silné viskozni roztoky, ovliviiuje
bujeni a vyvojové rozriiznéni bunék, brani
je pred prostupem virll a bakterii, modu-
luje zanét uvoliovanim cytokinl a chemo-
kint, zhasi volné kyslikové radikaly a ma
fadu dalSich vyznamnych funkci.
Kyselina hyaluronova je soucasti pojivo-
vé tkané v kuzi, Slachach, svalech a chru-
pavce Ci v epitelialni a nervové tkani. Ve vel-
kém mnoZstvi se nachazi v o¢nim sklivci.
Naprosto nezastupitelnou ulohu ma kyse-
lina hyaluronova v kloubech, kde je soucas-
ti kloubni tekutiny. Diky svym viskoznim
a elastickym vlastnostem zde funguje jako
dokonalé mazadlo (lubrikans) a tlumic na-
razd. Pokud je v kloubech dostatek kyseli-
ny hyaluronové, jsou plné€ funkéni a nebo-
li. Jeji pfitomnost zlepSuje metabolismus
chondrocytd, hlavnich bunék kloubni chru-
pavky, a brani jeji degradaci a poskozeni.
Vyznamnou fyziologickou ulohu ma kyse-
lina hyaluronova v kiizi. Je soucasti kozni
tkan€ a tim, Ze vaze velké mnozstvi vody,
udrzuje kGzi hydratovanou a pruznou,
zajistuje transport zivin a vyménu latek
v kGzi a zhaSenim volnych radikald zpo-
maluje jeji starnuti a potlacuje plisobeni
okolnich skodlivych faktord na kizi.

UPLATNENI KYSELINY
HYALURONOVE V MEDICINE

V 60. letech 20. stoleti se kyselina hyaluro-
nova zacala vyuZivat k lokalni 1éCb€ popale-
nin a koZnich vad. Kratce nato nasla uplat-
néni v oftalmologii, zejména oc¢ni chirurgii.
Zjistilo se totiz, Ze chrani jemné ocni tka-
né, predevsim endotel rohovky, pied posko-
zenim béhem chirurgického vykonu. Byla
také vyuZivana jako nahrada sklivce pfi ope-
raci Sedého zakalu nebo implantaci ¢ocky.
Uplatnéni nalezla i u pacientl s osteoartro-
zou. DalSi moznosti jejiho vyuZiti je plastic-
ka chirurgie, chirurgicka Iécba katarakty ¢i
prevence pooperacni tvorby srastil.

UPLATNENI KYSELINY
HYALURONOVE V ESTETICKE
MEDICINE A KOSMETICE

Kyselina hyaluronova nachazi uplatnéni
vSude tam, kde v dusledku procest starnu-
ti dochazi k ubytku podkozni tukové tka-
né. Esteticky nejvice prekazeji tyto zmény

na tvarich a pod ocima. K vyplnéni obje-
mu koZni tkan€ se zde kyselina hyalurono-
va aplikuje plosné hluboko do podkozi. Jeji
aplikace také umoziuje zvyraznit hranice
Cervené rtil Ci korigovat plnost rtu.
Béhem procesu starnuti obsah kyse-
liny hyaluronové v kazi postupné klesa.
Tim pokoZka ztraci schopnost udrzovat
vodu, kize vysycha, dochazi ke zménam
jeji struktury, sniZuje se jeji hladkost, kiize
prestava byt vypnuta a zacinaji se objevo-
vat vrasky, které se casem stale prohlubu-
ji. Pomoci injekéni stfikacky s tenkou jeh-
lickou Ize kyselinu hyaluronovou aplikovat
pfimo pod vrasku, ¢imZ se vyplni defekt
v podkozi a vraska se zmensSi anebo vyhla-
di. JestliZe se kyselina hyaluronova apliku-
je u jemnych, teprve zacinajicich vrasek,
zpomaluje se proces jejich tvorby a kiize
se omlazuje. Stejného efektu 1ze dosahnout
pomoci moderni kosmetiky s krémy, které
obsahuji nizkomolekularni kyselinu hyalu-
ronovou, jeZ se dobfe vstfebava do hlub-
Sich vrstev pokozky. Takovy krém obno-
vuje mezibunéCnou hmotu

tim, Ze podporuje

tvorbu  novych

kolagenovych

a elastickych

vlaken, zvy-

Suje schop- pouziva’

nost  kuze Eemens ¥
k vyplnim

vazat vodu, vrasek, .~

posiluje  pev-

nost a pruznost
pokozky, viditelné vy-
hlazuje vrasky a ma zklid-
nujici ucinek. OSetiené ¢asti kiize jsou

mékké, poddajné a maji prirozeny vzhled.

JAK SE KYSELINA
HYALURONOVA ZiSKAVA
Mnozstvi kyseliny hyaluronové nutné
pro pokryti vSech potieb mediciny a kos-
metiky je v soucasné dobé tak velké, Ze
bylo v roce 1998 nezbytné vypracovat novy
technologicky proces a zavést jeji pramy-
slovou vyrobu. Od té doby se kyselina hy-
aluronova vyrabi biosynteticky z kmene
mikroorganismu Streptococcus equi. Kulti-
vace S. equi probiha v tekutém kultivac-
nim médiu, které obsahuje sojovy pepton,
extrakt z kvasinek, glukozu a chlorid sod-
ny. Z kultivacniho média se ziskava ky-
selina ve formé hyaluronatu sodného. Po
nékolikastupnovém piecisténi, kdy se zba-
vi nezadoucich proteint, se ususi pomo-
ci silného mrazu (lyofilizace) a v podo-
bé bilého prasku je nachystana k pfipravé
humannich nebo veterinarnich 1€k a kos-
metickych pripravk.
Prof. RNDr. Jiii Patocka, DrSc.
Prof. RNDr. Anna Struneckd, DrSc.
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Jiz v davnych dobach mudrci vedeli, Ze vedomi a mysl jsou
abstraktni pojmy, zatimco dech biologickym projevem, ktery

s nimi velmi tésne souvisi. ProtoZe dech vyvoldva pohyb a je ve své
podstaté neuromotorickou aktivitou, byva také nazyvan fyzickym
protéjSkem mysli. Ze vztahu mezi dechem a mysli miiZeme
vysoudit stav mysleni a rovnéz kontrolou dechu oviddat mysl.

os je tedy nastrojem zmén ak-

tivity mozkové klry. V dobé,

kdy jesté nebyly funkce moz-

kovych hemisfér dostateéné

prozkoumany, dvojpolarnos-
ti nosniho dychani se proniklo do hlubin
lidské povahy a rozliSilo, které ¢innos-
ti jsou pod nadvladou pravé anebo levé
dychaci cesty: prava nosni dirka zajistuje
princip slune¢ni, tedy muzsky, a leva, lu-
narni, predstavuje princip Zensky.

Kyslik je zakladni a nezbytnou latkou,
na které jsou vSechny bunky kazdého zi-
vého tvora zavislé. Clovék si zpravidla
dychani neuvédomuje, prestoze se den-
né nadechne zhruba 16 000-23 000krat.
S kazdym nadechnutim nacerpame pfi-
blizné 250 ml kysliku a vydechem se zba-
vime 200 ml oxidu uhliCitého. Aby byl
organismus v rovnovaze, je nesmirné du-
lezity pomér mezi t€émito dvéma latkami.
Za normalnich okolnosti je cely proces
dychani fizen mozkem, ktery také tento
pomér pfisné hlida.

Dychani je zakladnim kliCem k udrZe-
ni zivota. Dokud ¢lovék dycha, zije ane-

14 BREZEN

bo je mozné bojovat o jeho zachranu,
jestlize nedycha, je mrtev. Nadechnuti
je prvni ukon ihned po narozeni - ex-
panze plic a otevieni nosnich direk, které
zaénou regulovat veskerou télesnou akti-
vitu. S prvnim kfikem novorozence pli-
ce zahajuji svou praci, ¢imzZ za¢ina Zivot
jedince a jeho nosni cyklus.

NAC MAME DVE NOSNi DIRKY
Rychlost dychani odpovida zménam té-
lesného i duSevniho stavu. Napiiklad ve
chvili hnévu nebo stresu je dech zrych-
leny, naopak ve spanku a ve stavu kli-
du je pravidelny a pomalejSi. Primérné
se ¢loveék za minutu tfinactkrat nadech-
ne a vydechne. Se zrychlenim dechové
frekvence se zrychluje i proudéni krve
a ostatnich télnich tekutin, coz stimulu-
je neuromotorickou aktivitu a télo spo-
tfebovava vice energie. Organismus tedy
musi transformovat na energii vice kysli-
ku a glukézy v procesu vnitrobunécného
dychani. Intenzivnéjsi spotieba energie
nebrani ristu a jinym télesnym funkcim,
ovSem s vékem je té€lo dfive unavené

a opotfebované, zpomaluji se také jeho
opravné mechanismy a v disledku toho
klesa i celkova Zivotni energie.

Pokud se C¢lovéku podafi sniZit nor-
malni dechovou frekvenci, uchova si vic
energie, a tim se mu zvysi chut do zivota
a tieba i jeho délka. O té stafi jogini fi-
kali, Ze se nemé&fi 1éty, ale poCtem nade-
chii. Dokonce se spocitalo, ze pfi snizené
hodnoté vdechti za minutu mutze lidsky
Zivot trvat plnych 120 let.

Stejné jako se pro udrzeni télesné kon-
dice musi cvicit, je také mozné za pomo-
ci vile naucit se dychani ovladat a vé-
domé kontrolovat. (Napfiklad dycha-li
¢lovék svym normalnim tempem, nemél
by jeho dech vydavat zadny zvuk, kdyzZ se
dech zrychli, dychaci zvuky se stavaji hla-
sitéjSimi, coZ je signal, Ze se néco d€je.)

Kazda nosni dirka, pracuje-li nezavisle,
ovliviiuje chemické pochody v téle svym
vlastnim zplisobem, diametralné odlis-
nym od té druhé. Pracuji-li obé soucasng,
télesna chemie podporuje spiSe aktivity,
jako jsou meditace, rozjimani, pfemysle-
ni, intelektualni ¢innosti a podobné, nez
ty, které se tykaji svétskych zalezitosti.
Charakter dychani pravé nosni dirky je
solarni, tedy vyhfivaci, a za jeho pomoci
se zvySuje vylucovani kyselych sekreta.
Dech levé nosni dirky je lunarni povahy
a ma ochlazovaci charakter, coz zvySuje
zasaditou sekreci. Prava a leva nosni dir-
ka je propojena s opaénymi poly mozko-
vych hemisfér a s ¢ichovym lalokem moz-
ku. Stfidani dechu mezi nosnimi dirkami
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je fizeno protichtidnymi pfikazy ze sym-
patického a parasympatického nervstva
(sympatické nervové drahy jsou aktivnéj-
§i, prochazi-li dech solarni povahy, a na-
opak parasympatické se aktivuji decho-
vou energii lunarniho charakteru) a je
umoznéno tim, Ze centrem lidskych du-
Sevnich pochodt je hypotalamus. Nos je
s hypotalamem bezprostfedné propojen
pres Cichovy lalok. Jednou z funkci hy-
potalamu je také regulace télesné teplo-
ty, ktera ovliviiuje mentalni cinnosti moz-
kem interpretované jako emotivni stavy,
a spolu s nékterymi dalSimi ¢astmi moz-
ku je také hypotalamus soucasti limbic-
kého systému, cozZ je mozkovy podsystém
ovladajici emoce a motivaci.

Jiz v nejstarSich dobach se védélo,
Ze prava nosni dirka je maskulinni a Ze
je spojena s levou hemisférou, se Slun-
cem a solarnimi planetami Marsem a Sa-
turnem. To znamena, Ze ve dnech, kte-
ré odpovidaji témto planetam - v utery,
v sobotu a v nedéli - pracuje prava nos-
ni dirka po jednu hodinu, pfi¢emz zaci-
na fungovat devadesat minut pfed vycho-
dem Slunce. Poté byva vystfidana levou.

Leva nosni dirka ma Zenskou podstatu,
je fizena pravou hemisférou a byva spo-
jovana s Mésicem a lunarnimi planeta-
mi Merkurem, Jupiterem a Venusi. Vidy
v pondéli, ve stfedu, ve ¢tvrtek a v patek
rovn€Z pracuje jednu hodinu a rovnéz za-
¢ina fungovat devadesat minut pied vy-
chodem Slunce. Poté ji vystfida prava.

Protoze Mésic neni pouhym kusem
hmoty, ktera pluje Vesmirem, ale ma vel-
mi silny vliv na lidskou télesnou chemii
a psychiku, i nosni dirky maji k mésic-
nim cyklim pfimy vztah. Tak napfiklad
béhem vzestupné a sestupné mésicni faze
(kazda z nich trva 15 dnti) se stfida nad-
vlada levé a pravé nosni dirky: tim se do-
stavame Kk tficetidennimu cyklu.

Béhem vzestupné mési¢ni faze pracuje
leva nosni dirka po devét dni s lunarnimi
daty 1, 2, 3,7, 8,9, 13, 14, a 15 a prava
po Sest dni s daty 4, 5, 6, 10, 11 a 12. Bé-
hem sestupné faze Mésice pracuje prava
nosni dirka po devét dni opét ve dnech
s lunarnimi daty 1, 2, 3, 7, 8, 9, 13, 14
a 15. Leva tentokrat po Sest dni s daty 4,
5,6,10, 11 a 12.

Z toho je vidét, ze béhem vzestup-
né poloviny mésicniho cyklu dominuje
leva nosni dirka a béhem sestupné pra-
va. Také je znamo, Ze odchylky od sprav-
né funkce nosnich direk mohou zpisobit
mnoho problému.

KTERA NOSNI: DIRKA JE
DOMINANTNI?

Da se to zjistit velmi jednoduchym
zpusobem. Nejdfive nékolikrat za se-
bou prudce vydechnéte, aniz byste ucpa-
vali nosni dirky. Pak prsty ucpéte jednu
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z nich a pozorujte, zda dychani volnou
dirkou nardzi na néjaké prekazky, ane-
bo proudi volné. Potom dirku vyménte
a zjistéte, jak ji proudi dech. Dominant-
ni poznate podle intenzity chladivého po-
citu, ktery vzdusny proud za sebou zane-
chava. Dychani méné dominantni nosni
dirkou jako by prekonavalo néjaké pre-
kazky a neproudi stejné€ volné.

Anebo: vydechnéte na kousek skla
nebo zrcatka a pozorujte vydechnutou
skvrnu vodni pary. Ta bude viditelné vét-
§i na stran€ dominantni nosni dirky. Po-
kud je para na obou stranach stejné vel-
ka, znamena to, ze obé dirky pracuji
stejnomérné.

Nosni dirky jsou branou naseho dechu
a indikatorem ptevahy vlivli sympatické-
ho ¢i parasympatického nervového sys-
tému spojené s lateralizaci aktivity moz-
kovych hemisfér. Soucasné také slouzi
jako spojeni Clovéka s prostiedim, ve
kterém se nachazi, jsou spojovacim ¢lan-
kem mezi jeho fyzickym a psychickym té-
lem, rovnéz mezi hmotou a mysli, energii
a védomim. V neposledni fadé mizZeme
o nosnich dirkach mluvit také jako o in-
dikatorech budoucich udalosti. Ma-li je
nékdo synchronizovany se slune¢nim
a mésicnim rytmem, je to ¢lovék vyrov-
nany a rozumi jejich jemnym signalim.
Jelikoz jsou nosni dirky spojené se subtil-
nim psychickym télem, mohou nam také
vysilat signaly o budoucich udalostech.

Za normalnich okolnosti dech pronika
jednu az dvé hodiny jednou nosni dirkou,
nacez dojde ke zméné. Chysta-li se ov-
Sem zmeéna uvnitf organismu nebo v jeho
vnéjSim prostiedi, dychani se za¢ina od-
chylovat od normalu.

To, Ze ke zménam v dominanci mozko-
vych hemisfér dochazi té€sné pred zména-
mi v upfednostnéni ¢innosti nosnich di-
rek, potvrdila i moderni neurobiologie.
Tudiz prava polovina téla je spojena s le-
vou hemisférou, a naopak. Dychani le-
vou nosni dirkou bezpochyby ovliviuje
aktivity pravé poloviny mozku, a naopak.
~Dominance pravé nozdry/levé hemisféry
odpovida fazim zvysené aktivity a domi-
nance levé nozdry/pravé hemisféry je spja-
ta s klidovou fdzi, “ fika dr. Khalsy.

Dech je fyzickou projekci mysli, jejimz
nastrojem jsou dvé mozkové polokoule,
z nichzZ kazda vykonava vysoce specific-
ké a specializované Cinnosti, Cemuz se
fika lateralizace. Asymetrické rozmisténi
funkci zpisobuje, Ze polokoule uplatinu-
ji rozdilné poznavaci strategie - mozek
a mysl pracuji jako hologram, ktery inte-
gruje a syntetizuje smyslové podnéty, my-
Sleni a vys$$i intuici. Podle toho, ktera he-
misféra je v dané chvili u ¢lovéka aktivni
(dominantni), vyporadava se kazdy jedi-
nec se stejnou situaci razné. Ktera moz-
kova polokoule pravé prevlada, pozname

z aktivity nosnich direk, takze podle toho
muzeme pochopit své vlastni reakce na
riazné okolnosti i k ostatnim lidem. Sta-
ré texty ovSem radi, aby se ¢lovék naudil
zabyvat ¢innostmi, jez odpovidaji pravé
prevladajici nosni dirce.

Mnoho vychodnich autort si mysli, ze
Casté psychologické problémy, s nimiz se
potykaji lidé ze Zapadu, pochazeji z pfi-
liSné nadvlady levé mozkové hemisféry.
Dokonce cela naSe kultura je pojmeno-
vavana jako Kultura levé hemisféry, na
rozdil od kmenovych africkych nebo in-
dickych spolecenstvi, u kterych se pred-
poklada, Ze jsou vedena pravou hemisfé-
rou. V této souvislosti se také fika, zZe
zapadni Clovék ma sklony stale ,néco
délat“ anebo ,jednat“, zatimco na Vy-
chodé prevlada nazor, Ze ,véci se d€ji
samy“. OvSem vychodni autofi zapomi-
naji, Ze je-li dnesni moderni ¢lovék z Vy-
chodu nebo Zapadu vyzbrojen védecky-
mi poznatky své doby i poselstvim dob
davnych, je pon€kud obtizné davat mu
jakoukoli nalepku, nebot hrozi konflikt
poznani na zdpadni i vychodni strané.
Moudrost totiZ spociva v uméni naucit
se ovladat a poznat sama sebe a jednat
v souladu se svym bytim a stavem vnéj-
Siho svéta. Velmi Casto, ve snaze dosah-
nout uspéchu, se lidé Zapadu i Vychodu
nechavaji vést v jednani silou, naladou
nebo okamzitym napadem, aniz by brali
zietel na stav svého byti a vnéjsiho oko-
li. Pozorovanim ¢innosti nosnich direk
a poznanim, ktera strana téla je pravé ak-
tivni, miZeme rozvinout schopnosti 1épe
meditovat ¢i pracovat. Rovnéz se muze-
me naucit rozpoznat, do kterych ¢innos-
ti se miZeme pustit ihned a se kterymi je
lepsi pockat na zménu dechového stavu.
Toto je pochopiteln€é mozné silou vile
zmeénit.

Na rozdil od lidi, zvifata Zijici ve volné
prirodé dokazou inteligenci svého téla,
své vnitini moudrosti, naslouchat, diky
¢emuZ maji spolehlivy instinkt. ProtozZe
jsou ve spojeni s VysSi inteligenci svého
téla, védi presné€ v kazdém okamziku, jak
se maji zachovat, kdy a kde maji Zrat, roz-
mnozovat se atd. Obzvlast divoka zvira-
ta by bez toho dlouho neprezila. Domaci
zvirata, ktera jsme svou peclivou prevy-
chovou zkazili, z v€tSi ¢asti tento Zivotné
dtlezity instinkt ztratila, podobn¢ jako
jejich panickové.

JAK ZME!\IIT DOMINANCE
NOSNI DIRKY

Nestfidaji-li se nosni dirky v pravidel-
nych intervalech nebo se dominantni
funkce stfida velmi rychle, dochazi k po-
ruseni synchronizace ¢innosti s lunarnim
rytmem. Staré texty dokonce tvrdi, Ze to
miiZe mit i zhoubné nasledky. Uvadi pfi-
tom, Ze delsi dychani levou nosni dir-
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kou ma obvykle pozitivni efekt a Ze zmi-
néné zhoubné ucinky mohou nastat po
delsim dychani pravou nosni dirkou, stej-
né jako i rychlé zmény ve spolecné Cin-
nosti nebo prili§ rychlé stfidani. Zkrat-
ka, vS§eho s mirou! Tak se napfiklad piSe,
ze dlouhé dychani pravou nosni dirkou,
s vyjimkou noci, upozornuje na ztratu,
ujmu, agresivitu a podobné. Uvadi se, Ze
»...pracuje-li pravd dirka po vice nez dvé
hodiny bez prestavky, pravdépodobné ztra-
tite néco cenného, nebo utrpite ujmu na
majetku. Pracuje-li pres tri hodiny, ozna-
muje problémy ve vztahové oblasti - treba
si zneprdtelite hodného clovéka, a pracuje-li
po deset a puil hodiny, ovlddne vds agresiv-
ni a destruktivni ndlada. JestliZze pracuje
24 hodin bez vystiiddni, je to jisty signal
tézké nemoci.

Zména dominance nosni dirky je di-
lezita, dokonce se doporucuje, ocitne-
te-li se v situaci, kdy se musite zabyvat
¢innosti, ktera neodpovida pravé prevla-
dajici nosni dirce. Rovnéz kdyz pocitu-
jete zvlastni pachut v ustech, unavu, ne-
dostatek energie nebo vyCerpani. Stejné
tak by zména jen prospé€la, pracuji-li obé
nosni dirky soucasné a vy se musite sou-
stiedit na aktivitu odliSného charakteru
neZ meditace, relaxace ¢i kontemplace.

Do dominance se doporucuje zasah-
nout, i kdyz napfiklad leva nosni dirka
funguje po vice nez tfi hodiny bez prestav-
ky nebo namisto slunecni pracuje mésicni,
a naopak. Nesoulad vykonavané Cinnosti
s funkci dominujici nosni dirky vzdy vede
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k napéti, konfliktim,
zbyte¢nym komplika-
cim ¢i ztratam.

Vystfidat nosni dir-
ku je mozné, kdyz
si lehnete na bok na
té stran€, kde se na-
chazi aktivni nosni
dirka - pfiklad: do-
minuje-li leva dirka,
lehnéte si na levy
bok a pod paZi, na
niz spoc¢iva vaha va-
Seho téla, si poloz-
te menS$i polStafek.
Tim se stimuluji
nervy na této strané
téla, pritom relaxu-
jete a odstranujete
napéti - napomaha
k tomu i gravitac-
ni sila a v disledku
toho se béhem né-
kolika malo minut
nosni dirky vystfi-
daji. Zména probi-
ha u zdravych osob
rychle, asi dvé az tfi
minuty, u nemocné-
ho ¢lovéka si vSak
muze vyzadat i nékolik hodin.

DalSi mozZnost zmény je jemné ucpat
palcem funkéni nosni dirku a nasilim vy-
dechovat tou ,,ucpanou®.

Praktikuje se i metoda, pfi které se ¢lo-
vék pohodIné posadi a fixuje se na ,,ucpa-
nou“ dirku, nezabere-li, ur¢ité pomuze
kombinace s nasilnym vydechovanim.

DECH JE ZIVOT A ZIVOT JE
DECH

Jak jiz bylo uvedeno, dychani fidi au-
tonomni nervovy systém bez naseho vé-
domi a vule. Dychame ve dne v noci
a nemusime se o to vibec starat. Vyssi
inteligence t€la zajistuje denné 24 hodin
nepfietrzité ob&h krve, spravnou teplotu
organismu, traveni atd. Staci jen sledovat
pribéh dechu, aby se ¢lovék stal pouhym
pozorovatelem této Vyssi inteligence pfi
praci. Snad si pak mize 1épe uvédomit
sve dvé entity: vlastni ,ja“ tvofené inte-
lektem se schopnosti uvazovat a premys-
let a Kosmickou inteligenci téla.

Pii bézném dychani vydech obvykle
trva dvakrat déle neZ nadech. Pozorova-
ni dechu velmi snadno svadi k tomu, aby
ho ¢lovék zacal prodluZzovat nebo prohlu-
bovat, coz se nema. Pfi nenuceném, hlu-
bokém a plynulém dychani dech proudi
potichu. Pfi vstupu do plic vzduch obsa-
huje zhruba 21 % kysliku. Na krev se ale
vaze jen jeho velmi mala ¢ast, takzZe ve
vzduchu vychazejicim z plic je stale jesté
17-18 % kysliku, coz mj. vysvétluje, proc
dychani z ust do ust mize nékoho ozivit.

Dychame-li zhluboka, dostane se do
styku s vdechnutym vzduchem také mno-
hem vétsi povrch plic, a ponechame-li
trochu Casu ke vstiebani (staci jen néko-
lik vtefin), podafi se krvi vdzat mnohem
vetsi mnozstvi kysliku nez pfi povrchnim
dychani. Stejné tak i oxid uhliéity a ostat-
ni plyny, které vydechujeme. Nedame-li
dost casu CO,, aby pronikl skrze tenkou
sténu plicniho sklipku, vydechneme jen
jeho malou cast a zbytek zlstane v krvi.

V mentalni roviné, vlivem soustfe-
déni, se dychani stava stale povrchnéj-
§i a pfi hluboké koncentraci se dech sa-
movoln¢ zastavuje. Klasickym pifikladem
je cirkus: kdyz akrobat predvadi né€jaky
obzvlast nebezpecny a obtiZny kousek,
publikum, které s pozornosti sleduje
kazdicky pohyb ke kulminaci Cisla, sa-
movolné a podvédomé zataji dech. Jak-
mile je ,nebezpeci zazehnano®, vSichni
si oddechnou a odméni vystoupeni vie-
lym potleskem.

Horolezci by nedokazali dobyt stfechu
svéta Mount Everest bez pomoci tibet-
skych Serpt, ktefi na zadech celou dobu
nesou veSkeré vybaveni jejich vypravy.
Jak je mozZné, Ze vycviceni sportovci ne-
unesou sva zavazadla, zatimco pro Serpy
je to prirozena véc? Neni v tom zadné ta-
jemstvi: sportovcim chybi trénink dechu,
neumi dychat v souladu s chiizi. V tomto
pfipad€ nadech je stejné dlouhy jako vy-
dech, s tim, Ze po kazdém nadechu a vy-
dechu nasleduje mala pfestavka. Napfi-
klad pfi chiizi svym obvyklym tempem
vétSinou dychame takto: nadech - 4 kro-
ky; zadrZeni - 1 krok; vydech - 4 kroky;
zadrzeni - 1 krok; atd. Po minuté nebo
dvou se miiZe tempo snizit na 3 + 1, nebo
naopak zvySit na 5 + 1. Kazdy si musi na-
jit svij vlastni rytmus, ktery umoznuje
chuizi bez tnavy. Ve skuteénosti Serpo-
vé nadech a vydech postupné prodluzu-
ji, aniz by délku zadrzeni ménili, ta trva
vzdy jeden krok. Takze ,tajemstvi“ Ser-
pi spociva v rytmu, pfi kterém je dycha-
ni vyrovnané a co nejpomalejsi. Protoze
pfi tomto zplisobu dychani se nabira vic
energie, neZ se vydava. Zpomaleni dycha-
ni aktivizuje kromé jiného i vnitini spa-
lovani a je také soucasti tajemstvi tzv. ti-
betskych svatych muzi a mnichu, ktefi
odolavaji extrémnim teplotam himalaj-
ské zimy bez teplého obleCeni a vytapé-
nych obydli.

Emoce tvofi psychickou dynamiku,
ktera ovliviuje dech, a naopak ovlada-
ni dechu dokaZe emoce ménit. Cim je
§i, pfi maximalni hluboké koncentraci
se dychaci pohyby podvédomé zastavu-
ji, nastava samovolna zastava dechu. Vé-
domé ovladani a kontrolovani dechu je
metodou, jak dospét k hlubokému sou-
stfedéni mysli, které je zakladni podmin-
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kou jeji vyrovnanosti, tvofivosti a rozvi-
jeni intuice.

DECH JAKO LEK

M Ochlazujici dychani: Tento typ dycha-
ni ochlazuje a uklidiuje té€lo i dusi.
ZlepSuje prijem Zivotni energie a od-
vod spotfebované. Funguje na stejném
principu, jako kdyzZ se pes ochlazuje
pomoci vyplazeného jazyka. Ochla-
zeny vzduch se rozléva po celém téle
a vyrovnava nadmérné prohfaté oblas-
ti. Sedime pohodlné se vzpFimenou hor-
ni cdsti trupu. Vyplazneme jazyk a vy-
tvorime z nej trubicku. Touto trubickou
se pomalu a klidné nadechneme a zd-
roven pozorujeme ochlazujici ucinky
vdechovaného vzduchu. Jazyk zatdhne-
me, zavieme usta a pomalu vydechuje-
me nosem.

Dychani se doporucuje opakovat mini-
malné jednu minutu. Poté je dobré udé-
lat si malou pfestavku, pokud chcete po-
kracovat dal. V pripadé¢, zZe nejde z jazyka
vytvorit trubic¢ku, 1ze s nim jemné zatla-
¢it proti horni dasni hned za zuby a poté
se fidit podle pokyni.

M Mésiéni dychani: Toto dychani se po-
hybuje v pfedem uréeném sméru zle-
va (z mési¢ni strany) doprava (na slu-
necni stranu). Na rozdil od slune¢niho
dychani uklidnuje a ochlazuje. Sedime
pohodlné se vzprimenou horni édsti tru-
pu. Ukazovdcek a prostrednicek pra-
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vé ruky stocime dovniti dlané a klidné
a zhluboka vydechneme. Levou nos-
ni dirku uzavieme prstenickem pravé
ruky a vydechneme pravou dirkou. Pra-
vou nosni dirku uzavieme palcem pra-
vé ruky a nadechujeme se levou dirkou.
Levou dirku opét uzavieme prstenickem
a vydechneme pravou. V dychdni pokra-
Cujeme nadechnutim pouze levou a vy-
dechnutim pouze pravou dirkou. Tak-
to provedeny mésicni nddech preddva
uklidnujici a ochlazujici mésicni energii
do aktivni slunecni strany vydechu, ¢imz
se telu a dusi prindsi rovnoviha a klid.
JelikozZ tento zplsob dychani uklidiu-
je, pomaha ponorit se do vlastniho nit-
ra. Také podporuje télesnou a dusevni
regeneraci a je obzvlast ucinny pfi ner-
vovém napéti. Nedoporucuje se pfi vel-

mi nizkém krevnim tlaku, inavé a vycCer-

panosti.

M Sluneéni dychani: Slunecni, téZ ohni-
vé dychani patfi mezi aktivujici formy
dechu. Zde je kladen dtiraz na nadech
i vydech, proto se praktikuje snadno
a bez vétSich potizi. Je-li toto dycha-
ni provadéno spravné a patficn¢ dlou-
ho, je skutecnym spalovacem tukul
a ma povzbuzujici ucinky jako kofein.
V psychické roviné odstranuje napéti
a strach. Sedime pohodiné a vzpiimené
tak, Ze pod sebou citime pevnou oporu
Zemé a vnimdme svou pomyslnou téles-
nou osu. Ta zacind ve stiedu pdanve, vede

pres bricho a hrudnik, krk a hlavu az

nad nejvyssi bod naseho téla k zenitu.

S jeji pomoci se narovndme a vytihne-

me se do vysky. Dychdme chvili uvolne-

né a vnimame, jak dech k nam prichd-
zi a odchdzi. Poté se stejnou intenzitou,
rytmicky a rychle se nosem nadechne-
me a vydechneme. Pri kazdém ndadechu
uvolnujeme védomé brisni stenu a pri
vwdechu vnimdme stied bricha. Zde je
velmi ditleZité najit si vlastni rytmus,
ve kterém ziistaneme bez vétsich obtizi
uvolnéni. Na zacdtku cviceni provadime

Jjednu minutu a postupné dobu prodlu-

Zujeme na tri az pét minut. Na zdver se-

trvame chvilicku v sedu a vnimdme po-

city sveho téla a duse.

Zpocatku se slunecni dychani muze
zdat jako velmi narocné. OvSem pravidel-
nost, ukdznénost a rychlé tempo, které si
nasadite, pfinesou ovoce. Zde je dulezité
podotknout, Ze pomalejsi tempo vyzaduje
mnohem vic svalové sily, a proto je obtiz-
néjsi vydrzet delSi dobu. Slune¢ni dychani
zahfiva a povzbuzuje dusi i télo, aktivuje
latkovou vyménu a povzbuzuje vegetativ-
ni nervovy systém. Zlepsuje prijem Zivot-
ni energie a odvod spotiebované. Nedo-
porucuje se pfi labilnim psychickém stavu
a sklonu k zavratim, stejné tak pfi jakém-
koli zanétu v oblasti bficha, vysokém krev-
nim tlaku, problémech se srdcem a krev-
nim ob€hem a zvySené funkci §titné zlazy.

Vicka Ganceva
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sféra

Aktualné

- i

zdy desatého biezna muze-
me vidét na mnohych budo-
vach rtznych instituci vlat
zvlastni vlajku. Je to den vy-
ro¢i potlaceni protiinské-
ho povstani v hlavnim tibetském mésté
Lhase. Vyvéseni tibetské vlajky je vyra-
zem solidarity s touto asijskou zemi, uve-
dena tradice vznikla v zapadnich zemich
Evropy teprve v devadesatych letech.

Hlavni prvky tibetské vlajky udajné na-
vrhl uz v 7. stoleti kral Songcdan Gampo,
jenz v zemi zavedl buddhismus a je vni-
man jako ,praotec” tibetské kultury. Jed-
nalo se o lvi prvky, které se objevily na
valecném praporu a které pozd¢€ji dostaly
charakter narodniho symbolu. Skute¢nou
vlajku, takovou jako zname dnes, vSak za-
vedl az po roce 1912 tfinacty dalajlama.
Ta je obdélnikova, ma pomér 2 : 3 a k bi-
1ému trojuhelniku, v némz jsou proti sobé
umistény dva dfive zminéné Ivi prvky,
pribyvaji cervené a modré trojuhelniko-
vé pruhy a vychazejici slunce s paprsky.
Bily trojuhelnik pfi dolnim okraji predsta-
vuje sn€hem pokryté hory, Sest Cervenych
pruhi pfipomina Sest piivodnich kment,
z nichz pochazi dvanact potomkt. Modré
pruhy reprezentuji oblohu a v kombina-
ci s Cervenymi dv€ strazna bozstva, muz-
ské (Cervena) a Zenské (modra). Jsou to
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zaroven zvlastni ochranci vlajky. Slunce
a lemovani tfi stran vlajky jsou zluté (bar-
va buddhismu), vlajici okraj vlajky je bez
lemu.

Jako prvni se v evropské literature
zminuje o Tibetu jiz v 5. stol. pf. n. L.
Hérodotos, ale déjiny zemé zacinaji aZ
v 7. stol. n. 1. vznikem silného centrali-
zovaného statu. Statnim naboZenstvim
byl prohlasen buddhismus a za duchovni
i svétské zalezitosti byl zodpovédny da-
lajlama. V 17. stoleti byla svétska autorita
patého dalajlamy uznana i ¢inskym cisa-
fem. Ale brzy zacali do zemé pronikat Ci-
nané a v roce 1762 doslo k plnému admi-
nistrativnimu zaélenéni Tibetu do Cinské
fiSe. Podle smlouvy stvrzené v roce 1793
Cina kontrolovala jeho zahrani¢ni, vojen-
skou i finanéni politiku. Po padu posled-
ni ¢inské dynastie prohlasil tfinacty dalaj-
lama Tibet roku 1913 nezavislym statem.
Po druhé svétové valce ale zemi dobyla
armada Cinské lidové republiky a do roku
1959 byl obsazeny Tibet fizen vyborem
Tibetand, v jehoZ Cele stal ¢trnacty (sou-
Casny) dalajlama. Stale vSak dochazelo
k proti¢inskym nepokojiim, jez vyvrcho-
lily v roce 1959 ozbrojenym povstanim.
To bylo ¢inskymi organy surové potlace-
no a dalajlama 10. bfezna prchl ze zemé.

Cinska odpovéd na povstani na sebe

nenechala dlouho ¢ekat a projevila se
nevidanou brutalitou. Po potla¢eni revol-
ty ve Lhase bylo uvéznéno 10 000 lidi
- cela Ctvrtina obyvatel hlavniho mésta.
Cinané zautoéili na klastery, v nichz hle-
daly ochranu tisice Zen a déti. Nejvétsi
klaster Lithang srovnali se zemi tfi Iljusi-
ny-28. Zahynulo tam néco mezi tfemi az
péti tisici lidi. Ti, kdo prezili a neuprchli
do hor, byli podrobovani komunistickym
»prevychovnym schlizim®, které postihly
i ty nejzapadlejsi vesnice. Zmlaceni lidé
museli pfiznavat své ,zloCiny“ a ostatni
se od nich museli distancovat. Poté Casto
nasledovaly popravy. Ti, ktefi byli uvéz-
néni, umirali hladem, zimou a na nasled-
ky nelééenych nemoci.

Bylo zavedeno vefejné muceni a vraz-
déni véetné vefejnych kastraci, upalova-
ni Tibetan® na hranici, Zeny a dcery byly
znasilnovany. Cinané utinali Tibetanim
koncetiny, pitvali je zaziva, opafrovali je
vodou, smykali za konmi nebo auty. Psy-
chicky ztyrané déti nutili stfilet vlastni
rodice ranou do hlavy. Tisice déti byly
odvleceny do statnich sirotCinci a od-
louceny od rodin. Jejich rodi¢e poslali
do pracovnich tabor(, kde jich dvé tieti-
ny zahynuly.

Komunisté méli zvlasté spadeno na mni-
chy. Nutili je k pohlavnim styktim s prosti-
tutkami, ti, ktefi odmitli, byli ukfiZovani.
Mnisky byly svlékany a podrobovany hro-
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madnému znasilnovani vojaky. V. Amdu
stloukli vysoce postavené lamy, nahaze-
li je do jamy a mistni lidé na né museli
mocit. Pak je zastfelili. Opati byli nuceni
pred nastoupenymi lidmi pojidat vlastni
vykaly. MniSi byli baleni do vlny, poléva-
ni petrolejem a zapalovani za posmésné-
ho pokiiku ,kde je ten vas Buddha?“ Pfes
tisic mnicht z klastera Dagmar bylo se-
hnano na klasterni nadvofi a tam postfi-
leno kulomety. VétSina klasterd v Amdu
byla vyklizena a vyrabovana. Okupovany
Tibet Cinané nazyvali ,nebem na zemi*.

Kdyz vroce 1965 ¢insky viidce Mao Ce-
-tung vyhlasil ,kulturni revoluci®, mélo to
désivy dopad i na zmuceny Tibet. Protoze
se Maovi zdalo, Ze ,pokrok“ v této zemi
postupuje prili§ pomalu, obvinil z toho
,Ctyfi prezitky“ - staré myslenky, starou
kulturu, staré tradice a staré zvyky - a roz-
hodl se dé&jiny trochu popohnat. Témér
vSechny doposud existujici klaStery byly
vyrabovany nebo zniceny, mnisi vyhnani
a donuceni vzdat se celibatu. Byly zakaza-
ny tradicni pisné a tance, tibetska oznace-
ni ulic byla nahrazena ¢inskymi, zakazan
byl tradi¢ni odév a Tibetané se museli ob-
l1ékat jako CinSti délnici, muzi nesméli mit
dlouhé vlasy a Zeny nosit tibetské nausni-
ce. Byly zakazany tradicni tibetské svatby
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a pohiby, tibetské svatky byly nahrazeny
¢inskymi. Bylo zakazano byt Tibetanem.

, Utisk nikdy a nikde nebyl iispéiny v po-
tlacovani nekonecné touhy lidi Zit jako svo-
bodné bytosti - svobodné uvazovat o svych
vlastnich myslenkdch, svobodné jednat, jak
to povazuji za nejlepsi pro obecné blaho,
a Zit jako lidské bytosti - nikoli jako roboti
¢i otroci. Dokonce i kdy? Citiané nenechaji
na nasi svaté zemi nic nez popel, Tibet po-
vstane z tohoto popela jako svobodna zemé,
i kdyz to moznd bude trvat dlouho. Zdd-
nd imperialistickd sila nedokdzZe drzet jiné
v kolonidlni porobé prilis dlouho.

Rdd bych, za vsechny Tibetany, v Tibetu
i mimo néj, uprimné podékoval nasim pri-
zniveuim a prdtelum. Nyni prochdzime ne-
vyslovnymi obtiZemi a utrpenim, které je
v nasi historii bezprecedentni. Sympatii,
podporu a pomoc, které nam prokdzali lidé
z celého sveta, s Indii na prvnim miste, si
budeme navzdy pamatovat a zaznamendme
to v nasi historii.”

Tibet ma na svém znaku podobné sym-
boliky jako vlajka. Jsou v ném opét dva
strazni Ivi na pozadi tfi himalajskych §ti-

tl, z nichZ jeden je nepochybné Qomo-
langma (tibetsky, ¢insky je to Cu-mu-lang-
-ma, v zapadnim svét€ Mount Everest).
Hory symbolizuji zaroven tfi bohy. Mezi
nimi sviti srpek mésice a slunce, pfipo-
minajici noc a den. Lvi drzi buddhistické
kolo s osmi loukotémi, symbol promén
a pokroku. Naspodu je duha s aspirac-
nim heslem v tibetsting ,,Uplné vitézstvi
(z) Palace radosti tibetské vlady“. Kéz se
tak stane!

Zoufalé protesty proti okupaci pokra-
¢uji dodnes. V minulém roce se na zna-
meni nesouhlasu upalilo patnact mni-
cht...

Ostatni svét by nemél piehlizet, Ze po-
¢inani komunistické Ciny v Tibetu spliiu-
je vSechny znaky genocidy. Vyroci vyvé-
Sovani tibetské vlajky nebo setkavani se
vyznaénych osobnosti s tibetskym du-
chovnim viidcem bychom méli podporo-
vat jako vyraz zajmu i nesouhlasu s tim,
co se v této porobené zemi odehrava.
Vzdyt koneckonct v onom roce, kdy nasi
vlast pfepadla sovétska armada a mirumi-
lovnymi ¢eskoslovenskymi mésty a vesni-
cemi rachotily pasy obrné€nych vozidel,
toCily se jist€ modlici mlynky v Tibetu
i za nas.

Ivana Karpenkovd
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sféra || Civilizatni choroby

O zdravotnictvi, které (ne)v
lékarského vyzkumu, a na c

Lékavi se chlubi, Ze se jim
dari driet krok s rozvojem
spickovych metod operacni
techniky a akutni mediciny
ve svete. Tyto obory maji
na ceskych pracovistich
prevazné vynikajici uroven
a to je jisté radostné.

ato radost se ovSem ponékud

zmen§i, kdyZ se pokusime vy-

¢islit, kolik procent z celkové

poskytované zdravotni péce

chvaleny segment pokryva.
Zjistime, ze nakladové predstavuje sice
vyznamnou polozku, ale podle poctu
oSetfenych pacientii tvofi jen malou Cast
zdravotnictvi.

Pii hodnoceni celé péCe o zdravi nas
tedy musi zajimat Cinnost téch 1ékafskych
obort, které jsou pro posuzovani kvality
prace zdravotnictvi urCujici, protoze jejich
ordinacemi nebo lizky projde nejvice pa-
cientii. Podle tohoto méfitka jde o cely vel-
ky segment Cinnosti zdravotnictvi, do né-
hoZ patfi pfevazné chronicky probihajici
onemocnéni, ktera utvareji velkou skupi-
nu civilizanich chorob. Témi trpi nejvi-
ce lidi, a proto pfedstavuji tézisté ¢innos-
ti zdravotnictvi.

Pokud hodnotime kvalitu prace v tomto
segmentu ¢innosti podle mnozstvi stiZznos-
ti pacientd, nevyzni to dobre. Vyuzijeme-li
pfi hodnoceni moznost nahliZet podstatu
jednotlivych stiznosti, dopadne hodnoceni
jesté huife. Nejvice stiznosti se tyka zpiso-
bu léCeni. Podstatou vétSiny stiznosti je ne-
spokojenost pacientli s 1éCenim, které ne-
vede k vyléceni, nebo alespon k dostatecné
vyraznému zlepSeni choroby.

Pokud si pacient troufne sdélit 1ékari
svllj nazor na neuspokojivé vysledky 1¢-
¢eni, byva zad€lano na konflikt a nasled-
nou stiznost. Pfitom by vétSina lékafi
jisté alespon v podvédomi dala prednost
lepSim vysledkim 1éCeni, nez jakych do-
sahuji pomoci chemickych 1éka, ale pro-
ti vyslovené nespokojenosti pacienta se
ohradi. VétSinou zazni néco na zptisob:
,Co byste jesté chtél, 1éCim vas zpiso-
bem, ktery je lege artis!“

A trva-li pacient na tom, Ze ma znaéné
potiZe piesto, Ze provedena vysetieni ne-
ukazala Zadné onemocnéni diagnostiko-
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vatelné metodami doporucovanymi také
jako ,lege artis“, konciva v pécCi psychi-
atr.. Popsany pfipad je typicky pro chro-
nicky unavovy syndrom. I kdyz pacient
miiZe byt témér neschopen jakékoli ¢in-
nosti, objektivné na ném lékar zpravidla
nic nenajde jen proto, Ze nenecha stano-
vit hladinu homocysteinu v krvi. Lékari
totiZ povazuji vSeobecné toto stanoveni
za zbyte€né, za néco, co neni ,lege artis®.
Nevédi, ze u pacientli s nadmérnou una-
vou byva hladina homocysteinu zna¢né

zvysena, a to jako jediny ukazatel existu-
jici patologie!

ZASE HOMOCYSTEIN

Totéz plati i pro jiné klinické projevy,
které souviseji s poruchou metabolizace
homocysteinu v bunkach. Tyto projevy
byly popsany v odborné lékarské litera-
tufe a jasny vztah k zakladni poruse byl
doloZen pozorovanim ve studiich nebo
experimentem. PotiZe jsou v tom, Ze tyto
vysledky nepfevzali autofi prislu§nych
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o pfi tom lidé doplaceji

odbornych stati pro vyuku a nezahrnu-
li je do ucebnic, které napsali. V uéebni-
cich chybi i spravné udaje o fyziologické
hladin€ homocysteinu a o rozhrani hla-
din, kde zacina nebezpeci.

Toto zjiSténi ma nepfijemné praktické
dusledky: neumoznuje totiZ jiné konsta-
tovani, nez ze lékafi v CR neuméji 16¢it
civilizaéni choroby. A protoZe poznat-
pfimo vyzyvaji k jejich vyuziti k primar-
ni prevenci civiliza¢nich chorob a léka-
fi tuto vyzvu neslySi ani nevidi, plati, Ze
neuméji u pacienta ani zorganizovat tuto
prevenci. Pravdivost tohoto zjisténi po-
tvrzuje fada priklada z praxe.

Tak tfeba pacienti, ktefi si nechaji sta-
novit homocystein jinde nez v R. M. A.
Centru v Praze, se k naméfenym hladi-
nam 11,0-14,9 umol/l od 1ékait dozvi-
daji, Ze mohou byt klidni, protoze hladi-
na je vnormé. To je dalsi diikaz 1ékarské
neznalosti: podle prokazanych poznat-
ki lékafské védy totiz plati, Ze v roz-
mezi hladin homocysteinu 9,0-15,0 je
1,9x zvysSené riziko postiZzeni nékterym
z kardiovaskularnich onemocnéni nebo
Alzheimerovou chorobou.

Jinym a horSim dikazem lékarské ne-
znalosti jsou pooperacni tromboembo-
lické prihody u pacientd, u nichZ nebyl
v predoperacni pripravé stanoven ho-
mocystein a nebyla provedena opatfeni
k jeho snizeni. Pred 1ékari totiz zUstalo
zatajeno, ze vysSi homocystein zvySuje
produkci vSech faktord, které se ucast-
ni pfi srazeni krve, a tak se zvySuje krev-
ni srazlivost. A protoZe narkoza a korti-
koidy dal zvySuji hladinu homocysteinu,
dostavaji se tito lékafi, ktefi nezajistili
jeho sniZeni pfed zakrokem, do ohrozZe-
ni Zalobou za zanedbani péce.

U jinych pacientd se zvySenou krevni
srazlivosti nemaji 1ékafi ponéti o tom, Ze
podavanim warfarinu je 1é¢i pouze sym-
ptomaticky, protoze kauzalnim léCenim
je vtomto pfipadé pouze sniZeni hladiny
homocysteinu do fyziologickych hodnot.
Jenom po ném totiz nasleduje spontan-
ni uprava krevni srazlivosti do normalu.
Totéz plati pro zvySené hladiny choleste-
rolu. To v obou pfipadech znamena, ze
obnoveni normalnich pomért 1ze dosah-
nout bez pouziti chemickych 1éku.

Rozdil, nebo spiS rozpor mezi dosaze-
nou urovni lékarské védy a mirou vyuzi-

vani jejich poznatkl v praxi zdravotnictvi
je hluboky a nedafi se ho preklenout. Je
totiz pfili§ vysoké procento 1ékaf, ktefi
davaji prednost pozitkim, jeZ jim posky-
tuji farmaceutické firmy, pred uspokoje-
nim, které by méli pfi vyléCeni pacienta.
Polehcujici okolnosti snad je pro 1ékare
skutecnost, ze informace o vyznamu ho-
mocysteinu pro lidské zdravi nelze vyc¢ist
z lékarskych u€ebnic ani z oficialnich do-
poruéeni pro vySetfovani a léceni civili-
zaCnich chorob, jak je publikuji kupfi-
kladu Tempus Medicorum nebo Medical
Tribune.

Vznika tak palCiva otazka: Jak dosah-
nout toho, aby se 1¢kafi dozvédéli o sku-
teCném vyznamu poruchy v metabolizaci
homocysteinu pro lidské zdravi a pomoci
téchto poznatki se naucili kauzalnimu 1é-
¢eni a prevenci civilizacnich chorob? Po-
kusme se znazornit, jak vyznamné jsou
to informace z hlediska zdravi ¢lovéka.

Jiz delsi dobu trva zatim marné snaze-
ni ukazat 1ékafim, Ze objevenim homo-
cysteinu, popsanim jeho vlastnosti a jeho
metabolismu dospél lékafsky vyzkum
k nejzaz$i predstavitelné meté na cesté
za odhalenim pfi¢in vzniku chorob, kte-
ré nejvice postihuji lidstvo. Tento vysle-
dek je srovnatelny s hledanim pramene
feky. Kdyz hledajici dojde az k prvnimu
vyvéru vody a dal jiZ neni nic, co by za-
¢atek feky napajelo, pak je prosté na kon-
ci hledani, u pramene, kde feka zacina.

Uplné stejné je na tom lékaiska véda,
jez doSla azZ k prameni poznani, kterym
jsou biochemické procesy probihajici na
molekularni urovni v bunkach. Pfesné je
popsala a nalezla i disledky poruchy fy-
ziologické souhry téchto procesi v po-
dobé mechanisml spoustéjicich vznik
jednotlivych civilizacnich chorob. Hlav-
ni poznatky k témto mechanismtim a je-
jich projeviim se podafilo shrnout, roz-
tridit a zobecnit. Ukazalo se, Ze vSechny
zacatky chorob jsou stejné, Ze tedy jde
o spole¢nou pfi¢inu vzniku civilizaénich
chorob. Tak bylo mozné korunovat cely
objev formulovanim ,,obecné teorie vzni-
ku civiliza¢nich chorob®.

Nesmirné vyznamné je zjisténi, Ze sou-
bor poznatk, které utvareji objev priciny
vzniku civiliza¢nich chorob, predstavuje
zcela konzistentni celek logicky provaza-
nych ¢lankl bez nezaraditelnych a sys-
tému se protivicich védeckych poznatka
(mezi které nelze pocitat zamérné a ne-
logické dezinformace). Podle sou¢asnych

znalosti nelze jiz dal ocekavat zadny ob-
jev, ktery by tuto teorii zvratil, a zda se,
Ze tu lidstvo dospélo na konec velmi vy-
znamné cesty poznani uzite¢nych pfirod-
nich zakond.

Tyto poznatky ale nekoresponduji se
zajmy farmaceutickych firem a nékterych
1ékait. Ti aktivnéjsi z 1ékard uzce spo-
lupracujicich s farmaceutickymi firma-
mi se poznaji podle ochoty, s jakou se
podileji na Sifeni dezinformaci o civili-
zaCnich chorobach. Matou tak pacien-
ty a odvraceji je od umyslu poznatky pro
sebe vyuzit. Pfikladem je moznost vylé-
¢eni chronické unavy nebo jiné civilizac-
ni choroby, ktera bere lidem radost ze
Zivota a muze jim ho i podstatné€ zkra-
tit. V podstat€ je mozné divat se na tuto
slékafskou“ ¢innost jako na nepratelsky
akt proti ob¢anim, jehoz cilem je zajis-
fovat dostatek nemocnych jako ,,odbyti-
$t€“ chemickych 1€ka.

Z odporu proti tomuto pocinani vznik-
la jako obc¢anska iniciativa Paralelni péce
o zdravi. Vyrobci 1€kt a dalsi subjekty
podnikajici ve zdravotnictvi ekonomicky
zaviseji na tvorbé€ zisku, ktery jim zarucu-
je pouze dostatek nemocnych.

Myslenka, Ze pacienti sami mohou pre-
venci omezit vétSinu civilizacnich cho-
rob, je nejen velice sympaticka, ale z hle-
diska péce o zdravi a priStich potfeb lidi
velmi racionalni; jen by potfebovala hod-
né a rychle rozs§ifit. Pfihlédneme-li k fi-
nanéni a ekonomické situaci v Evropé
a predstavime si jeji pravdépodobny du-
sledek - hospodarskou recesi -, zacnou
nam dochazet tyto souvislosti: stoup-
ne nezaméstnanost, klesne vybér zdra-
votniho pojisténi a zdravotni pojistovny
zchudnou. Bude se zvySovat spoluucast
pacientl na hrazeni poskytnuté péce
a 1ékd a vyrazné se prodlouzi ¢ekaci 1hi-
ty na operace. Operace bez ¢ekacich lhit
budou mozZné, ale jen za pfimou uhradu,
ktera bude pro pacienta ¢asto znamenat
ekonomickou katastrofu a mozny zaca-
tek cesty k bezdomovectvi.

Prevence naproti tomu sice neni zadar-
mo, ale vydaje s ni spojené lze planovat
a v pripadé potieby je i ¢as na hledani do-
plinkovych zdroji pfijmu. Pro snadné&;jsi
orientaci pfipojime v pri§tim vydani Sfé-
ry test rizika civilizacnich chorob, ktery
kazdému napovi, zda by se nemél svému
zdravi zacit vice vénovat.

MUDr. Karel Erben

primdr Poradny civilizacnich chorob, Praha
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hemickymi vlastnostmi se
rtuf podoba drahym kovim.
V ¢Cistém a suchém stavu pfi
bézZné teploté na vzduchu ne-
oxiduje. VIlhky vzduch ale
okyslicuje i ¢istou rtut, na niZ se poma-
lIu tvofi tenka vrstva oxidu rtutnatého.
Rtuf je pro lidské zdravi velmi §kodliva.
Je nebezpecna hlavné v parach. Je-li pfi-
tomna ve vzduchu, poskozuje zejména
dychaci cesty. Pary rtuti jsou pfi delSim
vdechovani jedovaté, nasledky jsou §kod-
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livéjsi nez pii otravé olovem. I pfi vde-
chovani nizkych koncentraci miize dojit
po case k otravé. Pary rtuti jsou distri-
buovany do vSech tkani, hlavnim mistem
jejiho hromadéni se stavaji ledviny. Rtut
se také vice hromadi v mozku a vlasech.
Doba odbourani rtuti z té€la po vdechnu-
ti rtutovych par je asi padesat dni. Za tu
dobu se odboura asi polovina pfijatého
mnozstvi za podminky, Ze naSe pfiroze-
na detoxikace a organy s ni spojené pra-
cuji spravné.

ovatou rtut
ma v téle témeér kazdy!

Y 4

Rtut je jediny kov
a kromé bromu jediny
prvek, ktery je pri
- bézné teploté kapalny.
Tuhne p¥i - 38,9 °C
na houzevnaty a kujny
kov, tak mékky, Ze
se dd krdjet. Vie za
normdlniho tlaku p¥i
357,33 °C, avsak jiz za
bézné teploty se vypaiuje.
"Povrchové napéti tekuté
rtuti je velke, coz se
projevuje tim, Ze prFi
rozliti se rozpadne na
kulicky a nesmdci steny

JAK ZBAVITTELO
MAXIMALNIHO MNOZSTVi
RTUTI?

Pro rychlou detoxikaci pouzijeme bio-
informacni pfipravek Diocel kapky, Ge-
rocel kapsle nebo Androzin kapky. Ide-
alni kombinaci je tfeba Diocel kapky
a Gerocel kapsle nebo Androzin kapky
a Gerocel kapsle. Za normalnich okol-
nosti je totiz vSechna rtut vyloucena jatry
pres zZlucové cesty do tenkého stieva opét
v tlustém strevé resorbovana do krve
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a transportovana do jater. Zacina zaca-
rovany kruh, pfi némzZ jsou poskozova-
na jatra, kterd prestavaji rtut vylucovat,
a tak se dostava do rtznych organt. Aby
se rtuf, ale i ostatni tézké kovy, v tlustém
stifeve prfi detoxikaci zp€tné nevstiebava-
ly, uzivejte Gerocel kapsle s bioaktivnimi
latkami, které obsahuji humaty. Humaty
se pouZivaji i v provozech, kde je nutné
vycistit vodu od tézkych kovi. Jsou jedi-
necné a prirodni.

Znamy jsou i pfipady umrti na otravu
slou¢eninami rtuti nahromadénymi v ry-
bach. Priznaky otravy rtuti se projevu-
ji poruchami ¢innosti nervii. Mize také
dojit k poSkozeni ledvin. Rtut jako téz-
ky kov ma vztah k energetické draze led-
vin a ledviny vyZivuji mozkovou a kost-
ni dfen. Rtut ma vliv i na IQ Clovéka,
stejn€ jako zvySeny obsah olova v krvi.
Kdyz se podivame, kde se rtut nejvice
hromadi, koresponduje to s energeticky-
mi meridiany.

Jesté nebezpecné€jsi neZz kovova rtut
(tedy rtut jako prvek) jsou jeji slouce-
niny, zvlas§t€ pak organické. Nepatrné
potéSujici je fakt, Ze rtut a jeji slouCeni-
ny nejsou z toxikologického hlediska po-
vazovany za mutagenni ani karcinogen-
ni. Pokud by vam vystfikla rtut na zed,
méli byste oSkrabat nebo otlouct omit-
ku, protoze z tohoto kontaminovaného
mista se muZe uvolnovat i nékolik let
a zamofovat vzduch. Kolik asi rozbitych
rtutovych teplomért skoncilo v nasich
nemocnicich na podlaze? Také ucinky
na nervovy systém a ledviny jsou obvyk-
le vratné. Kdyz délam psychotronickou
diagnostiku, pak vidy lidem, ktefi pficha-
zeji se slouceninami rtuti do styku, vy-
chazi homeopaticky 1ék Mercurius solu-
bilis a vétSinou bioinformacni pfipravek
Diocel kapky a Gerocel kapsle. Obsahu-
ji bioinformace pro rychlejsi odbourava-
ni rtuti a ostatnich té€zkych kovi z téla.
Navic Gerocel ma schopnost tézké kovy
z t€la vychytavat. Tyto pfipravky vychazi
nejvice zubafim a jejich zdravotnim se-
stfickam. Pro¢? Ziejm¢ proto, Ze pracu-
ji s amalgamem.

JSOU AMALGAMO}/E'ZUBNi
PLOMBY NEBEZPECNE?

Co je to amalgam? Amalgam je vyplio-
va hmota, sloucenina rtuti a slitin uslech-
tilych kovua. Klasickd medicina tvrdi, Ze
dneSni amalgamy jsou ze zdravotniho
hlediska zcela nezavadné. Obecné se za
amalgamy oznacuji kapalné nebo pevné
slitiny rtuti (pfipadné gallia) s jednim
nebo nékolika kovy, napriklad se sodi-
kem, stiibrem, zlatem, zinkem, kadmiem
¢i olovem. Lze je pfipravit vétSinou pfi-
mym stykem rtuti s kovem. Ve stomato-

logii se pouziva jako vyplnova hmota stfi-
brny nebo zlaty amalgam.

Jednou jsem d¢lal dalkovou diagnosti-
ku do Peru. Znal jsem pouze jméno a po-
dle psychotronického testu mi vyslo, Ze
tahle osoba nemuzZe byt nic jiného nez
zubarf - a skuteén€ to zubaf byl. Jak jed-
noduché. Pfi odvrtavani plomb, jez obsa-
huji rtut a dalsi tézké kovy, se rozptyluje
jemny aerosol, ktery nevidime, ale vde-
chujeme jej. Proto neni rouska na ustech
lékare bezucelna. Nékolikrat jsem vid€l,
Ze zubafi ani personal rousku nepouZiva-
ji. Hrozi nejen intoxikace rtuti, ale i in-
fekce. Podle nékterych 1ékafti a védcl
neni amalgam §kodlivy. Podle mé urcité
v poradku neni. Blokuje energii v meridi-
anu ledvin, a to mize mit celkovy vliv na
oslabeni obranyschopnosti, imunity a na
vSechna mista, ktera koresponduji s ¢in-
nosti ledvin. Takovymi misty jsou napfi-
klad mozek, kostni dfen, kolenni klouby,
patef, lymfaticky systém, vlasy atd. Tento
jemny vliv na meridiany se souc¢asnymi
pristroji méfit neda, ale da se zmérit ob-
sah rtuti ve vlasech a podle toho si pak
muzZeme udélat usudek, zda rtuf v naSem
téle je, ¢i neni. Zda se, ze s amalgamo-
vymi plombami to jde skute¢né€ s kop-
ce. V nékterych zapadnich zemich se jiz
nedoporucuje, nebo je dokonce zakaza-
no pouziti amalgamu pro déti a t€hotné
Zeny. Vyrobci stomatologickych materi-
alt se pak snazi pfijit na trh s né¢im, co
by amalgam zcela nahradilo.

JAK PROBIHA OTRAVA RTUTI?
Zpocatku se projevi charakteristickym
slinénim, potom otékaji a zdufi dasné,
tvofi se puchyfe v ustech a po Case vy-
padavaji zuby. Rtutové pary
pusobi téZ na ustfed-
ni nervstvo, cozZ se
projevuje porucha- -
mi nervového sys-
tému, chvénim ru-
kou, bolesti hlavy
a ztratou paméti.
Proto je tfeba pfi
vyrobé rtuti a ma-
nipulaci s ni za-
chovavat prede-
psana ochranna
opatfeni. Ochra-
nou proti otraveé
parami rtuti je
téZ pozivani tuku
(slaniny) a mlé-
ka. Velka vétSina
sloucenin  rtuti
ucinkuje v zazi-
vacim traktu jako
prudky jed. Na-
proti tomu vétsi

—

DIOCHI

mnoZstvi kapalné rtuti neptisobi vaznéj-
§i nasledky, jen projimave.

V pfirodé€ je hlavni rudou, ze které se
rtut ziskava, rumélka (sulfid rtutnaty -
HgS). V ¢inské medicin€ se rumélka po-
uziva jako pfirodni 1é¢ivo na posileni srd-
ce, ale ja osobn€ bych si ani s rumélkou
nezahraval.

HROZIVE ZJISTENI

U 95 % testovanych Zen z 21 zemi ana-
lyzy zjistily pfitomnost jedovaté rtuti ve
vlasech. Testy nechala udélat mezinarod-
ni koalice sdruzeni zabyvajicich se zdra-
votnimi aspekty zneciSténi Zivotniho
prostiedi (Health Care Without Harm
Europe, HCWH). Zamérila se na Zeny
v plodném obdobi Zivota, protoze rtut
v jejich téle mlzZe ovlivnit vyvoj mozku
ditéte.

,Vysledky se nedaji zobecnovat, proto-
Ze vzorek byl maly. Ilustruji ale stav zne-
¢iSténi zivotniho prostfedi,” fekla k tes-
tu vlasti 263 Zen koordinatorka projektu
Karolina Razic¢kova. U 15 % Zen piekra-
¢ovalo mnozstvi rtuti ve vlasech limit do-
poruceny americkou Narodni vyzkum-
nou radou. Pfi vy$§im mnozstvi uz hrozi
poskozeni ditéte.

Testy ukazaly, Ze nejvice jsou ohroZeny
zeny, které ve v€tSim mnozstvi jedi ryby.
Nejvétsi koncentrace analyzy prokazaly
ve vlasech Spanélek, Filipinek, Francou-
zek a Chorvatek. Cesky skonéily zhruba
v poloviné testovanych zemi.

Rtut nalezneme jako vypli kapilar
teplomé€rd a tonometrll, jimiz vam 1é-
kafi méfi teplotu a krevni tlak. Vyboje
v parach rtuti sviti v osvétlovacich téle-
sech. V prumyslu se rtuf vyuziva zejmé-

na pii vyrob€ chloru a hydroxidu sod-
ného. Rtuft a jeji slouCeniny se
pouzivaji jako pigmenty v bar-

.~ vach, konzervacni pfisady,
v elektrickych relé, v bateriich,
ve vakuovych rtutfovych cer-
padlech. Hlavnim zdrojem
neZadouci rtuti pro nas je
rybi maso a produkty z ryb.

Je zajimavé, Ze jedny z nej-

vy§Sich pramérnych kon-

centraci rtuti v téle maji vel-
ké dravé sladkovodni ryby,
jako jsou Stiky a pstruzi.
Hlavnimi zdroji jsou po-
dle Hany Kuncové z eko-
logického sdruzeni Arnika
uhelné elektrarny, chloro-
vé provozy a napriklad také
spalovny  zdravotnického
materialu. Odtud se rtut do-
stava do vody a pozdéji se
kumuluje v téle ryb.
Viadimir Durina
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nédy, nebo bily cukr? Zapek-

litou otazku, jak sladit a jesté

tim dodat télu vitaminy a sto-

pové prvky, vyresila nynéjsi

moda hnédého cukru. V re-
stauracich, které chtéji jit s dobou, nikdy
na stole nechybi cukienka s hnédymi krys-
talky. Na rozdil od rafinovaného bilého
ma hnédy cukr vice rozvinout chut kavy
a Caje. Zpusobu vyroby hnédého cukru je
ovSem nékolik a ne kazdy doda produktu
kyzZené vlastnosti.

Hnédy cukr mtZe pochazet jak z titiny,
tak z fepy. Jde bud o nerafinovany, ane-
bo Castecné rafinovany cukr s riiznym po-
dilem melasy, tedy sirupovych zbytkl bé-
hem cukrovarnické vyroby. Dalsi metodou
je, ze se rafinovany cukr obarvi karame-
lem, coz mu doda Zadanou tmavou barvu.

Nadseni nad hnédym cukrem tlumi nas
predni odbornik prof. ing. Zdenék Bubnik,
CSc., feditel Ustavu chemie a technolo-
gie sacharidt na VSCHT v Praze: ,Hnédy
cukr mize byt ¢astecné podvod, protoze
se jednodusSe obarvi uz hotovy bily rafino-
vany cukr.”

Dalsi divod, pro¢ ma Bubnik k hnédé-
mu cukru rezervovany vztah, je jesté pro-
zaiCtéjsi. ,, Teprve rafinaci se z cukru do-
konale odstrani veskera Spina, ktera z poli
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pfijde do cukrovaru spolu s fepou. V ne-
rafinovaném hnédém cukru tak zlstava
spolu s vitaminy i ¢ast Spiny,”“ fika Bub-
nik. Navic je pfitomnost vitamini a mi-
neralii v nerafinovaném cukru skutecné
stopova. Pravy hnédy cukr obsahuje mala
mnozstvi vapniku, Zeleza, hor¢iku a dras-
liku a n€které vitaminy skupiny B. Kdo se
ale nechce prejist cukru k prasknuti, musi
Cerpat tyto latky z jinych, bohatSich po-
travinovych zdroji. Cukru bychom nemé-
li jist vic nez 90 gramii denné. Kdybychom
si vSak chtéli zajistit pfisun uzite¢nych la-
tek z cukru, museli bychom ho denné snist
aspon kilogram, jak vyplyva z porovnani
udajt v databazich sloZeni potravin a do-
porucenych dennich davek prospéSnych
Zivin.

V kazdém pfipad€ je pravy hnédy nera-
finovany cukr lepkavy, protoze do néj pre-
chazi Cast sirupu vafeného z titiny nebo
fepy. Pravdou ale je, Ze pivodni barva cuk-
ru byla tmava proto, Ze ho vyrobci neuméli
vycistit. Bilou dala cukru aZ rafinace.

Bélost pozaduje u cukru i vyhlaska mini-
sterstva zemédélstvi ¢. 76/2003 Sb., ktera
definuje jeji tfi stupné: extra bily, bily a po-
lobily. Zatfidéni do pfisluSné kategorie je
pak uvedeno i na obalu cukru ve spotiebi-
telském baleni. Oslnivou bélost cukru vy-

Mimovadné vlastnosti
hnédého a titinovéeho cukru
Jjsou pouhym mytem. Teprve
rafinaci se z cukru dokonale
odstrani veskeré necistoty,
které z poli prijdou do
cukrovaru spolu s fepou.

Zaduji tfeba Spi¢kovi cukrafi, protozZe tako-
va surovina jim umoznuje vytvaret krasné
bilé polevy. Svym zplsobem tedy plati, Ze
barva cukru hraje roli v jeho kvalit€, i kdyz
mozna jinak, nez si vyznavaci modniho Zi-
votniho stylu mysli.

TRTINOVY, NEBO REPNY?

Potraviny v luxusnéjs$im provedeni miva-
ji na etiketé uvedeno, Ze jsou slazeny titi-
novym cukrem, coz se promita i do jejich
vy$Si ceny. Stoji za to, priplatit si za pfipad-
nou vyssi kvalitu, nebo je to pouha past
na snoby?

Zdenék Bubnik se nad tim jen pousmé-
je: ,Neexistuje zadny rozdil mezi bilym
cukrem z titiny a z fepy. SloZenim je to
tataz sacharoza a stejna je i chut obou dru-
ht cukru. Vrasky na Cele to d€lalo hlavné
celniktim, kdyZ méli urcit, zda je cukr ev-
ropské, ¢i zamofské provenience, protoze
se to nedalo poznat.”

Pro zabranéni unikiim na clu nyni slou-
Zi moderni chemicka analyza, ktera je po-
mérné€ komplikovana a draha. Jeden roz-
bor pfijde na sto tisic korun. Podstatou
rozdilu mezi fepnym a titinovym cukrem
je jeden izotop uhliku. Podle tohoto izoto-
pu se da urcit, v jakych zemé&pisnych Sif-
kach vyrostla plodina, z niZ cukr pochazi.
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Zda to bylo v tropech, kde se predpoklada,
Ze to byla tftina, nebo v severnéjsich oblas-
tech - cukrovka. Pod jiZnim sluncem pro-
biha pocatecni tvorba cukrii v nékterych
rostlinach efektivnéji a to je pravé pripad
cukrové titiny.

Z pohledu ceského spotiebitele postra-
da fepny cukr punc exotiky, ale z celosvé-
tového hlediska se stdva pomalu a jisté
vzacnosti. Jen pétina z celosvétové pro-
dukce cukru totiz pochazi z cukrové fepy,
zatimco jesSté pred sedmi lety to byla Ctvr-
tina, jak jsme se docetli v Situacni a vyhle-
dové zpravé cukr, cukrovka z ministerstva
zemédélstvi. Je za tim rostouci produkce
titinového cukru zejména v JiZni Ameri-
ce, zatimco staty Evropské unie vyméru
cukrovky snizuji. Cesi se na unijni produk-
ci cukru podileji tfemi procenty.

Péstovani cukrovky ma pozitivni vliv na
udrzeni pudy v dobrém stavu a je to vybor-
na predplodina pro sladovnicky jeCmen.
Nakupem fepného cukru z ¢eské produk-
ce tedy tak trochu pomahame Ceské kraji-
né. Navic zeleny fepny chrast na poli pro-
dukuje vyznamné mnozZstvi kysliku, coz
zmirnuje sklenikovy efekt.

V zajmu objektivity vSak cukrové titiné
jednu prednost nelze upfit. Z jeji Stavy se
déla prosluly rum, ktery je rozhodn€ kva-
litn€jSi neZ nas tuzemsky, vyrabény z fep-
né melasy. Ve skute¢nosti o pravy rum ani
nejde, je to lih z fepné melasy, ktery s po-
moci dalSich prisad slouZzi jako zaklad tra-
di¢niho alkoholického napoje z produkce
domacich lihovard. Po vstupu do Evrop-
ské unie jsme se slova rum na etiketé lah-
vi museli vzdat, nebot ten pravy pochazi
vyhradné€ z tftiny.

EXOTIKA PRO GURMANY

Muskovado, zvany téz barbadosky nebo
vlhky cukr, je druh nerafinovaného tmavé-
ho titinového cukru se silnym melasovym
aroma. Dodava barvu a sytou chut pudin-
ktim ze suSeného ovoce, kofenénym kola-
¢lm nebo suSenkam. Pfidava se rovnéz do
kolact z podzimniho ovoce s drobenkou
a k peCenym jablkiim. Tento druh cukru
také proptijcuje barvu a sladkost pikant-
nim pokrmim, jako je napfiklad glazova-
na Sunka, omacka barbecue a Catni.

Demerera je rovnéz titinovy cukr, cha-
rakteristicky velkymi krystaly. Prava de-
merera pochazi vyluéné z Guayany. Nej-
kvalitn€jSi demerera by méla byt mirné
lepkava, s aromatickou chuti. Vynika ze-
jména v peéivu, napriklad v suSenkach, ko-
lacich s drobenkou a v teplych napojich,
jako je kava a svafené vino.

Turbinado je typ nerafinovaného titi-
nového cukru popularni zejména v USA.
U nas se da koupit v n€kterych obchodech
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se zdravou vyZivou. Vyhledavaji ho vegani,
tedy nejtvrdsi jadro vegetariani odmitaji-
ci ve stravé jakoukoli stopu po ZivociSnych
produktech. I kdyzZ je rafinovany cukr rost-
linného puvodu, veganim na ném vadi,
Ze se pii jeho CiSténi pouZzivaji filtry s ro-
zemletymi kostmi hospodarskych zvifat
(spodium).

Kandys jsou velké krystaly cukru, dlou-
hé alespon pét milimetrd. Ziskavaji se
chlazenim a pomalou krystalizaci koncen-
trovaného cukerného roztoku, v jehoz su-
§iné€ musi byt nejméné 96 procent sacha-
rozy. Krystaly bilého kandysu jsou Ciré,
hnédym krystalim dodava barvu karame-
lovy sirup.

Javorovy sirup se vyrabi z mizy javort
na jafe pred kvetenim. Stromy se nafeZou
ve vySce asi metr nad zemi a v priabéhu né-
kolika dni se z nich ziska az 70 litri ¢iré
Stavy s obsahem dve€ az tfi procenta sacha-
rozy. Po odfiltrovani hrubsSich necistot se
stromova Stava bez dalSi upravy zahusti
na otevieném ohni, ¢imz sirup ziska ko-
fenéné aroma. V této podobé se dodava
na trh. VétSina javorového sirupu pochazi
z Kanady, predevSim z provincie Quebec.

Palmovy cukr pochazi z palmy cukro-
vé s botanickym nazvem arenga cukrodar-
na. Sladka miza s obsahem péti aZ sedmi
procent sacharozy prysti z jizev po odfe-
zaném kvé€tenstvi. Dospéla dievina posky-
tuje za den az Ctyfi litry sladké stavy, ktera
se vafenim zahusStuje na cukr. Z Malajsie,
odkud palma pochazi, se postupné rozsi-
fila do celych tropt.

V POZADI STAL NAPOLEON

Cukr je strategickou surovinou, tak jako
tfeba ropa, takze v jeho pozadi vzdy sta-
la politika a obchodni zajmy velmoci. Ne-
dostatek, stejn€ jako prebytky pokazdé
nebezpecné rozhoupou hladinu cen na
celém svéte, proto trh s cukrem vzdy pod-
1éhal politickym vliviim a regulaci. Tak je
tomu dodnes a nejinak tomu bylo i s pfi-
chodem fepného cukru na stoly obyva-
tel Evropy.

Historie fepného cukru, stara bezmala
210 let, pfimo souvisi s Napoleonovou na-
mofni blokadou Anglie, odkud se dovazel
titinovy cukr zamoiského ptivodu. Prvni
rafinerie fepy zahajila provoz v roce 1802
na uzemi dneSniho Némecka a brzy se roz-
Sifila i do dalSich evropskych zemi.

Repa se v Evropé péstovala davno pred
tim, ale jen ke krmnym ucéelim. AZ v po-
lovin€ 18. stoleti si v§iml némecky védec
Andreas Sigismund Marggraf, Ze z rozdr-
cené bulvy prysti sladka stava, a z ni pak
ziskal cukr. O jeho vynalez dlouho nebyl
zajem, pak ale Napoleon donutil Evro-
pu pieziravy postoj piehodnotit. Pivod-

ni fepa obsahovala pouhé procento sacha-
rozy, Slechtitelé postupné dokazali tento
podil zvysit na nyn€jSich 16 az 20 procent
v zavislosti na odrtadé.

Zasluhou promysSleného Slechténi fepy
§la produkce cukru rychle nahoru, takze
se konec¢né dostal na stiil obycejnych lidi.
V béZnych domacnostech se piedtim sla-
dilo medem, tftinovy cukr si pro jeho cenu
né byl titinovy cukr v Evrop€ tak vzacny,
zZe se pouzival pouze v mediciné na zpfi-
jemnéni hofké chuti pfipravkl z 1éCivych
bylin. Prvni cukr se na evropsky kontinent
dostal uZz v osmém stoleti naseho letopoc-
tu spolu s Araby po obsazeni Pyrenejské-
ho poloostrova.

Bily cukr z titiny i z fepy vypada na-
prosto stejné, zcela rozdilny je vSak vzhled
obou cukronosnych plodin. Repa se vysé-
va kazdy rok zjara a na podzim se z poli
vyoravaji mohutné podzemni bulvy. Ty se
mohou skladovat azZ nékolik mésicti, na
rozdil od titiny, z niZ po sklizni prysti slad-
ka stava a rychle se kazi.

Cukrova tftina je viceleta rostlina, z je-
jichz stébel vyruastaji kazdy rok nové vy-
honky. Zdrojem sladké stavy jsou stéb-
la, ktera dosahuji vysky az sedmi metru.
I kdyz se da sklizen mechanizovat, jesté
stale se na mnoha mistech rostliny vyseka-
vaji ru¢n€ macetami. V odfezanych stéb-
lech titiny se rychle sniZuje obsah cukru,
proto se musi co nejdfive zpracovat roz-
vlaknénim rotujicimi noZzi.

Zdrojem cukru je sladka Stava, priCemz
CiSténi titinové je jednodus$si neZ fepné.
Zahustuje se varem, dokud nezkrystalizu-
je. Vznikly surovy cukr ma pfijemnou vini
- na rozdil od nerafinovaného fepného,
ktery obsahuje nevonavou dusikatou slou-
¢eninu betain, o niZ se nyni stale vice zaji-
ma kosmeticky primysl.

Sladka stava z nafezanych fepnych nud-
licek - fizkl - se ziskava jejich propiranim
v horké vodé¢. Ta se pak Cisti, filtruje, kon-
centruje krystalizaci, susi a rafinuje, aby se
zbavila popelovin a naZloutlé barvy.

Vysledkem rafinace jak titinového, tak
fepného cukru je takika Cista sachardza
(99,8 %) s rovnhocennym slozenim, vlast-
nostmi i chuti, takZe rozdilny ptivod obou
sladidel se neda poznat.

Ttitinovy cukr se do Evropy dovazi zpra-
vidla nerafinovany a upravuje se aZ v mist-
nich cukrovarech.

Ostatné pred rokem 1989 Ceské cuk-
rovary zpracovavaly surovy titinovy cukr
z Kuby. Tehdy byl ¢eskymi spotfebiteli po-
vazovan za méné hodnotny neZ domaci
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imsky basnik proslul prede-
vSim jako kritik lidskych ne-
ctnosti, tato véta vSak narazi
na moudrost minulych veku.
Stafi lidé byli nositeli zku-
Senosti, které predavali nasledujicim
generacim, ¢imzZ jim vlastné umozino-
vali navazovat na jistou uroven znalos-
ti a neobjevovat pokazdé znovu totéz.
Hovofilo se a psalo o moudrosti stari,
v uvodnim citatu prenesené obrazné€ na
uziteéna hospodafska zvirata. U lidi to
jsou prarodiCe, babi¢ky a dédeckové,
jimz se, zvlast v pohadkach, pripisova-
la velka moudrost. MiiZeme se zeptat:
Odkdy citovana basnikova véta platila?
Tak néjak se ptala dr. Rachel Caspari-
ova, profesorka antropologie na Cent-
ral Michigan University (USA), badatel-
ka zabyvajici se mimo jiné neandertalci
a obecnymi otazkami vzniku dneSniho
Clovéka. Odpovéd na predchozi otaz-
ku je na prvni pohled jasna - moudrost
a zkuSenost se dala prenaset tehdy, po-
kud tu prosté€ stafi lidé byli. OvSem po-
kra¢ovani uvahy viibec snadné neni, pro-
toZe nutné€ nasleduje dalsi otazka: Kdy
v minulosti lidstva takova situace nasta-
la? Od této otazky se odviji dlouhole-
ty vyzkum, a to nejen zminéné badatel-
ky, ale dalSich odbornikt v USA i jinde.
K tomu, aby se dala moudrost, ¢i chce-
me-li Zivotni zkuSenost, pfenaSet mezi
generacemi, museli byt sou¢asné nazivu
mladi i stafi, coz rovné€z neni nikterak
objevné konstatovani. Ale jak se dopra-
covat n€jaké solidné€jsi odpovedi?
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I tentokrat je odpovéd nasnadé - po-
tiebujeme védét, jaky byl primérny vék
v daném historickém obdobi. Tady nestaci
pouhé, tiebaze spravné tuseni, Ze ¢im dal
do minulosti, tim byl kratsi. Je tfeba mit
spolehliv€jsi data, a praveé v tom je povest-
ny kamen urazu. Vék se da urcit z koster-
nich pozistatki, tedy vék, jehoz se onen
Clovék dozil, a opét - ¢im dale do minu-
losti, tim méné kosternich poziistatkd se
zachovalo. Dr. Caspariové pralo S$tésti,
protoZe ze svého vyzkumu neandertalct
véd€la o proslulé lokalit€ Krapina v Chor-
vatsku severozapadné od Zahiebu, kde
byla nalezena fada kosternich pozistatkl
neandertalct. Slo pfinejmensim o sedm-
desat osob, pfiCemz vSechny byly v jediné
archeologické vrstvé staré asi 130 000 let.
Podrobnéjsi rozbor vedl k zavéru, ze tu
§lo podle v§eho opravdu o jedinou skupi-
nu osob, jedinou populaci. Stanovit stafi
zemfelé osoby podle kosti mozné je, pres-
to v8ak je nutné vysledky pfijimat opatrne¢,
pokud se vychazi z riznych kosti. Mno-
hem spolehlivéjsi je pouzit k tomuto sta-
noveni zuby, k nimz kratce odbocime.

Jak nalezli jiz v Sedesatych letech mi-
nulého stoleti jini odbornici, prvni trvalé
stolicky se neandertalcim objevovaly ve
véku asi Sesti let, druhé ve dvanacti. Bé-
hem Zivota se zuby opotiebovavaji a pra-
vé jejich opotiebeni je jednim z paramet-
rd, podle nichz Ize urcit stafi zemfelého.

Jestlize tedy prvni stolicky nesou znaky
opotfebeni trvajiciho patnact let, 1ze sou-
dit, Ze doty¢ny se dozil véku kolem jedena-
dvaceti. Je zajimavé, jak jsou v tomto ohle-
du zuby spolehlivé: védci dnes prohlasuji,
Ze toto stanoveni véku miva chybu plus mi-
nus jeden rok. Pochopitelné ne vzdy; je to
primérna hodnota, rozhodn€ vsak impo-
nujici. PotiZe ale nastavaji v pripadé osob
vyssiho véku, kdy jsou korunky zubt pfi-
li§ opotiebované, nez aby se daly pouzit ke
spolehlivéjsSimu datovani. S tymem spolu-
pracovnikd proto vypracovala dr. Caspa-
riova metodu slozitého nazvu - tfirozmér-
na mikropocitacova tomografie s vysokym
rozliSenim - za nimz se skryva postup, kdy
se nedestruktivné zkouma vnitfek zubu.
Jde predevsim o dentin, zubovinu, cozZ je
zaklad zubni tkan€. Toho s v€kem pfibyva,
takZe udaj o jeho obsahu v zubu je z hle-
diska datovani umrti pfesnéjsi nez pouhé
opotiebeni.

Takto vyzbrojeni zacali védci zkoumat
pozustatky z Sirokého historického obdo-
bi sahajiciho od Australopitheka pted tie-
mi miliony let po lidi z doby kamenné pied
20 000 Iet. Celkem se podafilo ziskat data
o 768 jedincich. Samoziejmé pokud jde
o ty nejstarsi, vzdalené pfibuzné povéstné
Lucy, ktefi Zili pred 1,5 aZ 3 miliony let,
byly to ojedinélé pripady. Pak uz se dalo
hovofit o pocetnéjSich skupinach, a tak je
védci rozd¢€lili. Druha skupina byli prislus-
nici rodu Homo z obdobi pred dvéma mi-
liony aZ pal milionem let, tfeti pak nean-
dertalci, jimz byla vymezena doba pred
130 000 az 30 000 let. Kone¢né posled-
ni, étvrta skupina, byli lidé z mladsi doby
kamenné, pricemz jejich ostatky byly da-
tovany do obdobi pied 30 000 az 20 000
let. Védci vSak nemohli pouZzit celé toto dé-
leni, protoze ojedin€lé ostatky australopi-
tekl samoziejmé nedovoluji zadné zobec-
néni. Jakykoli obecnéjsi zavér by byl tim,
co starovéci u€enci oznacovali jako ,,ma-
lovani Iva podle drapu®. Popravdé feceno,
pokud jde o nalez neandertalcti v Chor-
vatsku, nejsou védci od toho drapu dale-
ko, coz si samoziejmé€ uvédomuji, ale pre-
ce jen uz je z daného obdobi vice nalezl
i jinde, takZe zobecnujici zavéry nabyvaji
jakychsi forem onoho symbolického lva.

Jaké zavéry to jsou? Vcelku ocekavané
- v lokalit€ Krapina se nikdo nedozil véku
vyssiho nez ticet let. Umrtnost v novoro-
zeneckém, détském i mladém véku byla
mimofadné vysoka. Potvrzuji to rovnéz na-
lezy z lokality Sima de los Huesos ve Spa-
nélsku staré asi 600 000 let, jejiz obyvate-
1é se jen vyjimecné dozivali 35 let, a plati
to také o dalsich nalezistich. Zivot byl tvr-
dy a kratky. Takze se kone¢n€ dostavame
k otazce, jak dalece bylo pravdépodobné,
Ze se nékdo mohl tehdy stat prarodi¢em.
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Zde nezbyva nez se uchylit k odhadim,
byt zaloZenym na odbornych znalostech
mimo jiné souvisejicich s ristem zubi, po-
slednich stolicek. Neandertalci a pozdéj-
§i komunity lovei-sbé€ra¢tt mohli mit prv-
ni dit€ asi v patnacti letech. Kdyz tenhle
vék zdvojnasobime, mohlo mit toto dité uz
vlastniho potomka a jeho rodice se posu-
nuli do kategorie prarodi¢d. OvSem bylo
velmi pravdépodobné, Ze v té dobé jiz byli
mrtvi nebo zahy zemfeli. Pravdépodob-
nost, Ze by svému vnouceti néco sdélili, je
tudiz téméf nulova.

Dr. Caspariova postupné shledavala, ze
po nesmirné€ dlouha obdobi byl tento stav
prakticky nezménény; zména, a to drama-
ticka, nastala az v mladsi dob€ kamenné.
Aby méla n€jaké méfitko, navrhla pouzit
pomér S/M, kde ,,S* jsou staré dospé-
1¢é osoby, ,M“ pak mladi dospélci. Pred-
nosti tohoto poméru je, ze zavisi pro ,M*“
na véku pohlavni zralosti, takze se mize
posunovat, a odpovidajicim zplsobem se
k vyssimu véku posunuje i ,,S“. Nejde pak
o absolutni vék zemfelych osob, ale pravé
o to, jaky podil z populace mohli v dané
dob¢ tvorit prarodice.

U neandertalci lze priblizné odhad-
nout, Ze na kazdych deset mladych do-
spélct, ktefi zemfeli ve véku mezi 15 a 30
lety, pripadaly nanejvys Ctyfi osoby, jez
Zily o néco déle nez tficet let. Tenhle po-
mér S/M se ziejmé€ udrzoval stovky tisic
let. Ke zméné, prekvapiveé dramaticke, do-
§lo az v mladsi dobé kamenné, kdy na de-
set mladych dospélcti pripadalo v primé-
ru az dvacet moznych prarodicli. Zde stoji
védci pfed zahadou, protoZe moderni ¢lo-
vék se vyvinul asi pfed 100 000 let, pfi-
¢emz, jak dokladaji nalezy zbrani, nastro-
ji a ozdob, byl to postupny dlouhodoby
vyvoj. Zatim zlstava jen konstatovani, ze
v mladsi dobé kamenné doslo k ,erupci
prarodict®, jak piSe americka badatelka,
aniz by se podafilo tento jev vysvétlit na-
priklad anatomickymi zménami nebo ji-
nak. Otazkou je, zda hrala roli zména Zi-
vota, ale ani v tomto ohledu se nenabizi
vysvétleni. Pfechod k usedlému zemédél-
skému Zivotu spojenému s domestikaci
riznych rostlin a zvirat zacal zhruba pred
10 000 let. Nezbyva tedy nez prost€ vzit na
védomi, Ze se pomér S/M najednou dra-
maticky zménil ve prospéch nardstu podi-
lu starych osob, potencialnich prarodict.

V détstvi mi babicka vypravéla pohadky,
vodila mne na prochazky a ukazovala zaji-
mavosti, bohuzel zemfela prili§ brzy, tak-
Ze mi zistaly jen détské vzpominky. Jest-
liZze se vratime do mladsi doby kamenné,
nahlédneme, Ze role prarodi¢t byla velmi
vyznamna. Nejde jen o to, Ze i v dob€, kdy
uz méli vnoucata, mohli patrné jesté sami
zplodit dalsi déti, takze se rod rozrustal.
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Také se mohli postarat o svoje vnoucata,
pfinejmensim na né dohlédnout, a tim po-
skytnout jejich rodiciim ¢as na jiné ¢innos-
ti. Tak tomu je od mladSi doby kamenné
dodnes, jen s tim, Ze se mnohdy prarodi-
Ce nastésti tési tak dobrému zdravi, Ze jsou
zaméstnani, takze dohled na vnoucata je
pak jen vyjimecny.

V dobé kamenné vSak byla role starych
osob mnohem S$irSi. M¢ly praktické zna-
losti tykajici se prostfedi, kde Zily. Mohly
napfiklad ucit, které rostliny jsou jedova-
té, jak najit vodu v dobé sucha, ale umé-
ly také uplést koSik z prouti, vyStipnout
vhodny nastroj z kamene. VSechny tyto
znalosti prarodice uchovavali a predavali
nejen svym détem, ale postupné, alespon
zCasti, také vnoucatlim. Neslo jen o prak-
tické dovednosti. Vytvarely se hlubsi so-
cialni vazby, protoze dédecek ¢i babicka
si pamatovali vzdalenéjsi predky, kdo je
vlastn€ spriznén s rodem. Pravda, také si
pamatovali, kdo n€jak rodu ublizil, poSko-
dil ho, coz je druha strana mince. Roz-
hodné se vSak vytvarela urcita socialni sit.

Role prarodi¢i nebo obecné starSich
osob byla vyznamna. Dodnes to Zije v ob-
ratech jako ,rada starSich“, protoZe tito
lidé uz tim, Ze proZili delsi Zivot, nasbi-
rali vice zkuSenosti, dobrych i §patnych,
a byli schopni (si) poradit v riznych situ-
acich. Dnes se védci domnivaji, Ze pravé
prudce zvySeny podil starSich osob, ktery
se odehral v mladsi dobé kamenné, prispél
k tomu, Ze zacala rychleji nartstat lidska
populace a také se postupné zrychloval
rozvoj praktickych dovednosti - mladsi ge-
nerace nemusely objevovat objevené. Na
druhé strané toto zlepSovani zivota, jeho
zkvalitnovani, tfebaze nam dnes pfipada
jen pomalé a nepatrné, umoznovalo lidem
dozit se vyssiho véku, a tak se zlomek S/M
velmi zvolna ménil ve prospéch ,,S*.

Studie dr. Caspariové a dalSich védcu
jsou nesmirn¢ zajimavé tim, jak poskytuji
odborné podlozeny pohled na ulohu sta-
rych osob ve spole¢nosti obecn€ a na roli
prarodici v rodinach. Polozme si vSak
otazku, kterou se tato védkyné nezabyva,
kdyz jejim oborem je vzdalena minulost.
Jaky je dnesni vyvoj? PredevSim ve vyspé-
lych spole¢nostech roste podil osob vys-
Siho v€ku, ovSem jen zéasti proto, Ze se
lidsky Zivot v poslednich desetiletich pro-
dlouzil. Pomér S/M se méni také proto, ze
se rodi mén€ déti, coZ neni vyvoj nikterak
priznivy. Potud jeden aspekt.

Nyni druhy. Jesté v 19. a patrné v prvni
polovin€ 20. stoleti byli stafi lidé uznavani
jako nositelé moudrosti, praveé té ,Zivotni®,
méli také celoZivotni zkuSenost v praktic-
kych ¢innostech. Co ale dnes? Pfiznam se,
budu ted psat za sebe, Ze jsem spiS skep-
ticky. Védecky a technicky rozvoj, jaky za-

¢al po druhé svétové valce a neustale se
zrychluje, vede k hlubokym zménam ne-
jen ve védé a v technice, ale v celé spolec-
nosti. Staci nahlédnout do sociologickych
praci tykajicich se zmén v rodin€, zabyva-
jicich se otazkami osob dnes nazyvanych
»singles®, jakoz i dalSimi tématy. Co by
k tomu mohla fici moje babicka? Ale pro-
blém mam dnes také ja. Jsem dédecek,
a kdyZ vidim svou tfiletou vnucku, jak si
hraje s pocCitaCem, jsem na vazkach. Pro
mou generaci, ktera prisla k této technice
az v dospélém véku, je to Casto zahadny
stroj. V technické oblasti miva moje gene-
race problémy, coz neplati obecné, ale asi
se to da fici. A jak poradit v soukromém
zivot€? Jen vlastnim détem neni snadné,
nékdy mam pocit, Ze spi§ nemozné. Dal-
§i vyvoj se da asi jen téZko predvidat. To
v§echno ale neznamena, Ze bychom se
méli ke stafi chovat preziravé jako k néce-
mu uz odbytému. Pokud nam osud popre-
je, kazdy z nas dospé&je do tohoto stavu.
Skonc¢il bych slovy, ktera mi pripadaji
jaksi blizsi. Napsal je rovnéz basnik, Jo-
hann Wolfgang von Goethe (1749-1832):
. Clovék md za to, ze musi byt stary, aby byl
chytry; v podstaté ale ma clovek s pribyva-
Jjicimi lety co délat, aby se udrzel tak chyt-
ry, jaky byl.“
Prof. RNDr. Viadimir Karpenko, CSc.
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sféra I Rozhovor

Delsi cas jsem Zila s pocitem,
ze se v Zivoté néjak nemohu
pohnout 7 mista. TouZila jsem
po vnitrnim posunu a ndsledne
I vnéjsi zmené... Dostala jsem
doporuceni na holotropni
dychani (dale jen HD), avsak
nadseni jsem nesdilela. Ihned.
se mi totiz vybavily (dnes jiz
vim, Ze povrchni a zavadejici)
informace o HD, které jsem
kdysi zhlédla v televiznim Sotu
a zaujala tehdy postoj: Tak
tohle nikdy! Nakonec ale touha
PO novém poznadni a objevovdani
ovitezila.

Sebelééenttd ,Séﬁeobjevovam
prostrednictvim holotropnlho dychani

ermin adventniho seminare

se blizil, ale s odeslanim pfi-

hlasky jsem stale otalela. Na

posledni chvili jsem se snaZi-

la jeSté ziskat co nejvice do-
stupnych informaci. Hledala jsem ujis-
téni, Ze je to metoda opravdu bezpecna,
a zaroven sbirala odvahu se procesu od-
dat Ctou- li tyto fadky zkuéeni ,dycha-
u metod, které odkryvajl naSe hlubo-
ké nevédomi, je vybrat si jako pravodce
¢lovéka odborné vzdélaného a nanejvys
povolaného. A tako-
vého jsem potkala.
Je jim 1ékar, terapeut
a certifikovany in-
struktor holotropniho
dychani MUDr. Mi-
lan Hrabanek, pred-
seda OS HOLOS. Je
zakem prof. Stanisla-
va Grofa, absolvoval
Grof Transpersonal Training v Kalifor-
nii v USA a po tfiletém studiu ziskal
Grofiv certifikat facilitatora holotropni-
ho dychani s celosvétovou platnosti. Sam
prosSel vice nez Sedesati sezenimi. Jak
jsem Milana poznala, je to ¢lovék s vel-
kou laskou, pokorou a uctou ke vSemu
a ke vSem.
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Milane, co té dovedlo az k holo-
tropnimu dychani?

Na to je jednoducha odpovéd. VSichni
se v zivoté Casto setkavame s tématy, kte-
ra chceme Casem feSit. S postupujicim
vékem vedeme hloubku zamysSleni nad
sebou samymi. Nesporn€ to byl i profes-
ni zajem, protoze jsem se v té dobé€ ucast-
nil vycviku Ufadu vlady CR pro lidi za-
vislé a lidi v krizi. Zacal jsem studovat
dalkové v San Diegu ve Spojenych sta-
tech, kde mj. pfednasel také prof. David
Deutch, ktery se prfi 1éCbé zavislosti zmi-
nil o jedné z velmi efektivnich metod -
metodé HD. Zminil se jen velmi okrajo-
v€, ale podotkl, Ze kdo by mél zajem se
metodé€ vénovat, cekda ho mnohaleté stu-
dium. KdyZ jsem se vratil zpét do vlas-
ti, zacal jsem se o HD vice zajimat. V té
dobé bylo u nas asi pét terapeutli této
metody. Jednim z nich byl kolega z obo-
ru psychiatrie MUDr. Kudrle, ktery jiz
tuto techniku vyuZzival k 1é¢bé lidi zavis-
lych zejména na alkoholu a lidi v krizi.
U néj jsem také absolvoval své prvni HD.

To byl pro mé, da se fict, prelomovy
okamzik, jak osobni, tak profesni. Pak
jsem se prihlasil do Ctyfletého vycviku
HD profesora Grofa ve Spojenych sta-
tech. V ramci tohoto vycviku je nutno
absolvovat vice nez Ctyficet sezeni HD

(1. cast)

a predpoklada se, Ze se dale pokracuje
v ramci udrzovani dobré psychické kon-
dice, pri té velké zatézi, ktera na druhou
stranu vznika pfi praci s velkym mnoz-
stvim klientt. Po studiu si mé& prof. Grof
vybral jako svého nejbliZz§iho spolupra-
covnika pro Evropu a pozadal mé, aby-
chom spolecné s kolegyni vedli transper-
sonalni §kolu v Ttalii. Ucastnili se ji
1ékari, psychologové i terapeuti z celého
svéta, byl to vycvik pro nové instruktory
HD. Po navratu do CR jsem zalozil HO-
LOS centrum a opustil praci na klinice.

Mutzes nam kratce predstavit au-
tora metody prof. MUDr. Stanisla-
va Grofa a jeho knihy, které vyda-
vas?

Velmi rad. Objevitelem metody HD
je prof. MUDr. Stanislav Grof spolu se
svoji Zenou Christinou. Metoda je zalo-
Zena na pétatficetiletém vyzkumu mi-
moradnych stavll védomi, ktery psychi-
atr ¢eského puvodu zahajil v 60. letech
v Ceskoslovensku a v némz pokraéoval
v USA, kde mu bylo toto studium dale
umoznéno. Dnes patfi ke svétov€é uznava-
nym autoritim ¢asové relativné mladého
oboru transpersonalni psychologie. Teo-
retické zazemi i praktické aplikace této
discipliny, a zejména HD se nachaze-
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ji i v jeho knihach, které nase sdruzeni
vydava. Upozornil bych na novou knihu
Stanislava a Christiny Grofovych Holo-
tropni dychani, v niZ autofi jasnym a sro-
zumitelnym zplisobem shrnuji své po-
znatky o technice holotropniho dychani
a pribéhy z praxe. Zajemcim o toto po-
znani viele doporucuji.

M Co je vlastné holotropni dycha-
ni a jak sezeni probiha?

»Holotropni®“ znamena ,smérujici k ce-
listvosti“. Holotropni dychani ve své pra-
Xi vyuziva pozoruhodng 1é¢ivého a trans-
formacéniho potencialu zménénych stavi
védomi, jez vyvolavaji Sirokou skalu pro-
Zitkl, ktera skyta jedinecné terapeutické
moZnosti v podob€ znovuproZziti vzpomi-
nek z détstvi, novorozeneckého obdobi,
jednotlivych fazi porodu a prenatalni-
ho Zivota a také rlizné prvky z historic-
kych a archetypalnich oblasti kolektiv-
niho nevédomi. K navozeni zménénych
stavi védomi tato metoda vyuziva zrych-
leného dychani a hlasité evokativni hud-
by (vyvolavajici ¢i vybavujici v mysli
vzpominky nebo piedstavy). Tato hudba
sama o sobé ma takové frekvence, Ze ne-
jen doprovazi a jakoby ramuje cely pro-
ces pii uvolnovani zablokovanych emoci,
ale zaroven 1€¢i tim, Ze uvoliuje v moz-
ku rtzné dulezité latky. Pomaha vizuali-
zovat rizné zZivotné té€zké, zasunuté situa-
ce. Tyto stavy oteviraji clovéku pristup ke
v§em rovinam lidskych prozitki, umoz-
nuji mu tak poznavat kofeny jeho nepro-
duktivniho chovani, potlacovanych emo-
ci a energii, které jsou v tomto procesu
pfetvafeny a uvoliovany. Dal§im nastro-
jem, kterym je technika HD posilena,
je cilena prace s t€lem, tzv. bodywork.
Technika slouzi k odstranovani riznych
napé€ti v téle, jak fyzickych, tak psychic-
kych, ktera se mohou béhem vlastniho
procesu HD objevovat. Jejim ucelem je
zbavit ¢lovéka napéti v urcité casti téla,
které muze byt disledkem operace, ura-
zu nebo stresu. Nasledujicim nastrojem,
jimzZ je technika HD obohacena, je ar-
teterapie. Na konci procesu lidé kresli
mandaly. To je na samotny zavér velmi
dilezity okamzik, kdy ¢lovék jesté v me-
ditacnim rozpoloZeni sesumarizuje vse,
co béhem procesu HD prozil. Kdyz se
¢lovék po Case podiva na svoji mandalu,
vrati se opét do v ramci HD prozZité situ-
ace. Jedna se o vyjadreni vnitfnich poci-
th a ma pro klienta vypovédni hodnotu.
Proto klienty nabadam, aby si je uchova-
vali. Pfece jen je to dilezitda mapa téma-
tu, se kterym v té dobé pracovali, a Ize
se k nému béhem Zivota vracet. Po vlast-
nim HD a kresleni mandaly dochazi ke
sdileni prozitkl, déje se tak ve skupiné,
hovofime o tzv. sharingu. Je na kazdém,
zda a co chce s ostatnimi sdilet.

Stazeno z www.casopis-sfera.cz

Ten, ktery celé sezeni vede, vstupuje do
sdileného prozitku, protoZe je schopen na
néktera témata upozornit a ukazat dalsi
cestu, jak s tématem dale pracovat. Pro-
toZze jde vétSinou o velmi téZka témata
a osobni prib€hy, sdileni je velmi 1éGebné.

Je-li potieba, prace pokracuje v dal-
Sich dnech, mésicich s terapeutem indi-
vidualné.

HD je jednou z metod transpersonal-
ni (nadosobni, vychazejici z nadvédomi
a prekracujici hranice osobnosti, pozn.
aut.) psychologie. Jesté chci dodat, Ze po-
myslnou tfeSnickou na dortu HD je tera-
pie ve vodé. Ma jesté daleko hlubsi pro-
ZitKy.

M Dtive, nez jsem prosla osobni
zkusenosti, mé zajimalo, jestli ma
metoda HD néjaké kontraindikace,
jestli mohou béhem nebo po seze-
ni vzniknout fyzické nebo psychic-
ké potize. Rikas, Ze je to metoda
opravdu bezpecnd?

Ano, metoda je bezpecna a ucinna.
Neni nijak sloZita, ale ma pfisné kontra-
indikace. AvSak ma i mnoho indikaci.
Dilezity je vybér zajemcli. Samotnému
procesu predchazi individualni konzul-
tace tykajici se zdravotniho stavu zajem-
ce. Technika je také meditacné-relaxa¢ni
a je pro uziti jakéhokoliv béZného obca-
na, prispiva k hluboké relaxaci a uvolné-
ni, ale zaroven pracuje s nasimi vnitfnimi
tématy, ktera se v nas oteviraji a ¢lovék
je dostava v nabidce k feSeni pro dalsi
hodiny, tydny anebo pro cely zivot. Po-
kud se jedna o rovinu léCebnou, i poté
se klientim nadale vénuji individualné.
Lidé prichazeji se svymi psychickymi
i psychosomatickymi problémy - s nevy-
svétlitelnymi bolestmi hlavy, migrénami,
poruchami spanku atp. Tyto potiZe lze
uspésné 1é¢it. Metoda HD v sobé slucu-
je vysledky moderniho vyzkumu védomi,
hlubinné psychologie a riznych spiritu-
alnich praktik.

M A jak je to u déti? Je vhodna
a bezpecna také k léceni déti?

Urcité, ale odpovédnost za rozhodnu-
ti ucastnit se sezeni maji u déti do 18
let rodice. Jedna pétileta divenka si tak-
to po jednom sezeni vylécila hyperakti-
vitu a razné formy dysfunkci. U déti je
pak technika vhodna také pro 1é¢bu bu-
limie, anorexie, ADHD atd.

M Na co vsechno je tfeba se zamé-
fit pfi vybéru dobrého terapeuta
HD?

V prvni fadg, aby byl certifikovanym te-
rapeutem. Tady apeluji, aby si lidé vybira-
li terapeuta, ktery ma Siroké vzdé€lani, ne
jen HD. Nastroju, kterych se v holotrop-
ni terapii pouziva, je fada. A ten, ktery ji

b

Spolecné foto
Ucastniku na ;
zavér andélského & * _
semindfe HD ~
vOpavé

vede, musi mit Sirokou znalost riznych
moznosti a musi umét je propojit. Kdyz
to podtrhnu a sectu, je to terapie naro¢na
na znalosti. Terapeut musi studovat, neni
mozné tuto terapii délat jen tak ,na kole-
né“, protoze je s tim spojena velka zodpo-
védnost za dokonalé vedeni celého holo-
tropniho procesu. Procesu sebepoznani,
vl psychospiritualni krize, které se daji
timto procesem fesit.

Chceme-li nékoho 1éCit, musime jej
nejprve vhodné motivovat, aby prostied-
nictvim HD doSlo k aktivaci jeho niterné-
ho 1écitele. Upozornuji na to i pii mych
piednaskach. Kdo se nechce 1¢¢it, nikdy
se nevyléci, nepomohou mu zadné 1éky.
Jsou vSak stavy psychické a psychiatric-
ké, které bohuzel nelze 1€¢it jinak nez far-
maky. Jsou ale psychiatrické a psychoso-
matické stavy, které Ize 1écit HD, a to je
velmi pozitivni zprava.

www.holos.cz
tel.: +420 603 718 185

A jak mé setkani s HD dopadlo? Vel-
mi dobfe a dnes se uZ usmivam i ja.
MUDr. Milan Hrabanek je terapeut s vel-
kou pozornosti a zodpovédnosti k ucast-
nikiim a celému procesu. Jako ,prvody-
chacku® si mé do dvojice vybral zkuSeny
»dychac“ Michal, ktery mé po celou dobu
mého sezeni, spiSe bych to u m¢ nazvala
lezenim, podporoval, starostlivé pecoval
o mij komfort, abych se citila v naprostém
bezpeci a po sezeni také v pohodé. Pozna-
la jsem skvé€lou, vzajemné se podporujici
partu lidi, ktera se sjela z celé nasi vlas-
ti s cilem zlepSit a stale zlepSovat kvalitu
svého zivota. Pohled na vlastni mandalu
nakreslenou bez-
prostfedn€ po se-
zeni a zavéSenou
ted na zdi mi ten-
to proces a skvély
vikend vidy pfi-
pomene.  Kluci,
diky.

Pokracovadni roz-
hovoru o psychos-
piritudlni krizi
a zavislostech na-
leznete v pristim
cisle Sfery.

Marie Jasiokova

Mandala nakreslena tésné
po sezeni HD ,,Z hlubin
nevédomi ke Svétlu”
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sféra Nazor

pét je tu téma roku 2012

a mayského kalendare.

Konec svéta - minéno

jeho uplné zniceni - nej-

spiSe nebude, i kdyZ tech-
nicky na to lidé prostfedky maji. Ze se
vSak lidstvo obratem zméni k lepSimu,
se zda byt rovnéz utopisticka predsta-
va. Mozna jeSté vic. Je t&zké uvérit, Ze
20. prosince 2012 ptijdeme na kuté jako
souté€zivi, zavistivi, sobecti a sebestifedni
tvorové bez zabran, a 21. prosince rano
procitneme jako zcela jini lidé. Bylo by
také naivni tomu vérit, protoZe to tak
prosté nebude. Bohuzel. Ti, kdo proroc-
tvi, nebo spiSe udajim mayského kalen-
dafe, rozumi tak, Ze s jeho koncem na-
stane konec sv€ta, jsou na tom dobfe.
Mohou se bohorovné posmivat, protoze
mylnych pfedpovédi toho, ze, kdy, pfi-
padné i jak skonci svét, tu bylo jiz bez-
pocet. Jednoduché vysvétleni také nabidl
kdosi, kdyz prohlasil, Ze s mayskym ka-
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lendafem to bude stejné, jako kdyz si
na silvestra povésime na sténu kalendar
novy.

MiuzZeme také ale slySet nazory, podle
kterych viditelné zmény jiz zacaly, a to
jiz od 19. stoleti, kdy nastala vyznamna
doba nejenom v technice - namatkou
miZeme vyjmenovat napiiklad vyuZi-
ti pary, elektfiny, pocatek automobilis-
mu a letectvi nebo rozvoj bezdratovych
telekomunikaci. Tyto nesporné uspéchy
lidského snazeni vedly na prelomu 19.
a 20. stoleti k uvaham, Ze uz lidstvo na
nic nového neprijde, protoze ,vSechno
uz bylo vynalezeno®. Jak dnes vime, ne-
bylo to dosazZeni vrcholnych mozZnosti,
bylo to teprve zakleknuti do startovnich
bloki, nicméné druha polovina 20. sto-
leti predstavuje doslova explozi védec-
kotechnického rozvoje.

Svou hvézdnou kariéru zahajuji jader-
ni fyzici a lidstvo se poprvé zdési pred-
stavy, kam az je nekontrolovana véda

nebo nas ceka prerod, osviceni, zména k lepsimu?

muZze zavést. V hrudi prvniho pacienta
zacne bit cizi srdce, na svét prichazi klo-
novana ovce a vyvstava otazka, kdy pfi-
jde na fadu lidsky jedinec. Clovék udélal
na Mésici svij prvni ,,maly krok pro ¢lo-
véka a velky skok pro lidstvo“. V dnesni
dobé se vSak zda, Ze by lidstvo mélo uz
neodkladn€ udélat sviij dalsi krok smé-
rem dozadu, protoze se pied nim roze-
vira propast.

CO DAL?

Jako protivaha k prekotnému rozvo-
ji technickych smérd zcela zakonité ve
stejné dobé vznika zvysSeny pfiklon k du-
chovni sféfe. Zvlastni pfitom je, zZe lidé
nehledaji vychodisko uvnitf tradi¢nich
nabozenstvi, spiSe je opoustéji a zaci-
naji objevovat naboZenstvi jina, zaby-
vat se ezoterikou, okultismem a odpo-
véd na znepokojivé otazky se pokousi
hledat i pfi spiritistickych seancich. Po-
zadu nezlstava ani véda a svétlo své-
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ta spatiuji psychologie, psychoanalyza,
psychoterapie, parapsychologie, hlubin-
na psychologie, experimentuje se s psy-
chotropnimi latkami, za¢ina se uZivat
hypnoza a sugesce.

Dalsi dobfe viditelna vina zmén na-
stala priblizn€ v Sedesatych letech mi-
nulého stoleti. Tehdy dochazi ke stu-
dentskym nepokojim na obou stranach
Zelezné opony. Oba tabory si obsahem
své revolty protifecily, protoZe u nas to
byl vyraz odporu proti komunistickému
diktatu, na opacné strané zase poukazo-
vali na selhavani kapitalismu. V jednom
vSak byli zajedno. Spojovala je nespoko-
jenost s danou situaci a touha po zmé-
né. Kam by tato zména méla sméfovat?
To naznacovaly nové vznikajici mySlen-
kové sméry. Nejviditeln€jsi z nich byli
hippies, hnuti, které se zrodilo ve Spo-
jenych statech. Tito mladi lidé nehovo-
fili pouze o tom, co si nepieji, ale vo-
lali i po tom, co chtéji - mir a lasku.
Jejich symbolem byly kvétiny, proto se
nékdy také hovofilo o ,kvétinovych dé-
tech®. Revoltovali proti valce ve Vietna-
mu i proti atomovym zbranim. Utikali se
k omamnym latkam, volné lasce, prak-
tikovali prvky vychodnich naboZenstvi,
milovali hudbu a tanec. To je vSeobecné
znama charakteristika.

I kdyZ se zda, Ze cela tato éra vypr-
chala do ztracena, neni tomu tak. Tehdy
se zrodily alternativni zplsoby Zivota,
které zapustily své kofeny v nejriznéj-
Sich mistech nasi, minéno euroatlantic-
ké, spolecnosti. Pfichazi feminismus,
vznikaji ekologické farmy, objevuje se
alternativni medicina, ve vétSim zacina-
ji praktikovat 1éCitelé, zakladaji se Skoly
a Skolky s odliSnym zptisobem vychovy
a vzdélani, rodi se indigové a diamanto-
vé déti, organizuji se ekologicka hnuti,
jako jsou Greenpeace nebo u nas Bron-
tosaurus. Vypada to, ze k néjaké zmé-
né ma lidstvo, jak se fika, docela slusné
a dobfe naSlapnuto.

SOUCASNOST

Ozyvaji se téZ nazory, Ze vyrazné zmeé-
ny pocasi i pfirodni katastrofy, kterych
v minulosti jist€ nebylo malo, ale v po-
slednich letech nabyvaji dramatického
charakteru a jesSté vétsi Cetnosti i sily,
nejsou dilem nahody.

Dalsi krok ke zméné nastal ve velmi
nedavné minulosti a byl to termin pfes-
né Casové oznaceny. Jedna se o 28. fi-
jen 2011. Tento udaj pochazi z posvat-
ného mayského kalendare, ale nam se
muZe pripomenout jako pamatny vyroc-
ni den vzniku Ceskoslovenské republiky.
A zde si miZeme pfipomenout dalsi teo-
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rii. Néktefi jedinci vyjadfuji presvédce-
ni, Ze pfi prechodu do oné éry bude hrat
vyznamnou ulohu uzemi nasi republiky,
a predevsim hlavni mésto s jeho posvat-
nym stfedobodem, kterym je VySehrad.

Energeticky pozitivné aktivni lokality
se udajné nachazeji i mimo uzemi Pra-
hy a nékteré vznikaji i pri¢inénim lid-
skych rukou. Koncem ¢ervna roku 2010
byl napfiklad aktivovan Samansky medi-
cinsky kruh (medicine wheel) na Oko-
fi. Cela stavba i jeji iniciace vznikla pod
vedenim Roye Littlesuna, stafesSiny indi-
anského kmene Hopi, jenZ po celé véky
peclivé uchovaval hlubokou moudrost
poznani a zkuSenost puvodnich obyva-
tel Ameriky a ktery v nedavné dobé pfi-
cestoval do nasi republiky, aby nam po-
mohl pfi procesu transformace, a to jak
celému narodu, tak i jednotlivcim. Vy-
budovany kruh z kament ma schopnost
uvolnit nashromazdénou negativni ener-
gii lidi a tim pomaha 1éCit planetu Zemi,
abychom my osobné nemuseli tolik zaZi-
vat uvolnovani negativnich energii z mi-
nulosti ve vlastnim soucasném Zivoté.

Roy néas uc¢i, Ze se Zemé stahuje a roz-
pina a podobné jako Clovék se tak na-
dechuje a vydechuje. Soucasny clovék
je vSak mnohem stazenéjSi a nedokaze
se dostatecné uvolnit. Nashromazdéné
napéti lidstva je tak velké, Ze zadrzova-
na energie je srovnatelna s ni¢ivym vy-
buchem atomové bomby. Pokud se lidé
o uvolnéni této energie sami neposta-
raji, bude Zemé explodovat formou so-
pecnych aktivit a ni¢ivych zemétfeseni.
My energii vé€tSinou jen pfijimame pro-
stfednictvim potravy i pfijmem infor-
maci. Primyslové zpracované potravi-
ny i charakter naSi dusevni stravy jsou
plné jedl a otravuji nas samotné i celé
naSe okoli. Stale jen hromadime, zatim-
co jsme zapomnéli davat. ProtoZe jsme
propojeni se Zemi, nas zptisob Zivota se
uklada i do ni. Zadrzujeme vztek, hnév,
smutek, radost, které pak vybuchuji for-
mou nemistné agresivity tfeba i za po-
moci zbrani a vyvolavaji a stupnuji jen
dalsi zlo.

Pokud s tim sami néco neudélame,
muZeme ocCekavat podle soucasti pred-
povédi Hopil tak velka zemétfeseni, zZe
se v§e srovna se zemi a nezustane ka-
men na kameni. Stromy by se rozleté-
ly, auta 1étala do vzduchu a mofe by za-
lilo pevninu. NaSe odpovédnost je tedy
velika. Medicinsky kruh ma schopnost
komunikovat jak se zemi, tak s vesmi-
rem, jako je tomu ve Stonehenge i v ji-
nych kamennych kruhovych stavbach po
celém svété nebo v egyptskych pyrami-
dach. Pres tento kruh je mozZné navazat

spojeni s riznymi bytostmi, duchy, pred-
ky, které mizeme pozadat o informaci
i pomoc, zaZzit hluboké proZitky Casto
i s 1éCivymi ucinky. O stavbé a iniciaci
medicinského kruhu na Okofi miZeme
a 9) z roku 2010 a prehled ostatnich ak-
tivovanych a kamennych kruht s trans-
formacnimi energiemi je mimo jiné na
webu na adrese www.cestyksobe.cz.

V podobném duchu nas nabada i Jeho
Svatost dalajlama: ,My vSichni jsme na
této planeté spolecné. Vsichni jsme brat-
Fi a sestry se stejnymi fyzickymi a dusev-
nimi schopnostmi, se stejnymi problémy
a potrebami. My vSichni musime prispét
k naplneéni lidského potencidlu a zlepseni
kvality Zivota tak, jak je to v nasich sildach.
(...) Lidstvo vold o pomoc. Toto je zoufald
doba. Ti, kteii maji co nabidnout, by méli
Jjit dopfedu. Nyni je cas.”

A co muZe udélat kazdy jednotlivec
pro to, aby se vyplnila ta lepSi stranka
piedpovédi? Zacit sam u sebe. A kdyz
nedokaZzeme vymyslet nic genialnéjsi-
ho, zaénéme prosim tfeba aspon tfidit
odpadky.

Ivana Karpenkovd

MINIPEKARNY

kvaskové pecivo, syry tempeh aj.

INZERCE

Poradame kurzy — makrobiotické a veget.,

PEKARNICKY z NEREZU na kvaskovy
chléb, jogurty, slady i bezlepkové pecivo
MLYNKY na obili s korundovymi kameny
MATRACE, BIO ldzkoviny a bio
bavinéné latky
KULTURY jogurtové, tempehové,
sladové ap. — seznam zasleme

Info: 608 361 678, reiss@tiscali.cz,
www.minipekarny.cz
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Nemoc jako vyzva =

ani M. jednala a konala tak, jak

okoli vyzadovalo a spoleCen-

ské normy kazaly. Byla slusna,

vystudovala, zaloZila rodinu,

o kterou se dobfe starala, vy-
chovala déti, chodila do prace, peCovala
o starnouci rodiCe, navstévovala své pfi-
buzné, pomahala jim, v zamé&stnani byla
uspésna a kolegové se na ni obraceli,
meéla hodné pratel a znamych, ktefi ji na-
v§tévovali a svéfovali se ji se svymi bolest-
mi. Jednoho dne vSak pfisla Spatna zpra-
va. ,,Cytologicky nalez bunék vasi Stitné
zlazy jiz ponékolikaté vykazuje hodnoty
mimo normu. Mize se to zvrhnout v ne-
kontrolované bujeni, tedy v rakovinu. Pisi
vam doporuceni na operaci k vynikajici-
mu odbornikovi. Skvéle vam Zlazu vypre-
paruje. Nic to neni. Jen do konce Zivota
budete kazdé rano brat jeden 1ék. Mame
s tim vynikajici zkuSenosti. Vse je pod
kontrolou. Neni se ¢eho bat. Kazda dru-
ha Zena je bez stitné zZlazy.“

Co s takovou zpravou? Kde hledat po-
moc, na koho se obratit. Rodina - déti
a partner nechapou, pro¢ se rozmyslet.
,Vzdyt kazdy dnes chodi na operaci a za
par dni je opét v praci, vesely, spokojeny,
a hlavn€ zdravy.“ Rodice: ,,Tém prece ne-
budu dé€lat starosti, uréité jim to nefek-
nu.“ Pratelé - najednou si ¢lovék uvédo-
mi, Ze mluvi jenom o sobé, a i kdyz jim
zpravu o svém zdravi sd€li, nevénuji ji
pozornost a hovofi o tom, kdo vSechno
v jejich okoli ma rakovinu a zda umfel Ci
nikoli. Uz to mam! Ma oSetfujici 1ékaf-
ka, které velmi divéfuji a mam ji rada:
,Pani inzenyrko, jak miizete byt tak ne-
zodpovédna, vy, takova chytra a vahate
s operaci? Vite, co riskujete? Pfijde che-
moterapie, ozafovani, a stejné se opera-
ci nevyhnete.”

HLEDANI

Nikdo neposloucha, ze nékde uvnitf
pani M. citi, Ze to neni n€jak v poradku.
Operace se aZ tak neboji, ale ma pocit, Ze
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L, Stastnym nebo

nestastnym nejsi kvili

tomu, co mas nebo

kdo jsi, kde jsi nebo co

delas, ale kvili tomu,

co si o tom myslis. “
Dale Carnegie

bez stitné zlazy nebude v poradku a Ze se
daji najit i jiné cesty nez si hned nechat
ufiznout kus téla a zatradit se do davu,
ktery podlehne standardnim postupim
lékarti stanovenym na zakladé statistic-
kych Setfeni. Kde hledat podporu? Jed-
no Ceské prislovi pravi: ,Kazdy najde po-
mocnou ruku na konci svého ramene!*
To je pravda, ale je velmi té€Zké se v dobé
ohroZeni opirat jen sama o sebe.

Precetla si, ze oblast Stitné zlazy ve vy-
chodni mediciné patii do oblasti hrdelni
Cakry. Zacala chodit na prednasky, jak
souvisi fyzické nemoci s duSevnim zdra-
vim. A uvédomila si, Ze je potfeba néco
zménit. Na jedné z pfednasek se seznami-
la s pani K., ktera ji velmi klidné a pozor-
né naslouchala a vénovala pozornost jeji-
mu problému se zdravim. Bylo to opravdu
pfijemné, oteviené mluvit o svych poci-
tech a nevidét na svém posluchadi, ze ho
to vlastné nezajima nebo si mysli, Ze né-
kdo, kdo nejde na doporucenou operaci,
je vlastné blazen. Navic pani K. kladla ve-
lice jednoduché a u¢inné otazky, které by
si pani M. nejspiS nikdy nepolozila. Do-
mluvily se, Ze se op€t sejdou.

Na dalSim setkani se zacaly dit zvlast-
ni véci. Pani M. si postupné uvédomila,
co vlastné€ chce. Piedtim védéla naprosto
jasné, Ze nechce na operaci, ale co vlast-
né tedy chce? K odpovédi na tuto otaz-
ku ji pfivedla aZ pani K. ,,Nechci byt ne-
mocna, nechci jit na operaci jako zvife
na porazku. To je Spatné. Chci byt zdra-
va a chci pro to néco udélat.“ Pani M.
odchazela od pani K. naprosto spokoje-
na. Prisla na to, co chce. A navic nasla
nékoho, kdo ji bude podporovat na ces-
t€ k tomu, co chce. Jak to bude dal, pro
ni v tuto chvili nebylo dilezité. Vsech-
no ma svuj cas, hlavné Ze ted ma néko-
ho, o koho se mize opfit a kdo ji bude
naslouchat a podpofi ji, kdyz si nebude
jista.

Na pristi schiizce pani M. mluvila
o tom, ze vychodni medicina zna 1éky na

rakovinu. Vi, jakym zplsobem je mozné
s ni bojovat. Mluvila i o tom, Ze 1éCeni
rakoviny v zapadnim svété je podiizeno
ziskiim farmaceutickych firem. A pak si
uvédomila, Ze rakovinu jesté nema, Ze do-
porucena operace je jen prevenci mozné-
ho nastupu rakoviny. Ze nebezpedi, které
ji hrozi a o kterém mluvi lékafi, s nimiz
se setkala, vlastné nebezpeéim neni, ale je
pro ni vyzvou, aby zménila sviij Zivot, svij
pristup k nému, a zejmé-
na aby zménila své mysle-
ni. Jak ulevna myslenka...
dalS§imu  sezeni
u pani K. pfisla pani M.
usmévava a plna rados-
ti. Ziskala mezitim informaci o ajurvéd-
ském lékafi, ktery u nas Zije, ma zde svou
klientelu a jeho specializaci je rakovina.
Spolupracuje s vyznamnymi univerzita-
mi a prednasi o prokazatelnych vysled-
cich ajurvédy pii 1éCeni rakoviny. Pani M.
si naplanovala, jak ho navstivi a zane se
u ného I€écit. Sice zjistila, Zze 1ékaf neho-
voii ¢esky, ale i to se da jisté vyfesit. Cas
utika rychle, ale nékdo ji fekl, Ze i Cas
muzZe mit pod kontrolou, stejné jako své
zdravi, a tak se zacala tésit.

Pani K. byla na pani M. pfi pfiStim se-
tkani hodné zvédava. Vidéla velky posun
v jejim mySleni a myslela si, Ze uz nebude
potieba se dale potkavat. Jaké vsak bylo
jeji prekvapeni, kdyZ pani M. priSla smut-
na a zcela rozhozena. Béhem sezeni vy-
Slo najevo, Ze pani M. byla na naplanova-
né kontrole u endokrinolozky, ktera na ni
velice tlacila s operaci, a i kdyZ s ni mlu-
vila klidné a mirné, otazkami typu: ,A vy
mluvite s mimozemstany?“ a ,,Co bude-
te d€lat, kdyZ budete mit rakovinu prsu?*
naznacila, co si mysli o pani M. a jejim
opakovaném odmitani operace. Bohuzel
trvalo del$i dobu a vyzadovalo to dalsi
podporu pani K., neZ pani M. opét naby-
la své rovnovahy.

ZAVER

Neni smyslem tohoto ¢lanku uzaviit
popsany pribéh Sfastnym koncem.
Pani M. jist€ nema vyhrano, ma za sebou

Zita je vSak jina vé€c. Nasla né€koho, kdo ji
podporuje, nasla svého kouce a diky jeho
podpofe a svému nasazeni zacala o svém
Zivoté a o sobé premyslet jinak, zacala
se na véci divat odliSné€ a najednou vidé-
la mnoho feSeni, ze kterych si dokazala
to, co pro ni bylo nejlepsi, sama vybrat.
Drzme pani M. a v§em, ktefi chtéji jako
pani M. na sob€ pracovat, palce.
Ing. Milena Zidlickd
profesiondlni kouc¢

milena.zidlicka@juventa.cz
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Vychodni medicina ma
mnoho diagnostickych
ndstroju k méreni
energetické nerovnovahy,
kterou povazuje za znamku
poruseni zdravi. Zdpadni
medicina ji vSak stdle
zazlivd, Ze neexistuje
moznost presného
posouzeni, moznost
opakovatelnosti vysledkui

a moznosti srovidni na
urovni studii typickych

pro zdpadni medicinu
(evidence based medicine).

nad pravé ze snahy néjakym

zpusobem védecky prenést my-

Slenky vychodni mediciny do

nitra technologického pfristro-

je vznikly v posledni dob€ dia-
gnostické ,,pomucky*, jako je tfeba po-
pularni oberon.

Jesté v minulém stoleti na zakladé
nezavislych vyzkumut potvrdili némec-
ky 1ékat dr. Voll a japons§ti 1ékafi Kobei
Akabane a Yoshio Nakatani, Ze akupunk-
turni body a drahy vedou elektfinu jinak
neZz okolni tkan a odchylky znamenaji
dysfunkci meridiant.

S rozvojem elektroniky vzniklo néko-
lik systému (napf. EAV), které zazna-
menavaji kozni odpor v akupunkturnich
bodech a nabizeji jejich pocitacové zhod-
noceni. Bohuzel vétSina systémi je zby-
tecn€ robustnich a pro béznou praxi také
velmi drahych.

Stazeno z www.casopis-sfera.cz

Pfedstavujemel sféra

Digitalni zobrazeni
stavu meridianu

NOVINKA

Pro mnohé ¢tenare bude novinkou, Ze
existuje i dalSi alternativa k témto pfi-
strojim. Acum je systém vyhledavace
bodu - pera a softwaru. Program ma mo-
duly pro TCM a APM (Akupunkt-Ma-
ssage nach W. Penzel) a jazykové modu-
ly v anglictin€ a ném¢iné.

Existuje variabilita jiZ v samotném vy-
hledavani boda. Vyhledava¢ akupunk-
turnich bodu E-Acu pen nebo Medisanu
mizZeme pouZzit zcela samostatné. Tyto
jednoduché pristroje umi efektivné€ vyhle-
dat na zakladé méreni elektrického od-
poru akupunkturni body a ihned je za-
¢nou stimulovat.

Acum jde dale v tom, Ze tyto vyhle-
davace mizZeme pres specialni prevadéc
pfipojit k pocitac¢i a software nameére-
né hodnoty prevede do grafického zpra-
covani. Zobrazi zaznamenané hodnoty
vSech meridiant pravé i levé strany v po-
fadi, jak je vychodni medicina zafazu-
je do energetického obéhu. Mame moz-
nost srovnat jinové a jangové meridiany
a samoziejm€ posoudit naméiené hod-
noty v ramci systému péti elementii s po-
drobnym rozdé€lenim na celkové hodno-
ceni, ale i stranové a rozd€leni na jinové
a jangové elementy. V ramci hodnoceni
mame i jednoduché hodnoceni podle za-
sad APM - dvoji a troji déleni organis-
mu.

Metoda je zaloZena na méfeni elektric-
kého odporu v nékterych vyznamnych
akupunkturnich bodech, jak jiZ navrhli

Voll, Akabane a Nakatani. Zakladni sa-
dou bodt jsou terminalni body na prstech
rukou a nohou. Uvadi se jejich vyhodnost
pfi posouzeni dlouhodobého stavu organi-
smu. Druhou sadou bodu jsou body pra-
mene jednotlivych meridiand, o nichz se
zase soudi, Ze jsou citlivé na akutni ener-
getické zmény. Jako tfeti sadu bodu jsme
zafadili body biorytmu (home points,
horary points), které ukazuji citlivé na
energetické odchylky, pokud ma pacient
potiZe v urcitych hodinach.

Acum nabizi dale na zakladé namé-
fenych hodnot jednoducha doporuceni
k ovlivnéni energetické nerovnovahy. Zde
samoziejmé je jedno, jakou metodu po-
uzijete (akupunkturu, akupresuru, masa-
Ze, bankovani, moxovani aj.), ale budeme
veédet presnéji, co délame.

Posledni 1éta prinaseji v ramci vysveét-
leni vychodni mediciny mnoho zajima-
vych poznatkl (teorie pfenosu informa-
ce pojivovou tkani, teorie tensegrity aj.),
objevuji se jiz i prvni studie, které hodno-
ti rozdily hodnot odporu v akupunktur-
nich bodech podle véku, pohlavi, denni
doby aj. Bude ale zapotiebi jeSté mno-
ha studii, které budou vysledky ovéfovat.
Tisicileti existence vychodni mediciny je
vSak zarukou, Ze to nebude zbyte¢na na-
maha a energie vlozena do vyzkumu se
vrati v moznosti nabidnout Siroké verej-
nosti rozsahlé empirické znalosti nashro-
mazdéné Vychodem.

MUDr. Zdenék Sos,
Rehabilitacni oddéleni Horsovsky Tyn

Moderni akupunktura

r wr

vyuziva zkusenosti €¢inské mediciny
a metodiky Willyho Penzela

digitalni zobrazeni energetického stavu

meridiant

sondu Ize vyuzit i na samostatné méreni

a stimulaci

vhodné pro maséry, zdravotniky a zajemce
o ¢inskou medicinu

INZERCE




ieto fazy porovnava s biologicky-
mi zakonitostami rozvoja orga-
nizmu, avsak je citlivy voci tvori-
vej sile ¢loveka a jeho mozZnosti
slobodne hladat vlastnu cestu.
Erikson si predstavuje I'udsky Zivot ako rad
uloh, ktoré Clovek musi vyriesit vo vyvino-
vych stadiach svojho Zivota. Ustrednym bo-
dom jeho koncepcie je postupné potvrdzo-
vanie identity a tym aj integrity osobnosti
ako zakladu plodného zZivota.
V tejto suvislosti nacrtol tieto etapy
a témy, ktoré treba prezit:
1 Zakladna dovera alebo nedovera -
o vytvara sa zaklad bud prosocialnej,
alebo egocentrickej osobnosti. Dieta sa
narodenim dostdva do neistoty, pricom
len intenzivny fyzicky kontakt s matkou
a predvidatel'nost jej spravania (stereoty-
pie v starostlivosti o diefa...) mu moze stra-
teny pocit bezpeCia opat nahradit. Dieta
sa u¢i matke doverovat a prostrednictvom
toho aj sebe. Ak dieta tento kontakt nema,
presadzuje sa negativna tendencia - neisto-
ta u dietata, ktora brzdi jeho dalsi vyvin.
Dieta potrebuje prezit doveru v matku, ro-
dicov, opakom je neddvera, Co poznamena-
va ¢loveka na cely Zivot.
2 Autonomia alebo zahanbena neisto-
ota (2. a 3. rok ) - obdobie, v ktorom
su charakteristické osamostatiiovacie sna-
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hy u dietata (nové ¢innosti - chddza, rec,
ovladanie vyprazdnovania, diefa realizuje
prieskum okolia a manipuluje s predmet-
mi). Spolu s rastiicou autonomiou rastie
aj sebadovera. AvSak ak je diefa za tie-
to aktivity trestané, moze z vlastnych sa-
mostatnych ¢innosti nadobudnuf strach
a pochybnosti o vlastnych schopnostiach.
Dolezita je vyvazenost medzi ,zadrzova-
nim“ (obmedzovanim) a ,pustanim“ -
v nacviku hygienickych navykov, ako aj
v prieskumnej ¢innosti diefata do priesto-
ru. Ide o sebauplatiovanie a zaroven oba-
vy, neistotu - je to ¢as od troch rokov, kedy
si diefa ma uvedomit seba, inak sa hroma-
di obava, uzkost.
Iniciativa alebo pocit viny (4. a 5.
o«rok) - diefa je velmi iniciativne
v poznavani a objavovani fyzického aj so-
cialneho sveta - ak ma dieta prili§ vela
negativnych spatnych vizieb, mozu sa
u neho vyvolat pocity viny a pokles ini-
ciativy vo vztahu k tymto aktivitam. Do-
lezita je spravna reakcia rodiCov na ak-
tivitu diefata, ktorej vysledkom je pocit
slobody a udrziavanie iniciativy. Iniciati-
va sa ma v tomto obdobi formovat najmé
v hre, v styku s rovesnikmi a dospelymi.
Pokial dieta dobre neprezije tuto etapu
a nema z nej skusenosti, poznamena to
jeho buduci vyvin.

Zdatnost alebo komplex menejcennos-
o ti (6. a 11. rok) - diefa prechadza od
hry k ucebnym cCinnostiam. VyzZaduje sa
senzomotoricka koordinacia, spravna ma-
nipulacia s predmetmi, zru¢nost. Dieta sa
zapaja do plnenia socialnych uloh, rozvija
sa vykonova motivacia. Dieta je v tejto eta-
pe usilovné a snazivé. Uspech vyvolava ra-
dost, naopak neuspech vyvolava pocit viny.
Aj mnoho negativnych spatnych vézieb ale-
bo trestov a malo pozitivnych emocional-
nych zazitkov, ktoré by podporili jeho cie-
l'avedomost, vytvara riziko vzniku pocitov
menejcennosti (pochyby o vlastnej hodno-
te a kompetenciach). Snaha, usilovnost,
pracovitost, disciplina st vlastnosti, ktoré
si ma skolak osvojit, opakom je menejcen-
nost a nedisciplinovanost so vSetkymi do-
sledkami v budtcnosti.
Identita alebo nedostatok identity (12.
eaz 18. rok) - v ziadnom inom obdo-
bi si nie su tak blizko ,prislub objavenia
seba samého® a ,hrozba zo straty seba sa-
mého“. Objavuje sa neistota z prezivania
vlastnej role - ,kto som Ja?“ a ,,ako sa na
mna pozeraju ini?“ Vznika neistota, zma-
tok vo vlastnom vnutri, neschopnost rozu-
miet sebe samému, neschopnost prevziat
urcité role. Chybajuca identita vedie k vnu-
tornym zmétkom, k zméteniu roli. Kon-
fuzia identity u adolescentov nie je zried-
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kavostou - dostavaju sa do konfliktnych
situdcii, chct uskutoénit dolezité rozhod-
nutia, ale necitia sa byt na ne pripraveni.
St sebavedomi, ale st aj v rozpakoch. Preto
je ich spravanie Casto inkonzistentné. Vy-
rovnanie sa s tymto obdobim méoze prebie-
hat prostrednictvom nadobudnutia nega-
tivnej identity (cez projekciu ,ja nie som
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zly, to ini*), alebo kolektivnej identity (ste-
reotypia v obliekani, vyjadrovani...), ¢i po-
mocou identifikacie (stotoZnenie sa s mo-
delom), ¢o koreSponduje s dobou odkladu
prijatia dospelosti, s dobou psychosocial-
neho moratoria. Patri sem osobna zodpo-
vednost k zvolenému povolaniu, k vlastne;j
Zivotnej filozofii. Dominuje téma identity -
najst seba a svoje poslanie. Opakom je kon-
fuznost, roztrieStenost a neznalost toho,
kto som a ¢o chcem.
Istota v styku s inymi alebo uzavretie
«sa do samoty (19. az 30. rok) - v tom-
to obdobi je typické nadvdzovanie social-
nych vztahov. Vytvara sa zmysel pre vlast-
nu aj cudziu psychicku intimitu, potrebu
intimne sa priblizit k druhému cloveku. Je
to zaklad zmysluplného, trvajuceho vztahu
s osobou opacného pohlavia. Ak jedinec
nie je schopny tento vztah vytvorit, dosta-
va sa do psychickej izolacie, kedy su jeho
vztahy povrchné a nenaplnujuce. Nie je
schopny prejavit vy$§iu mieru empatie. In-
timita je zdravym spojenim vlastnej identi-
ty s identitou druhého ¢loveka bez strachu,
Ze ¢lovek strati seba samého. V priaznivom
pripade dosahuje ¢lovek skutoénu intimitu
a zbliZenie s druhym a akceptuje, Ze je po-
trebné prisposobit sa partnerovi aj za cenu
obeti a kompromisov. Intimita, jej opakom
je izolacia ¢loveka. Ide o intimitu v laske,
k rodine, detom. Opakom je izolacia Clo-
veka od lasky k Zene, detom aj domovu.
Tvorivy Zivot alebo stagnacia (31. az
¢60. rok) - v tomto obdobi T'udia do-
sahuju najvysSie Zivotné vrcholy (pozi-
cia, potomstvo, tvorivé myslienky...). Na-
pliuju svoje Zivotné hodnoty a ciele. Ide
o obdobie najvysSej produktivity a rastu
osobnosti. Clovek je schopny prejavovat
socialnu zrelost, nadosobné zaujmy. Zis-
kava tym stale viac socialnych skusenosti.
Dominujucou je tuzba starat sa o niekoho,

kto ma potrebuje, resp. konStruktivne pri-
spiet k socialnemu prostrediu. Ak sa nepo-
dari naplnit tieto ciele a vztahy, dochadza
k redukcii a obmedzovaniu Zivota na kon-
zumny Zivotny Styl. Takyto ¢lovek podlie-
ha vplyvu konformizmu, objavuje sa ,rada-
rova“ moralka (moralne sa spravam vtedy,
ak z toho nieCo mam a citim, Ze som po-
zorovany), prichadza tinava, apatia, ploché
interpersonalne vztahy, ¢lovek je viac re-
cepCny (prijima), rigidnejsi, pasivnejsi -
jeho psychicky rozvoj stagnuje. V tomto
obdobi sa objavuje prvé zivotné bilanco-
vanie a spada sem aj kriza stredného veku.
Je to obdobie produktivity, tvorivosti, opa-
kom je sebapohltenie povinnostami, ni¢ne-
robenim, destrukciou.
Naplneny zivot alebo zufalstvo (61.
«a vysSSie) - integrita je vrcholne po-
zitivnou akceptaciou seba samého, ce-
lej svojej minulosti aj smrti, suvisi s poci-
tom osobnej spokojnosti - je maximom,
¢o moze osobnost dosiahnut. Takyto Clo-
vek vplyva vel'mi pozitivne i na inych. Ak
ohliadnutie a bilancovanie osobnu spokoj-
nost neprinasa (podmienkou je aj pozitiv-
ne vyrieSenie vSetkych predoslych psycho-
logickych kriz), potom sa jedinec dostava
do stavu zufalstva, ktoré znamena, Ze jedi-
nec nie je schopny zmierit sa so svojim Zi-
votom, preziva beznadej. Na pozitivnom
pole je ustalenost, starecka mudrost, sku-
senost, zrelost postojov a ucelenost pohla-
du na svet. Opakom je beznadej, zufalstvo,
sklamanie a nechut Zit.

Erikson hovori, zZe pre dusevné zdravie
Cloveka, pre jeho tvorivy sebarozvoj, je po-
trebné prezit vSetky etapy najma v Case,
ked je pre nich vhodna faza vyvoja ¢love-
ka. Prezitie tychto etap je predpokladom
celistvosti a rozvoja €loveka, jeho psychic-
kého zdravia.

PhDr. Alexander Kvietok
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sféra I Nase zdravi

V rytmu biorytmu

Pravidelné rytmy tvori zdaklad Zivota na Zemi. Prirozené procesy neboli nase vnitini
hodiny ovliviiuji vsechno Zivé, na coz poukazuji prirodni zakony. Napviklad kazdorocni
odlety ptakii, zimni spanek medvédii atd. To jsou reakce na jednotliva rocni obdobi.
Presto je clovek schopen zit navzdory zdakladnimu vzorci své existence, a pritom ho
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s dalekosahlymi ndsledky potlacovat.

xistuje spousta narodl, které

se vyznacuji takzvanym pev-

nym zdravim, odolnosti vici

nemocem, urcitou vyrovnanos-

ti. Zdravi jednozna¢né prame-
ni z uméni Zit. Pozorni badatelé hledali
a zkoumali jednotlivé menSiny a shodli
se na tom, Ze byti t€chto obyvatel se ori-
entuje na ,denni a no¢ni doby*, které po-
chopitelné urcuje slune¢ni svétlo. Dalsi
dulezitou roli hraly pevné struktury pri-
béhu Casu, jako napfiklad meditace, reli-
giozni svatky, plsty a slavnosti.

JE PRO NAS PRO§PE§NY
MODERNI STYL ZIVOTA?

Zcela jinak vSak vypada civilizova-
ny Zivotni styl. Ten pfipomina obchod
s nepfetrzitou pracovni dobou. VSechny
rozdily - den, noc, ro¢ni obdobi, sezon-
ni rozdily ve vyZiv€, klimatické podné-
ty - se postupem doby zcela vyrovnava-
ji. Kdo zije takovym zptsobem v téchto
uméle vytvorenych podminkach, které se
le v konfrontaci s vnitfnimi pfirodnimi
hodinami.

Nase vnitini hodiny - tak dnes nazyva-
me vrozené biorytmy - délime na:

Denni cykly: spanek a bdélost, vrchol
a utlum soustfedéni, duSevni vykonnost
atp. Vytvorily se podle zakladniho vzor-
ce dne a noci vyvolaného otacenim Zemé
podle vlastni osy.

Kratkeé cykly: dychani, srdecni Cinnost,
mozkova aktivita, hlad, Zizen, funkce jed-
notlivych organt, krevni tlak atd.

Strednédobé a dlouhodobé cykly: roc-
ni obdobi

STRAVOVANI PODLE
BIORYTMU

Pro nasSe télo je lepSi konzumovat tu-
zemské ovoce a zeleninu. Importované
plody se totiZ ¢asto dovazeji v nezralém
stavu, proto obsahuji nejen mensi mnoz-
stvi cennych latek, ale predev§im byvaji
oSetfeny nejriiznéjSimi chemickymi pro-
stfedky, které zabranuji hnilobé a urych-
luji dozravani. Domaci sezonni nabidka
je dostateéna. Je samozfejmé, Ze chuti
pomerance se v zimé& kyselé zeli - vel-
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mi bohaté na vitamin C - nevyrovna, ale
zkusme je nékdy nahradit Sipkovym cCa-
jem nebo rakytnikem feSetlakovym, kte-
ré pokryji potfebné vitaminy a mineraly.

Vzhledem k vzdalenosti pfepravy se
dovozové ovoce mnohdy i vzhledové zu-
Slechtuje rafinovanymi kosmetickymi pfi-
pravky, jako je Selak, vosk, benzoové Ci
jiné pryskyfice Cili rostlinné jedy, kte-
ré se vstiebavaji do slupky. U plodt, jez
maji kratkou skladovaci dobu, se zamér-
né pfi péstovani pouziva mnoho pestici-
du, prostiedki proti plisnim, které pro
nas organismus nejsou to pravé.

RYTMY PORODU A SMRTI

Pokud nechame pfirodu konat, pak se
zazrak zrozeni odehrava pfedevs§im v ¢as-
nych rannich hodinach. To znamena, ze
za fyziologickych spontannich podminek
nastupuji porodni bolesti vétSinou kolem
pulnoci, maximum ¢etnosti porodi je od
¢tvrté do osmé hodiny ranni.

Ve skutec¢nosti ov§em prichazeji déti
na svét béhem dne, vétSinou kolem po-
ledne, coz je zplisobeno masivnimi zasa-
hy do rytmu vnitfnich hodin z divodu
pfizpisobeni se pracovnimu dni v po-
rodnici.

Také umirani podléha urCitym rytmim,
které dodnes nebyly zcela odhaleny.
K vétsin€ umrti dochazi v noci a odpo-
ledne, zaleZi pfitom na pfi¢inach. Ku-
ptikladu srde¢ni infarkty propukaji do-
poledne. Zajimavé je, Ze malo umrti byva
hlaseno v mésici srpnu. Plati to ov§em za
predpokladu, ze kraj pravé nesuzuji tro-
picka vedra.

SVETLO

nich hodin a mnoha zakladnich regula-
ci latkové vymeény. Nasi predkové dobie
veédéli, ze kdyz je svétlo, maji byt aktivni,
a kdyz se setmi, je Cas jit spat. Takto by
to mélo prirozen¢ vypadat, ale v dnesni
»prozafené® dobé staci zmacknout vypi-
nac¢ a mame dostatek svétla tieba o pul-
noci. Znamena to pro nas jisté nesmir-
nou vyhodu, obzvlasté v zimnim obdobi,
nicméné z hlediska plisobeni na organis-
mus to jiz tak vyhodné neni. Pomysle-

me na totalni rozpad ¢asovych
struktur. Astronauty fascinoval
pohled z kosmické lodi na no¢-
ni stranu na$i planety, kde to
jiskfilo jako na vano¢nim stro-
mecku. Mésta zafila, celé aglo-
merace mizely v zaplavé svétla,
které se tlacilo az do vesmiru.
Jesté zhruba pred sto padesati
lety bylo vS§e zahaleno ve tmé.

Oteviraci doba v obchodnich
centrech a chod stroju v tovar-
nach po celych dvacet Ctyfi ho-
din je jednoznac¢né proti pfiro-
zenosti Clovéka. Prace na smény
ram biorytmi. Vyzkumy ukaza-
ly, Ze u Zen, které pracuji pres
noc (barmanky, servirky) a jsou
vystavovany umélému osvétleni
v dob€, kdy by podle pfiroze-
nych zakonti mé€lo télo odpoci-
vat, byl zjiStén v hojn€jsi mife
vyskyt rakoviny prsu.

SLUNCE

Nas vztah ke slunicku je vel-
mi poSramoceny. Jsou dny, kdy
se uzavirame v mistnostech.
Okna propousté¢ji jen omezené
spektrum paprski, které je pro
na$ organismus absolutné ne-
dostatecné. Jindy se zase ,,opé-
kame“ na plazi nebo v solari-
ich. Oba priklady jsou Spatné,
a navic velmi rizikové. Potfebu-
jeme mirné denni svétlo, nikoliv prudké
zareni. Mimoto se slunce stojici vysoko
na obloze uz na jafe a v 1été pak nasled-
kem zfedéni ozonové vrstvy stalo prilis
agresivnim jak pro pokozku, tak i pro
oCi. Narazové ostré svétlo nabyva stale
vice charakteru té€lesného poranéni. Jest-
lize je vSak slunicko nizko na obloze, na-
priklad brzy rano nebo v pozdnim odpo-
ledni, ptisobi na nas regenerac¢ng.

Osvétleni kancelafe clovéku nestaci.
Potfebuje skuteéné svétlo, tj. svétlo slun-
ce. Konkrétné to znamena nejméné dva
tisice pé€t set luxil a kvili tomu musime
pokud mozno co nejvice do pfirody. I po-
chmurnéjsi zimni den ma pro nas velké
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terapeutické vyhody. V kancelafi na nas
nepusobi vice neZ tfi sta luxu.

HLUK

Vseobecna hladina hluku se v uplynu-
lych desetiletich ztrojnasobila. CoZ je vic
neZ alarmujici. Kazdému z nas prospéje
obcasny uték do prirody, lesa, kde si mi-
Zeme plnymi douSky uZivat pouze zpév
ptakl a Suméni korun strom?.

POHYB

Vétsina nasi populace trpi nedostat-
kem pohybu a t€zsi fyzické prace. Na-
sledkem toho se ¢im dal Castéji vysky-
tuji potiZe typu vyCerpani dusevnich sil,

krize mysli, vyhofeni, stres, neustala ne-
spokojenost, podrazdéni, deprese, uzkos-
ti, civilizani onemocnéni jako chronicky
unavovy syndrom atd. Pfitom by stacila

aktivity na Cerstvém vzduchu.

VLIV ELEKTRONICKYCH
PRISTROJU NA NAS SPANEK

Dals§im velkym naruSitelem biorytmu
jsou mobilni telefony, pocitace, televize
a dalSi spotfebice. Jejich ucinkim fika-
me ,elektrosmog“. V dnesni dob€ se bez
této elektroniky nedokazeme obejit, ale
méli bychom si zapamatovat zasadu, Ze
by se Zadny takovy pristroj nemeél vysky-

tovat v mistnosti, kde spime. LoZnice by
meéla byt ,,¢ista“ z diivodu poklidné rege-
nerace naSeho téla. Na oknech by nemé-
ly chybét silné zavésy Ci zaluzie, které
zabrani vniknuti umélého osvétleni z uli-
ce. Je zdravé spat v uplné tmé. Elektro-
smog je velmi Skodlivy pfedevSim pro
déti. Dbejme na to, aby ani v mistnosti,
kde si déti hraji, nebyly tyto, pro né vel-
mi rusivé, elementy.

Pro vlastni dobro bychom se méli zno-
vu vcitit do cykla pfirody. Kdyz jim bude-
me naslouchat, otevieme tim praplvod-
ni pramen naSeho télesného i dusevniho
zdravi.

Simona Prochdzkovd, DiS.
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sféra = Privodce domacim cvicenim

Neddvno jsem brouzdala -
. nainternetu a narazila na’ =
 pékny cldnek s povzbudivym
ndzvem ,Vite, jak bude
- starnout vasetelo?<

ozvédéla jsem se, Ze se mi
zmen$§i mozek, prejde mé
chut na sex, srdeCni stény
zbytni, ¢ast svalli zmizi, vla-
sy a zuby vypadaji, zrak se
zhors$i, kiize ochabne. Tak jsem se po-
divala, jak na tom ja sama vlastn¢ jsem.

MOZEK - PAMET

Po ctyrFicitce se mohou projevovat vypad-
ky paméti, vétsinou je problém najit sprdv-
né slovo, zapamatovat si jména cizich lidi.

Ja napfiklad nemam pamét jak na jmé-
na, tak na tvare. Tak se mi stane, Ze mé
na ulici oslovi neznamy C¢lovék a kama-
radsky se rozhovofi. Ur¢ité to také znate,
bézi vam hlavou, kdo to je, jak se jmenu-
je, odkud ho znam? Existuje cela Ska-
la zachrannych otazek, napfiklad: ,A co
doma?*

Pamét se snazim trénovat. Zkuste si
treba zapamatovat jména chetitskych
kralti: Pitchanas$, Anasta§, Chattusas,
Tutchalias, Pasururumas, Tabamas, Mu-
r§ilis, Tuchaliag, Supiuliumag. Posledni
z vySe uvedenych se v nasi rodiné ujal,
protoze si radi hrajeme se slovy. Tak své-
mu muzi obéas fikam Supiku. MuZeme
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nezblaznit

také pouzivat tzv. mnemotechnické po-
mucky. Potfebovala jsem si zapamatovat
nazev léku na zastaveni krvaceni - Dycy-
non. Vytvofila jsem si mnemotechnickou
pomucku - cisaf Dioklecian. Na cisafe
Diokleciana si vétSinou nemohu vzpo-
menout, ale nazev 1éku uz si pamatuji.
Ochabla pamét ma ale své vyhody. Miluji
detektivky, zejména od Agathy Christie.
Ja totiz do roka spolehlivé zapomenu,
kdo je vrah, a detektivku mohu s napé-
tim Cist znova. Tak docela za dne$ni dra-
hé knihy uSetfim, porad mam co Cist.

ZRAK

Oc¢i se zacinaji meénit uz ve 30 letech.
K mnoha problémuiim spojenym se slabnu-
tim zraku se mohou pridruzit i zrakové kla-
my jako spirdly a podobné.

Ke spiralam pfidavam i hvézdicky po
obzvlast vyvedeném drzkopadu. Bryle
jsou kapitola sama pro sebe. Vlastnim
jich nékolik na rtizné vzdalenosti, a zad-
né vétSinou nemohu najit. Absence bry-
1i pak pfinasi usmévné situace. O Vano-
cich jsem si je zapomnéla vzit s sebou
na nakup v supermarketu. Potfebovala
jsem koupit mrazené¢ho kapra na §tédro-

"

-

i

il

vecerni vecefi - je v tom trocha alibis-
mu, nemohu se totiZ divat na kapfi vraz-
dy u kadi. Sahla jsem tedy do mrazaku
a doma zjistila, Ze jsem prinesla Zraloka.
No, nic moc, neni nad ¢eského kapra.

VLASY

Vlasy ztrdci barvu, jsou tenci a krehci,
valem vypadavaji, zejména u muZzii. Pésin-
ky se meéni v ndameésticka, mnohdy v celé
plane.

Po letech barevnych experimentii, me-
lirt a trvalych (ja se viibec divim, Ze na té
hlavé jesté néco mam) jsem se na to vy-
kaslala. Stejné barva, ktera se mi po apli-
kaci na hlavé objevi, vypada upln¢ jinak,
neZ ma ta sleCna na krabiCce vyrobku.
Tak si v klidu Sedivim a na nic si nehraji.

SLUCH

Prokazatelné zhorsovani sluchu postihu-
je s pribyvajicim vékem az tretinu lidi.

Ja co chci, to slySim. Co nechci, to ne-
slySim.

KUZE A NEHTY

Behem Zivota se tvori vrdasky a ochabu-
Jje kiize.
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Tak o tom neni pochyb. Na tom jsou
postaveny obrovské obraty kosmetickych
firem, pfipadné€ byznys plastické chirur-
gie. Holt, kdo dneska neni krasny, mlady,
s thymolinovym usmévem a zdravy, vykon-
ny a bohaty, neni prosté ,,in“.

Nejsem ,,in“, mazu se jednim vyrobkem,
ktery zde neuvedu, abych nebyla naifc¢ena
ze skryté reklamy. Mohu jen prozradit, Ze
se tim mazala uz moje babicka, byl to je-
den z mala pfipravkl dosaZitelnych jesté
»,za bolSevika“. A vlbec, ja Zadnou svoji
vrasku nedam, vSak jsem si je za cely Zi-
vot zaslouZila.

Ddle jsem se dozvedéla, Ze nehty na prs-
tech rukou i nohou rostou pomaleji a ziskd-
vaji zlutavé zabarven.

Musim se pfiznat, Ze obdivuji krasné
umélé malované dlouhé nehty. Jednou
jsem neodolala a deset uméleckych dél
jsem si nechala nalepit. Prvni jsem si za-
trhla i s masem hned prvni den a dalsi brzy
nasledovaly s vétSim ¢i menSim zranénim.
Tudy pro mé cesta nevede.

SRDCE, TELESNY TUK

Postupem casu je srdce ¢im dal vetsi. Je to
ddno zesilovanim a bytnénim jeho stén, kte-
ré navic negativné ovliviiuje jeho fungovdni.

Dobra zprava je, Ze negativni dlsled-
ky véku na Cinnost srdce mizeme zmir-
nit pravidelnym cvi¢enim a vibec sprav-
nou Zivotospravou. To ma samoziejmé vliv
i na télesny tuk.

Docetla jsem se, Ze mezi pétadvacatym
a p€tasedmdesatym rokem se ¢asto mnoz-
stvi t€lesného tuku az zdvojnasobi. Tuk,
zejména u Zen, se uklada na hrudi, krku,
podbrisku, stehnech a hyzdich. Samozrej-
mé je to také dano geneticky.

Ja napriklad mam obrovskou kliku. Jsem
po tatinkovi. Mohu se ujist tieba k smrti,
a nepfiberu ani deko. Nékdo napfriklad pfi-
bere dv€ kila, jenom mu stacéi se na toho
burta podivat, jiny sporada dvacet knedli-
kt bez ujmy. Ja si myslim, Ze ten, kdo ma
néjaké to kilo navic, by se nemél zbytec-
né nervovat, jenom stac¢i davat pozor, aby
jich nebylo vic, nez je zdravo. A my hube-
ni se nebudeme vytahovat. Ma kamaradka
své faldy nazyva okrasnymi tukovymi pasy.
Také znam chlapika, ktery o své milované
manZelce hovofi jako o hore nézného sad-
la. No, to uz je troSku drsné.

SVALY

Objem svalové hmoty se zacne zmensovat
uz kolem 30 let. Sedmdesdtnici maji vetsi-
nou minimdlné o 20 % méné svalii, nez meéli
pred ctyrmi desitkami let. Svaly ztrdceji fle-
xibilitu, tonus.

Nevzdavam to a jdu si ud€lat svych dva-
cet klika.

SEXUALITA

...objevi se pokles libida.
No, jak u koho. KdyzZ se kolem sebe
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e
:

1 « Lezime na zadech, ruce mirné od téla,
nohy pokrcené v kolenou, oprené o chodidla.
Cviky provadime 2-6x.

Nadech: Zpevnime bricho, hyzdé, bederni
pater protlacime do podlozky, zvedneme
Spicky, paty protlacime do podlozky. Tim
vytvorime napéti v celé dolni poloviné téla
a chvilku v ném pfi zadrzi dechu vytrvame.

Vydech: Uvolnime.

2. Nadech: Opakujeme cvik 1.

Vydech: Pokladame dlané na stehna,
zvedame hlavu, ramena, dlané suneme po
stehnech, jako bychom se chtéli posadit.

Uvolnime.

3 « Vzpazime ruce, polozime nohy, vSechny koncetiny protahneme.
Ruce vrétime podél téla a uplné se uvolnime.

b
—

4 . Obratime se na bricho, hlavu opfeme o celo, ruce

propleteme za zady.

Nadech: Zvedame hlavu a trup do zaklonu, ruce

s propletenymi prsty protahujeme podél zad.

Vydech: Pomalu vracime.

5 . LeZime na brise,
ruce volné podél téla,
hlava oprena o celo

‘ln

o<
>

)

(celo si muzeme podlozit
poduskou).

Nadech: Hluboky nadech az do podbrisku, zpevnénou
protazenou nohu zvedame nad  podlozku. Spicka by méla
byt mirné pritaZzend. Pozor na oba boky, musime je drZet na
podlozce. Stejné cvicime s druhou nohou.

e

.
—

4 7/ 6 « Ruce vzpazime, nohy jsou mirné rozkrocené, stale lezime na brise.

Nohy i ruce protahujeme do délky.

Odpocineme si v jakékoliv poloze, zhluboka dychame a vnimame prokrvené svaly.

rozhlédnu... Spole¢nost je stresovana
,clavinem® a ,viagrou“ a na pohlazeni
se zapomina.

KOSTI A KLOUBY

Objem kostni hmoty a jeji hustota kle-
sd. Pdter zacne byt méné pevnd a miiZe se
zacit krivit. Kosti budou poréznéjsi, kreh-
¢l a ndchylnejsi ke zlomenindam. Klouby se
stanou tuzsimi. Vsechny tyto zmény budou
pricinou bolesti, zanétii a zatuhnuti.

A DOST! Na internetu sice nasledo-
val Clanek s nazvem Jak zvladnout depre-
se, ale to uz jsem vzdala. Vzala jsem psa
a jeli jsme se nadychat ¢erstvého vzdu-
chu.

Mimochodem, kdyz mate hlavicku pl-
nou starosti, mam na to takovou pomiic-
ku, odbornici to nazyvaji mentalni cviceni.
Rikam tomu nafukovani mozku. Prosté se
pohodIn€ uvelebite (nejlépe v posteli pred
spanim) a zaCnete. Zhluboka se nadechne-
te nosem do hlavy, jako byste chtéli nafouk-
nout mozek. Vnimate, jak se vam prosvétli,
prohfeje, procisti. Usty vyfouknete viech-
no napéti, starosti, Spinu. Kolikrat potiebu-
jete. Lze to praktikovat i béhem dne, v ja-
kékoliv situaci.

V nasledujicim cvieni bych vam chté-
la nabidnout jednoduché protazeni celého
t€la. Na nas si totiZ Zadné chatrani nepfijde!

Ivana Rosova
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Asklépios,
Hippokrateés
a dalsi...

Socha Asklépia ze 2. stoleti pf: n. I. Jeho sochu ze
17. stoleti mdZeme vidét na kolonadé v Kvétné
zahradé v Kromérizi.

40 BREZEN

Lékarstvi starovékého Recka
povazovaného za pravlast
mediciny bylo nejenom
syntézou riznych medicinskych
Skol a systémii (predevsim
egyptskeho), ale tyto systémy
obohatilo a rozvinulo do
podoby, kterd se na dlouha
staleti stala zakladni
evropskou medicinskou
tradici.

A4

ecko dalo svétovému l1ékafstvi
bohatou terminologii, zrodi-
ly se v ném zaklady medicin-
ského mySleni mnoha budou-
cich smért svétového lékarstvi
i mySlenky o vymezeni mista lékafe ve
spolecnosti a jeho etickych postojich.
V nejstar§im obdobi bylo fecké 1ékarstvi
pod vyraznym vlivem naboZenstvi.

oD NABOZENS’T\{I'V B
K RACIONALNI LECBE

Recka mytologie piisuzovala riiznym
bohlim moc, jiZ mohli uzdravovat nemoc-
né. Pozdéji vznikla predstava boha-léka-
fe Asklépia, ktery ve svych rukou soustie-
d'oval ve§kerou pomoc nemocnym lidem.
Postupné vsak v fecké antické mediciné
prevladaly racionalni prvky, vzniklo 1é-
kafské povolani a byl ustaven zptisob vy-
uky budoucich lékafti.

V feckych méstskych statech byla na
vysoké urovni komundalni hygiena (vo-
dovody, kanalizace, lazné), v fadé mist
platily pfisné predpisy pro osobni hygie-
nu, eugeniku a télesnou vychovu mlade-
Ze. Idealem athénského aristokrata byla
duSevni i té€lesna rovnovazna dokonalost
(kalokagathia). Jednim z prostifedkt do-
sazeni tohoto idealu se stalo 1ékafstvi.

V 6. stol. pf. n. 1. zaCala na fecké 1ékai-
stvi vyrazné pusobit filozofie. Filozofové

se zabyvali vSemi v€dami, tedy i medici-
nou, v niZ se intenzivné€ projevoval jak
fecky filozoficky materialismus, tak také
idealismus. Vyznamné bylo, Ze v dobg,
kdy se lékafstvi antického Recka oddélilo
od filozofie jako samostatny védni obor
a specificka aktivni ¢innost, méla v tam-
nim lékarském mysSleni prevahu materi-
alisticka filozofie. Pfedstavitelem tohoto
vyvojového stupné fecké antické medici-
ny se v 5. a 4. stoleti pf. n. 1. stal Hippo-
kratés.

On a jeho zZaci vychazeli z nazoru, zZe
nemoc je pfirozeny stav a proces maji-
ci své prirozené pfiiny. Zdravi a ne-
moc vysvétlovali rovnovahou ¢i naruse-
nim rovnovahy mezi ¢tyfmi zakladnimi
té€lesnymi §tavami (humoralni patolo-
gie). Ocenovali sice vyznam filozofické-
ho vzdélani 1ékare, ale zaroven odmitali
predstavu, Ze by lékafstvi mohlo vycha-
zet pouze z filozofickych uvah. Tim jejich
Skola na ostrové Kos tvofila protivahu
knidské 1ékafské Skole, ktera se opirala
vyhradné€ o filozofickou spekulaci. Zdroj
lékafského védéni hippokratovci hledali
v poznavani konkrétni reality, pozorova-
ni zdravého a nemocného ¢lovéka a jeho
prostfedi, pozorovani nemoci, pribéhu
1éCeni a jeho vysledki.

Hippokratovcim déjiny lékafstvi pfi-
kladaji zasluhu za formulace vysoce
humannich zasad lékarské etiky (tzv.
Hippokratova pfisaha), jejichz konkrét-
ni uplatiovani prochazelo v kazdé spo-
leCnosti stalym vyvojem a které se staly
ve vSech spolecenskych zfizenich pod-
statnou soucasti kritérii pro hodnoceni
moralky a etiky 1ékafi. Dokonce mnohdy
musela spolecnost v Hippokratové pfi-
saze nachazet to, co nenalézala u vlast-
nich l1ékaft.

ALEXANDRIJSKA MEDICINA

Dalsi z nejvyznamnéjSich vrcholt fec-
ké antické mediciny nastal v helenis-
tickém obdobi. Po vybojich Alexandra
Makedonského v letech 336-323 pf.
n. 1. vznikla na dobytych uzemich cen-
tra vzdélanosti, v nichZ byla fecka véda
a kultura obohacovana védou a kulturou
ovladnutych narodud. Pfednim stfediskem
helenistické kultury a védy se stala Ale-
xandrie. Alexandrijska medicina predsta-
vovana lékafi Hérofilem a Erasistratem
méla pro déjiny lékafstvi zasadni vyznam
predev§im v tom, Ze zprostiedkovala fec-
kou lékafskou vzd€lanost novému cent-
ru starovéké védy a kultury - antickému
Rimu.

APOLLON A ASKLEPIOS

Pocatky lékafstvi v Recku se ztraceji
v mytologii, stejn€ jako tomu bylo u ji-
nych starych civilizaci. Moc nad Zivotem
a smrti jednotlivcl se pfipisovala vSem

Neopravnénym Sifenim tohoto souboru znemoznujete vytvareni kvalitniho nového obsahu.



bohtim. Teprve pozdéji se jednotliva boz-
stva zaCinala diferencovat jako ochranci
nemocnych. Patfil sem zejména Apolldn,
vynalezce lékarstvi a l1ékaf boht, ktery
nejen 1€¢il, ale rozséval i nemoci a smrt.
Jeho sestra Artemis byla ochrankyni Zen
a déti, pomocnici rodicek, ale i bohyni
smrti. Mezi zakladatele 1é¢itelského umé-
ni patfil i kentaur Cheirdn.

Za nestora lékafstvi je pokladan Asklé-
pios, v Rimé nazyvany Aeskulapius, kte-
ry zil v Thesalii. PiSe o ném Homér ve své
Iliadé. V jeho kultu se vSak obraZzi ucti-
vani vétSiho poctu bohti vzhledem k vét-
§imu poctu kment tvoficich fecké spole-
¢enstvi. Pivodné byl zemnim démonem
doprovazenym hadem, prastarym sym-
bolem nabozenského spojeni s hlubina-
mi Zemé. Smrtelnikiim se pak zjevoval
v pievtéleni za hada (znakem lékafi je
také had). Plvodné byl uctivan jako jini
rekové, ale zpravy o tom, Ze zazracné vy-
1éCil nemocné, a domnéni, Ze pomiiZe
zastavit mor, ktery vypukl v Athénach,
vedly k tomu, Ze byl v 5. stoleti pf. n. .
povySen mezi bohy. Podle fecké mytolo-
gie byl synem Apollénovym, tedy vnu-
kem samotného Dia.

Apollén zachranil z téla mrtvé Koroni-
dy svého nenarozeného syna a svéril ho
do vychovy kentauru Cheirénovi, ktery
ho zasvétil do 1ékafského uméni. Dokon-
ce zacCal navracet zemielé k Zivotu. To se
nelibilo bohu smrti Thanatovi, jenz si sté-
Zoval Diovi, a ten Asklépia ztrestal smrti-
cim bleskem. Po smrti byl Asklépios po-
vznesen na Olymp.

Homér li¢i Asklépia jako thesalského
krale a otce hrdint znalych 1é¢itelstvi -
Machaona a Podaleiria. Byli vojevidci
a soucasn¢ vojenSti 1ékari pfi obléhani
Troje. Stejné tak byli 1éCiteli i Achilleus
a Patroklés a trojsky Agénor.

Asklépiova manzZelka Epiona byla tiSi-
telkou bolesti. Asklépios mél jesté dalsi
déti - trpaslika Telesfora, ktery pfinasSel
trvalé zhojeni, a dcery Hygieiu, darky-
ni zdravi, a Panakeiu, bohyni osvobozu-
jici od vSech nemoci. Machaon rozsifil
Asklépitv kult na Peloponésu, Podalei-
rios v Malé Asii.

ZNAK LEKARU

Z antického vytvarného uméni se za-
choval Asklépios s holi obto¢enou ha-
dem. N¢kdy ho provazi i dcera Hygie-
ia, bohyn¢ prevence, ktera dava hadovi
Cisi s napojem. Presto neni symbol hada
puvodni.

Ve starém Egypt€ byla k 1¢¢bé pouzi-
vana magicka hal - ouser. Byla to pres
metr dlouha rovna tycka, na jednom
konci se dvéma ozuby pfipominajicimi
pismeno O, na druhém byl kfiz typu T.
Magicka hul byla dana MojziSovi a ten
ji pouzival, aby proménil vodu na krev,
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prach na vS§i a aby privolal krupobiti,
ohenl i pramenitou vodu.

Ve starovékém Recku, v Sumeru, Egyp-
té i Indii pouzivali pfi 1éCeni nemoci Mer-
kurovo Zezlo. Slouzilo ale také k uklid-
novani sporti a nastolovani miru. Bylo
tvoreno dvéma propletenymi hady, kte-
fi predstavovali rovnovahu mezi dobrem
a zlem. (V Indii bylo povazovano za sym-
bol kundalini.) Pozdéji byla hill se dvéma
hady doplnéna o kfidélka z nohou Mer-
kurovych.

Pro¢ je znakem lékaft had? Zivotodar-
na energie kundalini byla znazornovana
jako dva propleteni hadi vytvafejici spo-
Iu nekonecnou ¢islici 8. Had na caduceu,
kterého nosil myticky fecky bith Merkur,
je symbolem I¢karstvi jako zachrance Zi-
vota. AvSak existuje starSi legenda. Jed-
no malé dité zeslablé horeckou nechtélo
ani pit mléko. Ptiplazil se had a napil se.
Lékar rekl, ze je to dobré znameni a dité
se uzdravi, kdyz vypije hadi mléko smi-
sené s kozim. Od té doby je had symbo-
lem Zivotodarné mediciny.

Mozny je oviem i dalsi vyklad. Rec-
ka medicina navazala na tradice staré-
ho Egypta a Orientu, kde se dodnes vy-
skytuje drakunkuloza, choroba vyvolana
¢ervem vlasovcem, ktery dortsta délky
az jednoho metru. Tato choroba byla ve
starovéku velmi Casta (i dnes ji trpi v Af-
rice a stfedni Asii na 60 miliont lidi).
Nejstarsi zptsob jejiho l1éCeni spocival
v namotavani parazita na rozSté€pené
dfivko nebo $pejli. Cerv se nesmél pre-
trhnout, protoZe by mohlo dojit az ke
smrtelnym komplikacim. Proto si 1ékari
na diikaz své dovednosti a uméni davali
do stitu dfivko s namotanym vlasovcem.

ASKLEPIOVCI A ASKLEPIA

Kdo to byli asklépiovci? V historickém
obdobi to byli jen 1ékafi, ktefi vykonava-
li své povolani v chramech nebo putova-
li krajinou. Tvorili pivodné spolecenstvi
pifibuznych, ktefi stfezili 1ékafské umé-
ni. Otec zasvécoval do svého uméni syny
a ti své védomosti predavali zase svym
synum.

Pozdéji byli do jejich spolecenstva pfi-
jimani i cizinci, a tak vznikly lékafské
Skoly a oznaceni asklépiovci se rozsifilo
na cely lékafsky stav. S oblibou se usa-
zovali pobliZ chrami boha Asklépia, kde
méli mozZnost oSetfovat nemocné, ktefi
putovali do svatyné. Jako myslitelé vSak
oddélovali védu od naboZenstvi a viru od
védéni.

Kromé 1€¢by se vénovali i vyuce. Zpo-
¢atku adept lékafstvi chodil do uceni
k mistrovi. UCit se mohl kazdy, kdo se
citil schopen 1é¢it. To zakonité vedlo
k tomu, Ze kvalita 1ékafi velmi kolisala.

Lékafska Skola nebyla Skolou v dnes-
nim slova smyslu. Byla to vlastné€ jen sku-

Hygieia, podle recké
nytologie dcera Asklépia,
ohyné zdravi a Cistoty

pina lékaft, kde ucitel kolem sebe sesku-
pil vice zakul, jimz pfednasel 1ékafstvi
v celém jemu znamém rozsahu. Za vy-
uku zaci platili, nékdy Slo o dosti znac-
ny honoraf. Po ukonceni vyuky Zaci slo-
zili Hippokratovu pfisahu a byli pfijati do
spolecenstva asklépiovcii.

Asklépitv kult se velmi roz§ifil a v 5.
stoleti pf. n. 1. bylo napoc¢itano na 300
asklépii - chrami boha Asklépia. Nej-
vyznamngj§i z nich bylo v Epidauru
v Argolid€. Tyto svatyné staly vétSinou
na mistech, kde byly pfiznivé klimatic-
ké podminky nebo mineralni zfidla ho-
dici se pro lazné. Nemocni hledajici zde
uzdraveni mohli do svatyné vstoupit tepr-
ve po peclivém ocisténi, omyti, vykufova-
ni, mazani, postu, modlitbach a obétnich
darech. Vrcholem jejich pouti byl chra-
movy spanek u nohou Asklépiovy sochy.
Ve spanku byli oSetfovani a byly jim po-
davany léky. Pozdéji se to omezilo jen na
to, Ze ve spanku byly nemocnym udé€lova-
ny rady a prislu§né pokyny. Mezi 1éCeb-
né procedury patfila kromé koupeli také
télesna cviceni, dieta a psychicka 1écba
spocivajici v poslechu pisni nebo navsteé-
v€ divadelniho pfedstaveni. JiZ tenkrat
1écbé napomahalo celé lazenské prostie-
di v€etné lazenského orchestru a divadla.

Nemocni sem chodili prosit bozstvo
o zdravi. Proto tu byli také knézi, prova-
dé€ly se zvifeci obéti a vyfezavaly votivni
desticky bozstvu. Byvali na nich zobra-
zovani posvatni hadi, jak mastmi natira-
jinemocné, olizuji rany a pfinaseji hojivé
sily. Néktefi nemocni zistavali v Asklépi-
ovych svatynich dlouhé mésice.

Priste o rivalité lékarskych skol z Kosu

a Knidu, prirozené lécbé nemoci ¢i vydéle-
ni mediciny z filozofie...

Podle knihy MUDr. Radomira Ruzicky, CSc.,

Medicina ddvnych civilizaci pFipravila

Megr. Marie Siivovd
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sféra I Herbaf

Koralovce - jedlé a mozna lécivé houby

Koralovce jsou stopkovytrusné houby (Basidiomycota)
rodu Hericium (kordlovec) 7 celedi koralovcovite,
rostouci prevainé na poskozenych kmenech stromii.
Na celém svéte jich existuje nekolik desitek druh.

INZERCE

aké v Ceské republice se mu-
Zeme setkat s nékterymi z nich
- koralovcem jezatym (He-
ricium erinaceus), koralovcem
bukovym (Hericium corallo-
ides) nebo koralovcem jedlovym (Hericium
flagellum ). Ten posledni patii k nejkrasnéj-
§im houbam, jaké se u nas v lesich objevuji,
ale jen malo lidi jej nékdy vidélo na vlastni
oCi. Jedna se o pomérné vzacnou houbu vy-
rustajici spiSe ve vyssich polohach, zejmé-
na na starSich padlych kmenech a pare-
zech jedli. Setkat se s ni miiZeme od zafi do
listopadu, vyjimecéné i pocatkem prosince.

VLASTNOSTI

Koralovce jsou jedlé houby s tisicile-
tou tradici vyuzivani v lidové mediciné
vychodnich zemi. Jednim z nejdéle po-
uzivanych koralovci je koralovec jezaty
zvany yamabushitake nebo také houtou,
ktery ma pevné misto v tradi¢ni Cinské
medicin€ v terapii nemoci traviciho sys-
tému. Zapadni medicina, ktera je k vy-
chvalovanym ,,zazraénym houbam® znac-
né skepticka, dlouho jejich 1éCebny efekt
prehliZela. Farmaceuticky a farmakolo-
gicky vyzkum koralovcu v nich vsak od-
halil fadu biologicky ucinnych latek, jez
jejich uplatnéni v medicin€ teoreticky
zdlUvodnuji.

Mezi biologicky aktivni obsahové lat-
ky koralovctu patfi zejména polyfenoly,
polysacharidy, terpeny a lektiny (o nich
jsme se zminovali také ve Sfére 02/2012).
Z polyfenoli byly v téchto houbach na-
lezeny chlorované orcinoly s antimikro-
bialnim ucinkem. Jak ukazala japonska

studie z roku 1992, ve vodé roz-
pustné polysacharidy koralovce
jezatého jsou slozeny z glukdzy, ga-
laktozy a fukozy a pusobi jako proti-
nadorova léciva. Od té doby byly pro-
vedeny desitky experimentl, v nichz
tyto polysacharidy prokazaly protina-
dorovy a antimutagenni ucinek. Bylo
napf. zjiSténo, Ze u mysi s plicni rako-
vinou tlumi rlst nadort a brani vzniku
metastaz. Pasobi také jako latky, kte-
ré zvysuji odolnost organismu aktiva-
ci imunitniho systému. Aktivuji totiZ fago-
cytarni funkce makrofagti, bunék imunitni
soustavy, které se spolu s cytokiny podi-
li na nespecifické imunité. To ma vyznam
zejména pii zneSkodnovani cizorodych la-
tek v organismu, jako jsou viry, bakterie
nebo plisné. Makrofagy také snizuji hla-
diny pfebytecnych latek pochazejicich
z vyzivy (napf. cholesterol) nebo pieby-
teCnych hormont vznikajicich pfi fyzic-
ké ¢i psychické zatézi. V houbé byly také
nalezeny biopolymery sloZené z proteini
a sacharidu, které pusobi jako u¢inna hy-
polipidemika. U mySi s uméle navozenou
hyperlipidemii snizuji obsah celkového
cholesterolu, LDL cholesterolu, triglyce-
ridu a fosfolipidil v krvi.

Z terpeni objevenych v koralovci jeza-
tém jsou nejvyznamnéjsi skupinou diter-
penoidy nazvané erinaciny a hericenony.
Tvori skupinu chemicky podobnych latek,
které vSechny ucinkuji jako silné stimula-
tory syntézy nervovych rastovych faktord.
Neékteré erinaciny jsou téZ agonisty opio-
idnich receptorii a mohou tak regulovat
vnimani bolesti.

&

VIRAIMUN - UCINNE RESENI

Viraimun kapsle je bioinformacni posilujici
doplnék stravy s vysokym obsahem prirod-

nich betaglukanl. Obsahuje vyvazeny po-

s mér vytazkd z hub, zejména koralovce je-
zatého, houzevnatce jedlého, lesklokorky

lesklé a dalSich. Podporuje vitalitu a pfiro-

zenou obranyschopnost.

Vice informaci a objednavky na:
www.diochi.cz, www.diochi.sk

CR: info@diochi.cz, tel.: +420 267 215 680
SR: diochi@diochi.sk, tel.: +421 335 516 633

(seznam klubu Diochi najdete také na strané 47)

Neopravienym Sifenim tohoto souboru znemozriujete vytvareni kvalitni

Koralovec
jedlovy

Nervové ristové faktory jsou proteiny
produkované mozkem, které pfi jeho em-
bryonalnim vyvoji reguluji zapinanim gent
kmenovych bunék tvorbu zadoucich typt
nervovych bunék.

Pomahaji také nové vytvorenym bun-
kam dovést je na prislusSné misto v moz-
ku a nakonec se podileji na jejich udrzbé,
ochrané a opravé. Latky, které dokazZou
stimulovat nervové rastové faktory, mo-
hou proto sehrat vyznamnou ulohu vSude
tam, kde dochazi k posSkozeni nervovych
bunék. At uz jde o jejich pfirozené opotre-
bovani v disledku starnuti, nebo mecha-
nické poskozeni pfi urazech hlavy. Vyzku-
my naznacuji, Ze lidem s degenerativnimi
nemocemi mozku, jako je Alzheimerova
choroba, nebo obétem mrtvice Ci Urazu
hlavy bychom mohli pomoci k rychlejsi-
mu zotaveni tak, Ze podpofime produkci
rastovych faktorti. Vypada to, zZe koralov-
ce, 1éCivé houby s tisiciletou tradici v ori-
entalni mediciné, hledaji cestu do medici-
ny 21. stoleti.

MEéli bychom si vSak uvédomit, Ze vSech-
ny dosavadni vysledky s latkami z koralov-
ci byly ziskany v experimentech in vivo
nebo na laboratornich zvifatech. To jes-
t€ zdaleka nezarucuje, Ze budou ucinné
i u lidi, a uZ vibec ne, Ze se z nich jednou
budou vyrabét 1éky. Koralovce bohuZzel ne-
patfi mezi staitem chranéné houby. Duvo-
dem je, Ze se na né pii poslednim zafazova-
ni zapomnélo, coZ by mélo byt v nejblizsi
mozné dob€ napraveno. Chtéli bychom
proto varovat pred sbérem koralovcil v pfi-
rodé€, protozZe jejich konzumaci Zadného
1éCebného efektu nedocilime. Tyto krasné
prirodni vytvory jsou ozdobou podzimniho
lesa a mély by v ném zUstat i po vasi navsté-
v€ a potésit tak i dalSi milovniky prirody.

Prof. RNDr. Jifi Patocka, DrSc.

Viclav Burle

no nového obsahu.
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Mandaly Jitky Sadkové I sféra

V pripadé zéjmu o original

této mandaly Ize autorku
kontaktovat na e-mailové

adrese: jitkasadkova@seznam.cz,
pripadné na telefonu 723 553 735.

Mandala kvétu a hvéezdy

Opét prijmeéte pozvani k posezeni u mandaly, do svéta barev, ornamentu a mé fantazie...

ato mandala ma zaklad
v modré hvézdé podobné
hvézdé Davidové a je dopl-
néna stylizovanym Cervenym
kvétem. Modra hvézda zde
symbolizuje pevnost, silu, oporu a kvé-
ty, ¢erveny i modry, zase radost, Zivot,
prolinani a plynuti. Vzajemné proplete-
ni rovné linky a oblych kvétll zde v mém
pojeti znamena, Ze obé se navzajem do-

pliauje. Kvéty vychazejici ze stfedu pred-
stavuji krasu a rozvijejici se Zivot, ktery
ovSem potiebuje nalézt i pevnost a opo-
ru.

Zivot smyslové krasy a poezie potfe-
buje byt doplnén urcitou pevnosti, mrav-
nim fadem a ukotvenim - a ja myslim,
Ze nejlépe je hledat ukotveni v Bohu.
Coz neni zcela snadné, protoze clovék
obvykle vola Boha do svého Zivota, az

kdyz je mu té€zko, uzko nebo bolavo.
A pritom nelze Boha povaZovat za vy-
plnovatele vSech pfani, i kdyz by se nam
to asi Casto libilo. I pro mé je Bih ne-
vyzpytatelny, ale tolik vim, Ze Nezmér-
né Byti a svédectvi mystikli o ném dava-
ji mému Zivotu vyS$s$i rozmér a chranily
mé nikoli pred bolesti, ale pfed temno-
tou hofkosti a slepé beznadéje.

Jitka Sadkovd
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sféra I Horoskop

BERAN
21.3.-20. 4.

Pokud hledate lasku nebo ero-
tické povyrazeni, v bfeznu by vam hvézdy
mély prat. Pro opacné pohlavi budete velmi
pritazlivi, a budete-li chtit, néjaka prilezitost
se vzdy najde. Energii byste méli prekypo-
vat. Budete-li po né¢em touzit a vyvinete
dostatecné Usili, mélo by se vam podafit to
ziskat. Pozor si ale davejte na mozné ,fales-
né tény”. Radéji jdéte cisté a rovné. Pozdeji
by se vdm to totiz mohlo vymstit. Koncem
mésice budete nejspis muset ucinit néjaké
dulezité rozhodnuti v oblasti financi.

Stazeno z www.casopis-sfera.cz

BYK

21.4.-20. 5.

Nastupujici jaro ve vas probudi

novy elan a energii. Vase tvarci aktivity bu-
dou rovnéz vybuzeny, Ize ocekavat, ze budete
vymyslet véci, které by vas jinak nenapadly.
Mozné se rozhodnete vymalovat byt ¢i se
pustite do néjakych kutilskych aktivit. Zacne-
te také pravdépodobné vice touzit po kon-
zumaci umeéni a krasy. V pracovni oblasti si
davejte pozor. Mtze dojit k néjakym nedoro-
zumeénim, jez byste mohli eliminovat tim, ze
nebudete viechno fesit a ke vsemu se vyjad-
fovat. To by vam ale nemélo délat problém.

D

BLIZENCI
21.5.-20. 6.

V tomto mésici se zaméfte na
to, abyste si dali do poradku veskeré Ured-
ni zélezitosti a nedokoncené zavazky. Je
mozné, ze diky predchozim aktivitdm jich
mate vice nez dost. Pokud to pujde, radéji
se vyhnéte vétsim investicim a uzavirani da-
lezitych smluv. Jestlize budete chtit zavadét
novoty do rodinného Zivota, zjistéte si nej-
drive, zda o to ostatni viibec stoji. Mohlo by
se stdt, ze za to také dostanete vynadano.
Stésti vam bude prat v lasce a vas milostny
zivot by mél byt bohaty a uspokojivy.

RAK
21.6.-20.7. =1
Asi budete prozivat n&jaka mi- ‘e
lostna dobrodruzstvi nebo po nich alespori
touzit. Pokud budete vnéaset do lasky novo-
ty, budou protéjskem nadsené prijaty. Tykat
by se to mélo zejména erotiky a prozivani
sexuality obecné. Bude tedy dobré, popus-
tite-li trochu uzdu fantazii. Co se tyce zdra-
vi, ohlidejte si dostate¢ny prisun tekutin.
Nédpadu, jak vylepsit finan¢ni rozpocet, bu-
dete zf'ejmé mit dost, ale nechte si poradit
nékym nezaujatym, co je a co nenf realné.
Sami toho mozna nebudete schopni.

|

LEV
21.7.-20. 8.

Pokud jste béhem minulého mé-
sice navazali néjaky milostny vztah, je moz-
né, Zze nyni bude vaseri a zamilovanost poné-
kud upadat. S postupujicim ¢asem se budou
ukazovat véci, které jste predtim nechtéli
vidét. Jinak se ziejmé nebude dit nic vyrazné
pozitivniho, ale ani problémového. Vcelku
by se mohlo dafrit ve vydélecnych aktivitach.
Myslenky a ndpady v této oblasti budou mit
velkou nadéji na Uspéch. Tedy pokud prema-
Zete svou lenivost a investujete do ni néja-
kou energii. Pak se vysledky dostavi.

PANNA
21.8.-20.9.

S nastupujicim jarem se muUzete
citit ponékud pretazeni. Nejspis budete mit
pocit, Ze nemate moc energie nebo Ze se
toho po vas chce vice, nez je zdravo. Nic-
méné nezoufejte. Situace by se v dohledné
dobé méla zménit k lepsimu. Musite viak
také pro to néco udélat. Nejlepsi bude za-
myslet se nad jidelnickem a Zivotospravou
a nastavit je ponékud lépe. V prbéhu mé-
sice je u vas moznda zamilovanost i vylepsenf
podminek v oblasti domova. Tam by vase
slovo mélo platit vice nez jindy.

VAHY

21.9.-20. 10.

Vytecné podminky by mély
panovat v oblasti obchodU a investic. Po-
kud néco takového planujete, méli byste
byt Uspésni. Véci byste sice méli promyslet
dikladné, ale pokud se pro néco rozhod-
nete, méli byste za tim jit nekompromisné.
Intuice vdm bude pracovat na pIné obratky
a moznéa budete druhé ohromovat tim, co
vsechno vite, aniz byste pro to méli néjaké
zdroje. Koncem meésice by se mohly obje-
vit drobné spory v partnerstvi zplsobené
pocitem Zarlivosti z vasi nebo jeho strany.

STIR
21.10.-20. 11.
Jaro by do vaseho organismu
mélo pfinést novou svézi energii. S ni¢im se
zfejmé moc pdrat nebudete, do akci se bu-
dete poustét s vervou, chuti a eldnem. Pozor
si ale davejte, zda vam diky nadseni a zapale-
ni pro véc neuniknou néjaké falesné tény ve
he vasich spolecnikd ¢i partakd. Jinymi slo-
vy, Castéji byste se mohli dostat do situace,
kdy vas nékdo podvede nebo vy sami byste
mohli mit tendenci k preslaptim, zejména na
poli milostném. Do vztahu byste méli jit jen
v piipadé, Ze to opravdu myslite vazné.

STRELEC
21.11.-20.12.

V tomto obdobf by se vdm mélo
podle hvézd ulevit, hlavné v pracovnich za-
leZitostech. Dafit by se vam mélo ve finan¢-
ni sfére, predevsim ohledné investic byste
méli mit Stastnou ruku. Pokud se rozhodu-
jete o koupi nebo prodeji domu ¢i néceho
vétsiho, neméli byste s tim mit vétsi problé-
my. Také v lasce byste méli byt spokojeni,
zde je naznacen narlst emocnich prozitkd,
a také pokud touzite po rodiné, mohlo by
se vam zadafit. Vasi pratelé by méli byt pri-
jemnymi spolec¢niky pfi setkanich.

KOZOROH
21.12.-20. 1.

V breznu byste se méli citit ve
svém Zzivlu. Véci, které jste si béhem uply-
nulého mésice promysleli, nyni budete moci
bez néjakého Uporného Usili realizovat. Tedy
Usili bude vétsi, ale vam to nejspis nepfijde,
neb energie byste nyni méli mit dost. Popo-
hanét vas bude hlavné vidina prijemnych
vysledkd, jez se ve vasi mysli budou zietel-
né rysovat. Pokud se s nékym dostanete do
sporu, je pravdépodobné, Ze to nebudete vy,
kdo bude muset ustoupit. Silu byste méli mit
velkou. Neprehdnéjte to ale s tvrdosti.

VODNAR
21.1.-20. 2.

Pokud mate novou lasku, je
mozné, Ze budete objevovat slasti a strasti
nového vztahu. Jestlize méte vztah stabil-
ni, nemélo by dochédzet k zadnym velkym
komplikacim, ale presto si davejte pozor, co
a jak budete partnerovi fikat. V komunikaci
nebudete nejspis nejsilngjsi a zbrklym a ne-
promyslenym vyjadiovanim byste si mohli
jen zpUsobit potize. Mozna byste také méli
zmirnit své ortodoxni postoje. PUjdete-li, jak
je to ostatné vasim zvykem, jinudy, nez si
predstavuje vase okoli, mohli byste narazit.

RYBY
21.2.-20. 3.

Tésit se muzete na pfijemné
udalosti spojené s erotikou. Nezadani majf
sanci potkat lasku trvalejsiho a dlouhodo-
béjsiho charakteru. Dobré také bude véno-
vat se oblasti sebevzdélavani a navstévam
kulturnich akci. Zde by se vam opravdu
mélo dafit. Zejména vzdélavaci aktivity by
se mohly pfijemné propojit s témi spolecen-
skymi. Koncem mésice si pohlidejte inves-
tice, at nenaletite néjakému prospéchari
a podvodnikovi. Spoléhejte vyhradné na
intuici, ta vam bude fungovat skvéle.

Milan Gelnar je predni ¢esky astrolog zabyvajici se astrologii a ezoterickymi disciplinami fadu let. Prostfednictvim www.astrorady.cz poskytuje
astrologické poradenstvi, provozuje svou astrologickou $kolu, publikuje, pfilezitostné pofada seminafe a pfednésky po celé CR.
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Soutéz o hodnotné cenyI sféra

SOUTEZTE i
O VYROBKY FIRMY DIOCHI

KRIZOVKA - 3 vylosovani vyherci obdrzi od firmy
Diochi pripravek Gerocel kapsle

Spravné znéni tajenky z cisla 01/2012:
- #Stiidmy v jidle, sam sobé lékafem.”

: Vylosovani vyherci
SUDOKU - 3 vylosovani vyherci obdrzi od firmy
Diochi pFipravek Detoxin

. Venisfér krém ziskavaji:
. * Olga Malkova, Trutnov
Tajenku k¥izovky, resp. soutézni

koéd ze zlutych poli sudoku

zasilejte do 5. 4. 2012 na adresu:
Diochi spol. sr. 0., ,Tajenka”,

Weilova 2/1144, 102 00 Praha 10

Ceska republika

nebo e-mailem:

redakce@diochi.cz (predmét ,Tajenka”)

* Hana Houzarova, Benesov

* Marie Novékova, Ceské Velenice
* Anna Neradova, Luznd

. * Olga Machajdikova, Bu¢any (SR)

* Ludmila Vidlickova, Krasné Pole

Ja

2 5%
DETOXIN

R ; )
SIOVGHSke Pr|3|0V| PISEMNA | HLUPACI SP?(TLgVN[ STAROSTA | TYKAJICI VRATKA S KVETEN | MORSKE AS! ZCPEI'ESVKAT(
ZKOUSKA | EXPRES. VPOLSKU | SEOPU BASNICKY |  RYBY
Kde se mnoho... as e
O VOJENSKA TEXTOVA S
(ICKA: 1 - C ZAPAD
POMUCKA: | PORADOVY | gy | TITANU_ HODNOST ZPRAVA 7R
PIK POVEL SOLMIZACN 7KR. ZKR. :
SLABIKA PATRA
[AROMATICKA
KUTALEN(
POHLED DO BYLINA U
NITRA VYZVA KARETN(
K SOUBOUI BARVA
1.DIL
VYROBIT TAJENKY
VOLANY DRUHY
HLAS
. VLAKNO M. HER.
INICIALY LB K&l PATRASOVE
FYZIKA
EINSTEINA HLAS ZABY SKLOUZNUT( VHOZEN{
. . CITOSLOVCE KOD SLOV. CAST
DUM BYTOVE OPOVRZENI KORUNY KOSTELA ]
KULTURY - HORNICI GIN
ZKR | OZNAG. CES. SEVEROVY-
i LETADEL CHOD ZKR.
DRUH | VESNICE ROZDEL. INIC. ZPEV. EV. HOSPOD.
VESTEC- | MN.CisLo ZNAMENKO HLOZKA SPOLEC.
KYCH SBOR DRUH INTER.
KARET | KARABACE S0UDCU WYSETRENI OPET
KAZY VE iSeN AGRARNI
WYRABET DREVE s KOMORA
LATKU e ZKR.
NASTAVI
STAW HOVOR. LYY PREDLOZKA
KONEC OTAZKA OPET
STARE i -
e MODLITBY 1. PADU S
ZAIMENO INIC. LITER. KONEC PRI
VACLAVKA ANGLICKY SAZCE
KDESI OSOBNI OBLEKNOUT
OPAK BASNICKY ZAIMENO DNVADELNT
Licu JiL NAZEV NOVINY
SLOVENSKY HLASKY N ZKR.
2.DIL 3.DIL
TAJENKY TAJENKY
LETNI i
TVOJE DETSKY CAsTI 0SOBNI it
0S0BA TABOR TYDNE ZAJMENO R
ZKR.
Sudoku - navod: Podle vepsanych cislic doplrite dalsi cislice tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci a v mensich ctvercich byly zapsany
vsechny cislice od 1 do 9. V Zadném sloupci, v zadné fadé ani v zaddném z deviti Ctvereckl se zadné z Cisel 1 az 9 nesmi opakovat.
3 1 5| 2 1 . Reseni sudoku
; z ¢isla 01/2012
4 1 3 8 6|1[8][7]4]5[3]9o]2
7|8]4]6]9a]2|1]8]5
2 7 8 5 3 7 5 2 5/2/9|3|1]8]a]6]7
9l6|s5[8f2afa]7]|1]3
3le|1|5]6]7]|24]9
7 1 2 4 6 4 7 2l4|7|9l3]1]8]5]6
8|7]6[4]5|3f9]2]1
4|s5]2f1]7]9]6]3]s
4 5 2 7 4 1 1]9f3|2]sf6|5]7]4
1 2 8 6 9 3 7 7|9]4f2]5|6]|3]8]1
slelaf4f1]8][7]5]9
5/1/8[3f[e]7]|6]2]4
7 2 1 9 4 5 2 4 1]8|7]6|2|5|9]4]s
9l2|5|8l4al3|[1]6]7
2 3 1 8 4)8l6|[1]7]0]5]3]2
6|7 1[5]8[2]4]9]3
8|5(9[7]3[4]2]1]6
9 2 6 8 9 2|4|3|ole|1|8]|7]5
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sféra || Informujeme

INZERCE

Pfedndasky a poradny Regenerace ve Sfére _
BREZEN : :
5.3. Znojmo - Krhovice, poradna s oberonem, Leos$ Poskocil (info pi Bajkova, tel. 731 616 112)

6.3. Cesky Tésin, hotel Piast, od 15.30 hod. diagnostiky a prednaska Vladimira Duriny
7.3. Brno, Sféra klub Diochi, poradna s oberonem, Leos Poskodil :
9. 3. Liberec, Sféra klub Diochi, poradna s pristrojem Bioresonanz 3000, Hana Grasslova Jarmila Beranova - Pastelovy svét zve
10. 3. Liberec, Sféra klub Diochi, poradna s pfistrojem Bioresonanz 3000, Hana Grasslova i na dalsi Pastelové vecery U DZoudyho
12. 3. Jindfichlv Hradec, Oazka klidu, poradna s oberonem, Leo$ Poskogil i vPraze 5.4., 3. 5, 7. 6. (rezervace
14. 3. Moravské Budgjovice, Salon Markyza, poradna s oberonem, Leo$ Poskogil (info na i vstupenek na tel. 212 341 274). Jiz
tel. 777 997 724) i nyni zahdjen prijem prihlasek na
19. 3. Jindfichlv Hradec, O4zka klidu, poradna s oberonem, Leo$ Poskocil intenzivni seminar automatické
21.3. Brno, Sféra klub Diochi, poradna s oberonem, Leo$ Poskodil i kresby pro zacatecniky v Praze 2.-3. 6.
23. 3. Libéchov, poradna s pfistrojem Bioresonanz 3000, Hana Grasslova (obj. p. Jiranek, i (jediny termin 1x v roce). Vyzkousejte
tel. 606 726 910) i automatickou kresbu s knihami a CD
24. 3. Libéchov, poradna s pristrojem Bioresonanz 3000, Hana Grasslova (obj. p. Jiranek, i pro déti a dospélé! Prihlasky na
tel, 606 726 910) i seminar a objednavky na
26. 3. Praha, Sféra klub Diochi, 14-18 hod. diagnostiky Vladimira Duriny i www.pastelovysvet.cz,
26. 3. Jindrichlv Hradec, Oazka klidu, poradna s oberonem, Leoéf’oskoéil jarmilaberanova@upcmail.cz,
27.3. Praha, Sféra klub Diochi, 10-13 hod. diagnostiky Vladimira Duriny : 606 118 857, 261 226 474.
28. 3. Bratislava, DK Ruzinov, sal 271, Ruzinovska 28, 16.30-19 hod. pfednaska MUDr. Lenky Hodkoveé
29.3.  Bratislava, Sféra klub Diochi I., 9.30-14 hod. diagnostiky a konzultace MUDr. Lenky Hodkové : Poradna a prodej vyrobkd Diochi :
29.3.  Bratislava, Sféra klub Diochi Il., 15.30-17.30 hod. diagnostiky a konzultace MUDT. Lenky i na zakladé astrotypu. ASTROPORADNA
Hodkové : V PRAZE, ASTROTYP — osobni, E
29. 3. Usti nad Labem, Sféra klub Diochi, poradna s pfistrojem Bioresonanz 3000, Hana Grasslova i partnersky, profesni, zdravi, cesta
30. 3. Presov, Sféra klub Diochi, 14.30-16 hod. diagnostiky a konzultace MUDr. Lenky Hodkové i Zivota. FENG SHUI rozbor prostoru
30. 3. Presov, Odborovy DK, sal 74, Namestie mieru 1, 16.30-19 hod. pfednaska MUDr. Lenky : a jeho harmonizace. www.byu.cz,
Hodkové i dasa@byu.cz, tel. 602 556 479.
30. 3. Usti nad Labem, Sféra klub Diochi, poradna s pfistrojem Bioresonanz 3000, Hana Grasslova P . L
: ZAZRAKY DUSE s. r. o. porada:
DUBEN Rekondicni masér od 2. 3. vikendovy,
2.4, Pisek, U Vodnai1, Heydukova 100, diagnostiky Viadimira Duriny od 14 hod.. pfednaska od 18 hod,  : Komunikace jinak 2.-4. 3., Plazmovy
2.4 Znojmo - Krhovice, poradna s oberonem, Leos$ Poskodil (info pi Bajkova, tel. 731 616 112) generator 7. 3. - pri ednask.a, S{(OLA_
4.4 Brno, Sféra klub Diochi, poradna s oberonem, Leo$ Poskocil ASTROLOGIE 10.-11. 3., Kllll?zmtaplng
6. 4 Vrané nad Vitavou, Na Kodlici 0546, od 13 hod. diagnostiky, od 17.30 hod. prednaska : 16.-17. 3., Bowenova masaz
MUDr. Lenky Hodkové (info pi. Koutna, tel. 602 813 903) : 22.-25. 3., Barikovani, Thajska od
11. 4. Jindfichiv Hradec, Odzka klidu, poradna s oberonem, Leo§ Poskoil : 20. 4., L'?VO"e {(ameny 5.-8. _4"
12. 4. Praha, poradna s oberonem, Leo$ Poskogil (info pi Kratochvilova, tel. 775 261 362) - Reflexni terapie 14.-15. 4. aj.;
17. 4. Boskovice, Gymnazium, od 17 hod. prednaska Viadimira Duriny, po prednasce diagnostiky . www.zazrakyduse.cz; 608 831 855.

18. 4. Prostéjov, Reset - budova KAS centra, Komenského 10, prednaska a diagnostiky Viadimira Duriny LECIVA VILA — prirodni zdravotni
(info na klubu) ]

20.-22. 4. Praha, Veletrh Esoterika za Ucasti firmy Diochi s diagnostikami zdarma od Hany Grasslové,
lektorky Diochi, a Viadimira Duriny, autora pfipravk(i Regenerace ve Sféte

- polstérky pod ruku k PC.
www.mabella-shop.cz

24.4. Cesky Téin, hotel Piast, od 15.30 hod. diagnostiky a prednaska Vladimira Duriny Pomoc i tam, kde medicina pomoci
25. 4, Zilina, Krajska kniznica, Bernolakova 47, 16.30-19 hod. pfednaska Vladimira Duriny i nemuze. VéFim, Ze najdeme spole¢né
26.4. Zvolen, hotel Academic, Hviezdoslavova 13, 16.30-19 hod. pfednaska Viadimira Duriny { Feseni a ma pomoc bude tou nejlepsi.

. Volejte: 585 233 748 - 606 903 961.
Vice informaci v prislusném klubu (CR) nebo na tel. +421 915 767 707 (SR). ]

Seznam na protéjsi strané.

INZERCE

Diky spolupraci s casopisem Sféra si nyni mizete objednat snadno a levné

zajimavé knihy z nabidky nakladatelstvi Triton

Doba jedova podruhé - objednejte si ji vyhodné v predprodeji!
Zijeme opravdu v dobé jedové? Odpovédi na tuto a mnoho dalsich otazek inspirovanych knihou Doba jedovd autord Anny Strunecké
a Jiriho Patocky prinasi publikace Doba jedova 2. Autofi nabizeji ctendriim poutavé cteni o béznych népojich, novych typech

potravin i o Uskalich a rizicich konzumace sladkosti. Strunecka a Patocka, odbornici na biochemii, toxikologii, neurofarmakologii

a biomedicinu, ¢tendfdm opét srozumitelnym a jasnym zplsobem pfibliZuji nejnovéjsi poznatky o rakoviné a nemocech z léceni

a vénuji se opét i tolik diskutované otazce ockovani. Fakt, Ze se Doba jedova stala nejprodavanéjsi popularné naucnou knihou pro
dospélé roku 2011, jasné dokazuje, Ze stéle vice lidi touZi po pravdivych informacich a nehodld se spoléhat pouze na to, co ném
doporucuji televizni reklamy, sdélovaci prostfedky a v mnohych pripadech i statni organy. Hledate-li ndvod, jak se v prebujelém
prisunu téchto informaci dobre zorientovat, pak je kniha Doba jedovaé 2 tou spravnou volbou.

Kniha vyjde v kvétnu a bude stat 279 korun. Jiz nyni si ji ale mazZete zajistit
v predprodeji za uzasnych 249 korun vcetné postovného!

JMENO: .. e AdreSa: . vt
Telefon/e-mail: . . ...
Zavazné objednavam na dobirku: Vyplnény kupon zaslete na adresu: Diochi spol. s r. o.,
Weilova 2/1144, 102 00 Praha 10, nebo objednavejte na
Doba jedova 2 > 7 249 Ké pocet kusti:. . . .. tel.: 605 296 821; e-mail: inzerce@diochi.cz. Zbozi prodava

a zasila nakladatelstvi Triton. Platné pouze pro CR. Nabidka
plati do 30. 4. 2012 nebo do vyprodani zasob. Kniha bude
zaslana v prvnim tydnu po oficialnim dni vydani.

Neopravnénym Sifenim tohoto souboru znemoznujete vytvareni kvalitniho nového obsahu.
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Diochi spol. s r. o.
Weilova 2/1144, 102 00 Praha 10, tel.: +420 267 215 680, fax: +420 267 215 658, info@diochi.cz

M Zdenka Kostikova, Restaurace Zlata Raze (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,
M Ing. Radoslava 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,
775 587 079
M Alena Mitter (dFive RGzi¢kova), U T¥i Iva 4 - 2. p., 370 01 Ceské
Budé&jovice, budejovice@diochi.cz, Po 10-17, Ut 9-16.30, St 12-16.30
déle 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, Palackého 2312/54 - |. patro, 695 01 Hodonin,
hodonin@diochi.cz, Po, St 14-17, déle dle tel. dohody,
777 576 111
M Ing. Petr Svec, ANANTA - Ing. Petr Svec, Smetanovo nabrezi 1189/16,
500 02 Hradec Kralové, hradec.k@diochi.cz, Ut 10-18, St 9-17,
602 411 948
B Nadézda Jandova, Brigddnikd 18 (naproti PENNY), 360 01 Karlovy
Vary, karlovy.vary@diochi.cz, kdykoliv po tel. dohodé, 353 234 486,
776 676 898
M Jitka Slaménova, Moravcova 259, 767 01 KroméFiz, kromeriz@diochi.cz,
P& 10-16 nebo po tel. dohodé, 731153797
B Dagmar Slechtova, Ruprechticka ulice 547/1, 460 14 Liberec 14,
liberec@diochi.cz, Po—Ct 9-17 P& 9-15 pouze po tel. dohodg, poledni
pauza 12-13, 485 103 456, 602 295 795, 776 695 795
M Miroslav Svoboda, Kosmonauta 2850, 276 01 Mélnik,
melnik@diochi.cz, Kdykoli po telef. dohod¢, 603 457 202, 602 186 630

r: Prirodni pFl’pravkwfsystému Regen
|
i
|

M Mgr. Petra Koneéna, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (p&si zona naproti

OD Prior), 779 00 Olomouc, olomouc@diochi.cz, Po 10-17, Ut 10-18,
St 10-18, Ct 10-17, P4 10-16, 585 221 932, 608 711 410

M Mgr. Helena Zvarikova, Zelené centrum, Bukovanského 1329/33,
710 00 Ostrava, ostrava@diochi.cz, Po 14-18, St 9-14, ost. dny dle

tel. dohody, 724 484 812, 724 484 811

M Zderika Hevakova, Budova T-String, Masarykovo nam. 1484, 2.p.,

¢ dv. 210, 530 02 Pardubice, pardubice@diochi.cz, Po + Ct 9-12, 13-17
nebo po tel. domluvé, 605 280 499, 466 714 263, 467 402 263

M Hana Grasslova, Strakonicka 276, 397 01 Pisek, pisek@diochi.cz, Po,
St 17.30-20 nebo dle tel. dohody, 737 484 081

M Andrea Frieda Prunerova, Prazska 11 — ve dvore, 301 35 Plzen,
plzen@diochi.cz, St 12-17, Ct 10-12 nebo dle tel. dohody, 724 575 695
M Alena Cermakova, Politickych vézid 15 (1. patro), 110 00 Praha 1,
praha@diochi.cz, Po, St 14-18, Ut, Ct, P4 9-13, 224 091 330

M Mgr. Martina Bedfichova, Bylinkové apatyka, Zizkovo ndmésti 20,
796 01 Prostéjov, prostejov@diochi.cz, Po-Pa 9-17, 728 036 738

M lva Jiraskova, Vladislavova 2584, 269 01 Rakovnik,
rakovnik@diochi.cz, Po + P4 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

M Leos Poskocil, 674 01 Trebi€, Smila Osovského 45/10,
trebic@diochi.cz, Po-Pa 9.30-11.30, 12.30-17, 777 066 566, 568 845 080
M Ing. Lenka Svobodova, Vani¢kova 978/3, 400 01 Usti nad Labem,
usti@diochi.cz, St 15-17.30 nebo dle tel. dohody, 777 115 166

B Dagmar Buranova, Zdravotéka, Kvitkova 80 (budova byvalého
Cedoku, vedle CK Cedok), 760 01 Zlin, zlin@diochi.cz, Po-P& 10-17,
603 562 584

Diochi Slovakia s. r. o.
Hlavna 31, 917 01 Trnava, tel.: +421 335 516 633, mob: +421 915 767 707, fax.: +421 335 353 941, diochi@diochi.sk

M Marcela Fillova, Salén 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 Kvetoslava Predmerska, Kozmetika Queta, Karadzi¢ova 41, 811 07
Bratislava, bratislava@diochi.sk, Po-Stv 12-17, +421 255 569 334,
+421 911 424 322, +421 915 976 452

M Zdenko Rosina, Obchodna 66 (pasaz DVOR 66), 811 06 Bratislava,
bratislava2@diochi.sk, Po—-Pia 10-17.30 (obed 13-13.30),

+421 917 810 830, +421 902 520 852, +421 245 691 600

M Mgr. Maria Uhlarova, Bylinkarstvo, Hlavné namestie 58, 060 01
Kezmarok, kezmarok@diochi.sk, Ut, St, Pia 10-16, St 10-17,

+421 524 525 053

M Ing. Jana Tarasovova, Klub zdravia TAO, Kysucka 22, 040 11 Kosice,
kosice@diochi.sk, Po, St, Pia 10-17 (obed 12-14),

+421 918 463 681, +421 902 048 603

M Jozef Komon, BSBA, Farska 10, 949 01 Nitra, nitra@diochi.sk,
Po-Pia 10-18 (obed 13-13.30), +421 915 974 364

Neopravnénym Sifenim tohoto souboru znemoziiujete vytvareni kvalitniho nového obsahu. 8

M Marta Antosova, Hotel Korzo, ¢. d. 516, Rakocziho 12, 940 56

Nové Zamky, novezamky@diochi.sk, Po, St, Pia 10-17, +421 905 476 208
M Silvia Filusova, Winterova 62, 2. p., 921 01 Piestany,
piestany@diochi.sk, Po-Pia 8-16 (obed 12.30-13), +421 0917 829 536

M Mgr. Ludmila Leskova, Jarkova 95, 080 01 PreSov, presov@diochi.sk,
Po, St, Pia 10-17.30, +421 911 555 098, +421 918 479 122

M Gabriela Kralova, Mierové namestie 27, 911 01 Trencin,
trencin@diochi.sk, Po—Pia 10-17 (obed 13-13.30), +421 917 717 737

M Jana Kolarovicova, Hlavna 31, 917 01 Trnava, trnava@diochi.sk, Po—Pia
9.30-17.30 (obed 13-13.30), +421 917 717 787

M Marta Stefancikova, Kozaceka 2182/11, 960 01 Zvolen,
zvolen@diochi.sk, Po-Pia 11-17, +421 917 200 207

M Ing. Anna Birosova, M. R. Stefanika 11 (2. p.), 010 01 Zilina,
zilina@diochi.sk, Ut-Pia 10-17 (obed 13-13.30), +421 917 200 178
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Stazeno z www.casopis-sfera.cz

DETOXIN

vybér z lecivych bylin
pro jarni obdobi

Detoxin - kapky
Prirodni bylinny extrakt z Ié¢ivych bylin
vyuzivanych v tradi¢nim lécitelstvi.
Kompozice tohoto doplriku stravy je
zamérena na podporu ¢innosti jater

a jejich merididnu. Byliny obsazené

v Detoxinu pomahaji chranit jatra, udr-
Zovat jejich funkci a podporovat ocistu
téla. Posiluji organismus proti alergiim.
Podporuji sprdvnou ¢innost zaZivaci
soustavy, zejména Zlu¢niku, tvorbu
Zaludecnich stav a prispivaji k dobré
stfevni cinnosti. Napomahaji orga-
nismu pri ochrané bunék jater proti
skodlivému vlivu Zivotniho prostredi.
Podporuji imunitni systém a télesnou
vitalitu. Dle tradi¢ni ¢inské mediciny
jsou vhodné pro obdobi jara.
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DIOCHI

info@diochi.cz, +420 267 215 680
diochi@diochi.sk, +421 335 516 633

] EIOXI&

www.diochi.cz, www.diochi.sk

Neopravnénym Sifenim tohoto souboru znemoznujete vytvareni kvalitniho nového obsahu.





