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EDITORIAL

Vazeni a mili priznivci
informacni mediciny
a ctendri naseho
bulletinu,

oo

drzite v ruce jarni cislo
bulletinu, které jsem vsak
dokoncovala v zasnéZenych rakouskych
Alpdch. Bylo to zajimavé preskakovdani
ze zimni pohddky (kterou nesmirné
miluji) do cisla, které je jiz provonéné
Jarem (které mam pochopitelné také
velmi rada).

A co na nds v fomlo cisle ceka?
Zacindme pokracovdanim tématu
bilkovin clankem Marie Vilankové
Intolerance bilkovin, opioidni peptidy
a pripravek Metabol, ktery je tretim
dilem tohoto seridlu. Viadimir Jelinek
ndam odhali dalsi kouzla snadného
zlepsovani paméti; schvdlné si
Ldomdci nikol“ zkuste a uvidite, jak to
Jde snadno!

My oblibeny host Joalisu -

Alois Komorous - se zaméril na velmi
opomijené téma prevence. Dékugi
moc za jeho cenné vhledy!

Rubrika Viadimira Jelinka - Toxické
kovy pokracuje predstavenim proku
baryum a v glose se autor zameéri

na oci a moznosti zlepSeni zraku.
Nechybi ani cldnek rakouského kolegy
Georga Wogingera na téma vécné
mlddi a v rubrice Bambi se podivdame
na malé ekzematiky.

Prijemné jarni pocteni
a méjte se krdasné!
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Problematika
metabolismu bilkovin a aminokyselin

Intolerance bilkovin,
opioidni peptidy
a pfipravek Metabol

a rizné potraviny a jejich dpravy ndm

mohou pfindSet potéSeni, uspokojeni
chuti, dobrou néladu. Néco se ale s potravi-
nami déje, ¢im ddl vice lidi misto toho, aby se
po jidle citili dobfe, pocituje problémy. To je
ale jesté ta lepsi varianta, protoze takovy clo-
vék zacne jidlo feSit, hledd, co mu nesed;,
a.co naopak prospiva. Horsi varianta je, Ze si-
ce po jidle neni Spatné, ale potraviny vyvold-
vaji zdravotni problémy, které bychom si
s potravou viibec nespojili. Je to opravdu $i-
rokd Skdla problémi od alergii, autoimunit,
zanéti kloubu, kiZe aZ po problémy s plod-
nosti, krevnim obéhem a srdcem, psychicky-
mi poruchami. Problematika traveni potra-
vin, stfevniho mikrobiomu a metabolismu je
obrovsky slozitd a védci ani pfedni odborni-
ci na vyZzivu, mikrobiologové, imunologové,
ale ani terapeuti komplementdrnich a alter-
nativnich sméri mediciny dodnes neznaji
viechny souvislosti. Casto i poznatky jsou
vrozporu, a jak fikala babicka - , cert aby se
v fom vyznal“. My se o to ale postupné po-
kusime, dne$ni ¢ldnek je jednim ze série tex-
tl o metabolismu a potravindch; postupné se
budeme vénovat i jednotlivym problematic-

J idlo zajima téméf kazdého. Jime denné

kym potravindm. V dnesni nepfeberné
nabidce je tfeba zndt fakta a souvislosti, ne-
nechat se osalit reklamou na pfedrazené po-
traviny, pramyslové potraviny s pfidanou
chemii, umét si ze Siroké nabidky dobie vy-
brat, aby pro nds jidlo bylo potéSenim, a ne
nutnym utrpenim. Jist potfebujeme, ale tak,
aby jidlo pro nds bylo zdrojem sil, a ne toxi-
nem.

Problémy s jidlem vznikaji kombinaci

hlavné téchto diivodii:

* Nevhodnad strava - nadmérny piijem ur-
¢itych potravin, které télo neumi zpraco-
vat. Roli hraje kvalita potravin, genom; ma-
me jist to, co jedli nasi pfedkové a na co
umime vytvifet potiebné enzymy. Kazda
strava obsahuje riizné pfirodni toxiny (an-
tinutrienty, antienzymy...), problematické
latky, spousta tradicnich dprav sniZuje
mnozstvi téchto litek. Kvalita potravin
ajejich primyslové zpracovani je obrovské
téma, ale ¢im primyslovéjsi potrava, tim
veétsi problémy vznikaji.

* Poruchy traveni a prinik potravy pro-
pustnym stfevem - piiinou je zinét stiev
a naruSeny mikrobiom s mélo pestrym slo-

JOALIS TEMA

V tomto bulletinu budeme

v hlavnim ¢lanku pokracovat
problematikou metabolismu
bilkovin. V prvni asti jsme
podrobné probrali
aminokyseliny, stavebni ¢asti
bilkovin. Dalsi dil se vénoval
biogennim amindm,
dusikatym latkam vzniklym
z aminokyselin, které pfi
proniknuti ze stfev do
organismu ovliviuji imunitu
a nervovy systém a mohou
pusobit toxicky. Dnes se
zamérime na bilkoviny,
jejich metabolity a jejich

vliv na zdravi a psychickou
pohodu ¢lovéka. Doporucuji
pfipomenout si predchozi
Casti, protoze tento ¢lanek
na né volné navazuje,
dulezité pojmy zopakuiji.
Problematika bilkovin je
slozitd a v praxi se s ni velmi
Casto setkate. Pro vznik
metabolitd bilkovin je
klicové prostredi strev, proto
také toto téma uzce souvisi
s mikrobiomem a stfevnimi
toxiny.
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zenim. Pfi traveni vznikd mnoho toxickych
anepfirozenych metabolitd, které se dostd-
vaji do téla, imunita na né reaguje, vznikaji
zanéty riznych tkani, obvykle takovych,
které jsou stresem oslabeny.

Poskozené bunécéné metabolické po-
chody = enzymatické poruchy (enzymo-
patie). Buiiky nedokdZou Ziviny efektivné
zpracovavat a vytvaret z nich potfebné sta-
vebni a fidici litky. Mohou byt zpisobeny
genetickymi poruchami vrozenymi
i ziskanymi, toxiny, mikroorganismy
a zanéty bunék. Produkce enzymi miize
byt ovlivnéna fizenim skrze hormo-
nalni a nervovy systém.

Bilkoviny jako prostorovy
obraz genomu

Bilkoviny (proteiny) jsou podstatou Zivych
organismi, plni v nich fadu funkci, tvoii
pfiblizné a primérné 20 % nasi hmotnosti
(velmi orientacni cislo, velkou roli hraje
mnozstvi svall). SlouZi jako stavebni latky
(kolagen, elastin, keratin...), zajiStuji pohyb
(aktin, myosin), fidi a reguluji (enzymy, hor-
mony, receptory...), piendsi (hemoglobin,
transferin), chréni (protildtky, cytokiny, fi-
brin...). Jak je moZné, Ze mohou plnit to-
lik raznorodych funkci? Jsou to velmi
slozité latky, které jsou tvofeny fetézci
sta aZ tisicii aminokyselin propojenych
peptidovymi vazbami (chemickd vazba ob-
sahujici seskupeni atomt -CO -NH-). Ve
vysledku to v3ak nejsou fetézce, ale velmi
sloZité usporadané stabilni prostorové
utvary. Vytvifeni a skladéni bilkovin je po-
mérné slozZity proces, kdy se nejprve za sebe
sklddaji aminokyseliny podle $ablony mRNA
(messenger RNA), coZ je jednovlaknovy ge-
neticky fetézec vznikly pfepisem z DNA.
Vznikne tak primdrni struktura linedrniho
fetézce, zacnou se postupné sklidat jeho
kratsi kousky do zdkladnich tvari jako jsou
alfa Sroubovice, beta listy, helikdlni smycky.
Tak vznikne sekunddrni struktura, kterd se
pomoci dalich bilkovin (chaperont) uspo-
faddva do vysledné tercidlni struktury, ty se
mohou jesté rizné k sobé pripojovat do vy-
slednych bilkovin. V téle buiiky ,nevidi*, ale
,0sahdvaji“, vnimaji své okoli na zakladé tva-
rl, proto je dobfe uspofadana prostoro-
va struktura nutnou podminkou pro
spravnou funkci bilkoviny.

Retézec aminokyselin se uspoiadava tak,
energetickém stavu, tuto podminku ale cas-
to spliiuje vice riznorodych prostorovych
uspofddini. Pokud vznikne tvar, ktery
bunky neznaji, neumi ho pouZit, vznika
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prionova bilkovina - viz clinek v bulletinu
5/2021, kterd se v téle hromadi a stdvd se to-
xinem. Prionovd onemocnéni maji velmi
tuzkou souvislost s poruchou metabolismu
bilkovin, nespravné, prionové bilkoviny cas-
to vznikaji vlivem mnoha toxini vcetné pii-
sobeni virii a v obdobi poslednich nékolika
let dochdzi k vysokému ndristu zatézi prio-
ny. Vzniklé bilkoviny jsou prostorovym ob-
razem informaci nesenych genetickym ko-
dem. Mutace genii pro tvorbu bilkovin
stoji za mnoha genetickymi onemocné-
nimi. Prionové bilkoviny mohou vzniknout
nejenom kvili toxiniim, ale mohou za nimi
stdt i varianty urcitych gend. ZvySuje se tak
nichylnost napiiklad k Alzheimerové de-
menci a Parkinsonové chorobé. Typickym
genetickym onemocnénim zpisobenym ge-
netickymi zménami je napiiklad srpkovitd
anémie (mutace hemoglobinu), svalova dys-
trofie, Huntingtonova choroba (neurologic-
ké onemocnéni), cysticka fibréza. Tato one-
mocnéni je mozno fesit ,opravou“ genu, coz
viibec neni jednoduché. Vétsina chorob je
ale komplexnich, podili se na nich nej-
en geneticka zatéz, ale i toxiny, emoce,
stresy. Porucha metabolismu bilkovin ve
smyslu tvorby bilkovin v buiikdch, kde se ¢ds-

tecné podili i zmény v genetice, je spojena
s tvorbou nador, poruchami nervového sy-
stému, imunity. Porucha metabolismu bilko-
vin, tedy naruSené bunécné metabolické
pochody, vétSinou souvisi s toxiny a posko-
zenim bunék zdnétem. V takovych ptipadech
postupujeme klasickou detoxikaci dreny +
toxiny, mikrobiologie.

Traveni bilkovin a dulezitost
mikrobiomu

Nase télo potfebuje vytvaret obrovské mnoz-
stvi bilkovin a k tomu jsou poteba amino-
kyseliny. Jsme na vys$im stupni evolu¢niho
fetézce, nedokdZeme si jako rostliny ami-
nokyseliny vytvafet z anorganickych slou-
¢enin a dusiku, musime podobné jako jini
Zivocichové aminokyseliny pfijimat po-
travou. Nékteré esencidlni aminokyseliny je
nezbytné prijimat, dalsi neesencidlni si z ji-
nych za vhodnych podminek dokdzeme pre-
ménit. Samotné aminokyseliny se v potravé
pfilis nevyskytuji, vétsinu jich pfijmeme ve
formé bilkovin at z rostlinné, ¢i ZivociSné stra-
vy. Pro uplnost doddvam, Ze aminokyseliny
se vyskytuji vlevotocivé (L-) a pravotocivé for-
mé (-D), pro télo je vyuZitelnd levotociva for-



ma; nevhodnou potravou, a zejména tou,
upravenou primyslovymi procesy, miZeme
pfijimat D-aminokyseliny, které se v nad-
mérné mife mohou stdt i toxiny a télo zaté-
Zuji. Stdrnuti organismu je doprovdzeno aku-
mulaci nepouZitelnych D-aminokyselin.
Tim, Ze jsou bilkoviny velmi sloZité chemic-
ké struktury, je jejich traveni pro télo niroc-
né. Zacind v zZaludku, kdy buriky produkuji
pepsinogen a pisobenim kyseliny chlorovo-
dikové se méni na aktivni Stépici pepsin. Op-
timdln{ pH Zaludku pro trdveni bilkovin je
1,8-4. Naruseny mikrobiom Zaludku, ze-
jména pfemnoZené urcité kmeny heli-
cobakterii, mohou neutralizovat kyse-
lost, ¢imZ narusuji schopnost travit bilkoviny.
Toxiny Zaludku a jeho narudeny mikrobiom
se mohou vyrazné podilet na intoleranci bil-
kovin, nékteré kmeny helicobakterii dokon-
ce zvySuji propustnost stievni stény, ¢cimz se
tento problém vyrazné zhorSuje. Mikrobiom
Zaludku je moZno fesit pomoci pfiprav-
ku Gastex - podrobny clinek v bulletinu
¢.5/2022. Bilkoviny jsou $tépeny na peptony,
polypeptidy, fetézce desitek aminokyselin, ty
pak postupuji do tenkého steva. Zde vz je ky-
seld travenina neutralizovina alkalic-
kou pankreatickou §tavou s proteinaza-
mi (peptiddzy, enzymy Stépici bilkoviny).
Detoxikaci slinivky, pankreatu provadime po-
moci pfipravku PankreaDren®. Pankreatic-
kd $tava obsahuje pomérné Sirokou skupinu
enzymil. Rozdéluji se na endoproteazy (tryp-
sin, pepsin, elastazy...), které $tépi dlouhé bil-
koviny a narusuji prostorovou strukturu,
a exoprotedzy (karboxypeptidizy...) - ty od-
Stépuji aminokyseliny z konce fetézci. Pepti-
diz existuje celd fada a obvykle jsou specific-
ké pro urcitou aminokyselinu. V trdveni hraje
dilezitou roli genetika, diky nedostatku
nebo variabilité enzymii mohou byt ur-
¢ité bilkoviny pro nékteré jedince téZce
stravitelné. Zde miZe v nékterych piipa-
dech pomoci piipravek Digest, ktery obsa-
huje informace i o travicich enzymech.
Produkce enzymii bufikami muZe byt na-
ruSena zanétem, mikrobidlnimi loZisky nebo
jinymi toxiny; tyto ziskané enzymatic-
ké defekty resime prislusnymi dreny
v kombinaci s toxiny, vyuZit miZeme pii-
pravky ColiDren®, Calon®, PankreaDren®,
BetaDren, Gastex. Nékdy miize byt produk-
ce travicich enzymi zablokovana skrze ner-
vovy a hormondlni systém, problematické
jsou zejména toxiny ve vegetativnim a ente-
rilnim nervovém systému, hypothalamu,
amygdale, zadnim mozku - Vegeton®, En-
ternal, Hypotal® Emoce®, Cortex. U hor-
mont byva obvykle nadprodukce stresovych
hormont v nadledvinkdch, naruSeni pro-

dukce hormoni z tukovych tkdni - Lipo-
Dren. Ve stievé také pusobi celd fada bakte-
ridlnich enzymi, stfevni mikrobiom nejenze
ovliviiuje schopnost travit bilkoviny, ale mik-
robidlni enzymy dokdZou bilkoviny ménit
a vytvafet z nich i toxické produkty. Zdra-
vy mikrobiom je klicovou podminkou
schopnosti dobfe travit potravu tak, aby
v prostoru stiev nevznikaly toxické lat-
Kky. Diky témto vliviim je i velmi individualni,
kolik problematické potraviny jsme schopni
stravit. Pokud napfiklad snime fizek obale-
ny ve strouhance, tak nim lepek nevadji, ale
po celé housce ndm muiZe byt $patné. Nebo
nevadi stopy kravskych bilkovin v masle, ale
jogurt nebo samotné mléko vyvold potiZe.
Kazdi potravina v sobé obvykle m4 tii z4-
kladni slozky - sacharidy, tuky a bilkoviny.
Problémy s travenim samoziejmé mizZe vy-
volat jakdkoliv slozka. V béZném Zivoté klien-
ti toto nerozliSuji, ¢asto nim sdéli, Ze maji
problém s mlékem, pSenici nebo jinou potra-
vinou. U mléka byvd lakt6zova intolerance
pomérné castd, takovym lidem vadi mléko,
smetana, ale uz jim nemusi zpiisobovat prob-
1émy syry nebo jogurty, kde je laktoza (mléc-

dépodobné imunopatologické problémy.
V praxi se obvykle setkdte s tim, Ze soubézné
probihd porucha metabolismu bilkovin i cuk-
ri. Obvykle jsou stievo a travici orgdny v z4-
nétu a nedokdzou vyprodukovat zidné po-
tfebné enzymy. Po vyfeSeni zanétu se
rychle zlepsi schopnost travit vSechny
slozky potravy. Sami sobé miZete vytesto-
vat oblibené potraviny, které kupujete. Mo-
hou ale vyjit nevhodné nejen proto, Ze vim
vadi jejich urcitd slozka, mohou v nich byt to-
xiny, tieba pesticidy nebo plisné. Proto jsou
pro testovani klientti vhodnéjsi pojmy z EAM
setu nebo ampule, kdy testujeme obraz po-
traviny bez dalSich zatézi. I testovani kon-
krétnich potravin md samoziejmé velky
smysl - muzZete pfijit na to, Ze urcitym znac-
kdm je lepsi se vyhnout, protoZe tieba obsa-
huji vysoké mnoZstvi pesticidd.

Metabolity bilkovin
a peptidy jako toxiny,
drogy a alergeny

Pusobenim trdvicich enzymi jsou bilkoviny
postupné Sté€peny a vznikaji z nich pep-

vy

Pokud vznikne tvar, ktery buriky neznaji, neumi ho
pouzit, vznika prionova bilkovina, ktera se v téle

Dipeptidyl peptiddza

ny cukr) rozlozena mikroorganismy. Proto je
velmi dileZité netestovat v EAM setu nebo
pomoci ampuli jen samotné potraviny,
ale vytvaret sloZené dotazy. Napiiklad
mléko + porucha traveni Zivoc¢iSnych
cukrit znamend laktézovou intoleranci,
mléko + porucha traveni Zivoc¢iSnych
tuki ukazuje na problém s trivenim tuki
z mlécnych vyrobkld a mléko + porucha
traveni (metabolismu) Zivo¢iSnych bil-
kovin znamen4 intoleranci bilkovin a prav-

hromadi a stava se toxinem.

tidy (z feckého peptikos - stravitelny, pep-
tos - vareny). Traveni bilkovin postupné do-
koncuji enzymy, které produkuji i enterocyty
(stfevni bufiky). Peptidy jsou fetézce né-
kolika aminokyselin, mohou to byt nejen
fetézcové, ale i cyklické utvary. V idedlnim
piipadé enterocyty kratsi peptidy pres svoji
membranu vstiebdvaji, uvnitf probéhne dal-
$1 Stépeni na aminokyseliny, které se uvol-
tiuji do krve, ta je pfendsi do jater a ddl do or-
ganismu pro dal$i vyuziti. Zdravé stfevni
buiiky dokonce aminokyseliny dok4zZi
skladovat ve formé zasobnich bilkovin;
to je pro organismus obrovsky dilezité, pro-
toZe nemd zdsobarnu aminokyselin a pii zvy-
Sené potrebé, napiiklad pii infekci nebo po-
ranéni, je musi odbourdvat ze svali a dalSich
tkani. Videdlnim pfipadé se do organismu,
do portdlniho obéhu, ktery pfivadi Ziviny ze
stiev, do jater dostavaji pouze aminoky-
seliny nebo spojeni dvou, maximalné ti{
aminokyselin (di-, tripeptidy). Pro aplnost je
tfeba dodat, Ze jeSté existuji imunitni bur-
ky jako M-buiiky a dendritické buriky, které
jsou ve stfevni sténé a sahaji svymi vybézky
do stiev a odebiraji vzorky potravy, vy-
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hledadvaji patogenni mikroorganismy a toxi-
ny a na zakladé téchto vzorka nastavuji imu-
nitn{ reakce. A na jejich zdkladé pak vznika
orilni tolerance, kdy organismus imu-
nitné nereaguje na potravu. Je to aktivni
imunitni proces, ordlni tolerance se buduje
vznikem regulacnich lymfocyti, obvykle vzni-
kd v kojeneckém véku, dd se ale vybudovat
i pozdéji. Jenze stievo mnoha lidi neni idedlni
a je propustné, potrava, toxiny a mikroorga-
nismy vstupuji do téla mezi bufikami. V tako-
vém piipadé se do téla dostavaji i peptidy,
zlomky a zbytky bilkovin, které mohou piso-
bit toxicky. Vlivem mikrobiomu a dalSich to-
xin@ mohou byt i chemicky pozménéné.

T - TN
i S -4 -.-'.-h-{.-#'; =y
L T S -
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Metabolity bilkovin zptsobuji nejcastéji ty-

to problémy:

* imunopatologické reakce rizného ty-
pu - alergie, autoimunity, intolerance, za-
néty kiiZe, sliznic hlavné dychaciho
atraviciho traktu, kloubi, nervového
systému..., vliv i rostlinnych lektini (gly-
koproteiny) stimulujici imunitu,

¢ ukladani imunokomplexii s dalSimi
dusledky - zanéty a poskozeni cév, kloubt,
ledvin, sliznic, vaziva, mozkovych blan...;

* ukladani metabolitii a poSkozeni bunék
a orgdnd, vznik mikrobidlnich loZisek,
prionova onemocnéni;

* bioaktivni vliv metaboliti na nervovy
a imunitni systém, naruSeni hormondlni-
ho - informacni chaos;

* porucha hormoni - rezistence inzulinu,
leptinu, metabolické poruchy.

K detoxikaci cizorodych bilkovin, tedy
bilkovin proniklych z vnéjsiho prostiedi,
pouZivime zejména pfipravek Metabex®
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(hlavné pozménéné produkty metabolickych
procesi) 2 Non-grata (pivodni, nemodifi-
kované bilkoviny). P¥ipravky se ¢4stecné pre-
kryvaji v rostlinnych alergenech. Vyuzit mi-
zZeme i dalsi piipravky vcetné specidlek.
Velmi ¢asto tyto peptidy pisobi jako aler-
geny. Alergenem se miZe stit fada ldtek, jed-
nak jsou to antigeny (z anglitiny antibody
generator, molekuly vyvoldvajici tvorbu pro-
tilitek a imunitni reakci), latky, které pii-
mo vyvoldvaji imunitni reakci, neboijed-
nodusi litky, tzv. hapteny, nizkomolekuldrni
toxické latky, na které nedokdZze imunita pii-
mo zacilit. Ty se ale navazuji na riizné nosice,
nejcastéji rizné mikrobidlni zatéZe vcetné
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mikrobidlnich toxini, jako jsou virové ¢dsti-
ce, bunécné stény, biciky, fimbrie a toxiny
bakterii, pfipadné i rizné bilkoviny. Po pro-
pojeni miiZe byt spusténa imunitni, alergickd
odpovéd proti jakémukoli toxinu riizné che-
mické povahy a jakékoli ¢4sti bilkoviny.
Nejcast€j$imi bilkovinnymi alergeny
jsou:

* Zasobni proteiny - semena obilovin, ofe-
chd, lusténin, s6ji... - prolaminy, gluteliny,
globuliny, albuminy 2.

Ochranné latky rostlin - lipid transfer
proteiny, PRP - pathogenesis related pro-
teiny, Thaumatin like proteiny PR5, Bet1...
- Casto stoji za zkfiZenymi imunitnimi
reakcemi, kdy probihd reakce na pyly
i potraviny, naptiklad bfiza-ovoce-zele-
nina, pelynék-celer-kofeni, Hevein like
proteiny - zki{Zen4 reaktivita mezi plody
(avokddo, banan...) a latexem. Nékteré mo-
hou byt zniceny vafenim a kuchyniskymi

upravami, tfeba syrové ovoce spousti aler-

gii, ale varené ne.

Ovomukoidy a ovoalbuminy - bilkovi-

ny z vajicka, ovotransferiny - zkiiZzend re-

aktivita s kurecim masem, mozna zkfiZena
reaktivita i s pefim.

Mléko - laktalbuminy, laktoglobuliny, ka-

seiny - vétsina alergiki reaguje na mlécné

proteiny, alergie je ¢asto spusténa v koje-
neckém véku. Typické pro alergii na mléc-
né bilkoviny je zahlenéni sliznic.

Parvalbumin - svétld svalovina ryb.

* Tropomyosin - panalergen (vyvojové
staré antigeny, zkiiZena reaktivita) - ko-
rysi, mékkysi (chobotnice, krabi, krevety,
ustfice, musle...) - reaktivita s roztoci,
hlisticemi, mravenci, moly - vysoce pro-
anafylakticky, termostabilni.

Nejméné 90 % alergii je na osm druhi po-
travin - mléko, vejce, pSenice, séja, arasidy
(vadi praZeni, ne vareni), ofechy, ryby a ko-
rysi. V Evropé je také Castd alergie na celer,
hoiici, sezam, lupinu, v CR i na mak, v Asii je
typickd casto i s6ja. Tyto bilkoviny a jejich
peptidy nejsou jen alergeny, ale zptsobuji fa-
du dal3ich problému. V Iékafstvi se imuno-
patologické reakce rozdéluji do ctyi katego-
rif, v praxi se ale asto prekryvaji a jeden
problém vyvoldva dalsi.

* Anafylakticka (Casnd, atopickd) - ,kla-
sicka“ alergie, na zdkladé IgE protilatek
a vyplaveni histaminu a dal$ich cytokind,
typické jsou mlécné bilkoviny.
Cytotoxicka - zaloZend na protildtkich
IgG, které se vdzou na vlastni buiiky a ak-
tivuji zanét, dochdzi k reakcim proti tka-
nim - organové specifické autoimu-
nity (kiZe, ledviny, imunitni buiky...),
typicky vyvolané lepkem.
Imunokomplexova - vytvifeni imu-
nokomplexi, spojeni antigenu (¢st po-
travy) a protilatky, jejich ukladani a zanét
tkdni - klouby, cévy, kiiZe, stfeva... - velmi
typickd pro riizné potraviny.

OpoZdéna - bunécnd, zanét zprostiedko-
vany T-lymfocyty, aktivoviny alergenem
nebo autoantigen prostiednictvim APC ak-
tivuje Th1 lymfocyty - zanéty autoimunit-
ni i alergické - kontaktni dermatitida, za-
Zivaci problémy - velmi casto reakce na
bilkoviny.

Receptorova - funkéni poSkozeni, sti-
mulace nebo inhibice receptorii po-
moci antireceptorovych protilitek - Stitnd
zldza, hormondlni organy...

Mnoho problémi souvisejicich s metaboli-
ty bilkovin je zpisobenych témito imunopa-
tologickymi reakcemi, jednoduse feceno -



imunita je zmatend, predraZdénd a za-
¢ne reagovat riiznymi zZpiisoby na potra-
vu, coZ md mnoho neblahych disledki. Kro-
mé detoxikace stfev a vybudovani zdravého
mikrobiomu je nezbytné nutné odstranit z té-
la jiZ usazené metabolity bilkovin. K tomu je
vhodné pouzit pripravek Metabex®, Gli-Glu,
pifipadné dalsi specialky jako sp. Kasomor-
fin, pipadné i pfipravek Non-grata, ktery
obsahuje cizorodé bilkoviny véetné pyli
aproteini z potravin. U imunopatologii je
nezbytné detoxikovat nervovy systém a vé-
novat se emocim a stresim, protoze je tfeba
odstranit priciny predraZzdéni, které se
promitaji do ¢innosti imunity.

Opioidni peptidy
Peptidy, krat$i fetézce aminokyselin,
nemusi byt uZ jen ,potravou“, ale mohou
byt i bioaktivni ldtkou, medidtorem, infor-
macni molekulou. Uz jste se urcité setkali
s pojmem opioidni peptidy. Jako opioid se
oznacuji latky, které jsou schopné vazat se
na opioidni receptory v nervovém systé-
mu; tyto receptory jsou i na imunitnich
ahormonalnich bunikach. Nékdy se stane,
ze pii Stépeni bilkovin vznikne peptid, kte-
ry se propustnym stfevem dostane do
organismu a pusobi jako informacni
molekula. Predstavte si bilkovinu jako vé-
tu, pisobenim enzymd ji stifhite na mensi
kousky, ty vstupuji do stfevnich bunék, kde
se rozstifhaji na pismena, maximalné slabi-
ky. Ty se prendsi do organismu a bufiky z nich
stavi nejen slozitéjsi litky, ale i pfikazy pro
bufiky. V problematickém stevé stfihdni
neprobihd hladce a je zde spousta kouski
vét, z nékterych vznikaji i pfesmycky. Zasad-
ni problémem je, Ze stievo je propustné,
stievn{ buiiky nestoji u sebe na tésno, jak by
mély, lepidlo (spojovaci bilkoviny) je vydro-
lené a utrzky vét proudi do organismu. Krvi
jsou rozndSeny dal a plisobi chaos, nervové
butiky dostdvaji povely - STOP, POHYB, SPI,
BEZ..., pfitom na pocitku to byla potrava
a nevinné véty ,HOLKY STOPOVALY POHY-
BUJICI SE SPIRALU V BEZNEM PROVOZU.“ Ty-
to povely mohou piisobit i na imunitni a hor-
mondlni buiiky a zpiisobuji v téle chaos,
casto spousti protichiidné reakce a vy-
sledkem jsou napiiklad ekzémy, neplodnost,
bolesti, zanéty, metabolické problémy.
Opioidni peptidy jsou ldtky, které si nds
organismus vyrabi podle potieby (endo-
genni) nebo se do néj dostavaji z vnéjSku,
Z potravy, z 1éki (exogenni). Mezi endo-
genni peptidy patii enkefaliny (fyzickd z4-
téZ, vnimani bolesti, emoce, stres, imunoak-
tivace, regulace riistu), endorfiny (hormony

Stésti a dobré nalady, sniZovani stresu, ho-

meostdza, odména, stabilita) a dynorfiny

(bolest, naucend bezmoc, chut k jidlu, cirka-

didlni rytmy, regulace teploty, zinéty) a dal-

81 jako endomorfiny, adrenorfin, opiorfin,

hemorfin... Jsou to ltky, které obvykle orga-

nismus produkuje pfi zatéZovych, stresovych

a emocné ndrocnych situacich a ovliviuji

zejména nase emoce, chovini a imuni-

tu. Peptidy se jmenuji opioidni a pisobi

nejen na opioidni receptory, ale i na mnoho

dalsich, napriklad na NMDA receptory (glu-

tamdtovy a iontovy, dileZity pro pamét a uce-

ni), regulace bunécného ristu (vliv na nado-

ry). Opioidni peptidy snadno prestupuji

hematoencefalickou bariéru a dostavaji

se do mozku.

Mezi nejcastéjsi exorfiny, tedy opioidni

peptidy vstiebané z potravy, patfi:

 Kasomorfiny, kasoxiny - kaseiny z mlé-
ka savcil.

* Laktalbuminy - z kravského mléka.

* Laktorfiny - ze syrovitky z mléka.

* Laktoferiny (Laktoferrotoxiny), lak-
toglobuliny - z hovéziho masa a mléka.

* Hemorfiny - z ¢erveného masa - casto
soucdsti nervovych plakd.

* Glutenové exorfiny (gluteniny) a glia-
dorfiny (gluteomorfiny) - z glutenu
z pSenice a dalsich obilovin.

* Ovaluliny - z vajec.

* Soymorphiny - ze s6ji.

* Oryzatensiny - z ryZe.

* Rubiscoliny - ze Spenitu.

« Radu opioidnich peptidi obsahuji i rostli-
ny, napiiklad morfin v rostlinich maku.

* Imunitni reakce, produkci hlenu, imu-
nopatologické reakce jako alergie a auto-
imunity, angioedém - otoky kiZe a sliznic,
svédéni, napéti.

Zpomaleni fasinkového epitelu - vliv
na dychaci systém, ale i plodnost.

Chut k jidlu.

Metabolismus Zlucovych kyselin,
schopnost travit tuky.

Uvolniovani hormon - vliv na rist, po-
hlavni hormony, metabolismus.

SniZeni citlivosti kontrolnich mecha-
nismu - vznikd zakyseleni, zvySuje se
krevni tlak.

Obvykle zpomaluji posun potravy stievy,
mohou zpiisobit aZ zdcpu, zvySené vstie-
bdvanivody a elektrolytl v tenkém streve,
zatéZ lymfatického systému.
Regulace zanétlivych procesii pomoci
opioidnich receptorti na imunitnich bufi-
kich.

Imitace somatostatinu (hlavné lepkové) -
tlumeni produkce ristového hormo-
nu, hormonu Stitné Zlazy (obezita,
metabolicky syndrom), blokace pro-
dukece travicich hormoni.

Zvysena produkce prolaktinu - neplod-
nost, syndrom polycystickych ovarii, ziné-
ty prsou, stimulace produkce inzulinu
(hlavné lepkové), zvétSeni prsnich Z1az
u muzi, inzulinorezistence.

Inhibice mnoZeni lymfocyti ve stie-
vech (hlavné mléko) - sniZzend imunita
proti infekcim, ¢astd nemocnost.
Skladani proteini, vznik priont - celd
Skala problémi véetné nervovych a imu-
nitnich.

Opioidni peptidy se mohou podilet na zavaznych
onemocnénich, pravdépodobné stoji za syndromem
nahlého umrti kojencdl, dale maji neblahy vliv

na vyvoj nervoveé soustavy a casto jsou

Velky problém je, Ze piisobi na celou fadu
receptort a jejich piisobeni miiZe byt jak
povzbudivé, tak i tlumivé, a diky tomu, Ze
pusobi na periferni i centralni nervovy
systém, zpusobuji riznorodé priznaky, cas-
to piisobi i proti sobé.

Nejcastéji exorfiny (opioidni peptidy

Z potravy) ovliviuji:

* Vnimdni bolesti, emoce a stres, pamét.

* Traveni a metabolismus, ovliviiuji po-
hyblivost stiev, méni stfevni mikrobiom,
zvySuji propustnost stievni stény.

spolupfi¢inou vzniku autismu.

Vzhledem k velmi problematickému stfev-
nimu prostiedi s narusenym mikrobiomem,
zanétem a nedostatkem travicich enzymu se
tyto opioidni peptidy mohou podilet na
zavaZnych onemocnénich. Pravdépodob-
né stoji za syndromem nahlého umrti
kojenci, do nezralého mozku pronikaji be-
ta-kasomorfiny z umélého nebo i matei'ské-
ho mléka a muzZe dojit k potlaceni aktivity
dychaciho centra v mozkovém kmeni, k po-
ruSe dychdni, zvySeni koncentrace oxidu
uhlicitého v krvi a ndhlému amrti. Opioidni
peptidy maji neblahy vliv na vyvoj nervové
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soustavy a ¢asto jsou dileZitou spolupfici-
nou vzniku autismu, béZné maji autisté
zvy$ené hladiny kasomorfinii a gluteomorfi-
na v krvi, jednoduse feceno: vadi jim mléko,
lepek a nékdy i dalsi obiloviny. Casto jsou ty-
to prvni problémy doprovizeny alergiemi,
ekzémy, pozdé&ji se z nich vyviji i astma
a dal$i imunopatologie. Beta-kasomor-
finy a beta-kaseiny z mléka stimuluji
imunitni buiiky k sekreci histaminu. Ro-
li hraje i genetika, obvykle neni v téle dosta-
tek enzymu Dipeptidyl peptiddza-4 (DPP4),
ktery plisobi i jako exopeptiddza a z peptidi

ndzory, Ze je zbytecné se lepku vyhybat. Jedna
vécjejistd - ve velkém mnoZstvi lepek ne-
prospiva nikomu. Je to uZ ze samotné pod-
staty, Ze semena jsou v prirodé€ téZce stra-
vitelnd, aby v idedlnim pfipadné prosla
neposkozena travicim traktem a dostala
se na novd mista, kde z nich mohou vyrast
noveé rostliny. Proces triveni je znacné slozity,
zasahuje do néj genetika, protoze enzymy mo-
hou byt variabilni. Je to i trochu loterie, v ja-
kych kombinacich, s jakymi dal$imi chemicky-
mi latkami potravu snime a co se z ni ,,naStépi“
za smés latek. Velky problém je, Ze 1ékaii pra-

Zdravy mikrobiom je klicovou soucasti schopnosti
dobfe travit potravu tak, aby v prostoru strev

nevznikaly toxické latky.

odtrhuje prolin nebo alanin. Tento enzym je
ina povrchu vétSiny bunék a dilezity je i pro
metabolismus glukozy. Tento enzym je dile-
Zity i pro Stépeni lepku, velmi casto dochdzi
k tomu, Ze je nutné vysadit vice rizikovych
potravin, mléko a lepek jdou u fady prob-
1émi ¢asto ruku v ruce. Beta-kasomor-
finy jsou ¢asto spojeny s depresi, uzkos-
ti a dal$imi psychickymi obtiZemi.

Lepek jako toxin

Lepek a jeho dopad na zdravi je velké téma
a budu mu vénovat samostatny clinek. Kdyz
jsme pted 25 lety lepek zafadili mezi toxiny,
néktefi nds povaZovali ,za bldzny.“ Jak by
chléb, bozi dar, asi mohl Skodit? Od té doby se
mnohé zménilo a doSlo ke zméné ndzort od
jednoho extrému, Ze je tfeba jist pfisné bez-
lepkové, i kdyz clovék nemd problémy, az po

cuji hlavné s klasickou celiakii, tedy s auto-
imunitnim zdnétem stfeva vyvolanym lepkem,
typické jsou prajmy, poruchy vstrebdvani Zi-
vin, nechutenstvi. Ve skutecnosti ndsobné vice
lidi trpi ,skrytou celiakii“ nebo necelia-
kalni precitlivélosti na lepek NCGS (non-
celiac gluten senzitivity). Tyto problémy se
projevuji iplné jinak nez klasicka celiakie, ty-
pické jsou dalsi metabolické poruchy jako
inzulinorezistence, ekzémy, lupenky, psychic-
ké anervové problémy, zinéty kloub, ale i na-
dory. Zajimavé je, Ze mnohdy probiha strev-
ni zanéta travici problémy, ale tito lidé je
nepocituji. Nékteré opioidni peptidy pu-
sobi tlumivé na receptory bolesti a také
zpomaluji prichod potravy travicim traktem
a neni prijem. Tim se ,vyrusi“ obvyklé pii-
znaky a ostatni zdravotni problémy se malok-
dy daji do souvislosti se zdtéZemi z potravy.
Existuje mnoho studii, které ukazuji neptizni-

vy vliv lepku na mozek, nékteré dokonce pro-
kazuji anatomické zmény na mozku jako sni-
Zeni objemu Sedé kury a zmény ve struktufe
nucleus caudatus. Nucleus caudatus je dile-
Zitd struktura zahrnutd v pfipravku EviDren
aje to centrum systému odmény, motivace, z4-
vislosti, sebeovldddni. Zmény a toxiny v této
struktufe ovliviinji princip pozitivni zpét-
né vazby a souvisi se sebedestruktivnim
chovanim - nedokaZu prestat, i kdyZ
vim, Ze mi to Skodi. Tento postoj je nékdy
typicky pro metabolické poruchy; lidé vi, Ze
jim néjak4 potravina Skodj, ale miluji ji a ne-
dokazou se ji vzdat.

Metabolismus je velmi sloZity déj. V de-

toxikaci pouZivime zakladni komplexy

pro jednotlivé ¢asti metabolismu:

* Achol® - porucha metabolismu tukd.

* BetaDren - porucha metabolismu cukrg.

* Metabol - proces triveni a porucha meta-
bolismu bilkovin.

* LipoSlim - bunécny metabolismus a pfe-
ména energie, detoxikace mitochondrif.

Komplexni pFipravek
Metabol

Ptipravek Metabol urceny pro metabolis-
mus bilkovin v sobé zahrnuje i detoxikaci,
kterd ma zlepsit schopnost traveni. Je to lo-
gické, dobré traveni rozebere bilkoviny na
Lprvocinitele - aminokyseliny a metabolity
bilkovin se nemohou pfes zdravou stievni
sténu do organismu dostat a Skodit. SloZeni
pfipravku je zaméfeno zejména na stieva
a produkci travicich enzymd. Proces traveni
je velmi spojeny s psychikou a emocnim stre-
sem. KdyZ pocitujeme negativni, ohrozujici
emoce, télo prestane trvit a vénuje pozor-
nost vyfeSeni stresu.

Informacni slozeni pfipravku Joalis Metabol

* PankreaDren® - detoxikace slinivky, organu duleZitého pro
traveni a metabolismus, produkce pankreatické stavy, kterd sté-

pi bilkoviny.

* GasteDren - detoxikace Zaludku, produkuje dilezité enzymy
(pepsin) a kyselinu chlorovodikovou, které $tépi bilkoviny.

* ColiDren® - zdravé stfevni buniky vytvafi neprostupnou barié-
ru, kterd brani priniku dostatecné nerozstépené potravy, pep-
tid a toxind, stievni bufiky aktivné vybiraji potiebné kratsi
peptidy, Stépi je na aminokyseliny a predavaji do organismu pro

dalsi zpracovani.

* Digest - dostatek a kvalita enzymi je nezbytna pro proces tra-
veni bilkovin ve stfevech a Stépeni odpadnich bilkovin v buii-

kach vcetné priond.
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strev.

* LipoDren - tukov4 tkdii je dileZity hormonalni orgdn, ktery
produkuje fadu hormoni ovliviiujicich proces traveni a meta-

.....

lekul, které se mohou podilet na zinétu a zvyseni propustnosti

* Peritoneum (pobtiSnice) - detoxikace vazivové bliny, kterd
vystyld brisni dutinu a obaluje vnitfni organy, vznikd zde casto
velké mnozstvi smiSenych mikrobidlnich loZisek, mikrobidlni
toxiny se z nich dostdvaji do vnitfnich organi a zpsobuji po-

ruchy v produkci travicich enzyma.

* Sliznice traviciho dstroji, chutové poharky - pro produkci
travicich enzymu je dileZitd i chut a viiné potravy, toxiny na sliz-

nici ovliviiuji proces analyzy potravy a schopnosti produkovat
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potiebné enzymy, nevhodnd, ,uméld“ potrava s umélymi sla-
didly, aromaty a barvivy narusuje proces analyzy a méni pro-
dukci enzyma.

Enternal, Vegeton® - enterdlni a vegetativni nervovy systém
se pfimo podili na fizeni procesu traveni a na produkci jednot-
livych enzymi. Tyto ¢dsti nervového systému podléhaji emoc-
nimu a stresovému fizeni; je dileZité vénovat se dalsi detoxika-
ci nervovych struktur.
Metabolity bilkovin
— sp. Aminoacid - aminokyseliny a jejich metabolity, D-ami-
nokyseliny a jejich soli, glutamaty, soucdsti je i homocystein
— sp. Histint - biogenni aminy
— metabolity bilkovin a peptidii:
> sp. Kasomorfin - metabolity mléka
> Gli-Glu - metabolity obilovin
> rostlinné proteiny - ochranné litky rostlin - alergeny
> Zivo€iSné proteiny - proteiny z vajec, masa - parvalbu-
miny, kreatin, tropomyosin...
> lektiny, aglutiny - proteiny rozpoznavajici cukry s vlivem
na imunitu, nervovy a hormondlni systém
> ACE inhibitory z potravy - blokace enzymu angiotensin
konvertdzy - vliv na homeostdzu, tlak
Priony - patogenné zménéné bilkoviny, jejich $patny vzor se
v organismu miiZe $ifit. Stoji za mnoha chorobami, bunky je
v malém mnozstvi, dokud jsou soucdsti bunék, dokazi odbou-
rat. Vnitrobunécné, extracelularni plaky se odbourdvaji mno-
hem obtiZnéji, je tfeba pracovat s imunitou a protilitkami.

Metabolické imunokomplexy - spojeni protilitky a meta-
bolitu ¢asto zplsobuji zinéty stieva a zvySuji jeho propustnost,
jsou soucdsti fetézce imunopatologii a potravinovych precitli-
vélosti.

Pesticidy - biologicky aktivni chemické latky v potravé, pouZi-
vané k ochrané rostlin pred Skodlivymi ciniteli. PoSkozuji stiev-
ni mikrobiom, zsadné naruSuji produkci enzymi, hormondlni
anervovy systém.

Anxinex® - problémy s potravou ¢asto vedou k izkostnému
chovini, obavam z jidla, a naopak tizkostni lidé s pocity ohro-
Zent, precitlivélost vede k riiznym nesndSenlivostem potravin.
Casto je alergie spusténa strachem ze ztraty matky, z dzkostnych
stavii ohroZeni v obdobi okolo porodu, hladiny oxytocinu ovliv-
fiuji imunitni reakce.

Autoimun® - celd fada potiZi s intolerancemi potravin je vy-
voldna autoimunitn{ reakci stimulovanou metabolity, typické je
to pro mléko, lepek.

Citova deprivace - vznika neuspokojenim zdkladnich potreb
véetné nevytvoreni matef'ské vazby nebo jiné blizké citové vaz-
by, neni vybudovan zdkladni pocit davéry a jistoty, vznikaji

problémy se sebehodnocenim, diivérou v sebe i ostatni. Obvyk-
le byva neschopnost poucit se ze zpétné vazby, vznikaji zdvislosti
veetné zavislosti na jidle, jedndni je ¢asto impulsivni, nepro-
myslené. Je sniZeny prah frustracni tolerance, zvySuje se citli-
vost a agresivita na rizné podnéty, tento rys pronika i do fyzio-
logickych reakci.

sp. Colon-Microbiom - mikrobiom traviciho traktu je klicovy
pro schopnost traveni riznych typl potravin a jeho naruseni
miZe zplsobit propustné stfevo. S mikrobiomem je tieba pra-
covat dlouhodobé nejen informacnimi pfipravky, ale také vhod-
nymi Upravami stravy - obsahuje riizné patogenni bakterie ja-
ko salmonelly, escherichie, listerie, campylobacter, clostridie,
mycobacterie..., plisné jako candidy, histoplasmy, paracocci-
die i parazity jako blastocysty, lamblie, enteromonddy, améby,
blastocysty....

Helico - nékteré kmeny helicobakterii jsou patogenni a stoji za
fadou problémi Zaludku a traviciho ustroji. Naopak nékteré pi-
sobi pozitivné. Podobné jako u pfipravku Activ-Col® jsou tyto
informace zohlednény a pomahaji potlacit patogenni kmeny
a kultivovat ty piiznivé.

N2 o2

Enteroviry - viry mnoZici se ve stievech a v travicich organech,
¢asto napadaji sliznice a naruSuji produkei travicich enzymu.
Adenoviry - primarné napadaji lymfaticky systém, mohou se
dostdvat i do jater, slinivky a dal$ich orgdni. LoZiska ve stfevech
zasahuji do vSech typl metabolismu, narusuji proces traven,
souvisi s celiakii.

Noroviry (norwalk virus) - napadaji sliznice zazivactho astro-
ji, jsou pficinou zanéth, méni stfevni mikrobiom.

Metabol je pomérné komplexni piipravek
aje vhodné pii poruchdch metabolismu po-
stupné pouZit i pfipravek Calon®, Activ-Col®
(Embrion®) a stfevu se vénovat dlouhodobé.
Zardzi mne, Ze klasickd medicina problémy
zplsobené potravinami nevnima nebo zleh-

Cuje a Casto si je nedd do souvislosti s jinymi

zdravotnimi problémy. Napiiklad malym
détem pfi zinétu kloubu predepisuje silné kor-
tikoidy a nedoporuci vysadit lepek ¢i jiné
problematické potraviny. Metoda informacni
mediciny je komplexni, dokdzZe jit ke kofentim
problémt, coZ ¢asto umoziuje intolerance
a alergie na potraviny vyfesit tak, aby se clo-

vék nemusel obdvat problematickou potravi-
nu snist. Jednotlivym potravi-
ndm se jesté budu vénovat
v samostatnych cldncich z §i-

rokého pohledu od kuchyné {; :
a7 k emocim. é \ ~
Mgr. Marie Vildnkovd \ i
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SKOLA KOUZEL JOALIS

Opakovan
Jest matka

Jak se vam dafilo celé ty dva
mésice od té doby, co jste
méli moznost vstoupit do

nasi Joalis univerzity —
tentokrate na vyleté v Case
do minulosti, pfi navratu do
détského mysleni a hravého
svéta? | ja sam jsem si udélal
domaci ukol -, postfehnout”
alespon cca Ctyfi nova
slova/pojmy (zemépisné
nazvy, latinské nazvy organu
¢i slovicka z cizi reci) spolu

s nékterymi z vas. Hral jsem si
se slovy a s jejich asociacemi
skoro kazdy pozdni vecer

a dobre jsem se pfi tom bavil.
Pokud jste tuto hru se slovy
vydrzeli hrat celé dva mésice
a alespon dvacet dni v mésici,
pak jste se timto zpUsobem
naucili (20 + 20) * 4 = 160
novych pojmu! To vibec neni
Spatné... Ba naopak - je to
pfimo vynikajici!
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lastné jsme si takto se slovy hrili my
\/Véichni jiz jako déti, aniz bychom si to

pozdéji v dospélém véku uvédomova-
li a pamatovali. Nezakazovali jsme si tyto hry
mysli, jako si je mnozi ,normalni“ dospélaci
pod tihou starosti a povinnosti jiz ddvno za-
kdzali. A pfiznejme si jeSté znovu: hravé dét-
ské mysleni se zacalo zfetelné vytricet uz
v obdobi Skolni dochdzky tim, jak ndim ne-
ustdle fikali, co se smi a nesmi, co se musi
amuzZe... a tedy také, pfiznejme si to navzdo-
ry jazykovym expertiim, ,,co je a co neni gra-
maticky spravné“.

V hravosti a jednoduchosti
je kouzlo

A tak mdj maly synovec fikal fotbalu snad rok
»chodbal“, protoZe tu hru s micem, do kte-
rého se kope, hrdl poprvé ve Skolce na
chodbé a nékdy se pfi ném také chodi. A md
dcera Anezka si myslela, Ze JeZisek je ,je-
Zek“. Tak si zapamatovala slovo JeZiSek.

vime néjakym evropskym jazykem, fikime
své matce slovem zacinajicim na pismeno
,M“. Pro¢? ProtoZe jedna z prvnich véci, kte-
rou jsme ve svém Zivoté udélali, bylo pfilo-
Zeni rtd k matcinu prsu a sini matef'ského
mléka. Zkuste si to v duchu predstavit a ted
fyzicky udélat pohyby rtt a zvuk, ktery jsme

mimodék hned po narozeni nevédomé déla-
li pfi sdni z matcina prsu... M... M... M.

Matka, mama, maminka, mami, mdti,
mutter, muti, mother, mom, mummy, me-
re, madre, mater, mamma mid, ...

Postupem ¢asu vypustime z mysli, kde se
vlastné vzala piivodni zvukova predloha kon-
krétniho slova a proc si toto slovo pamatuje-
me. Zistane pak pouze samotnd znalost a vé-
domost slova asociovand s novym pfedmétem
nebo objektem nebo ¢innosti.

Stejné jako si mij synovec, az vyroste, ne-
bude pamatovat, 7e fotbal hrdl ve ctyfech le-
tech na chodbé Skolky, tak také ma klientka
z minulého ¢lanku zapomene, Ze nové an-
glické slovo fence (fens) - plot (vzpomina-
te?) ma co do ¢inéni s jejim zelenym fénem,
ktery se uz za ty roky moznd ddvno porou-
chal a skoncil neopravitelny v popelnici.

Velky fecky filosof Aristoteles ze Stageiry
(384-322 pt. n.1.) ve svych pojednanich o pa-
méti nabadd své Zdky k tomu, aby se védomé
ucili timto zpisobem. Tedy zptsobem, kte-
rym jsem vysvétloval v minulém ¢lanku své
klientce, jak si zapamatovat anglicky vyraz
pro ,plot“.

Aristoteles byl Platonovym Zdkem. Zakem
asvéfencem Aristotela byl také naptiklad Ale-
xandr Veliky (356-323 pf. n. 1.), makedonsky

vvvvvv

véku. Alexandr Veliky kromé jiného také osvo-



bodil Egypt od perské nadvlidy a stal se
iegyptskym faraonem. Aristoteles malého Ale-
xandra tedy také s velkou jistotou ucil stejné
pamétové dovednosti, které jsou zde popiso-
vany a které mizZeme pouZivat my vsichni.

Aristoteles tomuto zpiisobu zapamatovani
netika ve svych spisech uceni, spiSe ho nazy-
va lusténi nebo postrehovéni. Proto zamér-
né pouzivime slovo postiehovani, mozna
jste se s timto vyrazem jesté nikdy nesetka-
li, tak si ho hned hravym vyukovym proce-
sem - postfehovianim miZeme zapamatovat
a spojit si ho s ndpaditymi asociacemi.

Treba: Magda Visdryova jede na kole na
spartakiddnim stadionu Strahov. Natici pra-
vé Postfiziny. Je to tedy takové pékné po-
strahovanie. ReZiséra Jifiho Menzela sou-
druzi vyménili a pfedstavte si, koho dosadili.
To neuvéfite... samotného Aristotela!

Krisny a vystizny vyraz pro slovo ,pamato-
vat si“ najdeme v italStiné. Pamatovat si se
italsky fekne: RICORDARE. CORD je italsky
$niliira, CORDA je provaz. RI znamend néco
opakovat. Doslova tento vyraz tedy znamen4
znovu a opakované si v mysli néjaky pojem
spojit s jinymi pojmy.

V roli otce a ucitele

Mé mladsi dcefi AneZce bylo v roce 2013 je-
dendct let. Dobry vék na to, zasvécovat ji do
taji lidské paméti a stdt se pro ni takovym
,Ceskym Aristotelem*.

Je sobota, poSmourné listopadové dopoled-
ne roku 2013. Jsme s Anezkou sami doma,
unds na Sumavé. Vymyslime, co budeme od-
poledne délat. Po chvili zvazovani vitézi kino
v Ceskych Budgjovicich. Jedeme autem z Ces-
tic do Ceskych Budéjovic ,zadni cestou* pies

Netolice. I pfes mlhavé a nevlidné pocasi se
kochdme pfirodou a pozorujeme micky mis-
ta a detaily, okolo kterych projizdime. Na-
padne nds spontdnni myslenka, Ze si opét za-

anglickych slov metodou postiehovani.

,Anezko, jak se rekne anglicky strecha?“
Aneika netudi. ,Stiecha se rekne RUF,“
(ROOF) prozrazuji.

Anezka se chvili soustfedi a ¢ekd, co ji prv-
ni spontdnné napadne. Po chvili zvola: , Uz
to mdm!*

Zajimaji mé AneZciny asociace, tak se ji
ptdm, co ji napadlo. , RUF jsou RUZovy Fial-
ky na strese!“

Nepochybuiji, Ze ty fialky ve své fantazii sku-
tecné vidi na nékteré ze stech, které pfi jiz-
dé autem mijime.

LA jak se fekne zed?“

Ticho.

,Zed se anglicky fekne VOL. “(WALL)

Chvile ticha.

,GOUT!“tikdm. (GOAT)

,Duch jede na koze...Protoze duch se rek-
ne anglicky GHOUST.

Krasa!!! Kdo si zacne délat asociace uz
uvnit samotného jazyka, tedy anglicka
slova spojovat s anglickymi slovy, ten
udélal prvni krok na cesté k MYSLENI
Vv cizim jazyce.

,A jak se fekne parez? STAMP. “ (STUMP)

~Mmmm... Mam! Stoji na TOM parezu na
Kobyice nad domem a ukazuje na néj pal-
cem a palec se fekne anglicky THAMB.

Jak se iekne brana? GEJT. “ (GATE)

Anezka se uculuje.

Opakovani je matka moudrosti — u paméti opakujme

idealné tfi dny po sobé.

Ane7ka se zasméje: , Vil narazil do zdi!

LA jak se rekne stin?“

latinku, kde vidis stin, vZdyt nikde Zdd-
nej stin nent.

M4 pravdu. Intuitivné vi, Ze hleddm zrakem
pfedméty v krajiné, které pojmenovivim
anglicky. V duchu jsem si totiz vzpomnél na
pisnicku Shadow On The Wall. (SEDOU ON
TH VOIL)

,Stin se fekne SEDOU, “ pronesu po chvilce
zamy$leni a patrani, kde se vzala pivodni aso-
ciace, kterd mi ,pfihrala“ melodii pisnicky...

»...UZ to mdm! Protoze stin je Sedej!“ ¥ika
Anezka.

,A velbloud?... KEJML. “ (CAMEL)

,Velbloud nese KEJsly MLiko“

Nddhera!!! Koho by to napadlo? Uéme
se od déti!

Goat

Roof

A holub? PIDZIN. “ (PIGEON)

, 10 je jasny, holub obleceny jako Pytlik
v DZINdch. “

Je jasné, Ze Anezka tuto paradoxni predsta-

.....

LA jak se fekneee... Koza!“

,Co je, Anezko?“

Anezka se to stydi fict.

,Co té napadlo?*

SNapadnul mé GEJ.“ A opét se uculuje.

Ve svété asociaci je ale vSechno dovoleno
a navic: néco, co je spojeno s EMOCI, se pa-
matuje daleko Iépe nez to, co je nevyrazné.
Pokracujeme dil ve hie. Anezku to vyloZzené
bavi a pozaduje dalsi slovicka. Vymyslim an-
glické ndzvy vSech moznych zvirat, které je-
nom znim...

Pak zacnu odjinud: , Anezko, onemocnéni
lupénka se fekne cizim slovem PSORIAZA,

Jak si to zapamatujes?”

Anezka se zamysli.

,Pes ryje do vdzy.

A zfejmé tuto scénu svym vnitfnim
zrakem skutecné vidi. Nadhera!!!

Je nedéle. Jdeme s Anezkou a nékolika zna-
mymi cyklisty na pési tiru z Sumavské Mod-
ravy navrch Oblik. Je mlha a zatazeno, pravé
pfedzimni Sumavské pocasi. Teplomér uka-
zuje jen tfi stupné nad nulou. Krajinu pokryl
prvni snih, ale na bézky to jesté neni...
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Opakujeme s Anezkou slovicka ze veerej-
Ska. Anezka si téméf vSechna slova pamatuje!
AZ na par vyjimek. Nepamatuje si ta slova,
u nichZ asociace nebyla pfili§ vyraznd nebo
byla pfilis logicky vykonstruovand a milo pa-
radoxni. Vyzyvam Anezku, aby si na slova,
ktera si hiife pamatuje, vytvorila asociace no-
vé a lepsi, vice zdbavné...

Je pondéli vecer. Sedime u televize v oby-
vacim pokoji a Anezka opét vyZaduje opako-
véni slov. VSechna si pamatuje.

Je stfedecni podvecer. Spolecné s Anezkou
amou druhou dcerou Maf{ jsme na cesté do-
mi ze $koly. Anezka tésné pred Cesticemi na-
jednou prohldsi: , Tatinku, dneska jsme mé-
li ve Skole anglictinu a probirali jsme
zvitata. A pani ucitelka se divila, kolik zvi-
rat umim anglicky...

Publikovino s dstnim svolenim Anezky :-).

Mnoho duvodu, proc
pouzivat mnemotechniku

Ze zkuSenosti z poradenské praxe vim, Ze vét-
Sina lidi tuto techniku postiehovani vlastné
nikdy porddné nevyzkousi uz jen proto, Ze
jim z ,dospélického pohledu“ neptipadd
dost seriozni a uzitecnd. Jsou lidé, ktefi ji
tfeba vyzkouseji, ale za nékolik dni opét za-
pomenou timto stylem pfemyslet, nebo spise
,détsky si vymyslet.“

Stoji za to tedy uvést rozumové dospélacké
argumenty, proc tuto techniku postfehovani
i jiné mnemotechnické pomtcky vlastné po-
uZivat.

K ¢emu je tedy mnemotechnika uZitec-

na:

* Pouzivame ji v prvni fadé k jistému zapa-
matovéani novych pojmii (slovnich ¢ili zvu-
kovych).
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* Vytvafime tim ve svém mozku nové pro-
storové neuronové sité, které v budoucnu
umozni pamatovat si jesté lépe cokoliv bez
pouZivini mnemotechniky.

* UdrZzujeme mozek ve stavu neustdlé rege-
nerace pusobici proti jeho starnuti.

* Pouzivini paradoxniho a zdinlivé ne-
smyslného asocia¢niho mysleni obvykle
znamend postupnou proménu v mysli ¢lo-
véka. Po néjaké dobé timto nové struktu-
rovanym mozkem muZe clovék takto si

vz v

hrajici ptichzet na jednodussi feSeni uko-
la (nékdy i daleko jednodussi) nez clovék
doposud délal.

* Tento popisovany proces hrani si se slovy
(se zvuky) poskytuje clovéku urcity druh
psychosomatické autoterapie. To se pfibli-
Zuje k mechanismu pisobeni pfipravku
Joalis Nodegen®. Volnymi asociacemi to-
tiz velmi pravdépodobné a casto ve své
mysli ,narazime“ na celou fadu témat, kte-
rd v nds nejsou jesté zcela vstieband
auzdravend.

* Pfinasi clovéku velkou jistotu, Ze jsme si
skutecné s fistotou a dlouhodobé schop-
ni zapamatovat zcela piesné mnoho
a mnoho pojmi. Nikdo ndm tedy nebude
schopen vyvritit, Ze si danou uddlost/po-
jem pamatujeme nespravné.

Repetitio est mater
studiorum aneb Opakovani
jest matka moudrosti

Spravny pieklad citdtu (idiomu) repetitio est
mater studiorum je spiSe opakovani jest
matkou uceni. Takovy pieklad je totozny
s anglickym prekladem latinské predlohy -
Repetition is the mother of learning.
V ¢eském jazyce se vSak vZilo souslovi Opa-
kovini jest matka moudrosti. VSechny tyto

pieklady zndmého citdtu oznacuji jen jedno:
tedy abychom si byli néco schopni trvale za-
pamatovat, je tfeba si probirané ucivo néko-
likrat zopakovat. A jeSté to mizeme zformu-
lovat jinak - aby nové neuronové spoje -
nové poznatky - byly dostatecné a pevné za-
fixované, je tieba jejich rist nékolik dni ,,po-
silovat®. Jak tedy prakticky na to?

Kartickovd metoda

Zhruba pted dvaceti lety jsem udélal sim na
sobé zajimavy experiment. Metoda postie-
hovini slov mé v minulosti hned zaujala,
a tak jsem byl zvédavy na skutecné vysledky
pfi jejim pouZivini. Rozhodl jsem se, Ze se
zplisobem volnych asociaci (postfehova-
ni) zacnu v roce 1995 ucit italStinu.

Zaujala mé tenkrit kartickova metoda.
Spociva v tom, Ze si napiSete na jednu stranu
karticky slovo italsky a na druhou stranu je-
ho protéjSek cesky. Moznd vétsina ctendi tu-
to metodu znd nebo ji nékdy v minulosti po-
uzfvala nebo dokonce pouZiva v soucasnosti.

Pro potieby opakovani slov jsem si zhoto-
vil z kartonu krabicku (viz obrazek) s vikem.
Krabicka zdroveii slouzi jako pouzdro na kar-
ticky pfi jejich prenaseni.

Krabicka ma ctyfi stejné veliké prihrddky.
V jedné z nich jsou novi slova, kterd mé za-
ujala, chci se je naucit a vytvofit si na né po-
stfehovanim hravé asociace. Nékdo si mi-
Ze za sviij denni cil stanovit , vylustit“ deset
slov, pro jiného to bude mdlo a stanovi si ja-
ko svij cil tieba dvacet nebo dokonce tficet
slov denné (nebo skoro denné).

Miij pavodni postup byl tedy nasledujici:

* Provni den hleddm asociace ke sloviim, tak
jako to délala Anezka (viz vySe). KdyZ jsem
si asociaci jisty, tedy vtipnd asociace po-
Simrd a mirné zahieje u srdce, tak slovic-
ka postupné presouvam z piihradky ,no-
vé“ do prihrddky s oznacenim 2.

* Druhy den nejprve opakuji. Postupné beru
slovicka z ptihradky 2 a zkoumdm, zda sije



pamatuji, tim si pfipomindm ptvodni aso-
ciaci. Je-li asociace silnd a vtipnd, pfipomi-
nd se stile stejné. Pokud je slabd a pfilis
logickd, hleddm spiSe v méné pifipadech
ddle asociace nové a lepsi. Slovicka, kterd
s jistotou umim, prenddm do piihradky
¢islo 3.

Pokud tedy nahodou néjaké slovo druhy
den neumim, opakuji hru postrehovinim
a karticku ponechdvam v pfihradce ¢islo 2.
Z ptihradky ,,nové“ beru dal3i slova a opa-
kuji postup z prvniho dne.

Tato ,udici krabicka“ se tak okamzité pro
mé stala bezvadnou hrou, kterd zabavi a ani
nevite, Ze ubih4 ¢as. Ukazuje se, Ze nejvic zdr-
Zujici a nudnd je priprava samotnych karti-
¢ek a najiti takovych pojmd, ke kterym uz je
vytvoteny néjaky vztah nebo jsem je uz nék-
dy zazil.

* Treti den opét nejprve opakuji. Slovicka
z prihradky 3 putuji do pfihradky ,,nauce-
né“. Z prihradky 2 pak do ptihradky 3. Po-
kud néjaké slovicko s jistotou nevim, ne-
chdvam jej v piihradce, odkud jsem ho
vynal, a nepfesouvam ho nikam. Tvotim no-
vé asociace a stanoveny pocet slov piesou-
vam z piihradky ,nové“ do prihradky 2.

* ,Naucend“ slova vyjimam pak postupné
z ucici krabice a odkladdm je zagumicko-
vané po paklicich do kartonové krabice od
bot. Dalsi slova pfipravuji na nové karti¢-
ky a pfihradku ,,nové“ postupné dopl-
fji.

Tato metoda ucent se ciziho jazyka také mi-
Ze byt vyzvou pro tzv. vécné zacdtecniky.
Umoziiuje totiz po dlouhé dobé, kdyZ jsme
vyuku prerusili a pak se opét rozhodli pro
studium jazyka, vratit se rychle, doslova bé-
hem nékolika dni, na piivodni droven. Diky
prostému opakovani ptvodnich karticek

atiidéni na ,,UMIM“ 2, NEUMIM¢. Slova za-
pomenutd se pak rychle pfipomenou.

Kouzlo trojiho opakovani

Kfivka vzpomindni si (kfivka zapominani)
uvedend na obrazku reprezentuje védecké
poznatky v oblasti lidské paméti v souvislos-
ti s opakovanym pripomindnim si nové na-
uceného uciva. Tento graf uvadi schopnosti
priamérného lidského mozku, tedy v podsta-
té plati pro kazdého normdlniho clovéka
is primérnym IQ.

Tedy: co se ucime jenom jednou (a neni pro-
véazeno velmi silnymi emocemi nebo zdjmem
o véc nebo neni heureka odpovédmi na ni-
mi kladené otdzky v minulosti), je vétSinou
do nékolika dni zapomenuto nebo - moznd
pfesnéji - zasunuto nékam hluboko do ne-
védomi. JiZ po tfech dnech si pamatujeme
pouze cca 20 %, po tydnu je téméf vSe zapo-

menuto. Jen jednou ucené se tedy po case vy-
bavuje velmi obtiZné.

To, co si jednou zopakujeme, tedy jednou
znovu pfipomeneme, a to nejlépe hned dru-
hy den od prvniho nauceni se, si uz pamatu-
jeme o néco 1épe a déle. Po tydnu si stile, te-
dy jiz déle, pamatujeme cca 20 % pivodné
nauceného.

Dvakrat opakované si pamatujeme jesté
daleko déle. Po tydnu je mozné vzpomenout
si stale na cca 50 % naucenych skutecnosti.

Trikrat opakované, tedy abychom byli
pfesni, opakované ve tfech po sobé jdoucich
dnech, si po tydnu vybavime stale jesté s 90%
uspésnosti!

DuleZity je moment opakovani ve tfech po
sobé ndsledujicich dnech, oddélenych pokud
mozno co nejkvalitnéj$im spinkem. Zdravy
spanek je totiZ velmi dileZitym ¢initelem pro
konsolidaci zaZitkl a uklidani nauceného do
paméti diky vzniku a posilovéni riistu novych
neuronovych synapsi.

TakZe abych se vritil ke kartickové metodé
ak experimentu s italstinou...

Studium novych slov jsem zahdjil vypiso-
vanim si slovni zdsoby ze zakladni ucebnice
italStiny. Ddle jsem si systematicky vypisoval
novd slova, kterd mé zaujala pii poslechu ital-
Stiny nebo z italského textu, kterému jsem
chtél rozumét. Vypisoval jsem si také slova ze
slovniku, kterd mé aktudlné zajimala a napa-
daly mé k nim ¢eské analogie. Napiiklad naz-
vy zvifat nebo obycejnych pfedmétd, se kte-
rymi jsem se kazdodenné setkaval.

Stanovil jsem si tficet slov na nauceni se
,postiehovinim“ denné (skoro denné, nék-
dy to nebylo mozné). Kazdy den jsem tedy ja-
ko zabavu lustil - hledal paradoxni asociace
k novym sloviim. Kazdy dal$i den jsem zaha-
jil nejprve opakovanim jiz naucenych slov
a pfipomenutim si hravé asocia¢ni pomtcky

K#ivka zapamatovani (kiivka zapomindni)
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Opakovani jest matka moudrosti a vhodna detoxikacni kura k tomuto tématu

Tip na optimalni detoxikac¢ni kiru na odvadéni toxint z mozku. Kdra je na podporu kreativity.
Joalis Lymfatex® + CraniDren + Nodegen® EDUC

Tuto detoxikacni sestavu tii pripravki je
optimalni uZivat pfesné v predepsaném slo-
Zeni. K témto pfipravkim je moZné pridat
dalsi ptipravek. UZivejte aZ do spotfebovi-
ni vSech pripravki. Pokud néktery z pii-
pravkd vyuZivite dfive neZ ostatni, tak
zpravidla neni nutné uZivat ten samy zno-
vu. Staci od kazdého jedno baleni.
Historicky se mélo za to, Ze je lymfaticky
systém celého lidského téla oddéleny od
mozku. V roce 2014 byla vSak prokdzina

spojené s konkrétnim slovem. Nejednalo se
tedy o memorovdni - prefikavani si slov nej-
diiv Cesky a pak italsky ¢i obrdcené. Slo v prv-
ni fadé o posilovani asociaci.

Za tfi mésice jsem se timto zptisobem naucil
vice jak 2000 novych zacitecnickych ital-
skych slov!* To je zcela vynikajici. Vlastné
nejvic otravné a zdrzujici bylo hledani a vy-
pisovéni si novych slov a frazi na karticky.
Ostatn{ potom byla uz jenom zdbava. Dva ti-
sice zvladnutych slov staci pro nejzakladnéj-
$§1 domluvu v Itdlii a ¢teni a porozuméni vel-
kému poctu zdkladnich napisd.

Experiment pokracoval tim, Ze jsem si udé-
lal rok pauzu a studoval jsem timto zpGso-
bem francouzstinu. ItalStinu jsem se vSak
snazil vyuZivat alesponi pfi dovolenych s ro-
dinou v Itilii. Po roce jsem si udélal test: vzal

existence meningedlnich lymfatickych cév
(meningeal lymphatic vessels). Na sklonku
roku 2014 skupina védci na University of
Virginia v USA a pfiblizné v tu samou dobu
dalsi skupina védci na finské University of
Helsinki nezdvisle ucinila objev, Ze toto sta-
ré tvrzeni viibec neni pravda. Prokazali to-
tiZ, Ze lymfatické cévy v hlavé jsou propo-
jeny s arteriemi mozkovych blan. Tedy
lymfaticky systém hlavy je také zodpovéd-
ny za drenovani malych molekul toxind

jsem si pakliky karticek s italskymi slovicky
azopakoval jsem si je. Po roce jsem si jich std-
le pamatoval cca 90 %! Super...

Dokonce i po deseti letech sporadického po-
uzivani italStiny jednou az dvakrit rocné
jsem si pamatoval neuvétitelnych 85 % slov!
Po deseti letech jsem tedy provedl stejny ex-
periment jako ptivodné s pakliky italskych
slovicek. Pfi prochdzeni jsem je rozdéloval na
umim/neumim. Nepamatoval jsem si pouze
ta slova, u nichZ se mi tvofily piivodni aso-
ciace hife (slova bez emoci, slova, ke kterym
nemohu najit piesny obraz, co znamenaji -
spojky, zdjmena...atd.). Mohu potvrdit, Ze ne-
fungovaly pouze ty asociace, které byly utvo-
feny mdlo paradoxné, s malym vtipem a bez
emoci, tedy byly pfilis logické, pfili§ strohé
arozumove.

a imunitnich bunék ¢i imunokomplexti
z mozku. Odvadi se jim také z mozku pre-
bytecny mozkomiSni mok. Lymfaticky sy-
stém tedy odvadi toxiny z mozku prostied-
nictvim hlavovych a krénich lymfatickych
uzlin a cév do Zilni krve v podklickové
oblasti. To znamen4, Ze mozkové blany, kte-
rymi jsou micha a mozek obaleny, je opti-
mdlni si néjakym zpisobem udrzovat v , is-
tém*“ stavu. K tomu ndm poslouZi pripravek
Joalis CraniDren.

Ptipravkem na univerzdlni detoxikacni
karu lymfatickych cév a lymfatickych uzlin
je ptipravek Joalis Lymfatex®. Jeho sou-
Casti je detoxikacni program na hlavové
uzliny a uzliny krku, které jsou podle no-
vych poznatkl pfepojovany aZ na arterie
mozkovych blan.

Pripravek Joalis Nodegen® EDUC pomd-
hé prekondvat staré vychovné, vzdélava-
ci - ale ty nespravné - programy jak od ro-
dicq, tak ty, zpisobené nékterymi nevhod-
nymi Skolnimi metodami. Pfekondni sta-
rych mySlenkovych smycek a jista ddvka

| kreativniho uvolnéni jsou nutné pfizdoko-

nalovéni paméti formou her.

Ted si tedy miZete udélat maly experiment
také vy. Najdéte si cca deset slov - pojmd, na-
zvii mést nebo vesnic, latinskych ndzvi or-
gdnt, jména a prijmeni lidi, prosté cokoliv,
u ¢eho mdte problémy s jejich zapamatovi-
nim nebo je soustavné komolite ¢i zaménu-
jete. SepiSte si je.

Utvoite si postupné paradoxni asociace
k témto ndzviim. U kazdého slova se zastavte
a hledejte novou a lepsi asociaci, az silné uci-
tite stav: ,To je ono“. Tyto Zivé asociace si pfi-
piSte k vaSim pojmiim. Slova a asociace si let-
mo piipomenite druhy, tfeti a ¢tvrty den. To
je vSechno. Pak uZ si tyto ndzvy budete pa-
matovat velmi jisté a pfisté jiZ je komolit ne-
budete. Na to vim miZeme dét zdruku.

Kouzlo se naplnilo.
Pristé -
plasticky mozek

s
A

¢
Ing. Viadimir Jelinek

* Matematickym vypoctem by se mélo presné jednat o 30 (cca pocet dni v mésici) x 3 (#i mésice uceni po sobé) x 30 (kazdy den
30 novych slov) = 2700 slov. Uceni jsem vSak neprovddél strikiné upiné kazdy den, nékolik dnijsem vynechal. K mnohym sloviim jsem
si také musel hledat nové a lepsi paradoxni a hravé asociace, protoZe nékleré privodni pro zapamatovdni prosté nefungovaly nebo

JSungovaly mdlo spolehlivé.
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Prevence —
opomijene tema

to uZ viibec nemluvim o nadem zpi-
Asobu mysleni, které casem kostnati

a lidé nejsou schopni zménit sviij na-
zor ¢i se prizpusobit dobé a ménicim se tla-
kiim. A v§imnéte si - pfemysli o tomto téma-
tu mlady clovék? U sebe jsem si to uvédomil
az tehdy, kdyZ mi hrozilo ochrnuti a navrho-
vali mi v devatendcti letech ¢dstecny invalid-
ni dichod. Jako mladi tedy o tomto tématu
obvykle neptemyslime. Pouze tehdy, jsme-li
uZ néjak omezeni po tiraze, po nadmérné za-
zeni pohybu, vykonnosti apod.

Nebo jste uz vidéli napiiklad devitiletého
poloprofesionalniho fotbalistu, Ze by premy-
Slel o svych kloubech? Nebo sedmnictiletého
hokejistu, ktery Zije jen z energetdki a bur-
geri, aby pfemyslel o nsledcich? Myslite, Ze
jim nékdo néco fekne?

Prevence = dfive,

nez to pfijde

Vratme se na zacitek, tedy - co je to vlastné
prevence? Pivod slova je v latinském , prae-
venire“, neboli,, prae“=pted a,,venio, ve-
nire“ = piijit - jednoduse feceno ,dfive,
neZ to prijde“. Prevence neboli ,piedchd-
zeni“ je tedy fada opatfeni, kterd maji za-
branit ,pfichodu“ néjakého nezadouci-

HOST JOALIS

Prevence je vlastné vychozim bodem zdravi. Je to téma
dulezité, nesmirné podstatné ve vztahu k dlouhodobé
udrzitelnému zdravi. UzZ jen proto, ze nemladneme, ale
soucasné sbirdame z predchoziho Zivota nejrlzné;si
zkuSenosti, a je jedno, zda pozitivni, ¢i negativni. Dusevné
zdravy ¢lovék vidi a vnim4, Ze ¢im vice starne, tim vice
dochazi k opotifebovani, snizovani vykonnosti, pruznosti,
prizpUsobivosti. Ale také velmi ¢asto ubyva radosti ze
Zivota, nevyuziti osobniho nadani, ubyva motivace zit

a pribyva stereotypniho zpUsobu Zivota bez ,stavy”.

A &im vice toto vnimam ja osobné kolem mé nebo

u sebe anebo dokonce uz u déti, tim castéji premyslim,
jak predejit snizeni pohyblivosti, bolestivosti Ci
jakémukoli zdravotnimu omezeni a nemocem.

ho jevu nebo sniZit pravdépodobnost je-
ho vzniku.

Ucelem je PREDEJIT nemocem, posko-
zenim ¢i pfetiZeni organismu, zavislos-
tem (jedno zda na drogich, alkoholu, cukru,

//////

dam, jakymkoliv nedspéchiim, vyhore-
ni ¢i selhani v napliiovani nasich zamé-
ri a cili. A také predejit vztahovym
problémim, nutkavému jednani, psy-

chickym nemocem a depresim, pripad-
n€ sebevraZednym myslenkam.

KdyZ se podivite do vyrobnich zdvodii ne-
bo k automechanikim, tak je velmi dobie
zndmo, 7e se VYPLATI vyménit opotiebova-
vanou soucdstku jesté difve, nez zcela ztrati
svoji funk¢nost - jedno, zda jde o loZisko,
ventil apod. Pokud se ale podivite do oblas-
ti psychického a fyzického zdravi, kde na-
jdete SKUTECNOU prevenci? Sim jsem
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piemyslel, kdo za cely Zivot osobné kladl di-
raz na mou prevenci. PfestoZe jsem roky ma-
rodil s pdtefi a kyclemi a mél jsem ndvrh na
¢astecnou invaliditu, Zddny ortoped mi ne-
doporucil cviceni - hlavné byt v klidu (coZ je
nesmysl, protoze pak svaly jesté povoli ¢i do-
konce atrofuji, tj. ubydou na objemu). Jedi-
nym ortopedem, ktery psobil zodpovédné
a ktery mi presné fekl, kde je problém a co
mdm a také co nemdm cvicit, byl MUDr. Vo-
dicka v Budéjovicich. Dal$im lékafem byl zu-
bat, ktery doporucil urcité ¢isténi zubt, aby
se predeslo kaziim ¢i zanétim ddsni. Z prak-
tickych 1ékait si bohuzel na Zidného ne-
vzpomindm. Neni to tedy trochu malo? A ni-
kdo z nich také nikdy nezminil, co délat proti
tomu, abych nemusel doZivotné polykat pii
bolestech kloubt agresivni vypinace boles-

kroky mdte udélat, aby to bylo efektivniipro
vas zdravotni stav. A to nemluvim o tom, Ze
pfejidani s naslednym kolapsem litkové vy-
mény velmi dzce souvisi s nasi psychikou, te-
dy nasim my$lenim a smyslenim.

Kdy s prevenci zacit?

Otazkou také je, KDY bychom méli s pre-
venci zacit. Zde musim oddélit dospélého
od ditéte, i kdyZ podstata je stejnd. Zacnu
nejprve détmi. Za jejich zdravi zodpovidaji
rodice. JestliZe ale dité déld uz v utlém véku
vrcholovy sport (fotbal, hokej, atletiku aj.),
kdo se vlastné stard o jeho zdravi? Moje zku-
Senost je, Ze sportovni oddily casto nemaij fi-
nance na sportovni lékafe, takze déti maji
¢asto chybnou stravu, nedostatecny pitny re-

Preventivni vySetfeni mi pfijdou smésna,
ta uz nachazeji choroby. Pfedchazeji jen zhorseni,

ale NE samotnému vzniku.

vvvvv

né. Ziejmé je to kazdému jedno, i kdyz statis-
tiky vedlejSich ucinkii a imrtnosti po poZiti
1éki jsou jednoznacné. Cca 20 % umrti na na-
sledky kombinaci ¢i mnozstvi uzivanych léki.

Preventivni vysetfeni

Takzvand preventivni vySetfeni - ta mi pfi-
jdou smésnd, protoZe uz vlastné nachdzeji
choroby. Predchdzet tak mohou uz jen zhor-
Seni, ale NE samotnému vzniku. Udélaji tre-
ba i analyzu krve, ale - bez pro mé klico-
vého faktoru, ,pH krve“ - tuto polozku
medicina v podstaté Skrtla ze zdkladni ana-
lyzy, i kdyZ mtze hrat dleZitou roli. Zndm fa-
du lidi, ktefi maji krev v pofddku a stejné
jsou i nékolik mésici v nemocnici. Casto
s chorobnym pH krve, které ani jednotka in-
tenzfvni péce nefesila! Analyza krve tudiZ ne-
muZe byt smérodatnym ddajem, ktery by
vedl k prevenci. Anebo pfiklad mé mamin-
ky - jdete na preventivni kontrolu ke spe-
cialistovi, kardiologovi a on vim pouze zmé-
Ani véds neposlechne, ani nenato¢i EKG, ni-
kam neposle, ale hlavné, Ze inkasuje. Maj dé-
da napf. zemfel na rakovinu stieva, protoZe
jeho lékaika ho nikdy nikam neposlala a tvr-
dila, 7e m tzv. ,lind stfeva“, i kdyz si stézo-
val na bolesti skoro dvacet let. Co dodat?

V praxi tak zjistite, Ze se o prevenci sice vel-
mi ¢asto mluvi, ale hodné v obecné roviné -
feknou vam napf. ,musite zhubnout - jste
tlustd“, ale nikdo uZ nefekne, jaké konkrétni
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Zim nebo jsou nadmérné pretéZovany. Vy-
vojem jejich kosti ¢i kloubl se nikdo moc
nezabyvi a dopady nadmérné zitéze (napf.
u kotniki, patefe aj.) na jejich fyzicky vyvoj
uz vibec ne. A rodice ¢asto z neznalosti sou-
vislosti bagatelizuji jak dopady nadmérné z4-
téZe na télo, tak dopady stresu.

U dospélych by méla prevence zacit v oka-
mziku, kdy maji néjaké cile, ziméry, sny a vi-
ze, ale najednou zacnou vnimat ¢i pozorovat,
zZe dosahovini ¢i dosazeni stanovenych cili
nejde tak, jak by chtéli a jejich télo nebo mysl
je na cesté za cili a sny zrazuj.

Dnes mohu osobné fici, Ze pro mé jsou VY-
CHOZIM BODEM pro jakoukoliv prevenci
MOJE CILE A ZAMERY s jednou zdkeinou
otdzkou - ,Na kolik procent vidim dosa-
Zeni tohoto cile?!“ Moznd vam pfijde po-

divné, jak se mohu ptdt na procenta, ale nase
mysl VI a hned vim také odpovi - ,na 80 %,
na 60 %... A pak z toho vyplyne dalsi otaz-
ka - ,,Co by se muselo stit, aby to bylo na
100 %?!“ A zde uZ je to hodné o ndrocnos-
ti viici sobé, o trovni znalosti ¢i zkuSenosti
a0 ochoté hledat ¢i naslouchat své intuici.
Chcete ptiklad? KdyZ se zeptam: , Jsem dob-
ry masér?” - hned mi naskodi - , No, tak na
90 %, chybi ti praxe” (uz zde tedy predcha-
zim selhdni pfi masazich). Nebo -, Jsem idedl-
nim parinerem?* - nasko¢i mi napt. ,Na
90 % - jsi netrpélivy“ - a protoZe jsem tera-
peutem Metody RUS, tak uZ vim, Ze musim
hledat bloky, vzniklé v détstvi. A tady najdete
napt. blok,, nemiizu se dockat (az si mne vy-
zvedne)“, , chci to mit za sebou”, ,je to na

mé moc pomalé“ ¢i ,nechci cekat (v décd-

ku)“. Procistite a prestavate pospichat.

Nebo kdyZ se zeptdm:,, Co by délal na mém
misté stolety dédecek, aby byl v dobré kon-
dici?“ - naskoci mi , vice cvic, ,nebud po-
hodlnej“ - tak vynechdm pérkrdt autobus
a jdu pdr zastdvek navic pésky ¢i jedu na

kurz, kde vim, Ze béhem deviti dnii protan-
cuji takovych 10-14 hodin cistého casu. Dé-
va vam smysl, jak se s tim d4 pracovat?

Av oblastech, kde nevim, tak hledam. Ne-
bo se zeptdm nékoho, kdo je v té oblasti dob-
ry avi. Orientuji se na komunikaci s témi, kte-
fi jdou v danych oblastech ptikladem. Ale
zcela urcité se neptdm na zdravi takového
lékare, ktery sam kouft, je obézni ¢i vécné ne-
mocny - to neni idedlni reference! On sim
totiz NEVL.

A dalsi motivace,
pro¢ délat prevenci?

Ui roky (asi od r. 1992) sbirim podklady pro
¢lanky. A podivam-li se do slozky prevence,
mdm tam neskutecné emaild, odkazi ¢i ¢lan-



ki, na které jsem narazil. VSechny se tykaji to-
ho, PROC detoxikovat pritbéZné a preven-
tivné a pro¢ necekat aZ na potize ve ,Stafi“.

Co v téchto podkladech najdeme? Chyb-
né predepisovand antibiotika (na virézy ne-
funguji a mohou se podilet na astmatu, de-
presich, rezistenci, alergiich aj.), glyfosat,
pesticidy, herbicidy, fungicidy, prsici plasty
v Arktidé, antibiotika v pitné vodé, neustdlé
pokusy s viry ¢i mikroorganismy obecné, ge-
nové mutace plodin, tvorba priont, toxické
slozky ockovacich latek, tézké kovy, dezin-
fekce, ticinky 5G siti, geopatogenni zony, kos-
mické zdfeni, nezddouci ucinky jakychkoli
1é¢iv, imrti na selhdni jater po 1écbé, infiko-
vané ockovaci latky, modifikované potraviny,
Slechténé pSenice s jesté méné odbouratel-
nymi druhy lepku, chemické pokusy o ovliv-
néni klimatu ¢i pocasi, toxicitu margarinu,
suSenky vyvoldvajici zdvislost vétsi nez na
kokainu, karcinogenni barvy na vlasy, karci-
nogenni litky v kosmetice, nekonecné pri-
myslové exhalace, tuny toxini z plastovych
predméti ¢i tézkych kovi, endokrinni dis-
ruptory (ovliviiujici hormony), infekénost
spikeproteind, slibovand ochrana pied covi-
dem, alergizujici konzumace hmyzu s prob-
lematickym chitinem - jeSté mam pokraco-
vat? Myslim, Ze by to bylo zbytecné.

A kdyz se podivam jako klinicky farmaceut
se specializaci na detoxikaci, tak zjiStuji, Ze
fada 1éki nejenze m4 rozsahlé vedlejsi ucin-
ky (které se ale nectou), ale bézné pozoruji
i to, Ze se 1éky naduzivaji a z hlediska pre-
vence nikdo tyto ic¢inky moc nefesi. Dii-
ve byly komise pro raciondlni terapii, ale je-
jich ¢innost zanikla. A tak mam zachycené

//////

bral denné 12 psychofarmak najednou, dalsi
¢lovék bral 18 1éki najednou (z toho tii dvo-
jice jdou vyslovné proti sobé) a pan profesor,
kterému jsem to vzal na posouzeni, se jen
zeptal, zda to pacient pieZil. A tim se také do-
staneme k tomu, Ze prevence miZe zna-
menat i odpoutani se od prehnané viry
v autority. Napf. naivni viru v etiku potravi-
narského primyslu nebo v etiku farmaceu-
tického pramyslu. Nebo Ze se vie v 1ékdrné
zkousi na icinnost, coZ se nedéld (kosmeti-
ka, potravinové dopliiky, napf. probiotika),
v bezchybnost a zodpovédnost 1ékart, ve
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skryté vedlejsi ucinky ockovani, zvlasté mo-
dernich, geneticky upravovanych vakcin
a vakcin, kde berlinskému urfadu pro shro-
mazdovani informaci o sloZeni odmitli vy-
robci sdélit pfesny obsah vakcin, takZe ani
lékafi nemusi tusit, co vSe ve vakcindch je
(upozoriuji, Ze tato informace je cca 10 let
stard, tudiz to neni nic nového).

Jak prevenci spravné
aplikovat

Dostdvime se tak k otdzce, jakou preven-
ci si miZeme ¢i mame/musime zvolit,
chceme-li si udrzet fyzickou a psychickou
kondici a zdravi co nejdéle. Tedy bud ne-
specifickou, obecné podpiirnou, anebo
specifickou, cilenou na soucasny stav
a hrozici naruseni rovnovahy ¢i regula-
ce procesu v organismu (tj. jak v téle, tak
v mysli). Anebo zacilenou podle toho, jaké
aktivity chceme do budoucna realizovat ¢i
preferovat a jakou troveii zdravi a kondice
chceme mit ve vy$§im véku ¢i v diichodu.

Zacneme-li nespecifickou, obecnou preven-
ci, pak je zdkladem cca pét jednoduchych bo-
du - kvalita stravy a piti, pitny reZim,
priibéZna detoxikace, pohyb a psycho-
hygiena. Uz jen toto téma je na samostatny
clanek, ne-li na vice clank.

Po dotazech a nardzkach vicero znamych ¢i
klient chystim clinek ,Jak se udrzuji
vkondicija sdm“. Zde jen kratky ,avod“ -
po zkuSenostech s nejriiznéjsimi dietami uz
dnes 7ddné nedrZim. Snazim se upfednostnit

Vénovat se prevenci a detoxikovat bychom méli

spravnost predepsanych recepti a kombina-
ci 1éku ¢i v bezchybnost a neSkodnost diag-
nostickych pfistroji (napf. mamografie)
a efektivitu metod, napf. vySetfeni krve aj.
Staci se také zeptat pacientd, ktef{ byli na vy-
Setfeni stieva (kolonoskopii) nebo Zen, jak
citlivé bylo vysetieni gynekologa.

Zkuste se také podivat na Google, kdyz za-
dite ,vedlejsiucinky*, co vim vyjede. Najed-
nou tieba zjistite, Ze v Americe, kterou nim
otloukali jako ptikladnou zemi, jsou dmrti
na vedlejsi ucinky léku na 4. misté v Ze-
bficku amrti! Obecné lze fici, Ze fada vedlej-
Sich ucinki a amrti na né nejsou viibec pod-
chyceny; kdysi jsem v Némecku nadel ve
statistikdch udaj, Ze umrti na léky mohou tvo-
fit az 20 % celkovych umrti. Nikdo také ne-
fesi skryté ucinky léku, které se odhaduji
az na 20-30 let. Dal$im dcinkem jsou napf.

idedlné dfive, nez se obtize objevi.

zeleninu, kvalitni potraviny, nejlépe domdci
¢i bio, klasické mléko nepiji viibec a pokud
ano, tak témét vidy v kysané formé, po-
piipadé kozi ¢i ov¢i. Co se tyce piti a pitného
nebo vodu Royal s curcuminem, domaiv pra-
ci mdm pfistroj MAYU. Casto je to povazovd-
no za nesmysl, ale kdyZ jsem pracoval pred
tiiceti lety ve firmé WALA a vidél ci zkousel
tzv. ,stoupavé obrazy“, tak jsem vidél, jaky je
rozdil v kvalité bunécnych $tav pfirozené
péstovanych bylin a priimyslové péstova-
nych bylin. A pravdépodobné jste také slyse-
li o krystalizacnich obrazech rytmizované vo-
dy. A co se tyée mnoZstvi vody, je to VZDY
individudlni. ZileZi na poceni, na sloZeni
stravy, na vykonu, ktery poddvime, na roc-
nim obdobi, teploté okoli aj. Osobné si hli-
ddm, abych mél piijem nejméné 1,5 litru
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tekutin, do kterych se ale nepocitd kiva, mlé-
ko, dzusy, alkohol, ale jen ¢istd voda (idedlné
bez bublinek).

Tim se dostivam k tématu pribézné de-
toxikace - zde jen z hlediska hlavniho celu.
Proc¢ detoxikovat - o par odstavci vyse jsem
toto téma jiZ nakousl; hovofil jsem o tom, co
nds obklopuje ve vzduchu, vodé, ve stravé ¢i
v lécich, které uzivime. Hlavnim ticelem de-
toxikace pro mé neni néco télu doddvat, néco
nahrazovat, nybrz vylouceni toho, co do na-
Seho téla nepatfi - vSechny poZité ¢i vdech-
nuté cizorodé latky. Tedy chemikilie, jedy,
konzervacni litky, tézké kovy, litky z ocko-
vani, viry, plisné ¢i neprospivajici mikroor-
ganismy. Kromé toho se ale také potiebuje-
me zbavit vSech metaboliti, tedy produkti
latkové vymény, které nebyly ddle zpracova-
ny nebo vylouceny a pisobi jako toxin. Z fa-
dy metabolitt vznikaji také usazeniny ve for-
mé soli, které vytvireji nerozpustné litky,
nazyvané ,struska“ a zatézujici klouby ¢i sni-
Zujici pruznost svalstva a vaziva. A nesmime

zapomenout na zbytky uZivanych 1€k, z4-
feni (slunecni, radioaktivni ¢i diagnostické),
alkohol ¢i jiné ,neSkodné“ drogy, Zluk-
1€ tuky aj. Vechno se totiz ve zbytkovych
mnozstvich v téle usazuje 2 ma na nds skry-
ty vliv.

Prevence informacni
medicinou

Proto jako zdkladni preventivni kiru vidim
hlavné posileni jater a ledvin. A to jak
z hlediska mikrobidlniho a zapouzdtenych lo-
Zisek toximi ¢i mikrob, tak z hlediska funk-
ce, prodélanych nemoci ¢i oslabeni (je jedno,
zda po ockovini, po 1écich, po stravé anebo
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nasi vlastni psychikou aj.). Osobné pouzivim
na jitra Joalis LiverDren® a na ledviny
a mocovy systém Joalis UrinoDren®, pii-
padné Joalis Deuron®. A z hlediska praxe
bych povazoval za klicovy piipravek Joalis
Antimetal® na detox od téZkych kovi (vidy
napt. s piipravkem UrinoDren®). Toto po-
vazuji za zdklad, kdyZ chce laik detoxikovat
a nemd zZddné vySetfeni, Zidné méfeni ani
zadny konkrétni cil ¢i pozadavek. Pokud by
ale nékdo chtél néco resit cilené - vi treba,
ze ma dédicnou zdtéZz, z4téZ z pracovisté i
sportu apod., pak je potfeba postupovat
viZdy individudlné.

Pro sportovce bych napt. zaradil pro pre-
venci kapky Joalis FlexiArt® na klouby
achrupavky. Pro imunitu bych zatadil Joalis
Imun, zakladni pfipravek pro harmonizaci
a podporu imunity, pak Joalis Virtox - de-
tox na virové toxiny, Joalis Nobac® - detox
od vSech moznych bakterii. A v pocovidové
dobé jesté Joalis LngCov - specidlni kap-
ky na potiZe, které se objevily po covidové

dobé a nemizi (pokaslavani, zvl4stni hleny,
skrytd mikrobidlni loZiska, pokles imunity
¢ijakékoliv ,nové“ potize, které bud neddva-
ji smysl, nebo jsou ,divné“ nelécitelné, ne-
ménné apod.). MiZe jit ale také i o zménu
psychiky ¢i poruchy spanku.

Je jasné, Ze zde nevycerpime vSechny moz-
né varianty prevence. Napiiklad se nikde
moc nemluvi o prevenci u Zen, které se
chystaji na matefstvi, nebo u t€hotnych.
To je kapitola sama o sobé, protoZe tyto Zeny
mohou v sobé mit fadu mikrobidlnich lozi-
sek, kterd mohou v dobé téhotenstvi oZit. Mo-
hou se predavat stopy tézkych kovii, amalga-
mu, riznych toxind aj., coz se béZné netesi
a podceiuje.

Velkou roli v prevenci
hraje pohyb

0 pohybu najdete téZ obrovské mnoZstvi
zprav. Je to tak nendrocnd a jednoduchi for-
ma prevence, Ze je absolutné podcefiovana!
Nejjednodussim pohybem, ktery uptednost-
1iuji, je chiize a jizda na kole. Zcela jsem
zrusil auto a jezdim celorocné kazdy den do
préce na kole, na vlak ¢asto chodim pésky
i30-40 minut, namisto cekdni na zastavce po-
pojdu o dalsi 1-2 zastavky, podle toho, kolik
mdm casu. Asi Sestnact let cvicim 2> denné
par minut s Flexi-barem. Podle Fitpainfree
cvicim na zdkladé individudlnich konzultaci
ajednoho jejich nékolikadenniho soustredé-
ni téZ uz asi dva roky. Razantné se mi zlepsi-
labederni pétef, prakticky zmizely bolesti pa-
sportovani a krat$i nohy), asi 0 90 % se sni-
Zily krece po delsich cestdch na kole (zacina-
ly cca mezi 80-120 kilometry) a kupodivu se
sniZila i inavnost z jizdy na kole. Zakoupil
jsem si téZ webindie Fitpainfree o ramenou,
zadech, pinevnim dnu aj. a vybrané cviky si
¢as od ¢asu piipomenu.

A protoZe na kole jezdim opravdu hodné, tj.
tisice kilometri ro¢né, absolvoval jsem i sluz-
bu ,retil fit 3D“. Pomoci kamery a snimact
mi piesné nastavi posed na kole, vysku po-
sedu, vzdilenost od fiditek atd. a feknou, jak
vlastné Slapat. Od té doby si mimochodem
v§imam cyklistd, ktef1 si nici kolena chybnou
vyskou sedla ¢i vyticenim kolen do stran.
Jsou to moznd detaily, ale Skoleni Fitpainfree
mé naucila nepodcefiovat asymetrie v praci,
doma ¢i pii sportovani. Mohou se totiZ pro-
jevit aZ po fadeé let.

To uzjsme se pii pohybu dostali téméf k ci-
lené prevenci. V kazdém ptipadé, jakmile
chceme néco délat dislednéji, védoméji
a s néjakou zpétnou vazbou, nevyhneme se
tomu, Ze narazime i na otdzku financi. Tedy
tomu, kolik chceme do nasi prevence in-
vestovat. Byly doby, kdy jsem se svym télem
dost bojoval, ale protoZe fada firem slibuje
ucinky a kvalitu, ale nedrZi slovo, musel jsem
fadu pfipravki testovat na sobé. Nékteré mé-
sice naklady vyskocily na nékolik tisic, ale
vyplatilo se. Vy3e investice do sebe - jinak se
to ned4 nazvat - je vidy zavisld na vaSich
prioritach a stavu organismu.

Uvedu pfiklad prevence infarktu versus
finance a priority. Lékarka mi poslala pa-
ni, kterd brala fadu let osm 1€kl na srdce
adospéla do stadia, kdy lékarka zjistila akut-
ni ndlez hroziciho infarktu navzdory uziva-
nym lékim. Lékafka ode mé chtéla alterna-
tivni postup, zda je mozné néco zménit. Takze
pani dostala homeopatikum, aloe a specidlni
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gely s omega-3 a koupele nohou (v radeliné)
2x tydné. UZ po prvnim mésici velky tspéch
pfikontrole. Novy ndlez ukazal (obé kontroly
byly s obrazovou dokumentaci cévniho i ka-
pilarniho prokrven), Ze se srdce navzdory 1é-
kiim znacné zlepsilo. Pani vSak odmitla po-
kracovat, protoze 2 000 K¢ na mésic (Casem
by se sniZilo na polovinu) je na ni moca,, fak
zle mi zas nebylo “. Asi potiebovala piesvéd-
¢it skutecnym infarktem - ani 1ékarka nic ne-
zmohla. Ze zkuSenosti vim, Ze pokud neni
motivace Zit, tak klienti uz chtéji jen ulevu,
kterd pak byvd jejich jedinou prioritou.

Psychohygiena je kli¢ova

A posledni oblasti prevence obecné je psy-
chohygiena. I kdyZ uz jsme zvykli pecovat
o své télo a pravidelné ho myt, Cistit si zu-
by, chrénit ho pfed chladem ¢i teplem a délat
néco proti stirnuti, tak na nasi mysl, tedy , -
dici jednotku téla“, velmi ¢asto zapomindme.
Je to z toho duvodu, Ze si madlokdo uvédo-
muje, Ze mysl je KLICOVA nejen pro PLNE
vyuZiti nasich vloh a schopnosti, ale i pro

vzniku. Kdybych to nefesil, vystavuji se rizi-
ku, Ze to sice néjak vyfesim pitim, stravou ¢i
homeopatiky, ale pfi¢inu neodstranim a pro-
jevy jen na néjakou dobu oddalim. A i kdyZ
pokaZzdé zcela neodstranim pfi praci s mysli
dany problém, tak si jej minimalné zvédo-
mim a to mi pomdh4 najit dal3f efektivni fe-
Seni ¢i souvislosti.

Tam, kde si nevystacim s hleddnim pficiny
v mysli, pouZivim homeopatika nebo potra-
vinové dopliiky, pfipadné hfejivé naplasti na
zdda, koupele v zdsadité soli Meine Base ne-
bo v koupelové raseliné. Klasické chemické
tablety beru jen velmi vyjimecné, naposledy
asi pred rokem po zdkroku u zubate a pred-
tim pfi operativnim odstranéni ledvinového
kamene.

Co se tyce kontroly zatéZi mého téla, pouzi-
vam dva pfistroje - jednak biorezonanéni
pristroj Oberon Quantum anasrdce a do-
pady stresu pfistroj Heart Vision, ktery pra-
cuje na principu analyzy srdecniho rytmu.
Nejde mi o to, postihnout urcitou nemoc, ale
SpiS zaregistrovat upozornéni na posun ener-
gie a dopady z4atéZ{ na regulaci ¢innosti téla.

A posledni oblasti prevence, kterou pova-
Zuji za dileZitou uvést, je studium - zde mam
samozfejmé vyhodu povoldni, ale i tak dnes
existuje na fadu problémii jak literatura, tak
kurzy ¢i webindfe.

Na kurzy, webindi'e nebo literaturu mam
jedno zakladni hledisko, na které hledim
odpovéd: ,, Zlepsi to miij stav nebo néja-
kou moji schopnost?“ - pokud ne, tak ne-

Psychohygiena by méla byt kazdodenni soucasti

nasi prevence.

to, JAK SE CITIME a JAK SE CHCEME CITIT
v naSem Zivoté. Je také klicovd i pro kvalitu
nasich vztahi, pro zlepSeni nebo udrzeni
zdravotniho stavu a kondice a v konecném
disledku i pro to, jak se o télo vlastné stard-
me a jak vnimame jeho potieby.

Téma psychohygieny a zmifiované bloky
vam také mohou osvétlit, pro¢ lidé na slovo
,prevence“ neslysi, proc se o sebe nestaraji
a proc je jejich droven zdravotniho védomi
tak nizkd, Ze je jim toto téma doslova ,ukra-
dené“.Ipomoci ,hlavy*“ totiz mohu provadét
cilenou prevenci. Pfedevsim pro dosazeni
vnitfniho klidu, zlepSeni paméti, zlepSeni
zdravi ¢i v okamzicich, kdy citim, Ze je mi né-
co nepfijemné nebo Ze mi néco vadi. Na to
pouzivim Metodu RUS, kterou uz délim ny-
ni asi $est let. U téla ji aplikuji v piipadé bo-
lesti, kfeci, omezeni pohybu aj., prosté ne-
pifjemnych stavii, a hledam pficiny jejich

milosrdné odchdzim tfeba uZ z rozebéhnuté-
ho kurzu ¢i knihu vyhazuji. Naposled to byla
asi pfed mésicem kniha, kterd slibovala ob-
rovsky ,revolucni postup“ v prici s psychi-
kou, ale kdyZ se v ni doctete, Ze rok fesili né-
jaky problém, ktery s Metodou RUS fesim
obvykle do nékolika minut, tak asi tusite, jak
kniha skoncila. Véci jsou ¢asto mnohem jed-
nodussi na feSent, nez si myslime, protoZe ve
spousté pripadii se setkdvime s neznalosti ¢i
neschopnosti zdravotni problémy fesit. Po-
ucila mne také definice slova ,magie* ve sta-
rém alchymistickém slovniku. Magie totiz
znamend znalost pfirodnich zdakonu.

To je asi nyni k tomuto té-
matu vse. Jinak budu rad,
kdyZz mi sdélite vase zkuge-
nosti s prevenci! .

Mgr. Alois Komorous
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Latinsky nazev: Barium
Anglicky nazev: Barium
Mérna hustota: 3,51 g-cm?
Vyskyt v zemské kare: 390 ppm
K celkovému snizovani
koncentrace a k postupné
eliminaci barya a jeho sloucenin
z organismu je vytvoreny
pfipravek Antimetal® Ba.

Baryum je prvek patfici do skupiny kovu alkalickych zemin. Jedna se o velmi mékky,
reaktivni a s ohledem na lidské zdravi velmi toxicky kov stfibrité barvy.

Protoze se v Mendélejevoveé periodické tabulce prvkd nachazi ve stejném sloupci jako
vapnik, bude mit jemu podobné vlastnosti. V téle se baryum chova jako antagonista
vapniku, v urcitych pfipadech ho dokaze vytlacit z chemickych vazeb a nahradit.

bo s vodou je tak vysokd, Ze se s nim v is-
tém stavu v pifrodé prakticky nesetkdva-
me, existuje pouze ve formé sloucenin.
Baryum bylo jako novy prvek identifikovd-
no v roce 1774. Cistd forma vsak byla elek-
trolyzou pripravena az v roce 1808, a to an-

J eho reaktivita se vzduSnym kyslikem ne-

Ve vodé rozpustné slouceniny barya jsou béz-
nou soucdsti zemin. Pramérny clovék kazdo-
denné pfijme (zejména prostrednictvim stra-
vy) vice nez 1 mg barya. U primérného 70kg
¢lovéka miZeme pocitat s obsahem cca 22 g,
pficemz vétsSina je ho uloZena v kostech,
kde v chemickych slouceninich nahrazuje

Kumulace barya v kostech je vyznamna kvl

chemické podobnosti s vapnikem.

lecaa

glickym chemikem sirem Humpry Davym
(1778-1829).

Baryum je 14. nejcastéji zastoupenym prv-
kem v zemské kiiie, kde se vyskytuje v mnoz-
stvi cca 390 ppm (particle per million -
390 atomi barya mezi milionem ostatnich).
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vapnik. KdyZ uvdiime, Ze v ,modelovém®
(zdravém) clovéku se zdroven nachdzi 120 g
potenciondlné nebezpecného olova, neni
piispévek toxického barya (22 g) v poméru
k tomuto také ,kostnimu“ toxinu zanedba-
telny.

Pramyslové vyuziti barya

Mezi primyslové vyuzivané slouceniny ba-
rya patii napiiklad uhlicitan barnaty BaCO;,
ktery je slozkou nékterych jedovatych nav-
nad pro hlodavce. Slouceniny barya se dile
pouZivaji ve specidlnich aplikacich sklarské-
ho pramyslu. V minulosti se baryum pouZzi-
valo pro vyrobu katodovych trubic do obra-
zovek barevnych televizori, toto pouZiti je
vSak kvili rozsiteni novéjsich typu displeji
minulosti.

Siran barnaty (BaS) slouzi k vyrobé barev
a v papirenském a gumdrenském primyslu
se pouZivd jako plnidlo. Do Zivotniho pro-
stiedi se slouceniny barya dostdvaji i béhem
zpracovani barnatych rud, pfi spalovini
uhli a minerdlnich oleji. Specialni pouZiti ma
siran barnaty jako pfisada do mazaci tekuti-
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ny pro vrtné soupravy. Slouceniny barya
se téZ vyuzivaji pti vyrobé pyrotechnickych
produkti. Diky pfitomnosti barya maji své-
telné efekty odpdlenych rachejtli a ohilo-
strojli svétle zelené zabarveni.

Baryum se diky své schopnosti zachycovat
a ve velké mife pohlcovat rentgenové gam-
ma zdfeni pouZivd jako kontrastni latka pfi
jedné z metod vySetieni Zaludku a gastroin-
testindlniho traktu.

Na nékterych mistech na svété doslo ke kon-
taminaci pudy baryem i v pribéhu vojen-
skych misi, pfi kterych se do vzduchu letadly
rozprasovaly aerosoly s obsahem barya. Ci-
lem bylo zlepsit vodivost signdlt radarové
techniky. Takové pouZziti barya patii do Sirsi
skupiny takzvanych ,chemtrails“ (z angl. che-
mical trails neboli chemické drahy/stopy).
Jednou z moznych snah bylo prostiednictvim
chemickych ltek z chemtrails ovliviiovat po-
¢asi. Podle nékterych oficidlnich zdroji se ta-
kové pokusy v minulosti uskutecnily nad tize-
mim USA v blizkosti kanadské hranice.

Slouceniny barya jsou
vysoce toxické

PfestoZe baryum nestoji v popiedi zajmu to-
xikologickych studii, patii mezi toxikologic-
ky vyznamné prvky. Toxické jsou zejména ty
slouceniny barya, které jsou rozpustné ve
vodé av piirodé se dostdvaji do vodniho pro-
stfedi. Z pohledu ¢inského pentagramu se
jedna o ledvinovy kov. To znamend, Ze ve
vodé rozpustné slouceniny barya budou
(ne)ptimo poSkozovat okruh orgdnt ledvin.
Jeho kumulace v kostech je vyznamna pravé
kviili chemické podobnosti s vapnikem. V to-

xikologické literatufe jsou v souvislosti se
slouceninami barya nej¢astéji zmifiované na-
sledujici zdravotni obtiZe:

* potiZe s dychanim,

* zvySeny krevni tlak,

* zmény v srdecnim rytmu,

* podrazdéni Zaludku,

* svalové slabosti,

* poskozent jater, ledvin, srdce a sleziny.

Opét si pfipomenime, Ze slouceniny barya
se nikdy v organismu nevyskytuji samostat-
né. Vzdy jsou soucdsti rozsahlejsiho komple-
xu mnoha jinych, toxikologicky vyznamnych

boky smysl md detoxikace organismu od
barya a jeho sloucenin ptipravkem Antime-
tal® Ba, a to nejen u lidi s roztrouSenou skle-
rézou nebo s predispozici k ni.

Baryum a informacni
medicina

Z biochemického hlediska je prokdzano, Ze
se baryum navazuje na sulfitové skupiny,
které jsou soucdsti S-proteoglykand. Tyto
S-proteoglykany udrzuji rist a strukturdlni
integritu myelinovych pochev perifernich
nervi.

Baryum je z pohledu ¢inského pentagramu
ledvinovy kov — je tedy potfeba vénovat pozornost

E detoxikaci ledvin.
]

litek, jeZ maji na lidské zdravi negativni vliv.

Na nékterych mistech je diskutovand také
moznd souvislost barya a diagnozy roztrou-
Sené sklerdzy - RS. Existuji dokonce nizory,
Ze pticinou roztrousené sklerézy by mohlo
byt samotné baryum. Jedna védecka toxiko-
logick studie pochazejici ze Spojenych statl
americkych uvddi, Ze v oblastech s koncen-
traci barya v pidé kolem 1 400 ppm je pocet
piipadi roztrousené skler6zy vyznamné vys-
$ineZv oblastech, kde je primérny obsah ba-
ryav pudé okolo 20 ppm. Tam je roztrouSend
skleréza diagnostikovdna velmi ziidka. Pro
pfipomenuti, primérny vyskyt barya v pidé
je 390 ppm. Souvislost mezi zvySenym obsa-
hem barya v pudé a diagnostikovanym RS je
zardzejici. Ukazuje vSak také na to, jak hlu-

Slouceniny barya také prokazatelné posko-
zuji spravnou funkci sodno-draselné pumpy
na bunécné membrané. Pravé tento faktor
pfispiva ke zhorSovani zdravotniho stavu pii
diagnoze RS nebo pii jinych zdravotnich ob-
tizich spojenych s funkci sodno-draselné
pumpy. Hovoiime o takzvaném rudeni sig-
ndlniho systému organismu, protoze baryum
svou pfitomnosti v organismu vnasi do in-
formacniho systému jedince chaos.

Ze své poradenské praxe mohu potvrdit, Ze
nékteii klienti s diagnézou RS pocitovali po
podaini pfipravku Antimetal® Ba pozitivni
posun ve svém zdravotnim stavu.

Ze zkuSenosti ale vime, Ze jen velmi zfidka
byva pticinou vzniku chronické obtiZe jeden
druh toxinu. Pouze systematickd a spravné
vedend detoxikace, jeZ se po etapich zamé-
fuje na ruzné druhy toxickych litek, mize
vést k optimdlnimu stavu.

V piipadé zavazného onemocnéni RS je nut-
né pouzit vSechny smysluplné prostredky na-
bizené klasickou medicinou, jez vedou k eli-
minaci nervosvalovych problémi spojenych
s touto nemoci. Detoxikace pfipravky Joalis
muZe vSak probihat soucasné se standardi-
zovanou terapii klasické mediciny.

Vsem piiznivcim detoxika¢ni mediciny do-
porucujeme, aby se v urcité fizi detoxikacni-
ho planu soustredili také na slouceniny barya.
K tomuto procesu je sestaven piipravek An-
timetal® Ba. PfestoZe se z hlediska zdravi ne-
jednd o nejvyznamnéjsi toxicky kov, mize
tento specidlni krok prispét ke
zvy$eni integrity nervového
systému, a tim ke zvy3eni vi-
tdlnich energetickych sil.

Ing. Viadimir Jelinek
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TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

S
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Oslava stari
odhodlanim
a uspechem

Pokud chcete védét, jak se ve zdravi dozit vysokého véku, je nejlepsi zeptat se téch,
ktefi to dokazali: Zeptejte se stoletych. A téch nejzdravéjsich z nich. Na tuto myslenku
samoziejmé pfislo mnoho védcl prfede mnou. S prfekvapivymi vysledky.

ylo provedeno nékolik studii o psy-
B chogramu stoletych lidi. Na prvni po-

hled se v$ak zd4, Ze nékteré z nich si
navzdjem odporuji. Jedno pozorovini napii-
klad doporucuje praktikovat buddhistickou
lhostejnost, pokud chcete Zit dlouhy a zdra-
vy Zivot. Testované osoby v této studii vyni-
kaly zvl4stni charakteristikou: ptsobily klid-
né a nebraly si véci tak osobné, aniZ by
pusobily rezignované. Zdilo se, Ze jsou ke vSe-

mohlo byt to, Ze zbavuje tlaku na jeho ziskd-
ni. Najednou neni tfeba dosdhnout niceho
néjsim. Podobnym zptisobem vysvétluje pii-
buzny jeviEckhart Tolle. KdyZ néco chceme,
jsme nestastni, protoZe to jesté nemame. Jak-
mile kone¢né ziskdme to, po ¢em touzime, za-
Zivame pocit Stésti a automaticky predpokld-
ddme, Ze tento pfedmét nebo tato pocta nds
¢ini Stastnymi. Alespofi do té doby, neZ opét

A mél bys horet laskou a nadSenim, protoze pak
zustanes mlady. Navzdy mlady.”
Wolfgang Ambros, Andre Heller

Nevs

jind studie ukdzala, Ze hollywoodsti herci,
ktef{ ziskali Oscara, Ziji o Ctyfi roky déle nez
jejich méné uspésni kolegové. Lze si predsta-
vit, Ze uspésny hollywoodsky herec je spiSe
workoholik nez flegmatik. Jednim z moznych
vysvétleni ucinku nejvyssiho ocenéni filmo-
vého pramyslu, které prodluzuje Zivot, by
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zatouZime po nécem novém. NetouZit po né-
¢em, co nemdme, je Zddouci stav, a ne ziska-
ni té samotné véci, kterou zdanlivé chceme.
Ostatnich osm miliard z nds, ktefi pravé ne-
ziskali Oscara, muiZe své Stésti praktikovat ji-
nym zpisobem a urcité najde ve svém Zivoté
mnoho véci, za které mohou byt neskonale
vdécni. Kolik by dal slepy clovék za to, aby

znovu vidél, a kolik by dal ochrnuty ¢lovék
za to, aby znovu chodil. Kazdy si najde néco,
po ¢em nékdo jiny touzi vic neZ po cemkoli
jiném. Timto zptsobem si pomahdme hned
dvakrat, protoZe podle zdkona pfitazlivosti
by nds vdécnost méla vést k tomu, abychom
do svého Zivota piivolali jesté vice toho, za
co mizeme byt vdécni. At uZ je za to zodpo-
védny kdokoli. At uz je to karma, kvantové
pole nekonecnych moZnosti, Bih, stvofitel
v nds nebo magie, vSechny koncepty to vy-
svétluji néjak takto: Na co se soustiedime, to
energeticky posilujeme. Zvldsté pokud je
mentdlni pozornost doprovdzena silnym po-
citem. Stiznosti a ndiky proto vedou k jesté
veétsimu nestésti. Pokud budeme denné prak-
tikovat vdécnost a projevovat spokojenost, zi-
skdame nékolik let Zivota navic!

Darky ndm délaji radost i z jinych divodd.
Kromé uzndni a upevnéni nadeho osobniho
psychosocidlniho pocitu bezpeci ndm jisté
délaji radost i véci a jejich pouZivéni, proto-
Ze jsou uZitecné, estetické nebo prosté super
cool. Radost je také klicovou emoci pro staii,
které stoji za to proZit. Koneckonci - clovék
potfebuje pfedevsim néco, pro co by mohl



zit. Touha po urcitych vécech nebo situacich
je v8ak casto bud kompenzaci jiného nedo-
statku, nebo zptisobem ttéku pied vyzvami.
Méli bychom se tedy vidy ptdt sami sebe, zda
touzime po nécem, co skutecné chceme, nebo
zda neutikime pfed odpovédnosti. Jinak
skoncime se zdvislosti na nakupovéni, ha-
zardnich hrach nebo nécem jiném.

Askeze, nebo pozitkarstvi?

Dalsim zddnlivym rozporem mezi dvéma stu-
diemi, ktery chceme osvétlit, je rozpor mezi
disciplinou na jedné strané a radosti ze Zivo-
ta (véetné spolecenského Zivota, cerveného
vina, tance a smichu) na strané druhé. Lze to
néjak sladit? Jednoduch4 odpovéd zni ,ano*.
Oboji se zd4 byt dileZité pro to, abychom zi-
stali dlouhodobé agilni. Klicov4 je rovnova-
ha mezi pracovnim a soukromym Zivotem.
Uzivani si Zivota neni potieba pouze k re-
gulaci stresu. Lidé jsou spolecensti tvorové
aspolecenské oslavy nds spojuji v nasi socidl-
ni struktufe; tanec je jednou z nejlepSich
a nejzdravéjsich forem pohybu. Smich oka-
mzité zastavuje vSechny negativni emoce
a posiluje n4$ imunitni systém. Nejvyssi in-
stanci v hierarchii dileZitosti nasich systému
je nervovy systém. V ramci nervového systé-
mu predstavuji nejvyssi reguldtor lebecni ne-
boli viscerdlni, bloudivy nerv a vSechna pii-

pojend parasympatickd nervovd vldkna.
Takzvanou vagovou brzdou lze zpomalit ne-
kontrolovatelné sympatické (bojuj nebo
utec) stresové aktivity (zdnéty, cytokinové
boure, hormondlni nerovnovéha, kardiova-
skuldrni poruchy, alergie, autoimunitni one-
mocnéni...). Zakladnim predpokladem dob-
fe fungujictho kranidlniho vagu je socidlni
jistota a oslavy s ptiteli posiluji nds pocit so-

cidlnijistoty. Mirn4 alkoholovd stimulace ten-
to proZitek jest¢ umoctiuje. Trik spocivd
v tom, abychom to nepfehnali. To vyZaduje
sebeovlddani.

Disciplina nesmi chybét

Disciplina je také nutnd k tomu, abychom za-
vedli audrzovali opatfeni k zachovini zdravi,
jako je pravidelné cviceni nebo dieta, aby-
chom se vzchopili, prekonali svého vnitini-
ho rebela a dotéhli své projekty zddrné do
konce. Tuto dislednost mizZeme védomé
praktikovat, abychom si ji zautomatizovali.
Dokoncovani vieho zacind rano. Spanek do-

a voda a predstavuji riizné aspekty Zivota
a ptirody. Pokud jde o otdzku nedostatku dis-
cipliny, Ize ji interpretovat riznymi zpisoby
v zdvislosti na ihlu pohledu a zakladnich fak-
torech.

Pii nedostatku discipliny by mély byt

posileny nasledujici Zivly:

1. prvek kovu - plice, tlusté stievo (Joalis
RespiDren®) - je v TCM spojovin nejen
se schopnosti truchlit a nechat odejit, ale
také se strukturou a kontrolou.

2. Prvek ohné - srdce, tenké strevo (Joalis
CorDren®) - hraje klicovou roli v ovldda-
ni mysli.

Spolecenské vylouceni byvalo srovnavano
s rozsudkem smrti a je v nas zakotveno jako

hluboky strach.

koncime tim, Ze po vstdvani usteleme postel.
Pak je tato ¢4st hotovd a vénujeme se jedno-
mu projektu za druhym. Mozn4 také znite
réent, Ze disciplina je sebeldska neboli sebe-
ucta. Pokud se mohu spolehnout sim na se-
be, pak se mohu brit vdzné a ostatni pak bu-
dou délat totéz. Chcete-li jit ve sportu nebo
v holistickém systému, jako je joga nebo tai-
-¢i, do hloubky, vyZaduje to také urcitou dui-

Vevs

slednost. 0dménou ndm je vitdlnéjsi télo.
Bez discipliny miZeme jen tézko ziskat v Zi-
voté profesni nebo financni tspéch a dosih-
nout tak hlubokého uspokojeni. Na druhou
stranu - nedostatek penéz a financni staros-
ti mohou byt stresujicim faktorem zkracuji-
cim Zivot. V tradi¢ni ¢inské mediciné (TCM)
se k pochopeni zdravi a nemoci pouziva teo-
rie prvkd. Prvky jsou dievo, ohefi, zemé, kov

Nerovnoviha v elementu ohné by mohla
vést k emocni nestabilité nebo nedostatku se-
bekontroly, coz by mohlo ovlivnit schopnost
discipliny. V tenkém stfevé nachdzime ma-
nazerskou schopnost: vybrat si, co je pro vds
uZite¢né a co ne, a to nejen v oblasti metabo-
lismu, ale i psychicky.

Clovek, ktery si rad jen uzivé, ¢asto zaned-
bdva hygienu ve svém Zivotnim prostoru i na
vlastnim téle. Organizovany a disledny clo-
vek také udrzuje pofadek v sobé i ve svém
okoli. To v§e m4 odpovidajici vliv na vztah.
Existuji studie, které naznacuji, Ze lidé ve
Stastnych vztazich maji tendenci Zit déle nez
svobodni lidé nebo lidé v nestastnych vzta-
zich. Z obsdhlé metaanalyzy studif z roku
2018, kterd byla zvefejnéna v casopise , Health
Psychology Review*, vyplyvd, Ze stabilni
a podporujici partnersky vztah mize byt spo-
jen s niz$im rizikem amrti.

Vztahy v nas samych

Za témito zjiSténimi stoji mnoho faktord. Ls-
kyplny vztah podporuje celkovou pohodu
adudevni zdravi, coz md zase pozitivni dopad
nazdravi fyzické. Podpirny partnersky vztah
miiZe také sniZovat stres a podporovat zdra-
vy Zivotni styl, cozZ miiZe rovnéZ pfispét k pro-
dlouzeni 7ivota. Stastny vztah také vyZaduje,
aby clovék umoznil vlastni vnitfni souhru
Zenskych a muZskych principd, které spolu
mohou bezkonfliktné spolupracovat. Videdl-
nim pripadé muzské vlastnosti podporuji Zen-
ské a naopak a vzdjemné si neubliZuji. Jedna
ddva druhé prostor, aby se mohla rozvinout.
Vsichni zndme taoisticky symbol jin a jang,
cernou a bilou barvu, které se misi v kruhu
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ajsou pfitomny ve stejném poméru. Jedna vy-
chdzi z druhé a zdrovefi v sob€ drzi malou ¢dst
té druhé jako oko uprostfed. Ti, kterym se po-
daii ztélesnit tento idedlni zptisob v sobé, ho
s vétsi pravdépodobnosti zaZiji i navenek.
Oba tyto principy formovali pfedevsim nasi
rodice. Bohuzel moderni vztahy se vétSinou
vyznacuji patologickymi a patogennimi zavi-
slostmi, zranénimi, vykofistovinim, absenci
nebo hrou na pachatele-obét-zachrance. Se-
bereflexe je vétSinou cizi slovo a jedna strana
je dominantni az narcistickd. Nejlep$im vy-
chodiskem z takové situace je vytesit konflikt
uvnitt sebe sama. Pokud si dokdZete dit ma-
tef'skou energii, bezpodminecnou ldsku, pii-
jmete se takovi, jaci jste, miZete se osvobodit
z role obéti, nemusite se uz pfedvadét, jen
abyste ziskali trochu uzndni, miZete pfekonat

vy

arytmii, kterd md jinou pfi¢inu. A emoce ne-

jenZe ovliviiuji nase télesné funkce, ale

také primo interaguji s:

* nasim chovinim,

» nadi schopnosti detoxikace,

* nasim drZenim téla a vyrazem tvire,

* nasim imunitnim systémem,

* na$im merididnovym systémem (emoce -
energie v pohybu),

* nasim vnimdnim.

Co jsou to emoce

Podle moderniho védeckého ndzoru jsou
emoce vnimatelnym piekladem v3ech védo-
mych a piedev§im nevédomych vnitinich
a vnéjich vjemd, které nds maji motivovat
k urcitému jedndni. Pokud n4s$ systém za-

Bez discipliny mizeme jen stézi dosahnout hluboké

spokojenosti.

| Sy

svitij détsky iraciondlni strach, miZete se stat
opét pfirozenymi, srde¢nymi. Kdo citi pod-
poru otcovského principu, bude jednat sou-
stiedénéji, odhodlanéji, disciplinovanéji, jas-
probihaji podél zad. KdyZ v meditativni pred-
stavé vyzvete svého otce, aby se postavil za
vas a za nim v fad€ budou stdt vSichni vasi
muzsti pfedkové, aby posilili vaSe zdda, mize
to vést k hlubokému uzdraveni a také k tomu,
7e se zbavite bolesti zad. Zenské neboli jinové
merididny probihaji podél pfedni strany. Zde
jsme nejzranitelnéjsi a mizZeme se uzdravit
naptiklad tim, Ze vyzveme svou matku, aby
nds plné objala ,,objetim srdce k srdci“. Mize-
me pfitom obejmout i sami sebe. Tento pro-
ces mizeme podpofit pomoci pfipravku
Nodegen® (traumata).

Jazyk emoci

Pokud stdle nechdpete, jak moc psychika
ovliviiuje nade télesné funkce, zde je nékolik
piiklada, které vim ptipomenou, jak ptimo
funguji psychosomatické interakce:

Kdyi se stydime, okamZité zrudneme v ob-
liceji, kdyZ se bojime, zbledneme, kdyZ jsme
vystresovani, dostaneme prijjem, kdyz jsme
ve stresu, mdme zménénou chut k jidlu, kdyz
jsme rozruSent, dostavi se suchy jazyk a lep-
kavé ruce, kdyz jsme nervozni, kouseme si
nehty, kdyZ jsme zamilovani, mdme motyly
v bfise, kdyz se citime stisnéni, zazivime bu-
Seni srdce ¢i dokonce srdecni arytmii.

Interakce probihaji obéma sméry. Napii-
klad také panikafime, kdyZ mame srdecni
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znamend bliZici se nemoc, miZzeme se citit
trochu sklesle a potfebujeme si odpocinout.
Takto je ns vjem spojen s vnitini motivaci
a odpovidajicim jedndnim. Ne vidy jsme
schopni témto vnitfnim motivacim naslou-
chat, natoZ je spravné interpretovat. V meri-
tokracii musime fungovat. Cas od ¢asu to ne-
ni problém. Pokud se vSak stane trvalym
stavem, muze vést k vyhoteni. Mé jedndni sa-
moziejmé ovliviluje i mé pocity, predevsim
prostrednictvim uvolfiovini hormoni z cen-

ter odmény: dopamin, endorfiny, serotonin
a dal3i se uvoliiuji v zdvislosti na ¢innosti
a dobrém pocitu.

Dal3im klicovym aspektem psychosocidlni-
ho vlivu na délku Zivota je emocni konflikt.
Lidé jsou jedini Zivocichové, ktef'i maji schop-
nost ovladat svou mimiku podle libosti. Vlk
vyceni zuby, jen kdyz citi sprivnou emoci.
Schopnost 1hdt v sobé skryvd riziko psycho-
socidlniho napéti, které nds trvale stresuje
a poskozuje, pfedevsim kvili strachu z od-
haleni. Pfipomenime si dileZitou roli para-
sympatickych ¢4sti lebecnich nervi (kranidl-
ni vagus), které jsou zodpovédné za socialni
ni, polykani...). Psychosocidlni stres je u nds
jako u spolecenskych zvifat spojen s prvot-
nim strachem z vyfazeni ze skupiny, coz se
pro clovéka doby kamenné rovnalo rozsud-
ku smrti. Kazd4 patologickd emoce s sebou
viemi jejich interakcemi. Podle starych Ci-
fand md kazdd emoce specificky orgin,
ktery poskozuje. Stres se v daném orginu
projevuje vidy podobnym zptsobem, bez
ohledu na povahu stresu. Naptiklad nohy
k sobé tiskneme, kdyZ musime jit na zichod,
kdyZ mame strach nebo kdyZ je nim zima.
Vse je vyrazem vyzvy pro vodni prvek (led-
viny, mocovy méchyt). V kazdém emociondl-
nim konfliktu se stietdvaji nade osobni z4jmy
se zdjmy spolecnosti. S odpovidajicim pfi-
pravkem Joalis ze skupiny drent se takeé pii-
mo zabyvime feSenim organové specifické-
ho emociondlniho konfliktu.
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« Zemsky Zivel (VelienDren®) = starostli-
vost versus péce.

* Kovovy prvek (RespiDren®) = deprese
versus strukturovanost.

¢ Yodni prvek (UrinoDren®) = tizkost, aro-
gance versus sebediivéra, sebetcta.

* Dievény prvek (LiverDren®) = agrese
versus pokrok.

« Zivel ohné (CorDren®) = panika versus
radost.

Jednota aneb jedno
bez druhého neni mozné

Ve filozofii jogy (advaita) se pfedpokladi, Ze
nejsme oddéleni od vSeho ostatniho, zejmé-
na od toho, s ¢im se setkdvame. Natolik se

Shriime si nejdulezitéjsi poznatky z vyzkumu
psychoemocni povahy stoletych lidi:

* Pozitivni Zivotni styl: pozitivni Zivotni styl, ktery se vyznacuje optimismem, radosti
ze 7ivota a schopnosti prizpiisobit se, miiZe prispét k dlouhovékosti. Lidé, ktefi dobie
zvladaji stres a udrZzuji socidlni vazby, maji casto lepsi kvalitu Zivota ve stafi.

* Emo¢ni zdravi: Absence patologickych emoci a dobré dusevni zdravi mohou
prispét k delsimu Zivotu. Stres, uzkost a deprese mohou mit negativni dopad
na zdravi, zatimco emocni odolnost a dusevni zdravi podporuji pohodu

a dlouhovékost.

* Socidlni vazby: Socidlni podpora a silné socidlni vazby jsou dilezitymi faktory,
které mohou prispét k delsimu Zivotu. Osamélost a socidlni izolace mohou zvySovat

riziko zdravotnich probléma.

* Strava a fyzicka aktivita: VyvaZend strava a pravidelna fyzickd aktivita maji
zasadni vyznam pro zdravi a dlouhovékost ve stafi. Oboji vyZaduje disciplinu nebo
nadseni.

ztotoZfiujeme se svym egem, Ze je pro vétSinu
lidi obtiZné predstavit si, Ze neexistuje Zidnd
dualita, Zddny vnéjSek a Zadny vnitiek, ani
Zadné obéti a pachatelé. Jedno bez druhého
neni mozné a tvofi jednotu. Bible fikd, Ze
jsme stvofeni k obrazu Bozimu. To znamena,
Ze si svou realitu vytvafime sami. U¢eni o kar-
mé popisuje interakce mezi nasimi ¢iny a tim,
co se ndm déje. Zdkladnim predpokladem
smysluplnosti tohoto ucent je predpoklad, Ze
védomi se nezastavuje a nenf omezeno na na-
Se télo nebo mysl. Casto odmitime jednu ¢dst
a oznacujeme ji za zlo a nevidime, Ze k dosa-
Zeni cile nepouzivime pouze pedil plynu, ale
Ze potebujeme také brzdy.

Skodlivé emoce, pokracuje uceni, vidy
vychdzeji z principu oddélenosti. Kazdé od-
louceni, at uz od osoby, mista, zvyku nebo
predmétu, boli, a i kdyby pro nds bylo mo-
mentdlni odlouceni z dlouhodobého hledi-
ska lepsi, vzidy ndm pfipomind zd4nlivé od-
louceni od vesmirné jednoty. LéCivé stavy
mysli jsou stavy spojeni (Idsky). Kazdé las-
kyplné spojeni ndm pfipomina hluboké spo-
jeni se v8im, co existuje, dobu, kdy jsme jesté

S vdécnosti pfichazeji védi,

byt jeSté vdécnéjsi.

byli jedno se zdrojem. Jednotlivé pozitivni
aspekty lasky, které se jako svétlo v hranolu
rozdéluji do duhovych barev, jsou odvaha,
pokora, empatie, vdécnost, radost, porozu-
méni a odpustént. Jejich protéjsky v piipadé
absence 1asky jsou: strach, pycha, averze, ne-
vdék, sklicenost, nevédomost a obvifiovani.

Jde predevsim o rozhodnuti, v jaké oblasti
se chcete pohybovat. Pro druhy krok existu-
je mnoho technik pro znovuspojeni. Pokud
takovou techniku nemizete najit navenek,
musite ji navdzat uvnitf, a to bud' sami se se-
bou, nebo s bozskou jednotou. Okoli pak bu-
de zrcadlit odpovidajici reakce. Kazdy jed-
notlivy aspekt ma potencidlni schopnost
vyvolat dominovy efekt. V piipadé rozdéluji-
cich aspektii zacarovany kruh, v piipadé po-
zitivnich aspekti vzestupnou spirdlu. Pokud
napiiklad dojde ke konfliktu, ktery na nds pt-
sobi toxicky (Zdrlivost, nendvist, obviniovani,

* Kulturni a duchovni praktiky:
Kulturni a duchovni praktiky jako je
kontemplace, meditace a buddhisticky
klid mohou lidem pomoci zvladat stres
arozvijet pocit klidu, ktery mize
prispét k dlouhovékosti.

ubliZovéni, Sikana a podobné), Zijeme v od-
louceni. Neuvédomujeme si, Ze v druhém clo-
véku vidime pouze sviij vlastni stin, ktery se
ndm na nds nelibi. Ocitdme se ve hi'e na obét
a pachatele, kterd nds udrZuje v pasti nega-
tivnich, sebedestruktivnich emoci. K sebere-
flexi je tfeba odvahy, naptiklad k tomu, aby-
chom rozpoznali svou roli v této hie. Diky
tomuto uvédoménti se stivd moznym odpus-

za které mizeme

téni a ndsledné i radost, empatie a pokora.
Nebo jak vysvétluje mistr Yoda ve Hvézdnych
valkdch: , Strach je cesta na temnou stranu.
Strach vede k hnévu, hnév vede k nendvisti,
nendvist vede k nevyslovnému utrpeni.

Vydrzme. Studie o psychologii stoletych lidi
a faktorech, které mohou prispét ke stifi,
jsou predmétem vyzkumu v oblasti geronto-
logie. Existuji studie o psychologickych a so-
cidlnich faktorech, které mohou prispét
k dlouhému Zivotu.

Klid, kterého dosdhneme ve stdri,
Je vysledkem naseho cilevédomého dsili
a moudrosti, kterou
Jsme na své cesté
nashromazdili.
Mark Twain

é
Georg Woginger
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GLOSA VLADIMIRA JELINKA

Jak si aktivnim zpudsobem zlepsit

Zrak cwm

Mobilni telefony kazi zrak.
Soustavnym nahrbenim

pfi jejich pouzivani mlze
také dojit (a dochazi)
postupem let ke zna¢nym
problémdm s pateri

a s drzenim téla — posturou.

Podpurné a rehabilita¢ni
techniky cvi¢eni oka

Oc¢ni lékafstvi je v dnesni dobé€ oproti minu-
lym staletim neuvéfitelné vyspélé. Ocni 1é-
kouzlit za pomoci vyspélych piistroji pii
opravé nejriznéjsich ocnich vad ¢i nedostat-
ki doslova zazraky. O drtivé vétsiné speciali-
zovanych 1ékarskych zakroki v oku se jesté
pied sto lety clovéku ani nezddlo... MoZnosti
ocniho lékarstvi pfed sto lety byly v porov-
ndni se soucasnosti znacné omezené Ci spise
minimdlni.

Daleko svizelnéjsi to bylo s 1ékai'skou péci
o zrak v dobdch jesté davnéjsich. Pokud si
Clovék chtél zlepsit zrak ve sttedovéku nebo
ve starovéku, mél jen velice mdlo moznosti,
jak to udélat. Lépe by bylo fici, Ze spise na to
nemél prostiedky a metody neexistovaly té-
méf Zadné.

Bylo zcela normdlni a pfirozené, Ze stirnu-
ti v minulosti provazelo, stejné jako v dnesni
dobé, zhorSovani zraku. Prosti lidé, kterych
byla ve spolecnosti naprostd vétsina, neméli
piistup k medicinskym prostiedkim tehdej-
§1 elitni vrstvy. I ty vSak byly oproti moZnos-
tem soucasnosti minimdlni. Na stdf{ lidé pro-
sté ztrdceli zrak, a tedy postupné ztrdceli
schopnost vidét detaily. Nebyla Zddn4 moz-
nost napravy, kromé urcitych moznosti lido-
vého lécitelstvi s efekty, o jejichZ ucinnosti
a0 tom, co konkrétniho v souvislosti se zra-
kem dokdzaly vylepsit, miZeme jen speku-
lovat. Bryle jesté neexistovaly. A kdyZ se uz
v fecisti déjinného pokroku prvni bryle ob-
jevily, byly dosazitelné jen pro lidi z vys$Sich
spolecenskych vrstev.
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V tomto ohledu jsou moznosti dne$ni me-
diciny a konkrétné moznosti o¢niho lékarstvi
zcela neporovnatelné a vlastné az neuvéfi-
telné. A to jiz v zdkladnich ikonech dostup-
nych pro celou populaci ve vyspélych zemich.
Tyto moznosti vSak nejsou neomezené.

Kdy se objevily prvni bryle?

Tak napiiklad Seneca mladsi (4 p.n.1. - 651n.1),
vyznamny fimsky stoicky filosof, dramatik,
basnik a politik, ve stafi cetl adajné pomoci
sklenéné koule. Ta byla naplnénd vodou a po-
mahala tak zvétSovat v urcitém thlu pohle-
du pismo pres jeji prostor. Seneka se doZil
na tu dobu dctyhodného véku 69 let, musel
tedy velmi dobfe zaZit to, co zaZivime my
jako soucasni lidé v daleko mladsim véku
(s ndstupem cca 40 az 50 let), tedy vetcho-
zrakost. Zkrdtka zacneme mit zhruba v tuto
dobu ,dlouhou ruku® naptiklad pfi cteni me-
nu z jidelniho listku. Potfebujeme bryle na
blizko, bryle na ctent, bryle pro prici na po-
citaci...

Rimsky cisai Nero (37-68 n. 1.) pry na zvét-
Seni detail pouzival prasvitny krystal mine-
rdlu berylu - zeleného smaragdu, a to ke
sledovani gladidtorskych utkdni. Na vetcho-
zrakost byl zfejmé jesté mlady, zemfel ve
svych 31 letech, tak zvétSovaci kimen (zele-
ny smaragd) pouzival spiSe v podobném

duchu jako se dnes pouzivd divadelni kukat-
ko (dalekohled). Se slovem beryl v§ak poz-
déji poutzité slovo bryle v celé fadé jazykl
asociacné pfimo souvisi, tedy je od slova be-
ryl odvozené.

Prvni opticka ¢ocka

Prokazatelné (zatim) nejstarsi optickd cocka
byla nalezena v roce 1850 pfi vykopdvkich
v asyrském paldci Nimrud v dneSnim Irdku. Ne-
se jméno Layardova cocka podle svého objevi-
tele Austena Henryho Layarda (1817-1894),
muze mnoha profesi, ktery na archeologic-
kych vykopdvkdch v Nimrudu pracoval a oc-
ku tak objevil.

Layardova cocka je kusem kiitdlu uprave-
ného do charakteristického vypouklého tva-
ru. Pochdzi zhruba z let 750 az 710 pi. n. 1. Co&
ka ma pramér 3,8 cm a nejvétsi tloustku
ve stfedu 2,3 cm. Existuj tfi moznosti pro vy-
klad pouziti této cocky. Prvni je, Ze se jednalo
o pouhy dekorativni prvek néjaké starovékeé
intarzie. Ta druhd je, Ze se jednalo o cocku na
rozdélavan{ ohné. A tim tfetim vykladem je,
Ze se jednalo o ¢ocku optickou, tedy na pfibli-
Zovéani podrobnosti blizkych ¢i vzddlenych.

Pokud vSak nékdo uz vyrobil z kusu kfiStd-
lu takovou pomérné precizni ¢ocku, tak se
s mirnou ddvkou spekulace (ale jen s mir-
nou) predpokladd, Ze femeslnika urcité na-



Nimrudskd - Layardova cocka.
Asyrie, 8. stoleti pr: n. I.

padlo podivat se ptes ni. ProtoZe je prihled-
nd a tak se to tedy pfimo nabizi. TakZe tviirci
¢ocky muselo byt hned jasné, Ze tato cocka
zvétsuje obraz. Tato konkrétni Layardova coc-
ka z obrdzku zvétSuje tikrat.

A kdybyste uz méli v rukou takovy kouzelny
predmét, ktery ,cirou ndhodou“ priblizuje
svét lidskym ocim, tak byste jej jisté chtéli vy-
uZit pro dalsi zkoumdni nebo pro zcela prak-
tické véci. Nemam pravdu?

Tak néjak musel pfemyslet tviirce této op-
tické cocky a jisté to napadlo i tviirce ocek,
které ji pfedchdzely, ale (zfejmé) nikdy ne-
byly nalezeny, protoZe se prosté rozbily ne-
bo zistaly poskozené i neposkozené uloze-
né nékde hluboko v sedimentech. Mdme
prosté tendenci podceiiovat znalosti a schop-
nosti starovékych civilizaci. Vzdyt napiiklad
Babylofiané méli znalosti takovych detailt
téles slunecni soustavy, které nejsou pozoro-
vatelné pouhym okem.

Kdyz budeme na internetu hledat, kdy se ve
sttedovéku objevila lupa - zvétSovaci sklo,
dostaneme se k informaci, Ze to nejspis bylo
v 11. stoleti v dilné arabského optika Alzahe-
na v Kdhife. Slouzila ke cteni kordnu a zvét-
Sovani pisma. Pfipomerime vsak, Ze jiné nez
niboZenské knihy ve stfedovéku prakticky
neexistovaly.

Prvni ¢teci pomiicka podobnd brylim se
zfejmé poprvé objevila v Evropé kolem roku
1286. Bylo to v Italii, vynalezem se miiZe pys-
nit mésto Pisa.

Je s podivem, Ze vyndlezciim trvalo kolem
tii a pil stoleti, neZ je napadlo dobovy proto-
typ bryli zavdzat za usi tak, aby si bryle pfi cte-
ni ¢lovék nemusel jednou rukou pfidrzovat.

PFisli na to v 17. stoleti ve Spanélsku a bry-
le se za usi zavazovaly hedvabnymi stuzkami.

Prvni ¢teci pomicka podobna brylim se zfejmé

Buddhisticky obrazec
na trénink ocnich svall -
proti zrakovému stereotypu

Jednou z hlavnich pficin zhorSovini o¢i jsou
v dnesni dobé zrakové stereotypy. V bulleti-
nu ¢. 3/2022 bylo v ¢lanku o zraku popsdno
cvieni tzv. indidnského vidéni. Svaly oka
nebyly evolucné stavéné na to, aby se pii po-
hledu upfeném do mobilniho telefonu, ta-
bletu ¢i na obrazovku pocitace (témér) ne-
hybaly. Nebo pfi zirdni do knihy ¢i do jesté
néjakého jiného blizkého bodu pfi kazdo-
dennich dlouhodobé provddénych ¢innos-
tech. Pfi indidnském vidéni tak pfepindime
body zaostieni oka po cca dvou vtefinich
vpravo, vlevo, blizko, daleko, jesté dle...
atak podobné.

v

poprvé objevila v Evropé kolem roku 1286,

a to v Italii.

es M.

nalez do Ciny, kde na konce stuzek bryli, poz-
d¢jsi stranicky, mistni vyndlezci ptidali mi-
niaturni zdvazicka kvili zavéSeni za usi, aby
se stuzky nemusely za usi piimo zavazovat.
Nasazeni a sunddni téchto bryli tak bylo da-
leko jednodussi.

Na konecny tvar bryli podobny tomu dne$-
nimu pfiSel na zacdtku 18. stoleti londynsky
optik Edward Scarlett (1688-1743). Jedno-
duSe ohnul konec stranic bryli tak, aby za usi-
ma samy drzely.

Co je bez pohybu, to po ¢ase odchdzi a odu-
mird, to plati ostatné pro kazdou ¢dst lidského
téla. Télo a svaly je tfeba pouZivat tak, aby se
vse pohybovalo, a tedy metabolicky obméfio-
valo avlastné nepfetrZité regenerovalo. Stejné
to plati pro oci. Proti zrakovému stereotypu
a zhorSovani zraku v jeho dasledku bohuzel
nemuiZe piipravek Joalis OkulaDren® néjak
zdsadné pomoci. MiZe vSak napravit nékteré
disledky, které zrakové stereotypy o¢i prova-
zeji. Tim je pfedevsim usazovani celé fady to-
xickych latek pfitomnych v Zivotnim prostiedi
avytvofeni mikrobidlniho loZiska pfimo v né-
které anatomické struktufe oka.

Aktivné mohou pomoci také systematicky
provadéné protahovaci ocni cviky, kterymi
Ize existenci kazdodennich zrakovych ste-
reotypt do urcité miry narusovat a tim kom-
penzovat.

Takov4 ocni cviceni jsou zndma napiiklad
pod pojmem ocni joga. Na internetu Ize téch-
to cviki najit celou fadu. DileZité je pocho-
peni, Ze kdyZ je prokazatelné prospésné cvi-
¢it a trénovat ostatni télesné partie, je prece
také dileZité cvicit oci! Pak uz zbyvd snad jen
maly kricek k rozhodnuti zacit své oci pravi-
delné trénovat.

Jako prvni priklad zvolime cvicent s tibet-
skym buddhistickym obrazcem (podrobny
navod na pouziti najdete na str. 30). Vyna-
lezli ho tibet3ti mnisi jiz ve sttedovéku a slou-
Zi k procvicovani pohybt oci do vSech smért
- k o¢nimu strecinku.

Tuto sestavu je optimdln{ cvicit (alespori)
2x denné, ale soustavné. Jenom pak je Sance
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na postupné zlepSeni oci (nékdy alespori ¢s-
tecné) tim, Ze posilite okohybné a zaostfova-
ci svaly a rozpohybujete je tak jinym zptso-
bem, neZ tomu bylo dosud.

Navod na pouziti obrazce

Obrazec si vytisknéte v cernobilém prove-
deni. Podklady miZete najit na naem webu
Joalis.cz u ptipravku OkulaDren® nebo na
QR kddu uvedeném pod obrizkem. Nalepte
si jej na zed nebo na dvefe. A to do takové
vysky, aby $picka vaseho nosu byla ve stejné
vysce jako stred obrazce. Obrazec bude tedy
slouZit pro strecink o¢i jen a pouze vam, pii-
padné jesté dalsimu clovéku, ktery ma Spic-
ku nosu stejné vysoko od zemé jako vy ©.

Pfistupte tésné ke zdi s obrazcem a $pickou
nosu se jemné dotknéte stiedu obrazce. Zi-
stafite v této kontaktni poloze se zdia o¢iza-
ostrete na Spicku nosu, tedy vlastné také sou-
¢asné na stied S obrazce.

Nyni budete postupné systematicky cesto-
vat o¢ima po jednotlivych obrazovych prv-
cich celého obrazce. Treba timto zptisobem,
jak to cvicim jd sam:

Budeme zrakem skakat mezi jednotlivymi
zvyraznénymi body - viz obrazek. Zvolime
nejprve smér pohybu o¢i po sméru hodino-
vych rucicek. Na kazdém bodé zrakem se-
trvavame tak asi jednu vtefinu a sledujeme
aktivné detaily mista zaostfeni. Cesta po-
stupného zaostrovani o¢i po obrazci bude
ndsledujict:

* Stfed 8 ($picka nosu) - 1 vtefina
* Vycnélek A - sted - 1 vtefina
* Stred 8 ($picka nosu) - 1 vtefina
* Vycnélek B - stied - 1 vtefina
« Stred 8 ($picka nosu) - 1 vtefina
* Vycnélek C - stied - 1 vtefina
« Stred 8 ($picka nosu) - 1 vtefina

sy

* Vycnélek D - stied - 1 vtefina

» Stred S (Spicka nosu) - 1 vtefina

* Kruh E 1x obkrouzit po sméru hodino-
vych rucicek

« Stfed 8 ($picka nosu) - 1 vtefina

* Kruh E 1x obkrouzit po sméru hodino-
vych rucicek

« Stfed 8 ($picka nosu) - 1 vtefina

* Kruh E 1x obkrouzit po sméru hodino-
vych rucicek

» Stred S (Spicka nosu) - 1 vtefina
* Vycnélek F - stred - 1 vtefina
* Stfed 8 ($picka nosu) - 1 vtefina

* Vycnélek G - stied - 1 vtefina
* Stfed 8 ($picka nosu) - 1 vtefina
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Na internetu najdete jesté jiné moznosti ob-
krouZeni tohoto obrazce. Jednou z dalsich
moznosti je plynule jej obkreslovat nejprve
jednim a pak i druhym smérem. KdyzZ si chci

cviceni zpestfit, tak si obrazec obcas zacvicim
pro zménu timto zptisobem. MiZete si vSak
kreativné zvolit jesté néjaky novy zptsob vy-
uziti tohoto obrazce pro pohyb o¢i. Co je

* Vycnélek H - stied - 1 vtefina

» Stred S (Spicka nosu) - 1 vtefina
* Vycnélek I - stied - 1 vtefina

» Stred S (Spicka nosu) - 1 vtefina
* Konecramene J - 1 vtefina

» Stred S (Spicka nosu) - 1 vtefina
* Konecramene J - 1 vtefina

» Stred S (Spicka nosu) - 1 vtefina
* Konecramene J - 1 vtefina

Timto skakavym zptisobem se ocima bu-
deme dile stejnou logikou pohybovat po
sméru hodinovych rucicek, az se dostaneme
zpét ke kruznici E. S tim rozdilem, Ze dalsi ra-
mena maji pouze ti'i zastaveni na kazdé stra-
né, tedy nikoliv ¢tyfijako na hornim rameni.

Po dokonceni jednoho kola nekoncim tedy
hned pfi spojent trajektorie pohybu ve stiedu
S, ale pretahuiji ji jesté pies body A, B, C, D aZ

nahoru ke kruznici, a tam po trojim obkrou-
zen{ koncim. Kruh E tak vlastné 3x obkrou-
Zim na zac4tku i na konci.

Pak si sednu na Zidli a promnu si klouby
ukazovacki oci pres o¢ni vicka - cca 15 vte-
fin.

Pak si dlanémi zakryji vicka a oci relaxuji -
cca 1 minutu.

Poté vstanu, opét popojdu ke sténé k ob-
razci a celé znovu zopakuji, ale tentokrat pro-
ti sméru hodinovych rucicek.

Pak si opét sednu na Zidli a promnu si klou-
by ukazovacki o¢i pies
ocni vicka - cca 15 vte-
fin.

Nakonec si zase dla-
némi zakryji vicka are-
laxuji o¢i - cca 1 mi-
nutu.
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v prvni fadé dileZité, to je pocitovani urcité
svalové unavy oci (okohybnych svali) jako
po normdlni svalové ndmaze jinych téles-
nych partii. Potom miiZe mit cviceni efekt.

Cviceni se idedlné provadi bez bryli a bez
kontaktnich ¢ocek. Rikdm idedlné, protoze
v nékterém ptipadé cviceni bez bryli nepij-
de, ale to stejné nevadi. I tak miZe cviceni
pfinést po Case sviij ocekdvany dilci efekt.

Tento trénink je podle mého ndzoru vyni-
kajici tim, Ze do cviceni ptindsi prvek hry.
Jsme tak konturami obrazce vlastné vedeni
a tato hra md urcitd pravidla.

Cviceni tak, jak je vySe popsdno, zabere zhru-
ba pét minut. To je minimdlni doba, po kterou
je podle mého nazoru nutné cvicit, abychom
mohli néjaké zlepSeni viibec ocekdvat.

A také na druhé strané plati, Ze kazdé jed-
notlivé odcviceni se pocitd a je prospésné.
I kdyby vam okolnosti nedovolily dal$i den
cvicit nebo byste cviceni vynechali tfeba po
cely tyden. Tieba proto, Ze jste jeli na dovo-
lenou a obrazec jste si s sebou neptibalili. Je
vSak tfeba podotknout, Ze po €ase cvicent si
budete obrazec dokonale vizudlné pamato-
vat.* Cvicent Ize tedy provést bez obrazce tim
zptsobem, Ze si jej jenom predstavujete a oci-
ma se po ném vy$e uvedenym zpiisobem po-
hybujete.

Jesté bych mél zminit, co pfi cviceni déld vas
dech. Urcité neni dobré pfi cviceni sviij dech
zadrZovat, naopak byste si méli najit néjaky
sviij pravidelny dechovy rytmus. Mné osob-

né vyhovuje stfidat kratké impulzivni ndde-
chy avydechy pti kazdé zméné zaméfeni po-
zornosti. Tedy naptiklad rychly dynamicky
vydech pfi zaostieni do stiedu a nadech pfi
kazdém odcestovani do néjakého jiného bo-

du na obrazci. Nékdy se v3ak piistihnu, Ze to
udélam presné obricené, tedy nidech ve
sttedu a vydech najednotlivych jinych detai-
lech obrazce. Podle mého ndzoru je duleZzity
pfedevsim pravidelny rytmus dechu.

Prvni opticka ¢ocka — Layardova ¢ocka je kusem
kristalu upraveného do charakteristického

vypouklého tvaru.

!

Vyhodu tohoto ocniho cviceni spatfuji
v tom, Ze je jednoduché. Nemusite pii ném
nijak moc pocitat nebo si nafizovat kuchyn-
skou minutku. Stacf tedy cvicit 2x denné s ro-
zumnym ¢asovym intervalem mezi obéma
cvifenimi.

Pfi soustavném cviceni uvidite (a to doslo-
va ©) pokroky uz velmi brzy. Uvedeny obra-
zec také miZe poslouZit jako indikator vaSe-
ho zlepSovani prosté tim, Ze jiz zhruba po
tydnu zacnete jeho detaily pfi cviceni vidét
ostieji, nebo spis zaostovat zrak na jeho de-
taily s daleko mensi nimahou.

V kazdém pripadé je idedlni doplnit tyto
ocni cviky, alespoii ze zacdtku, detoxikaci sa-
motného oka. Vidy to bude jenom prospés-
né. MiZzeme aplikovat napiiklad zdkladni de-
toxikacni kiiru pro oko Joalis
OkulaDren® + Joalis Bio-
salz® + Joalis Antimetal®
Hg + Joalis LiverDren®. §

Ing. Viadimir Jelinek

* Ve Skole kouzel Joalis je pripravena jedna kapitola, jak si zapamatovat predméty a obrysy. Klicem k tomuto je postupné obkruzovdni
predmeétu, kiery si chceme uloZit do paméti, ocima.
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Malych ekzematiku stale
pribyva, studie udavaji,

Ze pres 25 % déti

v primyslové vyspélych
zemich trapi néjaka forma
této neprijemné kozni
choroby. Pocet pfipadu se
za poslednich tficet let
ztrojnasobil a vyhlidky
nejsou pfili§ pozitivni.
Pfiznaky se obvykle poprvé
objevi kolem tretiho mésice
véku. Lékari to vidi
~optimisticky” — , to nejspis
bude mit na cely Zivot,

s tim se smirte”, ale nastésti
to tak byt nemusi. Ve svém
okoli zndm celou fadu
pripadd, kdy se i z opravdu
nepékné rozjetych ekzému
dalo zcela dostat.

je popisovan jako chronické onemoc-

néni kiZe, které postihuje miminka,
déti i dospélé. Je charakterizovdn vyskytem
koznich 1ézi (zacervenalé, puchytovité a stru-
povité). Ekzém zpisobuje extrémné suchou
nebo naopak mokvavou kizi a poskozuje
koznibariéru. Ekzém se miZe v nékterém ob-
dobi zhorsit (nedéld mu dobfe naptiklad zi-
ma) av jiném zase zlepsit.

Q topicky ekzém (atopicka dermatitida)

Co ekzémy zpUsobuje?

Spoustéca muze byt celd fada, urcité ma vét-
$i predpoklady ke vzniku ekzému dité rodi-
¢l s alergiemi nebo podobnymi problémy.

Za dalsi spoustéce ekzému miZeme po-

vaZovat také:

* Stravu - tento bod je velmi Casty, ale také
individudlni. Co vadi jednomu ditéti, mi-
Ze byt pro jiné naprosto v porddku a na-
opak. K rozpozndni, co ditéti vadi, se nej-
¢astéji vyuzivd eliminacni dieta, kdy prosté
postupné vynechdvime potraviny, u nichz
mdme podezfeni, Ze vyskyt ekzému zhor-
Suji. Je vhodné také postupné zavidét po
jednom piikrmy a sledovat, zda na né kize
ditéte nereaguje.
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* Textilni materidly - ekzematici jsou vel-
mi citlivi a mnohé syntetické latky jim mo-
hou byt nepfijemné, zpiisobovat svédéni
ajiné reakce. A pozor, nemusi jit jen o syn-
tetiku, citlivé pokoZce ¢asto nedéld dobie
tfeba ani vlna, protoze ,kouse*.
Alergeny - prach, plisné, pyly, zvifeci
srst... Snadno Ize vypozorovat, jak se v né-
jakém prostredi dité ,osype*, zatimco v ji-
ném je v poradku.
Kosmetiku - syntetické latky v mydlech,
Samponech i krémech - kdyZ se podrobné
podivite na sloZeni, mnohdy zjistite, Ze
i v ptipravcich, které se pySni ndpisy jako
SENSTIVE, NATURAL a podobné, je cely
koktejl chemickych ldtek pro vétsi péni-
vost ¢i riaznd vonnd aditiva a podobné.
Opét je tfeba vyzkouset; za sebe bych do-
porucovala nepouZivat u miminek nic, jen
¢istou vodu.
* Stres - psychosomatika je velkd carodéj-
ka a déti jsou nesmirné citlivé bytosti. Riz-

nd domici ,dusna‘, stresy, zmény prostie-
di (ekzematické projevy muze zhorsit tie-
ba i ndstup do Skolky), rodinné spory, to
vSe na déti pasobi vice, nez si umime (chce-
me) predstavit.

Ekzém optikou
psychosomatiky

Vseobecné je ekzém ukazatelem potlacova-
nych agresivnich emoci, které na nds tlaci,
abychom je vyjddrili a odZili. KuiZe je orgdn,
ktery oddéluje nd$ vnitini svét od okoli, je to
nejvétsi kontaktni orgdn, jimz se dotykdme
se svétem. Ukazuje, jak pfijimdme a zpraco-
vavime nepifjemnosti, které od okolniho
svéta dostdvame, jak je umime fesit, vyjadrit.
Pokud v sobé dusime nepiijemnosti a zlobu,
ydostavi“ se ekzém, ktery narusi nase pred-
stirdni, Ze jsme uvnitf v pofadku. Proto se
casto tyka takovych téch ,hodnych* déticek,
co jen nechtéji mit Zadné obtiZe, protoZe je
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jim pod tlakem nepfijemné. Tak se ptizpiso-
buji okoli, délaji jako by nic, ale uvniti to
vie...

Jak to v téle funguje

Vv

Ekzém je vnéjsi projev pretizenych jater, ne-
dostatecné imunity a zhorSené kvality stfevni
mikroflory a $patné schopnosti téla odvadét
Skodliviny z téla (lymfa). Proto se miZe stit,
ze se prvni ekzém u ditéte datuje od uZivani
antibiotik, kterd nesvédci sttevnimu mikro-
biomu. Ndsledné mize dojit ke Spatnému tra-
veni zivin (hniti, kvaSeni), k pfekyseleni ve
stievech. Nestrdvené a nevyloucené Skodlivi-
ny pak pfechazeji do krve, tou se dostavaji do
jater, kterd se snazi tyto Skodliviny filtrovat,
a tim se jdtra pretéZuji. Zastupnym orgdnem
jater je kiiZe, pfetiZeni se tedy projevuje na ni.
V této situaci pomaha dalsi detoxikacni orgdn,
lymfa. Pokud je i lymfa pretiZend, opét se to
projevuje na kizi. Zbavit se ekzému nemusi
byt tak veliky problém, duleZité je uchopit pii-
¢inu a nejen ,hasit jeho projevy.

Proc¢ si to né¢im nenamazes?

Sama jsem byvala dlouho ekzematikem a po-
dobné otdzky byly mou denni rutinou. Ano,
feSenim lékai bylo pfedepsat mi masticky
akrémy s kortikoidy, ale opravdu si cheete 1¢é-
¢it skoro cely povrch kize touto cestou? Ma-
zani je nezbytné, jinak pokozka riizné pne,
nepiijemné praskd a tieba v zdhybech pak
vite doslova o kazdém kroku. Pro mokvajici
loziska je vhodné vybrat tekutéjsi krémy -
emulze, k zataZeni jsou vyborné obklady z fe-
piku lékarského, ktery md stahujici i anti-
septické ucinky. Naopak suchd, Supinatd mis-
ta je tfeba co nejvice hydratovat, aby se
neloupala a nesvédila. Zde vyuZijeme spiSe
masti nebo i riznd masla - opét si kazdy mu-
si vyzkouset, co mu sedi.

Nas tip:
* Miminka - olejicek Bambi Oil 3

Vidy se vSak snazime vybirat pfipravky bez
parfemace, syntetickych litek a idedlné i bez
velmi rozsifeného parafinu, ktery pokozku
ucpdvd a ta pak hite dycha.

Slunce - lékar ¢i nebezpedi?

V mém piipadé mi bylo doporuceno slunci se
vyhybat, Ze mi bude ekzém jen zhorSovat.
Vzhledem k mému Zivotnimu stylu to v§ak
nebylo dost dobie mozné, a navic jsem vy-

Zaroven muZe dité pocitovat odtaZitost oko-
co chyti (,s fou holcickou si nehraj, podivej
se, fak vypadd“). S postupujicim vékem se
psychosocidlni bariéra stile zvétsuje.

* Pocit odtrZeni od matky - malym détem
se Spatné vysvétluje, pro¢ nemohou myt
nddobi s maminkou, pomdhat s pfesazo-
vanim kytek a dcastnit se dalSich spolec-
nych domdcich praci (po kterych v dét-
ském véku jesté touzi).

Vyskyt ekzémU u déti se za poslednich tficet let

ztrojnasobil.

pozorovala, Ze mi slunce na ekzém vyloZené
prospivd a pokozka se pod jeho paprsky ho-
ji! Chdpu, Ze 1écba slunecnimi paprsky ne-
musi byt vhodnd pro vSechny fototypy, ale
u mé bylo slunce opravdu spasné a celé léto

jsem byla vidy nejzahojené;jsi z celého roku.
Vyzkousejte sami, co vim bude vyhovovat.

Jaky ma ekzém vliv
na samotné dité?

* Vétsi plactivost malych déti - kize po-
stiZend ekzémem je velmi svédivd, dité se
tak v noci ¢asto budi, Skrdbe, plice a sa-
moziejmé také hife spinkd. Vybér dobré-
ho pyzama a dostatecné vétrané mistnosti,
kde dité spi, mohou situaci trochu zlepsit.
Vzhled - ekzém postihuje i viditelné par-
tie téla (oblicej, ruce) - dité se Spatné vy-
rovndva se svou odliSnosti vii¢i ostatnim
vrstevnikim - zejména v puberté, kdy je
vzhled duleZity, je to velmi limitujici. Dob-
fe si pamatuji, Ze by mé na koupaliSté ne-
dostali ani za nic, a to vodu miluji. Ale ukd-
zat vSechny ekzematické plochy bylo
nemyslitelné.

Détsky olejicek se Sipkem, bisabololem a vitaminem E je zaméfen na odvod toxind,
které jsou spojeny s alergiemi a pravé ekzémy. Jednd se naptiklad o toxiny z Zivotniho
prostiedi (chemické latky, toxické kovy a radioaktivni 1atky, prachové a jiné cizorodé
Castice). Je tvofen kombinaci piipravki Ekzex a Bambi Anaerg. Staci .
malé mnozstvi olejicku namazat napfiklad na biiSko miminka.

* Vétsi déti - Bambi Cutis

Informacni pfipravek ve formé sirupu je analogicky ke komplexu
pro dospélé Joalis Ekzex. Je urcen na ekzémy, jiné koZni zanéty
a obtize. Sirup je zaméfen na ocistu kiiZe a souvisejicich organd.
Je vhodny pfi vSech obvyklych typech ekzémi, mikrobidlnich
zanéti zpuisobenych bakteriemi, ale i plisnémi.

* Omezeni her a konicku - atopikovi se
trochu zazi vybér konicki a sportovnich
¢innosti. Neni pro néj vhodné ani velké po-
ceni u sportovnich vykond, ani namdceni
(takZe tfeba chlorovany bazén je i v par-
ném lété zakazané uzemi). Pozdéji je tieba
nepifjemné i vyrazit na cundr, v rozjetém
stadiu ekzému je i obycejny vylet do piiro-
dy diskomfortn{ akci.

KoZni infekce - atopicky ekzém casto pro-
vazeji kozni infekce, které dité zcela vyrazu-
jiz denniho reZimu a pfedstavuji riziko roz-
Sifeni ekzému na dalsi loziska po téle. Do
rozskrdbanych ploch se snadno néco zanese
a hojeni se tim jeSté vice prodluzuje.

Ackoliv mize ekzém dité i celou rodinu po-
mérné potrdpit, informacni medicina m4 i ta-
dy nesmirné schopné pomocniky pro feseni.
U miminek staci mnohdy vyfesit matku a di-
té se jako zdzrakem zacne vy-
lupovat. V dospélosti uz chce
lécba ekzému trochu trpéli-
vosti, ale urcité se ho Ize zba-
vit, a to trvale. é

Linda Maletinskd

Joalis info 2/2025 | 31



ZATOCTE
S JARNOU
UNAVOU

Pecen patri v tele k velmi délezitym

' . organom, metabolizuje totiz zakladné
Ziviny a odburava pre telo nepotrebné
latky, Jar je idealnym casom

mnohych priznakov — jednym z nich
je dlhodoba unava. Zmeny si mozno
vsimnut aj na pokozke alebo ociach —
akonahle su casto zacervenané,
podrazdené, vola pecen o pomoc.

’ pre detoxikaciu pecene.
' / ' Pretazenu pecen spozname podla
'1.

é Joalis LiverDren@® je prirodny pripravok obsahujuci
. . . vytazky z repika lekarskeho, ktory ma vplyv
PrepOJenle SIIy na normalnu ¢innost pecene, vylucovanie, travenie
informacii a fungovanie zl¢nika.

s ucinkami Joalis Achol® je prirodny pripravok s obsahom
byh’n chmela otacavého, ktory prispieva k normalnej hladine
cholesterolu v krvi.

Joalis Streson® s vitaminmi B6 prispieva k zniZeniu
miery Unavy a vycerpania a taktiez k normalnej
psychickej cinnosti.

viac na www@zls sk



