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DO PRIRODY
BEZ OBAV!

Akonahle sa trochu otepli, tieto
malé roztocCe opat Utocia v plnej sile
a obtazuju ako nas, tak aj nasich
Stvornohych kamaratov. Dospelé
klieSte sa najcastejsie vyskytuju

VO vysokej trave, krikoch, kde
uchytene za zadné nohy striehnu
Nna prechadzajuceho Cloveka alebo
zviera. Zaujimavostou je, ze kliest
dokaze byt hladny aj viac ako
jeden rok.

6 AntiDren® s obsahom lopucha vacieho, ktory
. . . prispieva k normalnemu stavu klbov a chrupaviek.
Prepojenie sily
informacii & spirobor® obsahuje skorocel kopijovity, ktory
- . podporuje spravnu funkciu imunitného systéemu
s uCinkami a prispieva k normalnemu stavu kibov. Zaroven

byh’n pbsobi ako antioxidant. Obsiahnuty vitamin Bl
prispieva k normalnej Cinnosti nervovej sustavy.

Imun® svitaminmi B6 a B12 prispieva
k normalnej funkcii imunitného systému.

viac na wwvﬁs sk
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EDITORIAL

Vdzeni a mili priznivci
informacni mediciny
a ctendri naseho bulletinu,

Je tu léto! Cas dlouhych teplych
dani, slunce, blbnuti ve vode,
vyletii a dovolenych. Tu esenci
prazdnin (které se mé uz roky netykaji)
miluji - a slunné horko jakbysmet. K planiim
na dovolenou jsem se sice jesté nedostala,

ale nepochybné mé zase néco fajnového
cvrnkne do nosu a piné si ji se synem uzijeme
(ano, jesté se mnou chcee jet - jupil).

A co nds cekd v tomto slavnostnim,
kongresovém Cisle? Samozrejmé vzpominky
na tuto krasnou uddlost, kterou jsme si vSichni
uzili a ke které se s vdekem (a taky tilevou,

Ze vse klaplo!) casto vracim v mysh. Myslim,

Ze atmosféru dokonale vystihuje ctyFstrankovd
reportdaz na zacdtku tohoto cisla.

Nasi milé poradkyni z prazského centra -
Adéle Bohmouvé velice dekuji za rozbor
opalovaci kosmetiky i priizkum trhu ohledné
alternativnich feseni - velmi si nasi spoluprdce
vdazim!'V seridlu o paméti nam Viadimir Jelinek
vysvetli, jak si vytvorit v myski zapisnik,

na ktery se - na rozdil od papirkii - miiZzeme
opravdu spolehnout. Sama si s tim hraji

a fungugje to! V dalsim clanku téhoz

autora se v pokracovdni o toxickém kovu cesiu
dozvime, na co si dat pozor a jak tento prvek

z téla eliminovat. V glose nds pak Viadimir
zavede na sviij vylet do Japonska - dekujeme
za sdilent.

Rakousky kolega Georg Woginger, se kierym
Jste se mohli sezndamit na kongresu, kde mél
krdasnou predndsku, nds svym clankem opét

0 kousek priblizi k vécnému midadi. Nechybi ani
nékolik kazuistik, které rovnéz zaznély na nasi
mezindrodni akci. Dalsi zajimavé pripady

z praxe prineseme v nékterém z pristich cisel.

A v rubrice Bambi jsem si tentokrdt posvitila
na sexualitu dospivagicich - jak ji vnimdm

ze své pozice rodice puberidka ©.

Uzijte si prekrdsné léto, nacerpejte dostatek
slunce i 1é okouzlujici letni energie!
A nezapomeiite si na dovolenou pribalit

i nds casopis.
VR

Vase Linda
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NOVINKY

Veletrh Zena a domov se vydafril

Mnohokrat dékujeme kolegynim z ostravského centra, které hned dalsi
vikend po mezindrodnim kongresu perfektné zajistily frydecko-
mistecky veletrh Zena a domov. Kromé stanku s piipravky Joalis zde
byla také moznost zkusebni konzultace s poradcem. V sobotu méla
navic nae mild poradkyné Mgr. Karla Fucimanov4 predndsku na téma
Orgdny ajejich vliv na psychiku.

Celému tymu ostravského centra moc dékujeme!

Muzete se tésit

na nového pruvodce

Jiz Sesty dil Joalis privodce lidskym télem

i dusi na téma smysly se docklo svého
vydani. Bol predstaven na Mezindrodnim
kongresu v Praze. ,,Smysly jsou v detoxika-
ci nékdy trochu opomijené téma, pritom se
jimi fidime a spoléhdme na né,” vysvétluje
autor privodce Vladimir Jelinek a dodava:
»Proto si myslim, Ze si nase smysly urcité
samostatnou publikaci zaslouzi. Vétim, ze
se vam bude libit
abude vam
dobrym pomoc-
nikem pfi vasich
praxich’ Je dosta-
ni v naich cen-
el trech za cenu 10 €

8 JEDEH DT A
P et s na Slovensku.

S
Krasné reakce na kongres

ProtoZe je toto ¢islo nasi velkou uddlosti doslova nasaklé, dovolime si sdilet i par nidhernych zpétnych vazeb (celkem jich bylo tolik, Ze
by to vydalo na piilku ¢isla bulletinu ©), které jste ndm po mezinirodnim kongresu posilali. Jesté jednou moc dékujeme, je to pro nds
impuls, 7e vSechna ta snaha padla na irodnou pidu a Ze jste si akci spolecné s ndmi opravdu uZli!

Moc a moc dékuji za nddherné chvile s celym kolektivem Joalis i s ostatnimi ticastniky konference. Bylo to dokonalé...

Byla to nej potrava pro dusi a i oko si prisio na své. To mé minimdiné dvakrdt zaslzelo, u ivodniho videa a sborového priani
k narozenindm. Smekdm pred celym realizacnim tymem a dékuji...

Dakujeme firme Joalis za nezabudnutelny zdzitok, prijemnii atmosféru a obohatenie vedomosti, QéKUJ = m Q

Bylo to nadherné, intenzivni, a hlavné nezapomenutelné setkdni andéli. Moc dékuji za moznost
byt soucdsti toho vseho 25 let trvajiciho snazeni zlepsit nds svet.

Bylo to tizasné setkdani, piné informaci a krdsné energie. Dékujeme celému tymu Joalis za organizaci, 5 6
Jesté jednou dékugi, Ze jsem se mohl ziicastnit tak skvélého a z Vasi sirany skvéle zorganizovaného @‘\
a zvlddnutého kongresu. Obsahové, atmosférou a krdsnou energii nezapomenutelné.

|

!

Pozdravujte cely hvézdny tym a mnoho zdravi, pohody a sil do dalsich let Joalisu.

5

Dobry den, kongres byl skvély, byl Cas navdzat i néjaké kontakty a osvézit ,staré“ a zavzpominat. 25 let

Jetictyhodny kus cesty a je mi jasné, kolik prdce celého tymu za tim stoji. Bez Joalisu si ale dnes nedovedu

predstavit svou prdci a vlastné ani svofe vlastni sebeléceni, protoZe Vase pripravky uzivam uz fadu let a se mnou celd Sirsi rodina.
Chci tedy moc podékovat i za cely neustdly vyvoj a skvélé podklady ke studiu, které nemagji konkurenci ve svém rozsahu i hloubce
raznych hledisek. Preji dalSich tispésnych 25 let!

Moc dékuji za pozvdni, za ddrky, za atmosféru a za vse, co jste tak vyborné naplanovali a zorganizovali. Bylo to velmi obohacujici

setkdni, piné pozitivni energie. S velkou tictou k Vasi prdci, jste moc Sikovn,

4 | Joalis info 4/2025
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REPORTAZ

Mezinarodni kongres 52 s. 20 proben

v prazském hotelu Step

Informacdni mediciny Joalis mezinarodnikongres

Informa¢ni mediciny

Oslavy ctvrtstoleti firmy. .. Joalis. Tato velka udalost

byla vyvrcholenim oslav
Pojdte se spolecné s ndmi podivat na stFipky z celého 25, vyroci firmy
kongresu a pripomenout si tu magickou energii a zUcastnilo se ji pFes
soundleZitosti, radosti z toho, Ze pracujeme v oboru, 230 hostd jak z Ceské
ktery nam ddava smysl a nebojim se Fict i pratelstvi...
Pripravy byly podobné velké jako akce sama, prece
Jen takovd setkdni nechystame kazdy rok (bohudik!)

MEBIC]N

republiky, tak také

ze Slovenska, Polska,
Madarska, Rakouska,
Némecka, Velké Britanie
a dalSich zemi.
Organizace tak dulezitého
nékolikadenniho setkani
byla sice velmi narocna,
ale skromné musime
uznat, Ze se vie povedlo,
a i diky velmi pfijemné

a pratelské atmosfére
byla tato inspirativni
vzdélavaci akce Uspésna
a kladné hodnocena
vsemi stranami.

Kongres zahdjila
Martina Bernadovd
s Lindou Maletinskou

Realizacni tym akce
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Kongres byl velmi
bohaty na celou fadu
zafimavych kazuistik,
které perfekiné
odpredndseli terapeuti
2 péti zemi - Ceské
republiky, Slovenska,
Polska, Madarska

a Rakouska. Velice
vSem dékujeme za
vyborné vstupy

INFORMACN | o=
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Po ukonceni oficidini vzdélavaci =}
cdsti doslo na podékovdni vsem
tcastnikim

a pozvdni na vecirek a oslavu

v v,

vyroci Cturtstoleti firmy

Velky dik patii také skvélé prdaci
vSech Humocnikii a technikil,
akce probéhla bez jediné
technické zavady

Dékujeme
za hojnou tcast
hostiim z Polska (1),
Slovenska (—)

a Madarska (1)

Na vecirku
nemohl
chybét
bohaty
raut

Skvéld kapela
Love Band
roztancila
ucastniky
rytmickou
hudbou

Dékujeme vsem ticastnikiim, predndsejicim
i poskytovateliim sluzeb
za hladky priibéh akce,
na kterou budeme vsichni jesté
dlouho vzpominat..

)

Linda Maletinskd

8 | Joalis info 4/2025
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ptipadech, kdy mdme spiSe svétlejsi
\/pokoiku nebo jsme neméli moznost

dostatecné se vystavit slunci pred do-
volenou, se nabizi moznost namazat se opa-
lovacim krémem a spdleni pokozky pfedejit.
Nabidka je obrovskd, podle ¢eho se tedy roz-
hodovat a co vybrat?

Typy UV zareni

Nejprve vysvétleni zdkladnich pojmd, které
se budou dile v ¢clanku vyskytovat.

* UV (ultrafialové) zdfeni je elektromagne-
tické zareni s vinovou délkou kratsi, nez
md viditelné svétlo (je tedy pro clovéka ne-
viditelné).

UVA md vinovou délku 315-400 nm, za-
hrnuje asi 95 % zareni dopadajiciho na
zemsky povrch, je ptitomné i béhem za-
mracenych dni a prochdzi sklem. MaZe pro-
nikat skrz dermis (stfedni vrstva kiize), pii-
spivd ke vzniku reaktivnich kyslikovych
¢astic, které poskozuji DNA. Je zodpovéd-
né za starnuti pleti.

UVB ma vlnovou délku 280-315 nm a je
z vétSiny absorbovano ozonem ve strato-
sféte. Je schopné rozklddat nebo naruso-
vat bilkoviny nebo jiné Zivotné dileZité or-
ganické slouceniny (napi. DNA) s vaZnymi
nasledky pro organismus. Nepronikd mra-
ky ani sklem, v naSich zemépisnych polo-
hach je nejintenzivnéjsi od dubna do fijna

d."

‘F

0

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

-

9d ovac:|

os,metlky

V letnim obdobi je pobyt na slunci hojné diskutovanou
aktivitou. Ze viech stran prichazi fada i protichudnych
informaci. Faktem je, Ze slunecni zareni nutné potfebujeme
k tvorbé vitaminu D. Pokud oviem kUzi nezvykame

na slunecni paprsky postupné, na dovolenou vyrazime

na prudsi slunce, nez jsme zvykli, nebo mame hodné svétly
fototyp, muze dojit ke spaleni pokozky, cozZ je nejen velmi
neprijemné, ale je to i jeden z faktoru, ktery mize pfispivat
ke vzniku rakoviny kGze. Opatrnost pfi pobytu na slunci je
nutna také pfi uzivani nékterych druh Iéciv, které zvysuiji
fotosenzibilitu (napfiklad rdznéa antibiotika).

(v této dobé mezi 10. a 15. hodinou je také
tvofen vitamin D) a je silnéjsi ve vy$Sich
nadmotskych vyskach. Pronika do vrchni
vrstvy kiize - epidermis a je zodpovédné
za opdleni, zCervendni kiZe, jeji spdleni
a dal$i zmény na povrchu pleti.

* UVC o vInové délce 100-280 nm je absor-
bovino ozonovou vrstvou.

SPF faktor
(Sun Protection Factor)

SPF na ptipravcich oznacuje irovent ochrany
proti slunecnimu zdfeni. Tyk4 se pouze ochra-
ny proti UVB zdfeni, pro ochranu proti UVA je
nutné volit opalovaci ptipravky s oznacenim

i proti UVA. Ciselnd hodnota oznacuje dobu,
po kterou miiZe clovék zlistat na slunci, aniz
by doslo ke spaleni pokozky (pfesnéji kolikrat
vys$$i mnoZstvi slunecni energie pokozka
»Zvlddne“ v porovndni s tim, kdyby se Zidny
ochranny prostredek nepouzil). Zaroveii pla-
ti, Ze ¢im je SPF vy$si, tim vice UVB zdfeni blo-
kuje (SPF 50 blokuje 98 % zafeni, SPF 10 blo-
kuje 90 % zéfent).

Chemické ochranné filtry

Vétsina opalovacich krémi pouZiva jako filtr
slunecniho zdfeni rizné chemické slouce-
niny, které slunecni zdfeni pohlcuji. V Ev-

ropské unii je povoleno pouZiti 32 raznych )
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Skodlivé latky pouzivané jako filtry v opalovaci kosmetice

Avobenzone
(Butyl Methoxydibenzoylmethane)

S4m o sobé neni stabilni a musi byt v kombinaci s dal$imi latkami. NaruSuje endokrinni
systém, miiZe zptsobit poskozeni pokozky nebo alergické reakce a je toxicky pro Zivotni
prostredi. Neni biologicky odbouratelny.

Ethylhexyl Salicylate (Octisalate)

Je snadno absorbovén kiZi do organismu. MiZe zpusobit alergickou reakci, podrdzdéni

kiZe a miiZe mit nepfiznivé ucinky na stav imunitniho systému a byt pficinou zdvrati.

Oxybenzone
(Benzophenone-3,
2-hydroxy-4-methoxybenzophenone)

Je snadno absorbovin kiazi. V kombinaci se slune¢nim zdfenim muzZe vyvolat alergické
vyrdzky (jednd se o silny alergen), piisobi jako endokrinni disruptor (narusuje funkci
hormondlni soustavy). Potencidlni karcinogen.

Benzophenone-1*

Perzistentni, bioakumulativni a toxicky pro vnitini organy clovéka, funguje jako
endokrinni disruptor. Je spojeny s rakovinou (obzvldsté prsu, délohy, vajecniki), mize byt
jednou z pficin Zenské i muzské neplodnosti, neni bezpecny pro zdravi plodu a téhotné
zeny, drazdi pokozku, oci a dychaci systém. Vykazuje ekotoxickou aktivitu.

Benzophenone-9

Moz7n4 karcinogenni aktivita, je zafazen mezi karcinogeny II. stupné. Také je uvddén jako
latka, kterd je dlouhodobé toxicka pro vodni Zivocichy.

Octocrylene MiZe pronikat do kiiZe a pusobit zde jako fotosenzibilizdtor, zvySovat produkci volnych
radikali, které pak mohou napadat zdravé buriky, vyvolat poskozeni DNA a prispét ke
zvy$eni vyskytu melanomu. Potenciondlni reprodukéni toxicita (narusovani
hormondlniho systému). Alergické reakce.

Octinoxate Potvrzeny endokrinni disruptor, absorbuje se kiiZi do téla, vznik alergickych reakci.

(2-ethylhexyl-4-methoxycinnamate)

Ekotoxicky, persistentni a bioakumulativni.

Octyldimethyl PABA (Padimate O)

Endokrinni disruptor, uvoliiovani volnych radikaly, alergické reakce, ekotoxicky.

Homosalate

Endokrinni disruptor, na svétle se rozklid4 na latky s oxida¢nimi ucinky, které jsou
Skodlivé pro kiZi.

Ensulizole

V kombinaci se slunec¢nim zdfenim dochazi ke vzniku volnych radikdld, které mohou

(2-Phenylbenzimidazole-5-sulfonic acid) poSkozovat DNA, a tak potencidlné zpUsobit rakovinu kiZe.

chemickych UV filtri. Mnoho téchto litek je
Skodlivych nejen pro nds, ale vzhledem k to-
mu, Ze se opalovaci krémy ve vodé smyvaji,
puisobi toxicky také na vodni Zivocichy. Na Ha-
vaji, kordlovych utesech v Key West, v Palau,
nékterych ¢dstech Mexika, Bonaire, Arubé
a na Panenskych ostrovech je dokonce z to-

hoto divodu zakdzdno pouzivat opalovaci
krémy s obsahem oxybenzonu a oktinoxatu.
Nedoporucuje se pouzivat tyto krémy pro
malé déti.

Mineralni ochranné filtry

Druhou moZnosti ochrany proti UV zdfeni
jsou minerdlni filtry (povolené jsou ¢dstice
oxidu titanicitého nebo zinecnatého), které
slunecni zdfeni odrazeji. Opalovaci pfiprav-
ky s mineralnimi filtry je proto mozné apli-
kovat tésné pred opalovinim. Oba oxidy

chrani pred UVA i UVB zdf'enim, vlastnosti se
trochu lisi podle zpiisobu upravy ¢dstic. Pro
lepsi roztiratelnost opalovacich krém je ve-
likost jejich ¢dstic ¢asto upravovina na na-
nocistice, které mohou pronikat do kize
a pusobit toxicky na kozni buiiky. Studie, kte-
ré byly doposud na toto téma provedené, ne-

maji jednoznacné vysledky a v této oblasti je
nezbytny dalsi vyzkum, nicméné je lepsi byt
opatrny.

Potencidlné nebezpecné je také vdechnuti
¢astic oxidi v piipadé pouZiti aerosolového
opalovaciho pfipravku (v plicich mohou ta-
kové ¢dstice prestupovat do krevniho obéhu)
nebo jejich piipadné poiziti (pfestup ze stieva).

Dal$imi problémovymi litkami v opalova-
cich krémech jsou parabeny (pouZivaji se ja-
ko konzervanty), umélé viiné (mohou zpii-
sobovat alergie) nebo slouceniny hliniku,
které mohou drdzdit pokozku.

Pfirodni latky
blokujici slune¢ni
zareni

Latky blokujici slunecni zdfeni Ize nalézt i me-
zi pfirodnimi slouceninami, které jsou pro
zdravi neskodné. Jsou to napiiklad karoteno-
idy, fenolické slouceniny, vitamin C, vitamin E
a flavonoidy. Nékteré z téchto sloucenin
pfimo absorbuji nebo odrazi UV zdfeni, litky
s antioxida¢nimi vlastnostmi pom4haji neutra-
lizovat volné radikaly, které vznikaji po ex-
pozici UV zafenim. Extrakty z rostlin obsahu-
jici tyto latky jsou v souvislosti s moznym
vyuzitim jako ochrany proti slunecnimu zife-
ni v soucasné dobé intenzivné zkoumdny.
Urcity SPF faktor maji i nékteré Cisté oleje
nebo rostlinnd mésla (v nékterych studiich
jsou uvadény vysoké hodnoty SPF, napiiklad
az 50 pro olej z malinovych seminek, jiné stu-
die ale tyto hodnoty nepotvrdily a jimi na-
méfené hodnoty SPF nebyly vyssi nez 3). Je
dulezité upozornit, Ze rostlinné oleje filtruji
pouze UVB zdfeni. Vliv na SPF faktor m4 také
kvalita a piivod rostlinného oleje. Rostlinné
oleje mohou v péci o plet nabidnout ale i jiné

* K této ldtce existuje i nové stanovisko evropské komise SCCS (Scientific Committee on Consumer Safety) z 1. 4. 2025, které ldtku po-
vazuje za nebezpecnou z dilvodu mutagenity/genotoxicity a vlivu na hormondlni systém. Vypada to tedy, Ze se blyskd na lepsi casy,

co se tyce rediné ochrany spotrebitele...
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benefity v podobé hydratace, zklidiiujicich
a hojivych ucinka.

Uvadéné ochranné filtry

prirodnich oleji
Rostlinny olej Uvddéné SPF
Olej z malinovych jader ~ 28-50(2,6)

Olej z pSenicnych klicki 20(2,8)
Olej z mrkvovych seminek 19-40 (2,5)

Olej tamanu 11-24(11,2)
Olivovy olej 7-8
Kokosovy olej 4-8(1,2)
Mandlovy olej 5
Bambucké mislo 3-5
Olej ze semen grandtového 4,1
jablka

Olej ze seminek $ipku 2,6

Nalézt komerc¢né (a cenové) dostupny opa-
lovaci pfipravek, ktery by splnil véechny pod-
minky na maximalni bezpecnost, neni snad-
né. Na internetu jsou dostupné rizné ndvody
navyrobu domdciho opalovaciho krému, kte-
ré se sklddaji vétSinou z ptirodnich oleji
a oxidu zinecnatého. Vse Ize doplnit napfi-
klad gelem z aloe vera, vitaminem E pro re-
generaci a také konzervaci a esencidlnimi
oleji, které mohou kromé pffjemné viiné za-
jistit slaby repelentniicinek. Ackoliv osobné
doporucuji takovy krém zkusit, pro iplnost
je tieba dodat, Ze v ptipadé domdci vyroby
nelze garantovat 100% presny SPF faktor ani
rovnomérnou distribuci oxidu ve vzniklé sus-
penzi, tedy ani rovnomérnou ochranu proti
slunci.

Recept na domaci
opalovaci krém*

Ve vodni ldzni rozpustte 20 ml bambuckého
a 20 ml mangového mdsla spolu s 30 ml ko-
kosového oleje, 30 ml oleje z pSenicnych klic-
kit a 20 ml mrkvového oleje. AZ smés oleji
a mdsel zchladne (tuhnuti necekejte), ptimi-
chejte 70 ml aloe vera gelu a 30 g oxidu zi-
necnatého (podrceného v hmozdiii). Oxid
zinecnaty by mél v tomto poméru zajistit mi-
nimélné SPF 25. Nakonec miiZete piikdpnout
cca 15 kapek esencidlniho oleje - napiiklad
citronela, kterd ma mimo jiné schopnost od-
hanét hmyz.

Slunce a vitamin D

Vitamin D (cholekalciferol, vitamin D3) vzni-
ka v epidermis (svrchni vrstvé kize) foto-
chemickou reakci, piisobenim UVB zdfeni se

méni na provitamin 7-dehydrocholesterol.
Ten je také prekurzorem v biosyntéze cho-
lesterolu. Dalsimi enzymatickymi pfeménami
vznikd nejprve kalcifediol (pfeména v jatrech
pomoci enzymu vitamin D 25-hydroxyldza)
anasledné aktivni forma vitaminu D, kalcit-
riol (pfeména v ledvindch pomoci enzymu
25(0H)-D-1-hydroxylaza).

Kalcitriol v organismu zvySuje plazmatic-
kou koncentraci vipniku zejména zvySenim
jeho vstfebavani ze stieva a zvySenim rendl-
ni reabsorbce (sniZi se ztrita vapniku vylu-
covanim moci). Stimuluje také uvolfiovini
vapniku z kosti. Pisobi tak ve shodé s parat-
hormonem. ZvySen4 hladina vapniku v krvi
je regulovina hormonem kalcitoninem, kte-
ry sniZuje koncentraci vapniku v krvi a pfe-
souvd ho do kosti nebo zvySuje jeho vyluco-
vani ledvinami. Pro mineralizaci kosti je
nezbytny i vitamin K2, ktery pomdha piend-
Set vapnik z krevniho fecisté aktivaci protei-
nt, které se podileji na mineralizaci (napf. os-
teokalcin) a hoicik, ktery pomahd udrzet
vapnik v krvi v rozpustném stavu.

Vitamin D je nezbytny také pro spravné fun-
goviniimunity a nervového systému. Vimu-
nitnim systému reguluje aktivitu imunitnich
bunék (B i T lymfocytli, monocyti, dendri-
tickych bunék) a mimo jiné inhibuje produk-
ci zanétlivych cytokind. Jiz v minulosti byla
slunecn{ sanatoria vyuZivina pro lécbu tu-
berkul6zy a dalSich onemocnéni. Nedostatek
vitaminu D je spojen i s autoimunitnimi one-
mocnénimi (Crohnova choroba, astma, rev-

matoidni artritida ad.). V nervovém systému
pusobi vitamin D na nervové buiiky, jako
jsou mikroglie a astrocyty, které jsou dilezi-
tou soucdsti struktury a funkce nervového sy-
stému, ale reguluji také imunitni prostfedi
nervového systému. Vitamin D podporuje
vnimdni zmén prostredi, reakci na Skodlivé
podnéty, pohlcovani zbytka apoptotickych
neurond a inhibici neurozdnéti. Hladina vi-
taminu D ma vliv na bunécnou diferenciaci,
expresi geni, signalizaci, uvolfiovani neuro-
transmitert a dalsi procesy, které hraji roli
v neurodegenerativnich onemocnénich, jako
je Alzheimerova choroba, Parkinsonova cho-
roba a roztrouSend skleréza. Uzivani vitami-
nu D jako dopliiku stravy m4 u téchto one-
mocnéni pozitivni ucinek. Vyzkum se vénuje
i souvislostem s ADHD, autismem, depresi,
schizofrenii a dal$Simi onemocnénimi.

Nizké hladiny jsou spojeny také s vyssim ri-
zikem u obou typt diabetu nebo u kardiova-
skuldrnich chorob (pravdépodobné mimo
jiné proto, Ze vitamin D mtiZe ovliviiovat pro-
dukci oxidu dusnatého (NO), ktery piisobi va-
zodilatacné). Nezbytny je i dostatek vitami-
nu D v téhotenstvi.

Pro prvni krok syntézy vitaminu D je ne-
zbytné UVB zéfeni v dostatecné intenzité.
Pronikédni UVB zdfeni brdni mraky, daleZzity
jeithel dopadu. Pokud je slunce nizko, UVB
zdteni pohlcuje ozonovad vrstva a k tvorbé
vitaminu v kiZi nedochdzi. V nasich pod-
minkdch je proto nezbytny pobyt na slunci
pfiblizné od dubna do fijna v polednich ho-

* Prevzato ze strdanek ekokoza.cz, autorkou receptu je Michaela z blogu Kiss a Bee.
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dindch (10-15 h). Jednoduchym pravidlem
je délka stinu. Vitamin D se v kiZi tvofi, po-
kud je nas stin kratsi nez naSe vyska. Pro
tvorbu vitaminu D je také naprosto nezbytny
obsah 7-dehydrocholesterolu v kizi. Ten
se miZe z pokozky vymyvat teplou vodou
a mydlem, proto se nedoporucuje pouzivat
pfi kazdém sprchovini mydla a sprchové ge-
ly a horkou koupel si dopfdt pouze ob¢as. Na
tvorbu vitaminu D v pokoZce md vliv i barva
kize a vék. Tvorbu vitaminu D v pokoZce
ovlivituje melanin, kozni pigment. Cim tmav-
$1 je pokozka, tim vice melaninu obsahuje.
Melanin v kiizi absorbuje UV zdfent, tedy za-
timco lidé s tmavou pleti potfebuji k vytvo-
feni vitaminu D delsi expozici slunecnimu z4-
feni, svétlejsi kiize vytvori vitamin D rychleji
asndze. Zdrovefi se mnozstvi melaninu v ki-
Zi s pobytem na slunci zvySuje - opdleni je
vlastné obrannou reakci kiize proti poskoze-
ni nadmérnou expozici UV zdfeni.

S rostoucim vékem se snizuje schopnost
kiZe syntetizovat vitamin D, seniofi by se
tedy méli na slunci pohybovat delsi dobu, pii-
padné dopliiovat vitamin D také jinou for-
mou.

Prehled jednotlivych
fototypl

V kizi je obsaZen pigment melanin, ktery
chrini organismus pfed UV zdfenim. Jeho
mnozstvi je ddno geneticky a rozdily jsou
zptsobeny dlouhodobym vyvojem a pfizpi-
sobenim se riznym piirodnim podminkdm.
Fototyp oznacuje intenzitu ptfirozené pig-
mentace kiiZe a jeji reakci na expozici poled-
nimu slunci. Cim ma clovek svétlejsi kiz, via-
sy a ofi, tim niz3i je ¢islo kozniho fototypu
a také niz8i odolnost kiiZe vici slunecnimu
zdfeni.

Vliv stravy a potravinovych
doplnkd na opalovani
a zdravi kuze

Zdravi pokozky mizZeme podpofit stravou,
pfipadné potravinovymi dopliiky. Antioxi-
danty, jako je vitamin C a vitamin E, pomd-
haji chranit buiiky, tedy i melanocyty, pfed

poskozenim volnymi radikaly a podporuji je-
jich zdravou funkci. Vitamin C navic sjedno-
cuje barvu pleti, ma schopnost redukovat hy-
perpigmentaci a je nezbytny pro biosyntézu
kolagenu. Jako antioxidant plsobi také znd-
my betakaroten, prekurzor vitaminu A, kte-
ry md mimo jiné pfiznivy vliv na normdlni
funkci a kvalitu pokozky. U vitaminu A pozor,
v podobé potravinovych dopliikt nebo 1kt
se nedoporucuje v téhotenstvi, u kurdkd, pii
onemocnéni ledvin, chronickém zdnétu jater
nebo alkoholismu. MiiZe ovliviiovat i icinky
nékterych 1éki. Karotenoidy ve stravé tyto

P

nezddouci ucinky nemaji, na betakaroten je

V//!
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bohatd napf. oranzova zelenina (mrkev, dy-
né, batity, meruiky, oranzZové melouny). Pro
plsobeni vitaminu A je nezbytny zinek.

Melanin, ktery je zodpovédny za zbarveni
kize, vznikd z aminokyseliny tyrosinu fadou
reakci. Jeho tvorbu miZeme podpofit konzu-
maci potravin bohatych na tyrosin. Tyrosin
se nachdzi napfiklad v mase (hovézi, vepio-
vé, ryby aj.), vejcich, syru, veganskymi va-
riantami jsou riiznd seminka (zejména seza-
movd a dytovi), ofiSky (mandle), lusténiny,
vyrobky ze s6ji nebo zelené zeleniny ($penit,
brokolice, zeleny hraSek). K biosyntéze me-
laninu je potfebnd také méd (motské plody,
vnitfnosti, ofechy, seminka).

Z ptipravki Joalis je pro zdravi kiiZe urcen
CutiDren® nebo Ekzex. Na celkovou kvali-
tu pokozky md ale velky vliv také zdravi
plic (RespiDren®, Pranon®, Astex) a tlus-
tého stieva (Calon®, ColiDren®) nebo lym-
faticky systém (Lymfatex®) a dal$i orgdny
vcetné jater, sleziny a nervového systemu
Velky je i vliv psychiky. Kazi
tedy nejen na slunce nejlépe
pfipravite celkovou detoxi-
kaci.

Ing. Adéla Bohmovd, Ph.D.

Fototyp Vzhled Reakce na slunce
Fototyp I Ndpadné svétla plet, rezavé vlasy, velké mnozstvi pih, Pfi pobytu na slunci se prakticky vzdy spali,
modré oci. opili se jen do cervena, kiize nezhnédne.
Fototyp II Svétld plet, pihy, fidké, svétlé vlasy, modré, zelené ¢iSedé oci.  Opaluji se do cervena, casto se spdli.
Fototyp III Svétle hnéda plet, hnédé az tmavé vlasy, hnédé oci. Dobre se opaluji, malokdy se spali, spaleni mirné.
Fototyp IV Tmava plet, velmi tmavé vlasy i oci. Prakticky nikdy se nespali.
Fototyp V Velmi tmava kiiZe, tmavé az cerné vlasy Nikdy se nespali.
(kdZe indiand ci arabské populace).
Fototyp VI Nejtmavsi typ. Nikdy se nespli.
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métovymi schopnostmi pomyslnou pa-
métovou soutéZ s takovymi v pamato-
vani si vycvienymi lidmi prohravaji na celé
¢dre, miZe to pro né b}’ft velmi frustrujici

vvvvv

B a co vic, kdyz lidé se zcela chabymi pa-

tecnosti a ménécennosti.

Cilem seridlu o pamétovych metodich je
ovSem tyto neschopnosti a pocity pamétové
nejistoty vyrazné zlepsit a po urcité dob€ né-
kolikamési¢niho pamétového tréninku tfeba
idplné smazat. VSechno je mozné a dileZité,
je jen tieba védét, jak piesné na to.

,Korenem vseho zla
je nedostatek poznani”

Tento citdt je piipisovin Buddhovi. A skutecné.
Pokud se clovék nesetkal s pravym a pravdivym
poznanim, s ryzimi pivodnimi informacemi,
a navic se $patné koncentruje - tedy dokdze si
zapamatovat velmi malo (z toho vyplyv4, Ze se
Spatné uci), pak snadno sklouzdva k pfijimdni
jednoduchych podsunutych ndhledi na svét
nejenom v podobé -ismil. Takovi lidé také maji
sklon inklinovat k nezdravym ezoterickym uce-
nim, kterd vedou jen k zévislosti a slepé po-
slusnosti autora ,uceni. Ve védé o politice se
rétorice zaloZené na vytrZené aupravené prav-
dé, o které se predpokladd, Ze zasihne neznalé
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e Mnohokrat Jsem ve svém okoli pozorcbval
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ze lidé, ktefi jsou schopni lehce si
amatovat vsechno podstatne,
jsou na jbdné strané ostatnimi obdivovani,
*~avsak na.druhé strané mohou urcitou mérou
.dostavat” ty, kdo nejsou schopni
zapamatovat si ani zIo'rhek,z toho,

co lidé's vyf'renovanou pameéti. .

¢i poloznalé mozky, iikd propaganda. Pravé
poznani ziskime jediné tehdy, kdyZ budeme
disponovat celou fadou hlubokych znalosti
z nejriznéjsich obori a budeme schopni tyto
presné poznatky mezi sebou propojovat a klst
si sami zdravé kritické otﬁzky ahledat nané co

Recti ucenci jsou povazovz’mi za prvni, kdo
zacal systematicky vyuzivat pamétové meto-
dy. UvaZuje se, Ze tyto mnemonické metody
pochdzeji z doby, kdy staii Rekové jesté ne-
méli vyvinuté svoje vlastni pismo, tedy je ne-
mohli pouZivat pro externi zdpisy vyfcenych
slov, kterymi néco vyjadfovali.* Byli odka-
zani tedy pouze na svou vlastni pamét a mé-
li tedy své propracované pamétové systémy -
metody, pomoci nichz dokazali bez externi
paméti (psaného textu) pievypravét dokon-
ce rozsahla epicka dila, jako jsou napiiklad
eposy llias a Odyssea.

Mezi mnoha jinymi ucenci, ktefi zcela sa-
moziejmé jiz ve starovéku kromé pisma
pamétové metody ve svém védeckém i civil-
nim Zivoté béZné vyuzivali, jmenujme v prv-
ni fadé fecké filozofy Pythagora ze Samu (cca
570-510 pi. n. L), Platona (427-347 pi. n. 1),
Sokrata (cca 470-399 pf. n. 1.) a Aristotela ze
Stageiry (384-322 pf. n. 1.).

Posledni jmenovany kromé jinych svych
pojednani napsal jeden z nejstarsich docho-
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vanych textdl o paméti - spis De memoria
(0 pameéti), v némZ prozrazuje a vysvétluje
mnohé pamétové triky do znacnych podrob-
nosti a vychdzi ptitom ze zkusenosti clovéka,
ktery znd zakonitosti lidské paméti velmi do-
konale a sim se jimi fidi.

Novy zapisnik
v mozku

Actak se v této a v ndsledujicich kapitoldch bu-
deme snazit délat néco zcela opacného, nez
jsme se naucili diky znalosti pisma - tedy bu-
deme se snazit zapamatovat si bez pisemnych
pozndmek zpaméti cokoliv, co pro nds bude
néjak uzitecné nebo jinak zajimavé.

Budeme se tedy ucit alesponi ¢dstecné od-
kladat zapisniky a didfe, papirové nebo elekt-
ronické. Zdroveni se budeme ucit vytviret si
svoje vlastni cloudové Glozisté v mozku.

Nejprve je ale takovy zdpisnik tfeba vytvo-
fit, to znamend, Ze mu ,alokujeme“ ve svém
mozku vlastni ,pamétovy prostor.*

Po urcité dobé tréninku a pouZivini této
prastaré techniky mozn ucitite ten slastny
az omamny pocit svobody, Ze si na nakup do
supermarketu nenesete zidny seznam, a pii-
tom jste si zcela na 100 % jisti, Ze nic ze se-
znamu uloZeného v paméti nezapomenete
koupit.

* Joshua Foer, 2011 - Moonwalking with Einstein; Set¥i se, Einsteine. Jak si zapamatovat 1iplné cokoliv, Brno: Jota s.r.o.
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Zakladni kouzlo,
proc si vlastné pamatujeme

Zakladnim tajemstvim pamétového aspéchu
je ta provétend skutecnost, Ze si zapamatuje-
me a ndsledné si vzpomeneme piedevsim na
to, co si asociacemi pevné spojime s uddlosti,
pfedmétem, objektem, s vécmi, které jsme jiz
ddvno pfedtim poznali a vryly se nim ne-
smazatelné do paméti. Jesté lépe si vybavuje-
me takové objekty a uddlosti, ke kterym ma-
me néjakou konkrétni emmocni vazbu nebo je
mdme spojené s vyraznym cichovym, chuto-
vym, hmatovym nebo sluchovym prozitkem.

Nisledujici vyklad bude tedy vénovany
technice, jak si velmi lehce, hravé, elegantné
a ucinné zapamatovat seznamy véci nebo
uddlosti ¢i ukoly, a to jesté v piesném cisel-
ném pofadi. Po urcité dobé pouZzivini toho-
to systému budete schopni seznam svych na-
hranych pojmi navic interpretovat také
pozpdtku nebo budete s neochvéjnou jisto-
tou védét, kterd véc k vyfizeni vis napadla
napfiklad Sestd v poiadi. Ze nevéite? Tak si
to pojd'te vyzkouset...

Alesponi tuto predklddanou techniku a prak-
tickou dovednost - mnemotechnickou pomtic-
ku - nds méli naucit uz ddvno, tedy jiz na za-
kladni Skole. Méli nds to naucit stejné tak, jako
nds nasi ucitelé naucili jiz v détském véku auto-
maticky a nazpamét pismennou abecedu.

Abecedu nds na zdkladni kole naucili pro-
to, abychom se byli schopni pfehledné a rych-
le orientovat a nachdzet informace v katalo-
govych tisténych nebo digitdlnich seznamech
nebo najinych informacnich médiich. Pokud
pracujete s informacemi, tak vite, Ze abecedu

pouZiva vétSina z vas takika denné, aniz si to
moznd mnozi z vis uvédomuj.

Tak proc¢ nds nasi ucitelé na zakladni Skole
nenaucili takeé jesté dalsi dovednost, jak si ve
své mysli vytvorit sviij vlastni virtudini zd-
pisnik? Tedy jak si vytvorit jakysi minizapis-
nik, do néhoz si miZzeme ,zapisovat“ bez po-
uziti propisovacky nebo papiru ¢i bez pomoci
néjakého digitilniho média nové a nové po-
zndmky.
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A co vic... pro¢ nds nenaucili, jak si na tako-
vé poznamky zapsané ve virtudlnim zdpisni-
ku v nasem mozku pak vzpomenout velmi
lehce a se 100% jistotou je interpretovat, kdy-
koliv to budeme potiebovat?

Jak takovy zapisnik vypada?

Pro jednoduchost ivodniho vykladu zvoli-
me takovy zdpisnik, ktery bude mit jen deset
,prazdnych strinek. Ty ocislujeme jednu po
druhé. Jak to udéldme? Zcela jednoduse. Vez-
meme stranky (¢isla) od jedné do deseti a ke
kazdému jednotlivému cislu ptiradime tako-
vou asociaci, kterd nds prvni spontdnné a zce-
la samozfejmé napadne. Tedy i naddle bude
velmi jisté, Ze ndm tato prvni jasnd asociace
k ¢islu bude v budoucnu stéle stejné pfichdzet
na mysl a nebudeme o ni dlouze pfemy3let.
Jde o to vytahnout ze svoji paméti nejjasnéfsi
a nejziretelnéjsi predmét/objekt/subjekt, kte-
1y je s konkrétnim cislem od jednicky do de-
sitky v nasi mysli svazany. Tak naptiklad:

* Jednicka jako svicka - ta dlouhd bild, co
lezi na polici v knihovné (mdm s ni svdza-
ny piibéh).

* Dvojka jako bryle - ty proti slunicku s bi-
lymi obrouckami, mé oblibené, které mam
pfipravené v auté v prihradce.

* Trojka jako Skolni trojihelnik - ten z dét-
skych let, prahledny, ale zna¢né poskraba-
ny, s ryskou uprostfed a s tupymi obrouse-
nymi rohy... ale pouzivam ho stile.

« Ctyrka jako okno - veliké z posluchdrny
CVUT v prazskych Dejvicich. Sklo bylo dvo-
jité a neslo rozebrat. Profesor na mikro-
elektroniku vysvétloval pfi jedné hodiné,

jak je to neSikovné, protoze mikrovrstvicky
prachu se preci jen dostivaji mezi skla
a okna (skla) tak nejdou vycistit.

* Pétka jako moje ruka s péti prsty.

» Sestka jako $vestka - modr4, zral4, slad-
kd aStavnatd. Ze $vestek se pdli slivovice...
Miam.

* Sedmicka jako Zidovsky sedmiramenny
svicen. Chladny a tézky. V prazské Staro-
nové synagoze. S bohatou historii.

* Osmicka jako vosa (vosum) - rozilend,
bzudici, pfipravend bodnout. Vosa, kterd
mi vletéla do sklenice od piva...

* Devét jako medvéd - Black Bear (Cerny
medvéd), ktery nam pfesel pfes silnici na
vyleté po USA v ndrodnim parku Shenan-
doah, kdyZ jsme okamZité zastavili a sedé-
li v auté a byli jsme celi zkoprnéli, Ze ani
jeden clen vypravy nestacil vytdhnout fo-
toaparat - mobilni telefony tenkrdt nebyly.

* Desitka jako desetikoruna - ¢esk4, mince
hnédé barvy. Pfipravend na pupendo...

Vidite tedy i vy ve vasi vnitini mysli ty pred-
stavy, které mé jako prvni napadly? Existuji
k nim pfibéhy... A to je spravné, protoze

Vade asociace by mély byt a jisté budou jiné
nez moje, opisovat se v tomto piipadé nedo-
porucuje a nevyplati se... DileZité je védét, Ze
vase prvni jasnd asociace - vizualizace je
tim nejhodnotnéj$im pamétovym klenotem
pro vis pro tuto chvili. A dal$im soustavnym
tréninkem - tedy samotnym praktickym
auZitecnym pouZzivanim této techniky v kaz-
dodennim Zivoté - m4 velkou cenu ji ddle po-
silovat.

TakZe si ted pohodlné sednéte ke svému
pracovnimu stolu, vezméte si list ¢istého pa-
piru, napiste na néj do sloupce ¢isla od jed-
nicky do desitky... A zameditujte si nad svy-
mi prvnimi asociacemi. Ty napiSte na papir
k odpovidajicimu ¢islu.

Nejpracnéjsi ¢asti této techniky je naucit se
tento prvotni seznam zcela automaticky tak,
abychom misto ¢isel hned vnitfnim zrakem
vidéli nade nejbliZsi asociace k nim a nepfe-
mysleli jsme o nich dlouho. Sestka je prosté

1y

Svestka. A jednicka je jasnd bil svicka. Tak-
Ze si vytvoite kazdy sim seznam vlastnich
silnych asociaci. Pokud vés napadly dva
rizné obrazy, pak si vyberte jen jeden, pokud
moznd ten silnéjsi nebo prosté jeden z nich
jen proto, Ze vis takovy obraz vice bavi.
Popisovany soupis asociaci vyse je tedy

motechnice je vase vlastni kreativita, vlast-
ni piibéhy, vlastni zazitky a s nimi spojené



emoce piifazené k témto vlastné chladnym,
,2nudnym“ a neosobnim islicim.

K ¢emu se takovy zapisnik
hodi?

Tak tfeba jedete zamysleni v auté do mésta

anapadd vés postupné, co vSechno jesté bys-

te méli ve mésteé vyfidit:

* koupit ldhev vina

* dojet do mycky aut

* vyzvednout penize z bankomatu

* koupit knihu jako ddrek kolegyni k naro-
zenindm

* zavolat kamarddovi, jestli nem4 cas na
kafe

e atd...

Nechcete jednotlivé ndpady - dkoly zapo-
menout, ale nemdte moznost psit, protoze
fidite. Nyni pfichazi na fadu ta zdbavnd fize
této techniky. Seznam tikoli si postupné spo-
jujete s vlastnimi asociacemi k ¢isliim v tom
poradi, jak vas budou tkoly jeden za druhym
napadat. Cim barvitéjsi, emotivnéjsi a tieba
itrochu ,neslusné” asociace na strankach va-
Seho virtudlniho zdpisniku budou, tim sndze
si na né vzpomenete. Tak tieba:

* Roztavenym voskem z hotici svicky zape-
¢etuji Spunt v hrdle vina, abych poznal,
jestli se do néj nedostal mij soused ozZrala.

* Bryle pfipevnim na stfesni nosic auta tak,
aby mi je mycka aut také umyla. Prosté
dvavjednom... Moznd budou trochu odfe-
né...

e Znam trik, jak rohem pravitka otevfit
bankomat, tak, aby z ného vypadly vSech-

A co s touto , nahravkou”
budu délat dale?

Ted staci v urcitém okamziku, aZ se dostanu
do mésta, zacit prochdzet si v duchu (v mys-
li) mij seznam. Pravitko (3)? Jasné - prachy
z bankomatu! Bryle (2)? Mdlem bych zapom-
nél na mycku aut. Svicka (1)? Jesté sjedu do
vinotéky na Chodov. Ruka (5)? UZ voldm To-
mésovi.

Mdm vSechno, co jsem chtél? 1 jo, 2 jo, 3 jo,
(4) okno - jo, jesté ta knizka o italskych jid-
lech pro Daniu...

Takovy zdpisnik se také miZe hoditina pro-
sté zapamatovani si udaji - pojmi ze sezna-
mu. Tak napfiklad: Seznam anatomickych
struktur ndleZejici do okruhu ledvin podle
TCM:

1. mocovy méchyt
2. vajecniky
3.déloha

4. prostata

5. kosti

6. klouby

7. zuby

8. vnitfni ucho
9.vlasy

1. Hofici svickou vysetfuji stav mocového
méchyte tak, Ze svicku prostréim mocovou
trubici aZ do mocového méchyte Zeny,
abychom si na mocak ,posvitili“. Samo-
zfejmé plamenem napfed! ...pravda, jsem
gynekolog amatér.

Ze je tato piedstava neredlnd a neslusna?

Ale o tojde. Uvidite, jak rychle si za chviliiza

delsi dobu na mocovy méchyi vzpomenete!

4. Chlapecek ma tak v potadku prostatu, Ze
docird (do...) do vysky az do prvniho pat-
ra domu na okno... Nestyda jeden. Ale je
to prebornik.

5. Obelix okusuje pti hostiné kosti divocdka,
které drzi v ruce. Dost silné pfi tom tedy
mlaska.

6. Bolesti kloubi ,vylécime“ zarucené sli-
vovici z prepalenych Svestek. Mozno také
lokdlné mazat. Citite tu viini a chut slivo-
vice pfi tom? Je to hloupost, Ze? Joalis
ArtiDren® je zarucené lepsi varianta.

7. Zidovsky zubai ma skvélou ,pomiicku® pfi
zakroku v istni dutiné. Pfi vrtdni zubi po-
uzivd na rozevreni ust unikdtni véc. Sed-
miramenny svicen.

8. Vosa vnikla postupné ze zvukovodu az do
vnitfniho ucha a tam bzuci a bzuci... Moz-
nd pficina tinnitu? Ne...  am kidding.

9. Domestikovany medvéd z Nizkych Tater
zrealizoval vlasovy skalp zahranicniho tu-
risty. Nosi jej nyni na své medvédi hlavé
ajesté vice dési tatranské navstévniky. Hla-
sité pfi tom f've a dost smrdj...

Kouzelné na tom je, Ze mdte moznost si jed-
notlivé organy vybavovat v libovolném po-
fadi, tfeba pozpdtku. Nebo ted presné vite,
kterd tkdi se nachdzi na Sestém misté sezna-
mu, kterd je na devdtém a kterd na prvni po-
zici. MoZnd namitnete, Ze tohle pro vis nemd
viibec Zddny vyznam, Ze je to jen nerozumné
hrani a utrdceni vaseho drahocenného ¢asu...
Ale véfte tomu, tuto jednoduchou techniku
védomé pouzivali ddvnovéci ucenci, tak to
jisté néjaky velky ztejmy z pocdtku skryty
vyznam md. Jaky vyznam, to vétSinou clovék

ny penize... A pak umim rychle utéct. Snad
jsem roh pravitka nezlomil... Neee, to bych
slySel prasknuti.

e Trhdm listy knihy a podobné jako novi-
novym papirem jimi leStim sklo okna...
(Co by na to fekl otec, Ze takhle ni¢im kni-
hu?)

* Vidim svého kamarada a hdzim po ném
mobil, ktery drZim v ruce. Zdsah! Pravé
fekl néco nepublikovatelného.

Bofme pfi pouzivini mnemotechniky pra-
vidla slusnosti a redlnosti, tedy opacné, nez
ndm to bylo vtépovino vychovou a pii vzdé-
lavani!
2.Zena loutky Pana Vajicka, Pani Vajicko-
va, mi na sobé moje bilé bryle! Pfedstav-
te si tu drzost!
vitkem jeji rozméry a zjistuje, Ze je rasta-
kayakwana.

pochopi az samotnym dlouhodobym pouZzi-
vanim této mnemotechniky.

Pokud si seznam pojmu chcete zapamato-
vat dlouhodobé, pak se doporucuje trojité
alesponi letmé opakovdni, které jsme popiso-
vali v minulém cisle bulletinu. Staci skutecné
jen bleskové pfipomenuti pojmu a asociace
s nim spojené.

Zazijete jisté pak po Case sami na sobé, Ze
vlastni ptivodn{ asociace k pojmiim v sezna-
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mu odpadnou, tedy je zpravidla zapomene-
te. Zstane pak jen ten do neuronové sité vy-
pdleny, tedy nauceny seznam vySe uvede-
nych anatomickych struktur okruhu ledvin,
nanézje mozné si v dalsim studiu dile a dile
Lprilepovat” nové poznatky a znalosti a hra-
vé je spojovat Zivymi asociacemi s novymi po-
jmy a fyziologickymi skutecnostmi.
Tak takhle funguje lidska pamét.

Pamétové hacky

Tato jednoducha technika ¢iselnych paméto-
vych hacki se opakuje a vysvétluje témér
v kazdé knize zabyvajici se lidskou paméti.

Pro ziskani asociace k ¢islim jsou moz-

né tii zakladni asociacni pristupy:

* Podobnost s grafickym symbolem, (1 = bic,
svicka, 2 =labut, 3 = podprsenka, 4 =Zidle...
atd.). Za obrazem tedy vidime prekryvaji-
ci se graficky symbol. Zkuste si obrdzek
i ¢islici nakreslit.

* Podobnost se zvukovou podobou vyslove-
né Cislice, (jedna = bedna, Sestka = $vestka,
sedum = dim, vosum = vosa...). Tohle je
pfistup pro jednotlivee s jazykovym a s bis-
nickym naddnim.

* Podobnost s pfedmétem, ktery predstavu-
je pocet (I = svicka, I = bryle, IIT = trojnoz-
ka, IIII = okno...). Podobnost je s mnoz-
stvim. Napiiklad okno md ctyfi rohy,
trojnozka ma ti'i nohy, bryle dvé skla, atd.

U nékterych obrazi jako naptiklad u zidle
najdeme podobnost s obrazovou podobou
i s mnoZzstevni podobou (¢tyfi nohy a zdro-
vei Zidle z bocniho pohledu pfipomina gra-
ficky symbol 4).

Vy$e uvedeny seznam ve vykladu je kombi-
naci vSech téchto pfistupii. Doporucuji
vénovat velkou pozornost vybéru vasich prv-
nich asociaci. Hlavni roli hraje rychlost aso-
ciace, kterd naskoci jako obraz. Kdyz nékteré
asociace a obrazy po letech vyménite za jiné
a lepdi, tak se nic nedéje. Sim tuto techniku
zndm a pouZzivam vice jak 30 let a obcas né-
ktery ze symbold vyménim za jiny, ktery se
mi zacal zddt vyraznéjsi. Inu, ritudly je dobré
a Zddouci porusovat i v takovém oboru jako
je mnemotechnika. Snaha délat stejné véci
pokazdé ponékud odli$né podporuje neu-
roplasticitu mozku a uceni se novym vécem
obecné.

Pro dalsi pouZiti je vhodné do seznamu za-
fadit také nulu, i kdyz seznamy tkoli téméf

nikdy od nuly nebudeme zacinat a spiSe skon-
¢ime desitkou. Navrhované mozné asociace
pro ¢islo nula jsou - 0 = kruh, obru¢ na cvi-
¢eni, kolo od vozu - Zebfindku, nula = mula
(zvukovi asociace) a jiné. Je to jen a jen na
vés.

Vas nekonecny seznam

Dalsi kouzlo tohoto jednoduchého zdpisniku
v mozku je to, Ze si na stejny seznam mizete
zapisovat snad nekonecné mnozstvi dalSich
a dal3ich informaci. Vzdyt s medvédem je
mozno vymyslet, a to hned ted, minimalné
deset riznych originalnich skutecnych i ne-
skutecnych ptibéhi a zarucuji vim, Ze po ur-
¢ité dobé tréninku si kazdy z nich budete
s velkou pfesnosti pamatovat. Pi vzpomina-
ni pak zdleZi jenom na tom, z jakého @hlu po-
hledu se na medvéda podivite.

Tento mozkovy zapisnik se také chovi tro-
chu jako ¢ernd dievénd tabulka, na kterou za-
pisujeme bilou ki'idou. Tedy kiidu 1ze dobfe
smyt a setfit hadrem, tabuli pak vycistit dal-
$im suchym hadrem, a pak miZeme vesele
zapisovat nové a nové informace. Pomyslny
hadr a houbu na setfeni obsahu zdpisniku
pfedstavuje a zajiStuje urcity ¢asovy odstup,

Poprosili jsme nékolik osob o vytvoreni takového zapisniku, aby bylo jasné,
Ze se jednd o unikatni a velmi osobni zalezitost, kde se fantazii meze nekladou.
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Zapisnik v mozku a vhodna detoxikacni kura k tomuto tématu

Tip na optimdlni detoxikacni kiru pro zlepSeni koncentrace, kterou
budeme potiebovat pro spolehlivé zapisovani si informaci do nasi
paméti tfeba v podobé vysvétleného zapisniku v nasem mozku:
Joalis UrHerb (nebo UrinoDren®) + Antimetal® Pb
+ OsDren.

Tuto detoxikacni sestavu tii pfipravki je optimalni uZivat presné
v tomto pfedepsaném sloZeni. K témto pfipravkiim je mozné pfi-
datjeden aZ dva dalsi pfipravky. UZivejte aZ do spotfebovéni vSech
pripravki. Pokud néktery z pfipravkil vyuZivate diive neZ ostatni,
tak zpravidla neni nutné uZivat novy ten samy znovu. Staci od kaz-
dého jedno baleni.

Jestli Ize prohldsit o néjakém toxickém kovu, Ze jeho obsah v té-
le souvisi s paméti a koncentraci, tak na prvnim misté musime jme-
novat olovo a jeho slouceniny. Olovo jako elementarni prvek bylo
lidstvu znimé od nepaméti. Jeho prvni ndlezy ve formé olovénych
kulicek v Malé Asii se datuji do doby cca 3 000 pf. n. 1. - do doby
bronzové. Slouceniny olova i olovo jako pfirodni prvek byly ajsou
vSudypfitomné v ptirodé odjakZiva, Zidny clovék se mu nemohl
v minulosti ani v soucasnosti vyhnout. Nejinak tomu bude i v bu-
doucnosti.

Vsichni s olovem elementdrnim i v jeho sloucenindch denné
v nepatrnych mnoZstvich prichdzime do styku. V urcitych méfi-
telnych koncentracich je ptitomné ve vzduchu a muze byt cloveé-
kem vdechovano. Kvili své nevyhnutelné ptitomnosti v zemédél-
skych pidach je neustale také pfijimané v potravé.

Olovo je prvkem prokazatelné neesencidlnim - lidsky organismus
je nepotfebuje ke svému Zivotu. A co vic, pro clovéka je vyznamné
toxické. Jakakoliv pfitomnost tohoto kovu v lidském organismu je
nezddouci. Ale zcela vSichni ho v sobé v mensich nebo vétsich
mnozstvich nosime po cely Zivot. Rozdil je v tom, jak se kazdy jed-
notlivy lidsky organismus s touto pfitomnosti olova vyrovnava.

Priimérny clovék vazici 70 kg md v sobé asi 120 mg olova. Kaz-
dodenné se ho do organismu vzduchem a potravou dostdva asi
280 mikrogrami. Dospivajici dité vstiebd a zabuduje si do svych
tvoricich se tkdni aZ 50 % olova (zejména kosti), zatimco dospély
clovék jen cca 10-20 % z denni davky. Hlavni toxicita olova spoci-
va v tom, Ze si ho organismus ,plete“ s vapnikem a uklad4 ho na
stejnd mista jako vapnik, zejména do kosti.

Kwviili negativnimu vlivu olova se mohou také zhorSovat
tzv. ,ledvinové“ mentdlni schopnosti. Témi budeme rozu-
mét napr. schopnost koncentrovat se na danou véc a nene-
chat se ni¢im vyrusit nebo soustfedéné porozuméni mlu-
venému ¢i psanému slovu. Tyto zhorSené mentalni funkce
schopnosti ucit se novym vécem, a tedy s paméti obecné.

Poddnim prvniho detoxikacniho pfipravku Antimetal® Pb tak jen
nastartujeme zacdtek v detoxikacnim procesu stimulaci vlastniho
imunitniho systému. Pfipravek Antimetal® Pb m4 smysl uZivat opa-
kované v horizontu cca pul roku, pro dalsi snizeni koncentrace olova
v téle. Pfi podani druhého a tretiho piipravku Antimetal® Pb v ca-
sovych odstupech ne kratsich jak Sest mésicti ovsem jiz vychazime z
predpokladu, Ze minulym piipravkem jiz byla koncentrace celkové-
ho olova v téle sniZzena. Doporucuje se tedy vyuzivat cca Ctyfi baleni
ptipravku Antimetal® Pb v urcitych ¢asovych intervalech mezi jed-
notlivymi balenimi, které by mély byt delsi neZ pul roku.

Kdo ze ctenaru tedy dosud neuzival pfipravek Antimetal® Pb
azdrove si chce zlepsit pamét, pak pravé nastal ¢as pro jeho prv-
ni uziti, popfipadé opakované uziti, pokud jste ho jiz v minulosti
uzivali.

Olovo a inteligence

Rozdil IQ mezi sledovanymi skupinami déti byl 5 bodii

déti s vysokou deti s nizkou
hladinou Pb hladinou Pb
priamérné1Q 103 priomeérné1Q 108
e
:;:
S Vyssi hladina Pb Nizsi hladina Pb
§ v krvi (30 ug/dL) v krvi (10 ug/dL)
hodnota 10 81 95 103 108 120 132

se kterym zdpisnik opakované pouZzivim na
nové seznamy. Informace pomyslné napsané
na takovou tabulku samy vyhasnou, pokud
sije nebudeme den po dni systematicky opa-
kovat. Jako tfeba obrazy vcera jiz zakoupe-
nych véci v supermarketu.

A urcité mnohého ctendre, ktery tuto mne-
motechniku jesté neznd, miiZe napadnout, Ze
pocet stran ve ,virtudlnim zapisniku“ Ize roz-
§ifit na dvacet, tficet... a vice stran. Ze své
osobni zkuSenosti mam v3ak vyzkousené, ze
pro béZny Zivot bohaté staci mit pfipraveny
seznam asociaci jen do desitky... Pred lety
jsem si sice sestavil seznam do dvacitky, ale
nad ¢islo 10 jsem ho pouzil jen mdlokdy. Do
dvaceti se prvni asociace hledaji jesté dobfte,
nad dvacet uz to neni tak jednoduché. Maze-
te si to sami zkusit. Tfeba 11 - Klapzubova

fotbalovd jedendctka, 12 - pivo Radegast -
vidim sochu, 13 - ¢asopis Sedmicka pionyri
z détstvi. Byla v ném rubrika, kdyZ mi bylo
tfindct... a tak dale.

Clovék v kazdodennim 7ivoté vétSinou ne-
pracuje s pfili§ dlouhymi seznamy. Kdyby
vam pfed prectenim tohoto ¢lanku nékdo
sdélil, Ze si zcela lehce, zcela sebejisté a k to-
mu je$té pii jeho opakovini dlouhodobé
budete pamatovat seznam deseti polozek, vy-
jmenujete ho odpredu dozadu, a jesté k tomu
budete védét, kterd polozka je tfeba na
sedmém nebo devitém misté, véfili byste
mu? Ziejmé ne - ale ono to doopravdy jde
aneni to nic sloZitého!

Systematické a dlouhodobé pouzivani této
mnemotechnické pomiicky navic zpasobi, Ze
zacnete hravym zptisobem podporovat vznik

novych neuronovych spoji mezi levou ¢dsti
mozku (tou spiSe logickou - ¢isla, pfesné po-
jmy) a pravou ¢dsti mozku (tou spiSe para-
doxni, nelogickou, uméleckou, pracujici s bi-
zarnimi obrazy). A to se miZe pozitivné
odrazit také v jinych sférach vaseho Zivota,
tedy vSude tam, kde si obecné néco potiebu-
jete s neochvéjnou jistotou zapamatovat.

Na zapamatovini del3ich az velmi dlouhych
seznami budeme pouzivat jinou, ucinné;jsi
pomiicku - metodu pamétovych mist (me-
mory loci).

Vytvoite si tedy v mozku
sviij vlastni zdkladni zapisnik.

é
Pristé: Metoda pamétovych
mist poprvé
Ing. Viadimir Jelinek
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TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

Veédome a jasne do vyspkeho veku

~Kazdy chce Zit dlouho,

ale nikdo nechce zestarnout.”
Jonathan Swift

~Devadesatilety muz

a Ctyfiadvacetileta zena se
do sebe blaznivé zamiluiji.
Oba jsou pfrisni katolici

a chtéji si jeden druhého
uzit az béhem svatebni noci.
Proto se rychle vezmou.
ProtoZe ona ho nechce pfilis
zatézovat, dohodnou se,

Ze on prijde do jejiho pokoje
jen na sjednocovaci ritual

a pak budou spat zase
oddélené. Vse funguje
bajecné. Po patnacti
minutach je opét u dvefi

a znovu se pomiluji. Potreti
je prekvapena a fika, ze
necekala, Ze bude takovy
hifebec a dokaze ji uspokojit
tolikrat za sebou, na coz on
prekvapené odpovida:
»Pro¢? Byl jsem tu uz

nékdy predtim?“
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arozdil od tohoto vtipu nepfindsi du-

N Sevni ipadek Zidné vyhody. Nemize
to byt predtim tak $patné, abyste

chtéli platit za to, Ze jste zapomnéli. Nejenze
je stile obtiZnéjsi zvladat kaZdodenni Zivot,
ale ndsleduje izolace od spolecnosti, pfi-
ddvaji se deprese a dalsi poruchy psychiky
achovani, zmény osobnosti, ztrita orientace
(mnoho nemocnych se ztrati v lese a zemfe
v disledku slabosti nebo prochladnuti), po-
ruchy spanku, motorické poruchy, postupny
neurologicky upadek, ktery oslabuje i imu-
nitni systém a prospiva napiiklad zapalu plic.
Demence je spojena s dfivéjsi imrtnosti. A je
na vzestupu. Casto pouzivany citat jako sati-
ricky postranni pohled na spolecensky vyvoj
Ldiocracy is a documentary!“ si bere za
vzor soucasného vyvoje film Idiocracy, ktery
hrubé a vtipné li¢i dystopickou budoucnost,
v niZ inteligence a vzdélani béhem nésledu-
jicich 500 let vyrazné zdegeneruji. Kazdo-
rocn{ testy inteligence providéné ozbroje-
nymi silami totiz dokazuji, Ze primérnd
inteligence od pocatku nového tisicileti zna-
telné klesd, coz bohuZel ukoncilo vzestupny
trend do roku 2000. Je zfejmé, Ze uZ netré-
nujeme pamét tak jako dfive, kdy jsme znali
zpaméti 40 a vice telefonnich cisel. NiZe se
podrobnéji vénujeme tomu, jak se tento
trend diky socidlnim médiim a kratkym vi-

deim drasticky zhorSuje. Zd4 se, Ze doba, kdy
jsme mohli vyuZivat moudrost starsich, je
pryc. Seniorstvi je postupné nahrazovano se-
nilitou. Tento vyvoj vyvrcholil televizni kon-
frontaci kandiddtt na prezidenta USA Trump
versus Biden, kterd nds nechala v udivu, jak
k tomu mohlo dojit.

Zacalo to Alzheimerovou
chorobou...

Kdyz doktor Alzheimer v roce 1906 jako prv-
ni objevil Alzheimerovu chorobu, nikdo o ta-
kovém onemocnéni neuvazoval. Ani o 20 let
pozdéji nejsou v literature ani v zdiznamech
Zadné dalsi informace. Alzheimerova choro-
ba se rychle rozvijela. Od konce druhé své-
tové vilky se prosadila jako zndmd a obdva-
nd nemoc. Jesté pied nékolika desetiletimi
byla povazovina za pfiznak stari, kterého se
je tieba obavat aZ po 65. roce véku. Dnes je
20 % vSech pacientti s Alzheimerovou choro-
bou mladsich 65 let. Trpi ji dokonce i Ctyii-
cdtnici. V Némecku se jednd o tfeti nejsmr-
telnéjsi onemocnéni.

Alzheimerova choroba je nejcastéjsi formou
demence a postihuje ptiblizné 60-70 % vech
pacientt s demenci. Vyznacuje se postupnou
ztritou paméti a kognitivnich schopnosti.

Mo



bilkovin, které se hromadi mezi nervovymi
butikami v mozku, a také vlaknité spleti tau
bilkovin, které se tvori uvnitt bunék. Tato lo-
Ziska naruSuji komunikaci mezi nervovymi
burikami a nakonec vedou k jejich smrti. Pro-
grese zacind postupné a €asto zprvu mirnymi
problémy s pamétia poruchami orientace, kte-
ré se postupné zhorsuji. DileZité je vcas roz-
poznat piiznaky a pfijmout okamzitd proti-
opatfeni. Jakmile zacnou nervy odumirat,
nelze je jiZ oZivit a proces je nevratny.
Jednou z moznych pficin vzniku loZisek
jsou zanétlivé procesy. Slo o nahodny objev
nékolika studii z 90. let minulého stoleti,
pfedevsim Framinghamské srdecni studie
zroku 1997, kterd pfinesla prvni diikaz, Ze li-
dé, ktefi uzivali NSAID (nesteroidni protizd-
nétlivé 1éky, napf. ibuprofen) na revmatické
zanéty, méli niZsi riziko Alzheimerovy cho-
roby. Jak vime, za zinétem muZe stit nékolik
faktord. Obvykle mdme na mysli chorobo-
plodné zarodky nebo viry a jejich vylucovani,
ale za z4nét mize byt zodpovédné i zdfeni
(zareni mobilniho telefonu!), psychogenni
stres, toxiny nebo dokonce stirnouci buiiky,
které se jiZ nejsou schopny délit (senescent-
aktivné bojovat. Jako symptomatickou lécbu
proti samotnému zdnétu bych doporucil

vvvvvv
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nebo téméf Zadné negativni vedlejsi ucinky,
napt: kurkumu, zdzvor, kadidlo, MSM, CBD...

-

Toxicky stres pro nasi mysl

Pies hematoencefalickou bariéru neprojde
mnoho toxini. Existuji diikazy, Ze to mohou
dokdzat rizné tézké kovy ve velikosti nano-
¢astic, zejména hlinik. To m4 fatdlni ndsled-
ky v hipokampu, daleZitém fidicim centru
v limbickém systému mozku, které piendsi
kritkodobé vzpominky do dlouhodobé pa-
méti a2 umoZziiuje ndm prostorovou predsta-
vivost. Skutecnost, Ze za zinétem mohou stat

c¢ini nemocnymi) popisuji, jak psychicky
stres vede k tvorb€ medidtor, které mohou
vyvolat fatdlni zanétlivou reakci, zejména
v hipokampu. Tato nervovd struktura je jedi-
nd, kterd dokdze tvofit nervové bufiky i v do-
spélosti (adultni hipokampdlni neurogene-
ze). Méla by tedy byt schopna uchovivat
nové vzpominky aZ do konce naseho Zivota.
Tento proces podporuje hrani Sachi, feSeni
hlavolami, pfemyslent, zabyvani se néjakym
tématem, vyména myslenek s jinymi lidmi,

Zdravy zivotni styl, vyvazena strava bohata na
antioxidanty, omega-3 mastné kyseliny a dalsi Ziviny

toxické kovy, by vysvétlovala prudky ndrast
tohoto zdkefného onemocnéni po druhé své-
tové vélce, kdy se stalo populdrnim hlinfkové
nddobi. Je vSak dobfe zndmo, Ze za zinétem
mohou byt i jiné pfitiny. Némecky geronto-
log, lékaf, molekuldrni biolog a imunolog
Dr. Michael Nehls, autor mnoha knih (Vzorec
proti Alzheimeru, Alzheimer se dd lécit, Alz-
heimerova lez, Unaveny mozek, Indoktri-
novany mozek, Mozkovd kuchyné a dalsi),
ktery se zabyval vyzkumem genetickych pii-
¢in mnoha nemoci a ziskal fadu mezindrod-
nich ocenéni, a zndmy rakousky psychoneu-
roimunolog Dr. Christian Schuberth (Co nds

mohou pomoci chranit mozek.

tedy tzv. mysleni druhého typu neboli po-
malé mysleni. Toté7 plati pro cviceni a posi-
lovéni. Fyzickym cvicenim stimulujeme roz-
voj svalové tkané, ktera také potiebuje lepsi
nervova spojeni, coz vede k uvolfiovini
BDNF, nervového stimuldtoru, ktery také po-
mdhd zlepSovat spojeni v mozku a umoziiuje
rist hipokampu. Pokud neroste, zmenSuje se.
Kognitivni vykonnost je Zadouci v kazdém
véku a ¢ini nds také Stastnymi a emociondl-
né zdatnymi. Cim dfive zacneme pamét opti-
malizovat, tim lépe. Podle doktora Nehlse 1ze
vypozorovat, Ze rychly sled nesouvisejicich
podnétt, napiiklad pfi prochdzeni kotouct
nebo sledovini nékterych zpravodajskych
poradi psanych v kratkych blocich, vede ke
katastrofilnimu pfebuzeni. Hipokampy jsou
zahlceny zbyte¢nymi informacemi, coZ je do-
provazeno soucasnym vymazavanim starych
informaci. Kazdy, kdo se nékdy zasekl pfi sle-
dovani videi na Tiktoku, pozn4 tento ndsled-
ny pocit mlhavé prazdnoty a ztrity veSkeré
motivace a radosti. P¥ipravi vds to o veske-
rou energii. KdyZ vidite, kolik ¢asu travi nasi
mladi lidé u scrollovini na Tiktoku a Insta-
gramu, pfemyslite, jestli viibec chcete zestdr-
nout natolik, abyste se dockali ,degenerova-
né“ generace, kterd nebude schopna platit
nase dichody.

Tvorbé plaki navic pravdépodobné napo-
mdhd vysokd hladina cukru v krvi, kterd
vede ke Spatné rozpustné sacharizaci bilko-
vinnych sloucenin (Maillardova reakce). Dia-
betici trpi Alzheimerovou chorobou ¢astéji
neZ ostatni lidé. Detoxikaci plakt miZeme sti-
mulovat prostfednictvim pfipravku Joalis
Metabex® a pistu. Podle jedné studie staci
dvakrat tydné vynechat vecefi nebo prosté
v tyto dny jist méné, aby se sniZilo riziko vzni-
ku Alzheimerovy choroby. Abychom odstra-
nili jiz vzniklé poskozeni nervovych bunék,
miZzeme vyuZit piipravky Joalis Mezeg®,
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Cranium®, MiHerb - a také vitaminy sku-
piny B, ginkgo, lecitin, trénink paméti, rela-
xacni cviceni, meditaci, lithium a selen. Po-
sledni dva jmenované maji velmi zajimavou
Skalu ucinka na nasi nejcitlivéjsi oblast moz-
ku.

Selen a lithium

PfestozZe lithium neni oficidlné povazovino

za ,esencidlni, stdle vice studii ukazuje, Ze

hraje dileZitou roli v biologickych procesech.

Dr. Michael Nehls a dalsi védci zdiraziuji po-

tencidlni ptinos lithia pro mozek a dusSevni

zdravi:

1. Ochrance hipokampu: Lithium by moh-
lo pomoci zabranit zmenSovéni hipokam-
pu, které je spojeno s nemocemi jako je
Alzheimerova choroba a deprese, tim, Ze
podporuje tvorbu novych nervovych bu-
nék.

5.Protizanétlivé ucinky: Lithium miZe
sniZovat mnozstvi prozdnétlivych cytoki-
ni, coz piispivd ke zlepSeni dusevniho
zdravi.

Selen je naopak nezbytny stopovy

prvek, ktery je potfebny v malém mnoz-

stvi:

1. Antioxidacni ucinek: Chrini buiky pred
oxidacnim stresem.

2. Imunitni systém: Selen podporuje tvor-
bu protildtek a posiluje imunitni obranu.

3. Funkce $titné Zlazy: Selen je také diile-
Zity pro metabolismus a chrdni titnou z1a-
zu pred oxida¢nim poskozenim.

4. Syntéza DNA: Selen se podili na opravé
DNA.

5. Plodnost: Selen zlep3uje kvalitu spermif
areprodukeni zdravi.

6. Kardiovaskularni zdravi: Selen pod-
poruje zdravi srdce a sniZuje zanéty.

Abychom se nestali obéti reklamy, musime neustale

premyslet o tom, jak jsme se rozhodli.

[

2. Detoxikace: MiZe na misté vizat tézké
kovy, jako je hlinik a rtut, a tim podpofit
jejich vylouceni.

3. Regulace ndlady: Lithium m4 vlastnosti
stabilizujici ndladu, a to i v bezpecnych niz-
kych davkich (0,3-5 mg), a podporuje
hladinu serotoninu a dopaminu v mozku.
Nedostatek lithia ve stravé miiZe prispivat
ke kolisan{ ndlady.

4. Neuroprotekce: Chrani neurony pred
bunécnou smrti a podporuje plasticitu
mozku, coZ mize zlepsit pamét a kogni-
tivni funkce.
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7. Prevence nemoci: Selen miZe sniZit rizi-
ko onemocnéni, jako je rakovina a neuro-
degenerativni onemocnéni.

8. Detoxikace: Selen také pomdhd pii vylu-
covani tézkych kovi.

Nedostatek selenu miZe vést k riznym
zdravotnim problémuim, jako je porucha imu-
nity a poruchy $titné 7ldzy. Proto je dilezitd
vyvdzend strava s potravinami obsahujicimi
selen, jako jsou ryby, maso, vejce a obiloviny.
Veganskou alternativou jsou kvasnicové tab-
lety a ofechy (zejména para ofechy), i kdyz

vidy zdlezi na obsahu selenu v pidé. Brazil-
ské ofechy jsou prakticky dostupné pouze
z divokého sbéru, protoZe se obtizné péstuji.
Casto jsou v§ak napadeny plisni a/nebo kon-
taminovény radioaktivnim radonem. Jeden
az dva para ofechy denné jsou neskodné
a obsahuji dostatek selenu. Vice neZ toto
mnozstvi by bylo z hlediska obsahu selenu
nebezpecné a Skodlivé. Dbejte na to, aby by-
ly cerstvé a bez plisni.

Pokud se podivime na faktory, které osla-
buji kognitivni vikonnost, je ziejmé, Ze nase
spolecnost tento pokles podporuje. Ani Skola
nepodporuje kritické mysleni, naopak, déti
jsou indoktrinoviny a vedeny k poslusnosti
a opakovini po ostatnich. Dopliiky stravy
s obsahem lithia jsou navic v Némecku a Ra-
kousku nelegdlni a nesmi se ani dovdzet.
Misto toho je povoleno, aby potraviny obsa-
hovaly hlinik jako obal a uvolfiovaci prostfe-
dek. Zpravodajské formdty pfetézuji hipo-
kampus a také nds vystavuji psychické zatézi
s negativnim dopadem na nasi schopnost my-
slet. Politici nds zimérné udrzuji ve stavu
tizkosti a radi se prezentuji jako spasnd kotva.
Slo najevo z protokoli Institutu Roberta Ko-
cha, omezeni béhem pandemie korony méla
spiSe politicky neZ védecky charakter. Neu-
rotoxické bilkoviny hrotl koronavira a in-
jekce mRNA mohou také zapalit hipokampus
avést k long-covidu, mozkové mlze a takzva-
nému ,postvac syndromu.

Abychom se nestali obéti reklamy nebo pro-
pagandy, musime neustdle pfemyslet o tom,
jak jsme se rozhodli. VétSina lidi se rozhodu-
je emociondlné, aniz by situace peclivé zkou-
mali nebo o nich oteviené premysleli. Popu-
lismus nepiimo imérné koreluje s dusevnim
zdravim spolecnosti. Cim je spolecnost pie-
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evs vevs

myslivéjsi a intelektudlnéjsi, tim méné pod-
16h4 pfedstirdni jednoduchych feseni. Sku-
tecnost, Ze populismus je na vzestupu ve
vSech strandch a zemich, nesvédci o nasem
kognitivnim stavu.

Daniel Kahnemann, psycholog a nositel No-
belovy ceny za ekonomii, zaved] pojmy ,systé-
mové mySleni 1 a 2“ Systém 1 neboli reaktiv-
ni rychlé mysleni Ize také popsat jako zombie
rezim, v ném? fungujeme viceméné automa-
ticky. To samo o sobé neni $patné a v kazdo-
dennim Zivoté je to Casto uZitecné. Pro du-
Sevni kondici ve stafi bychom vSak méli
dilezitd rozhodnuti a nazory také peclivé pro-
vétovat pomalym my$lenim typu 2, neZ bu-
deme schopni mysleni typu 2 pouze v senilité.

Typy demence

Existuji i jiné formy demence, které vazné
zhorSuji pamét, mysleni a socidlni doved-
nosti:

Demence s Lewyho télisky

Demence s Lewyho télisky je po Alzheimero-
vé chorobé druhou nejcastéjsi formou de-
mence. Je zptsobena abnormdlnimi bilko-
vinnymi loZisky v mozku, zndmymi jako
Lewyho téliska. Tato loZiska ovliviiuji che-
mické ldtky v mozku, které fidi pfenos sig-
nald mezi nervovymi buiikami. Tato forma
demence se vyznacuje zdvaznymi vykyvy du-
Sevnich schopnosti, halucinacemi a pohybo-
vymi poruchami podobnymi Parkinsonové

chorobé. Lewyho téliska jsou také c¢asto poz-
déjsim stadiem nebo spole¢nym projevem
Parkinsonovy choroby. PostiZeny jsou pie-
nosy signalt fizené dopaminem. Ladné po-
hybové vzorce, napiiklad pfi tanci nebo
joze, tvarci procesy, stimuluji produkci do-
paminu. Joalis detoxikace proto zahrnuje ta-
ké ptipravky Joalis Mediator a Cranium®.
Dile jiz zminéné lithjum a L-dopa z fazoli fa-
va ve formé doplniki stravy.

Vaskularni demence
Cévni demence, ¢asto oznacovand jako ,kal-
cifikace“ mozku, je zptisobena poruchami

byt vyvoldny riznymi faktory. Jednou z ¢as-
tych, ale ¢asto podceniovanych pficin je de-
hydratace. Pokud télo neni dostatecné hyd-
ratovino, muze to zhorsit funkci mozku
a vést ke zmatenosti a problémim s paméti.
Tento typ kognitivnich poruch je obvykle

Vv

vratny, protoZe pficinu lze snadno odstranit.

Dalsi pri€iny a rizikové faktory

Presné pfitiny raznych forem demence
nejsou dosud zcela zndmy, ale existuje fada
dalsich rizikovych faktora. Rozhodujici roli
hraji genetické predispozice, vék a Zivotni
styl. Zatimco vék je nejvyznamnéjsim riziko-

Nedostatek selenu mutze vést k rlznym zdravotnim
problémtm, jako je porucha imunity a poruchy

Stitné zlazy.

krevniho obéhu. Ty mohou byt zpisobeny
mrtvici, chronicky vysokym krevnim tlakem
nebo arteriosklerézou (zvapenaténim cév).
Pokud mozek neni dostate¢né zdsobovin kr-
viakyslikem, mohou nervové buiiky odumi-
rat, coZ vede k poruchdm kognitivnich funk-
ci. Pfiznaky vaskuldrni demence se znacné
li$1 a zdvisi na tom, které ¢dsti mozku jsou po-
stiZeny.

Leh¢i formy demence
Kromé zdvainych forem demence existuji

Vv

i mirnéjsi kognitivni poruchy, které mohou

vym faktorem - u vétsiny lidi se pfiznaky ob-
jevi po 65. roce Zivota - faktory Zivotniho
stylu, jako je strava, pohyb, konzumace drog,
alkoholu a tabdku a spolecenské a intelek-
tudlni aktivity mohou riziko vyznamné ovliv-
nit.

Zdravy Zivotni styl, vyvdZend strava boha-
td na antioxidanty, omega-3 mastné kyseliny
(zejména Zivocisné EPA a DHA) a dal3{ Ziviny
mohou pomoci chranit mozek. Fyzickd akti-
vita podporuje krevni obéh a tim i zdsobovi-
ni kysliku a Zivin v mozku. Pravidelné cvice-
ni miZe také snizit riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni, kterd by ndsledné zvysila rizi-
ko vaskuldrni demence. Zejména u starsich
lidi je tfeba také zajistit dostate¢ny pifjem te-
kutin, aby se predeslo dehydratacia s ni spo-
jenym kognitivnim porucham.

Vjednom starém podobenstvi Bith fikd mu-
Zi, aby sbiral vodu do amfor, protozZe brzy pfi-
jde doba, kdy bude voda otrdvend a kazdy,
kdo se ji napije, se z ni zbldzni. A tak si podle
doporuceni udéla velké zasoby amfor s dob-
rou vodou. Vsichni lidé ve vesnici jeho varo-
vani, aby udélali totéz, ignoruji. Nakonec ten
den prijde a vsichni lidé jeden po druhém ze-
$ili. Kdyz je posledni clovék pfi smyslech, roz-
hodne se nakonec napit otrdvené vody, aby
nebyl sim. Nenechme to dojit tak daleko jako
toto podobenstvi a udélejme to, co fikal Se-
neca:, Stari neni casem zapomindni, ale Ca-
sem vzpomindni.

ProtoZe jinak budeme jako posledni vtip:
»Neddvno jsem zacal znovu
béhat - ale jen proto, Ze po-
rad zapomindm, kde jsem
zaparkoval auto!“

é

Georg Woginger
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TOXICKE KOVY

Cesium je pomérné vzacny a vysoce toxicky prvek.

V zemské kufe ho najdeme v mnozstvi cca 3 ppm a zaujima
45. misto v seznamu vyskytu prvk(. Jedna se o velmi mékky
kov a pro svou vysokou reaktivitu a explozivitu se

v elementarni kovové formé v prirodé témér nevyskytuje.
V detoxikacnich postupech k eliminaci tohoto prvku slouzi

Mnozstvi cesia '¥’Cs v téle
je individualni

Mnozstvi radioaktivniho cesia ¥’Cs plisobici-
ho v organismu v konkrétni chvili je znacné
spekulativni. ZaleZi na mnoha faktorech, ja-
kymi jsou zejména: mistni kontaminace ce-
siem'” a individudlni schopnosti clovéka vy-
lu¢ovat cesium z organismu.

Mistni kontaminace
cesiem "3¥'Cs

Rozptyleni radioaktivniho cesia neni v kraji-
né rovnomérné. O jeho distribuci do zemé-
délskych ptd rozhodovalo, jak moc a kde
v okamZiku pfitomnosti radioaktivniho ce-
sia v mracich prselo.

pripravek lonyx® Cs.

Cesium Cs je ,zasdklé“ v zemédélskych
porostech, tedy v ornych ptdach, na pastvi-
ndch, ale i v lesnich piiddch, a to v hloubce
maximdlné do 10 cm, nejvice pak v hloubce
4-6 cm. Rostliny, které na téchto pudach ros-
tou, do sebe radioaktivni cesium spolu s dras-
likem vstfebavaji kofenovym systémem.

Velkym a stdle trvajicim problémem je aku-
mulace cesia v jedlych houbdch. Zv14sté né-
které druhy hub maji specidlni schopnost do
sebe akumulovat zcela konkrétni druhy to-
xickych kovli, mimo jiné také cesium a ra-
dioizotop cesia ¥'Cs.

Nékteré houby, napiiklad Zampiony, py-
chavky nebo bedly, jsou z hlediska obsahu
radiocesia bezpecné.* Jiné druhy, obecné hii-
bovité houby nebo specidlné lakovka ame-
tystovd, jsou ,experty“ na vychytivani cesia

Latinsky nazev: Caesium

Anglicky nazev: Caesium
Meérna hustota: 1,93 g/cm

K postupnému odstranovani
a celkovému snizovani koncentrace
cesia a jeho sloucenin v organismu,
véetné radioaktivniho izotopu 37Cs,

slouzi pripravek lonyx® Cs.

Cesium
radiotoxicita

-

z lesnich puad. Podle nékterych ndzort by se
nemélo konzumovat vice nez 200 g hub tyd-
né. 0dvazim se tvrdit, Ze va$nivy Sumavsky
houbaf a jedlik hub tento doporuceny limit
miZe v obdobi ,kdyZ rostou“ (obecné v let-
nich mésicich) nékolikandsobné piekrocit.

Zamofteni lesnich pid ¢ernobylskym radio-
aktivnim cesiem '7’Cs se znacné lisi. Nejdile-
dubna a kvétna roku 1986 prselo vice a kde
méné. Kritickymi oblastmi jsou nékteré ¢asti
Sumavy na rakouské, némecké i ceské stra-
né, ddle cast Jesenikl, Kutnohorsko a dalsi.
Neni tedy fec o tom, Ze nékde radioaktivni ce-
sium "Cs v piidach nen, je rozptylené v kon-
krétnich, byt velmi rozdilnych koncentracich
téméf vSude na svéte.

Radioaktivni divocak

Zdaleka nejvice radioaktivniho cesia '¥’Cs
obsahuje podzemni houba jelenka obecna.
Zatimco v piipadé clovéka se jednd o nejed-
lou houbu, jeleni a divocdci si na ni rddi po-
chutndvaji. Divok4 prasata rozryvaji pidu na
loukdch i v lesich a hledaji v ni potravu. Sou-
stiedi se na kotinky, hlizky rostlin, rejsky, my-
$i nebo mygice, ale také na svoje ,Janyze“ -
jelenku obecnou. Vysledkem je, Ze maso di-

* Tyto druhy hub kumuluji jiné toxické kovy. Napriklad Zampiony sbirané v nékterych mistech ve volné prirodé na Pribramsku mo-
hou obsahovat nadlimitni mnoZstvi toxického kadmia. Jiné druhy hub kumulujfi zase rtut nebo olovo.
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vokych prasat, pochdzejici z urcitych oblasti,
je plné radioaktivniho cesia.

Evropskd norma pro obsah radiocesia '¥’Cs
povazuje za ,jeSté bezpecnou® radiacni akti-
vitu v potraviné o vaze 1 kilogramu hodno-
tu 600 Bq. V piipadé potravin pro déti je
hodnota z pfirozenych divodi sniZena -
370 Bq/kg. Obsah vyzatujiciho radioaktivni-
ho cesia ¥’Cs v mase divokych prasat tento
limit pfevysuje ¢asto mnohondsobné. Podle
zpravy prazského Stdtniho veterindrniho
mavé ,nadlimitné radioaktivni”. Spravné by
se mél divocdk s nadlimitnimi hodnotami
zlikvidovat v kafilerii. Testovani kazdého ku-
suuloveného divokého prasete se viak v Ce-
chéch celoplo$né neprovadi.

Rekordni hodnota radiocesia v mase divo-
¢dka byla namétena na c¢eskobudéjovicku -
11 900 Bq/kg. Pro porovnini, maso divocd-
ki pramérné obsahuje 890 Bq/kg.

Tato nadlimitni mnoZstvi cesia v potravi-
nich odbornd vefejnost vétSinou bagatelizu-
je. Radiocesium je vSak prokazanym karci-
nogenem. Pokud by mél dany clovék dostat
rakovinu jenom diky cesiu '¥Cs, musel by
zkonzumovat vice nez 40 kg masa z divocika
za rok. To pro vétSinu lidi samozfejmé neni
redlné.

Je viak tieba brat v potaz kumulativni efekt
karcinogennich ltek pfitomnych v téle. MnoZz-

stvi radioaktivity z cesia, byt samo by na vznik
zhoubného nddoru nestacilo, mize vyrazné
pfispét do pestré smési prokazanych karcino-
genil piitomnych v daném okamziku v téle. Li-
dové feceno: , Stokrdt nic umorilo osla. “ To-
xikologické studie zkoumajici soubéh mnoha
toxickych nebo riznych radioaktivnich latek
a jejich souvislosti se zdravim neexistuji. Ta-
kové studie jsou jednak tézko proveditelné
ajednak do uvahy pfipadd nepieberné mnoz-
stvi kombinaci toxickych latek.

Povazuji za ided

ni péstovat vitalni si

2.Budeme péstovat vitdlni sily a udrzovat
imunitni systém v perfektnim stavu, aby si
byl schopen vlastnimi silami a schopnost-
mi poradit se v§im nezddoucim, co se do
téla dostane.

Oba pfistupy maji sviij smysl a doporucuje-
me je kombinovat tak, aby si ¢lovék mohl
stdle s radosti pochutnat na bramboracce
s hi'ibky, houbové prazenici nebo peceni z di-
vocdka. A to bez vycitek svédomi a sebeobvi-

y a udrzovat

imunitni systém v perfektnim stavu, aby si byl
schopen vlastnimi silami a schopnostmi poradit se

vSim nezadoucim, co se do téla dostane.

Detoxikace ptipravky Joalis je zaloZena na
principu postupné detoxikace od mnoha to-
xickych a karcinogennich litek ptitomnych
v téle. Jednou z nich je pravé cesium ¥'Cs. Ta-
kova optimdlni detoxikace peclivé vedend
zkudenym poradcem miZe trvat i nékolik let.

Mime dvé moZnosti, jak pristoupit

k existenci radiocesia v pfirodé:

1. Budeme se vyhybat potravindm z riziko-
vych mist.

Zamovreni Evropy cesiem

novani, Ze se v tomto sméru nechova ,,doko-
nale‘.

Sdm na houby chodim a mam je rdd. Pravi-
delné vSak uzivim pfipravek Ionyx® Cs. Od
roku 2006 jsem opakované aplikoval nékolik
kur, a to s odstupy rok a déle. Tento ptipra-
vek mi vyrazné pomohl s celou fadou zdra-
votnich obtiZi a pociti, které jsou v této
kapitole zminény. Vlastné jsem si az s detoxi-
kacnimi projevy pfi uZivini pfipravku
Ionyx® Cs uzasle uvédomil, co se se mnou
zdravotné zacalo dit po kvétnu 1986...

Jen pro dplnost doddvam, Ze tfeti moznos-
ti je specidlni detoxikace od cesia podand ve
spravny okamzik a v odpovidajici sestavé
s jinymi ptipravky Joalis. Ta je ale pfistupnd
pouze tomu, kdo znd ptipravky Joalis a je
obezndmen s jejich ucinky. Musi tedy védét,
Ze tato specidlni moznost je k dispozici a ma
smysl.

Zminéné rizikové potraviny z hlediska ra-
diocesia nejsou zdaleka jedinymi, které ce-
sium obsahuji. VZdy uvazujme o kumulativ-
nim faktoru pasobeni celé fady malych da-
vek toxind z nejriznéjsich zdroji.

Individualni schopnosti
¢lovéka vylucovat cesium
z organismu

Schopnost vylucovat cesium z organismu
a nekumulovat ho je zna¢né individudlni.
Z pohledu tradicni ¢inské mediciny rozezna-
vame pét zdkladnich emociondlnich typolo-
gii - srdecni, slezinovou, plicni, ledvinovou
ajaterni. Cesium je slezinovy toxin. Terminu
slezinovy nebude odbornik s klasickym zdra-
votnickym vzdélanim pravdépodobné rozu-
mét. MiiZeme se viak pokusit mu to vysvétlit
tak, Ze cesium se bude usazovat a pisobit
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v souboru nékolika tkdni a orgdni, jejichz
funkce je ovlivilovina z mozku pres vegeta-
tivni nervovy systém v konkrétnim emocio-
ndlnim rozpoloZeni.

Jedna se napriklad o tyto situace:
* Cesium bude pisobit jako toxin v samot-
ném vegetativnim nervovém systému.
* Je prokdzino, Ze se cesium kumuluje prio-
ritné ve slinivce bfisni.
* Je detoxikovdno pfes lymfaticky systém,
jimz se mimo jiné odplavuji toxiny z kiZe.
* Cesium se miZe usazovat v prsni zlaze.
Vsechny tyto Ctyii organy fadime do orgd-
nového okruhu sleziny. Receno ,nafecim*
detoxikacniho poradce Joalis bude ,slezindk*
daleko citlivéjsi na vliv cesia ’Cs. O jakého
clovéka se z emociondlniho hlediska jedna?

Charakter takového clovéka se bude vy-
znacovat nékterymi z ndsledujicich ry-
st:

* Je nadmérné starostlivy.

* Rad si bere starosti druhych lidi za svoje.

* Resi asto druhé lidi.
* M ¢asté mySlenky na hubnuti a diety.

Velkym a stale aktualnim problémem je akumulace

cesia v jedlych houbach.

lecaa

* V hlavé mu béZi neustdly monolog, ktery
neumi zastavit.
* Je hodné pfemyslivy a hloubavy.
* Rid a ¢asto rozebird sim nebo s jinymi lid-
* Nedokdze vyhodit staré véci.
* Z kaidé oslavy odchazi jako posledni.
* Stdle se v myslenkach vraci ke starym kiiv-
ddm a neumi se od nich odpoutat.
* Zpivé sijeden popévek monoténné poidd
dokola.
« ...amohli bychom jesté pokracovat.
Vice se miiZete docist v mé publikaci: Jak
zvlddat emoce pomoci obrazii Zivli.

Takovy typ clovéka bude v detoxikacni pra-
xi zpravidla potiebovat Ionyx® Cs prioritné,
dffve neZ jiné detoxikacni pfipravky. U toho-
to somatotypu bude také vhodné kiiru po ro-
ce zopakovat, pfipadné tento interval pii-
zplsobit potiebdm a situaci.

Pouziti pfipravku lonyx® Cs

Jesté se kratce vritime k mechanismu sodno-
draselné pumpy a k fdzi vybiti elektroche-
mického potencidlu membrany. Pfedstavme
si, Ze se do blizkosti draslikového kandlu ¢i
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do jeho usti dostalo radioaktivni cesium
97Cs, které se pravé skokové preménuje na
baryum a vystielilo beta ¢4stici spolu s gam-

ma paprsky. Vymrsténé beta ¢dstice z iontu
cesia mohou poskodit draslikovy kanal a zpi-
sobit jeho ¢4stecnou nebo celkovou nefunké-
nost. Nyni budeme sice trochu teoretizovat,
ale i ve védeckych zdrojich se daji dohledat
opakované zminky o tom, Ze v dobé po cer-
nobylské havirii vzrostl vyskyt srdecnich
arytmii.

V ptipadé vlivu cernobylského cesia na ner-
vovy systém predpoklidime soubéh jeho
chemickych a radia¢nich acinki. Pokud mi
do poradny pfijde novy klient se srdecni
arytmii, vZdy se ho pfi vstupnim pohovoru
ptdm, kdy se mu srdecni arytmie objevila po-
prvé. Nékteii klienti jsou prekvapeni, kdyZz
pocdtek vzniku jejich arytmii najdeme okolo
roku 1986 (pfipadné v letech, které bezpro-
sttedné ndsleduji).

Jenutné ptipustit, Ze pro mnoho lidi neni pi-
pravek Tonyx® Cs prioritni. Na druhou stranu
existuje pomérné velkd skupina, u nichz se
v detoxikacni poradné bez piipravku Ionyx®,
nebo lépe Ionyx® Cs neobejdeme. Sdm bych
si chtél ,védeckym“ rozumem myslet, Ze té-
ma radioaktivniho cesia ”’Cs se uz stalo mi-
nulosti, ale do poradny stile jesté ptichdzeji
novi klienti, ktefi detoxikaci od cesia potfe-
buji.

Celkové mnozstvi radioaktivniho cesia '¥Cs
v ptirodé klesd, nebot jeho podstatnd ¢dst je
jiz vyzatend. V detoxikacni poradné se vSak
jesté nékolik desetileti pravdépodobné bu-
dou objevovat lidé zatiZeni cesiem "’Cs. Ti,
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ktef1 si stejné jako ve zndmé karetni hie ,vy-
tahli Cerného Petra“. Takovych lidi v§ak bude
s pribyvajicimi lety ubyvat.

V souvislosti se zatéZi cesiem '¥’Cs se
miZeme setkat zejména s témito zdra-
votnimi potiZemi:

Radio ekzém

Nejednd se o klasicky (atopicky) ekzém, ale
o vyskyt loZisek na kiiZi - map v charakteris-
tickych mistech. Obvykle se objevuje na
hrudi v blizkosti krku, v regionu, kde se v té-
le nachazeji nejvétsi mizni cévy tstici do pod-
klickové Zily (vena subclavia). Tyto cévy pii-
vadéji mizu s toxickym odpadem do krve
a posléze do ledvin, aby doslo k jejimu pte-
¢isténi. Radio ekzém se v ojedinélych pfipa-
dech muze vyskytovat v tiislech, na hyzdich
nebo ve spodni ¢4sti zad. Rozdilnost umisté-
ni radio ekzému je zpisobena odliSnou pro-
jekci psychosomatického stresu a nezpraco-
vanych psychocyst nebo traumat do riznych
regiond téla.

Radio ekzém je koznim lékafem obvykle
hodnocen jako pliseri a 1é¢i se standardizo-
vanymi postupy klasické mediciny, tedy po-
d4nim kortikoidnich preparati. Plisefi se sku-
tecné muze v loZiscich prokazat, ale nejednd

vove

vy

vazujeme piitomnost vyssich hodnot radio-
aktivni latky, vyskyt plisné je z detoxikacni-
ho hlediska sekundarni. Hlavnimi misty
vyskytu jsou zejména potni 7l4zy, jejichz pro-
stfednictvim se organismus snazi urcitou ¢4st
cesia, v souladu s toxikologickymi poznatky,
eliminovat.

Detoxikace pfi zhoubnych
nadorech

Po absolvovini klasické onkologické 1écby
doporucujeme detoxikaci od karcinogennich
litek, které spolu s dalSimi faktory s nejvyssi
pravdépodobnosti stdly za vznikem nddoru.
Prokdzanou karcinogenni litkou je i radioce-
sium ¥Cs. Podle seznamu IARC patf{ vSech-
ny radioaktivni litky pfitomné v téle do sku-
piny 1 - prokazatelné karcinogenni.

Ve skutecnosti clovék, ktery celi onkolo-
gickému onemocnéni, mél jiz v dobé vniku

V ptipadé vyskytu radio ekzému na hrudi doporucujeme kombinaci pfipravki:
lonyx® Cs + Lymfatex® + RespiDren®

V ptipadé vyskytu radio ekzému v tfislech a ve spodni ¢4sti zad
doporucujeme kombinaci pfipravki:
lonyx® Cs + Lymfatex® + UrinoDren®

Srde¢ni arytmie

Srde¢ni arytmie miZe mit celou fadu pficin,
zajednu z nich Ize povazovat i zvySeny vyskyt
cesia (spolu s radioaktivnim izotopem ¥’Cs)
v nervovém systému srdce. VZdy se vyplati
vyuZit detekci toxinu pomoci piistroje Salvia.
Pokud detekce vyjde pozitivné a existuje di-
vodné podezieni na piitomnost toxinu v téle,
miizeme podat specidlni detoxikacni pfipra-
vek.

kterd eliminuje karcinogenni ldtky z téla tak,
aby se sniZilo riziko vzniku zhoubného no-
votvaru. Spravné vedend a icinnd detoxika-
ce od prokazatelnych karcinogeni je spolu
s pravidelnymi lékafskymi prohlidkami
smysluplnou prevenci proti vzniku a progre-
si zhoubnych novotvari.

Detoxikace mozku od Cesia

Pfi vy3e uvedenych obtiZich (a nejen jich) je
vhodné od cesia '¥Cs detoxikovat také mo-
zek, nebot logicky i zde se v takovych pfipa-
dech nachdzi. Kvili existenci hematoencefa-
litické bariéry se cesium z mozku odstratiuje
nékolikandsobné déle a komplikovanéji nez
z ostatnich tkdni téla.

Skutecnost, Ze organismus cesium k nicemu
nevyuzivd a metabolicky jej nepotfebuje, da-
vd prostor pro vytvofeni smysluplného pii-

Na specidlni detoxikaci struktur mozku pouZijeme sestavu ptipravki:
lonyx® Cs + MindDren® + Mezeg®

nemoci v téle pritomné kritické mnoZstvi nej-
riznéjsich karcinogennich ldtek, vetné po-
pisovaného cesia.

Vhodnym preventivnim opatfenim je tedy
nejen zména Zivotniho stylu a stravovacich

ndvykd, ale také spravné vedena detoxikace,

V prvni detoxikacni kuife pfi srdecni arytmii doporucujeme tuto kombinaci:
lonyx® Cs + Vegeton® + CorDren®

pravku na detoxikaci od vSech izotopt cesia.
Detoxikace ptipravkem Ionyx® Cs md ur-
¢ité prvorady smysl pro clovéka s vyse uve-
denymi obtiZzemi. Je vSak také vhodnou pre-
venci pro kazdého, kdo Zije
na severni polokouli. Pfipra-
vek Ionyx® Cs je jednim z kli-

c¢ovych pripravki Joalis.
é

Ing. Viadimir Jelinek
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Kazuistiky-eekzahianicnichkoleg

MUDr. Zuzana Razniewska (Polsko)

K detoxikaci pfistupujeme holisticky a vni-
médme télo jako propojeny systém, jehoZ kli-
covou soucdsti je zdravi stfev. Mikrobiom
pfedstavuje prvni obrannou linii téla. Pokud
nemd nastavajici matka zdravou stfevni mi-
krofloru (coz je velmi ¢asté), bude mit naru-
Seny mikrobiom i dité. Nejvyznamné;jsi kolo-
nizace novorozence mikrobiotou probihd pti
porodu, dalsi vyvoj zdvisi na stravé a vlivech
prostiedi. Sttevni mikrofléra se dynamicky
vyviji pfedev$im béhem prvnich 1000 dnii Zi-
vota.

Bakteridlni diverzita je zdsadni pro sprav-
nou funkci stéev a traveni.

Hlavni iloha mikrofléry: podpora tri-
veni, vstfebdvani a tvorby vitaminid B, K. Kli-
cova je metabolickd funkce: rozklad cuk-
rl, bilkovin, tvorba SCFA (mastné kyseliny
s kratkym fetézcem), LPS a TMAO.

Faktory ovliviiujici stievni mikrobiom

* Strava: primyslové zpracovand, polotova-
ry, aditiva, cukr.
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* Stres.

* Antibiotika.

* Vakciny.

* Pesticidy, tézké kovy, hormondlni disrup-
tory.

* VySe uvedené vedou k dysbioze.

Poruchy mikroflory + nezdrava strava —
steatdza jater, poruchy pankreatu. Mikro-
biom ovliviiuje riziko kardiovaskuldrnich
chorob, metabolismus cukrd, hypertenzi,
funkci jater a slinivky. Mikrobiom ovliviiuje
metabolismus Zlucovych kyselin a hormont
hladu/sytosti. Az 90 % klientd m4 naruseny
mikrobiom!

Kazuistika 1 — dité, 4 roky
Dysbidza jako pfiina stfevnich karci-
nogenil
Dité trpélo vice neZ Sest mésicii opakova-
nymi infekcemi mocovych cest zpiisobenymi
E. coli - 1écba antibiotiky. Tyden pied vyse-
tfenim preléceno Klabaxem pfi pneumonii.
Dité trpi zdcpou (uZivd Omnibiotic).
Méreni: Enterobacteriaceae+, Escheri-
chieae+, slezina, lymfaticky systém, centrdl-
ni nervovy systém (telencefalon, frontalni la-
lok), neurondlni zatéz, deficit vitamini B6,

B12 a D, zdtéZ metabolity kaseinu, kasomor-
finu, mucinu, oxidacni stres, stievni dysbioza,
stievni karcinogeny, oslaben4 antibakteridl-
ni imunita, z4téZ antibiotiky, chemikdliemi,
tézkymi kovy, vakcinami. Infekéni loZiska
v tlustém stfevé, plicich. Problematické je ta-
ké kravské a kozi mléko.
1. kiira: Deimun Aktiv®, Metabex®, Ente-
robac, ColiDren®, InfoDren® Karogen,
B komplex, vitamin D, bioflavonoidy, eli-
minace mléka.

Zpétnd vazba matky po dvou mésicich de-
toxikace: Ustoupily problémy se zicpou, ne-
vyskytla se Zddn4 infekce mocovych cest. Po
tfech dnech uzivani kapek se obnovila chut
k jidlu. Celkové se zdravotn{ stav vyrazné
zlepsil. Dalsi fize detoxikace bude zaméfena
na plice, tézké kovy, chemikdlie, léky a emo-
ce.

Kazuistika 2 — Zena, 49 let

Hormonalni dysbalance a zatéZe

Menstruacni potiZze od mladi, 25 let uzivala
hormondlni antikoncepci. Hyperplazie endo-
metria, opakované kyretdze, neustdlé krva-
ceni bez efektu hormonalni 1é¢by. Doporu-
¢eno odstranéni délohy. Konzumuje velké
mnozstvi cukru.

Rodinnd anamnéza: rakovina tlustého stie-
va (tfi osoby), otec zemiel na leukémii.

Méreni: hormonalni léky, Aspergillus, z4-
téZ GIT, jatra, lymfa, gliova tkdn, stres, anor-
ganické toxiny, psychocysty, genotoxiny, po-
tlacené emoce, tézké kovy.

Infekéni loZiska: ledviny, plice, slezina,
jatra, vajecniky (DNA viry, Papillomavirus,
Toxoplasma), 7aludek, stievo (Rickettsie,
Borrelie, Spiroch.), gliové tkané, vadi mléc-
né vyrobky.



1. kira: Emoce®, ColiDren®, InfoDren®
Karogen, InfoDren® Lobus parienta-
lis, InfoDren® Aspergillus, elimina¢ni
dieta (mléko + cukr), Debutir, pupalkovy
olej, graviola, vitamin B17.

Po dobrani kiry doglo ke zlepSeni zdravotni-
ho stavu, gynekologické problémy ustoupily.

Pfi druhé kontrole pretrvivajici stresovd
bfisni tenze.

2. kira: Streson®, Nodegen® MindDren®,
Colon®, RespiDren®.

Po druhé kure - stabilizovany stav, klient-
ka se citi dobfe, nestézuje si na zidné zavai-
néjsi zdravotni obtiZe.

Kazuistika 3 — muz, student

Deprese a dysbiéza

Mlady muz s depresi, snazi se dokoncit vy-
sokoskolské studium. Narusend osa strevo-
mozek, vSeobecné nebyvd ¢asto nemocny,
stéZuje si vSak na Spatnou ndladu, nedosta-
tek energie, nervozitu, ranni inavu, zvySe-
nou potiebu spanku.

Méreni: stievni dysbioza, prertstani kva-
sinek, zdtéZ antibiotiky, tézkymi kovy, vakci-
nami, kasein a lepek, diencefalon, nadledvi-
ny, jatra, Zlucnik, gliova tkdn, lymfa.

1. kira: Depren, MindDren®, Streson®,
Candid, eliminac¢ni dieta (cukr, mléko, le-
pek), Citrosept.

Zhubnul vice neZ 10 kg, zména ve stravovd-
ni (uz nemd takovou potiebu se prejidat),
emocni zlepSeni, lepsi ndlada, mensi inava,
psychické zlepSeni.

2. kura: Fatig®, Emoce®, Gli-Glu, Liver-
Dren®, Depren - potiebuje o dost méné
spanku, vyrazné zlepSeni v psychické ob-
lasti.

3. kira: UrinoDren®, Deuron®, Supraren,
Yeast.

4. kira: RespiDren®, ColiDren®, EmoDren,
Colon®.

Psychika normalizovan4, deprese ustoupi-
ly, uspésné dokoncil vysokoskolské studium.

Kazuistika 4 — Zena, 27 let

Migréna a nejasné priznaky
Nespecifické ptiznaky po nékolik let, na-

vtivila mnoho lékafskych ordinaci - bez

konkrétni diagnozy. Trdpi ji kozni léze, ko-

pfivka, zarudnuti a pdleni kiiZe po kontaktu

s teplou vodou. Testy na alergii ma negativni,

intolerance potravin, mirnd anorexie, prefe-

rence kyselého, c¢asté migrény, respiracni
infekce, od pandemie ranni inava.

1. kiira: ColiDren®, Candid, Digest, Activ-
-Col®, Streson®, nizkosacharidova dieta,
Cajnajatra.

Doslo ke zlepSeni koncentrace, ustoupila
ranniinava. Zhubla o ti'i konfekcni velikosti.

Béhem kiry se objevil ekzém na kuzi, v po-
¢atku detoxikace infekce dychacich cest. Mi-
grény jsou mirnéjsi a méné casté.

2. kira: Cranium®, RespiDren®, Chlamy-
di®, Embase, Antimetal®.

3. kura: Emoce®, Vertebra, LiverDren®,
Anaerg® NeuroDren®, B komplex, ome-
ga kyseliny - rybi ole;.

Citi se velmi dobte, zcela bez migrén, velmi
dobry stav.

MUDr. Lydia Molekova (Slovensko)

Infek¢ni mononukle6za je virové onemocné-
ni lymfatické tkdné. Vyskytuje se hlavné
v détském a dospivajicim véku a u mladych
dospélych. Objevuje se sporadicky nebo
v malych epidemiich, zejména na jafe a na
podzim. Piivodcem onemocnéni je virus Ep-
stein-Barrové (EBV), méné casto cytomega-
lovirus (CMV). EBV patii mezi DNA viry rodu
Herpesviridae a je jednim z nejrozsitenéjsich
vira v lidské populaci. AZ 50 % déti v pfed-
Skolnim véku a az 95 % dospélych jsou nosi-
¢iviru.

Inkubacnidoba: u déti ctyfi dny az ctyfi tyd-
ny, u adolescentii a dospélych 4-8 tydni.

Nemoc zacind nespecifickymi pfiznaky -
tnava, maldtnost, slabost, bolest hlavy, sva-
1d, nechutenstvi. Poté nastupuji typické pro-
jevy jako jsou horecka nad 39 °C (v téZsich
pfipadech tfi tydny i vice), bolest v krku, po-
tize s polykanim a dychdnim (hlavné v noci),
huhniava fec, zdufelé kréni a podcelistni
uzliny.

MizZe byt bolest bficha pod Zebry (zvétSend
jatra, slezina), vyrdzka podobn spalnickam,
nékdy Zloutenka, otoky obliceje.

U déti maze byt pribéh mirny, u dospivaji-
cich casto bouflivy. U imunodeficientnich

osob miZe byt velmi vdzny. Virus se mnozi
v epitelu (ast nebo genitdlif) a v B-lymfocy-
tech. Cytotoxické T-lymfocyty ni¢i infikované
B-buiiky a zajiStuji uzdraveni. V krku angina
s povlaky, silné zvétSené mandle, zvétSené
uzliny i jatra a slezina. Nemoc je ¢asto chybné
diagnostikovédna jako bakteridlni angina -
podani antibiotik je neucinné. Antibiotika
s ampicilinem/amoxicilinem jsou nebezpec-
nd - mohou vyvolat téZkou alergickou reakci
(Lyelliv syndrom). Po prodéldni IM m4 pa-
cient doZivotni imunitu, ale zistdvd nosicem
EBV. Pii stresu nebo oslabeni se virus mize
reaktivovat.

Kazuistika — klientka, 16 let

V osobni anamnéze mdlo nemocn4, alergie na
citrusy, v r. 2015 zdnét Eustachovy trubice,
pak inava, ryma, nechutenstvi, zhubla pét kg.
0d 25. 2. teploty do 38 °C, bolest hlavy,
krku. Po nasazeni antibiotika Xorimax zvra-
centi, bolesti bticha, Zloutenka, tmava moc.

6. 3. hospitalizovana v FN Nitra - zvétSené
mandle a uzliny, bolestiva slezina aZ k pup-
ku, zvétSend jitra, zloutenka, vyrdzka.

Krevni testy: typicky obraz mononuk-
ledzy, jaterni testy 9x nad normu, protilatky
IgM proti EBV pozitivni. CT - masivni otoky,
tekutina v téle (hrudnik, osrdecnik).

15. 3. ptevezena na kliniku v Bratislavé -
vyloucena malignita. Stav se zlepSoval, 24. 3.
propusténa domii. Doporuceni: klid, dieta,
Essentiale, Flavobion, Ursosan, B komplex,
vitamin C. Pozdéji pfid4n Maltofer pro anémii.

2. 5. vySetfena metodou fizené detoxika-
ce - zjistény virové toxiny v jatrech, sleziné,
ledvindch, mozku. ZjiSténa porucha metabo-
lismu tuka, pfitomnost streptokokového to-
Xinu, sniZend imunita.

Kiry: Activ-Col®, ColiDren®, Antivex®,
LiverDren®, VelienDren®, UrinoDren®,
Imun, Hypotal®, Metabex®, Lymfatex® -
aplikace na kizi (kvili zdkazu alkoholu).
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Rekonvalescence zkricena ze tfi mésici na
mésic, dieta dodrZovana pil roku. Aktudlné
bez obtiZi, bez 1éka, v poradku.

Dr. Agnes Leitem (Madarsko)

Prvnindvstéva - 5.ledna 2023, povoldnim in-
zenyrka chemie, pracuje v Anglii jako vyzkum-
nd pracovnice - vede Zivot plny stresu. Stihl4,
stravuje se zdravé, bez masa a mlé¢nych vy-
robkd, konzumuje malo chleba a sacharidi.
Pravidelné sportuje. M4 alergii na mléko a py-
ly. Stolice v pofddku, menstruaci nem4.

Covidem onemocnéla poprvé v dubnu
2020 - vysokd horecka, potiZe s dychdnim,
bolesti hlavy, uzivala symptomatické 1éky.
Pak byla nékolik mésict zeslabld. VySetieni
odhalilo Zlucové kameny, o kterych dosud
nevédéla.

Duben 2021 - dostdva prvni ockovani vak-
cinou Pfizer, zacitek cervna 2021 - druhé o¢-
kovini vakcinou Pfizer. V cervnu opét one-
mocnéla covidem - vysoka horecka, dusnost,
bolest hlavy, uzivala symptomatické 1éky, zo-
tavovani je pomalé.

Prosinec 2021 - tfeti ockovéni Pfizer vakci-
nou. Poté dostala zdnét vedlejSich nosnich
dutin, ktery trval nékolik mésica. Méla bo-
lesti hlavy, vypadky zorného pole pretrviva-
ly nékolik mésica. Byla ji také diagnostiko-
vina Hashimotova nemoc.

V prosinci 2022 jiZ poctvrté onemocnéla co-
tutu Ormos dostdva homeopatickou terapii
vlastni krvi, ale jeji potiZe nemizi.

Ultrazvukové vySetfeni Stitné Zlazy - nodu-
larni struma (struma nodosa) v levém lalo-
ku, thyroiditida v obou lalocich.

Vysledky laboratornich testi: sniZeny
pocet lymfocytli, zvySeny pocet monocyti,
zvy$ené hodnoty Anti TPO, vysok4 hladina
cholesterolu a tyreoglobulinu (TG), nizkd
hladina Zeleza.

Na méfeni se pfihldsila 21. ledna 2023 s té-
méf neustalou bolesti hlavy, zavratémi, zrych-
lenym srdecnim tepem, poruchami spanku.

Méfeni:

* srdce zatéZuje ledviny a jatra
* slezina zatéZuje jatra

* plice zatéZuji srdce a jatra

* ledviny zatéZuji plice a jatra
* jatra zatéZuji ledviny, slezinu

ZatiZeni naméfené u prvniho testovéni:

vakcinace, hormondlni systém, naruSend
imunita, uzkost, deprese...
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1. kuara: LiverDren®, VelienDren®, De-
imun Aktiv® COR, Imun, Emoce®, Sup-
raren, selen.

Na kontrolni vySetieni se objednala 16. brez-
na 2023.

Casté bolesti hlavy pietrvavaji, Zaludecni
nevolnost, potiZe se spankem, svédivd ko-
pfivka po celém téle.

Méreni: zatiZeni organizmu: viry, ockové-
ni, stfevni dysbioza, mikrobidlni lozZiska.

2. kura: Deimun Activ® COR, Antivex®,
VelienDren®, Metabol, selen.

Kvili zvySenému uvoliiovini histaminu
kvercetin, v pfipadé potieby doplnéni enzy-
mu DAO. Vzhledem k tomu, Ze jeji prace vy-
zZadovala ndvrat do Anglie, probraly jsme
spravné stravovani a dlouhodobou terapii
Joalis. Byly jsme v kontaktu prostednictvim
e-mailu, jeji stav byl nestabilni, ale dokdzala
pracovat.

31. kvétna 2023 - druhé méfeni. Trapi ji z4-
vazné vypaddvani vlast, herpes zoster, Casty
pocit pichdni vpravo pod hrudnim koSem,
zrychleny srdecni tep, enervace.

Méfeni:

* slezinu zatéZuji: ledviny, jdtra, plice

* jatra zatéZuji: ledviny, slezina

* srdce zatéZuji: plice, ledviny

* toxiny: plisfiové toxiny, ockovini, herpes
viry, uzkost

3. kura: Deimun Aktiv® COR, LiverDren®,
Herp®, Nodegen®, Imun.

18. 7411 2023 - pied tfemi tydny méla pfi-
saté klisté, pfedtim spadla z kola, udefila se
do hlavy a nékolik dni méla dvojité vidéni.
Podstoupila CT vySetieni lebky - negativni
ndlez. Tfi tydny po kousnuti kliStétem méla
bolesti ucha a hlavy, ztuhlost ije, slabost
levé paze, bolest levé Casti tvdie a zdvraté
s naslednou ztritou paméti. Ndsledovala
zmatenost, zdvraté, potiZe s chiizi a hlubok4

deprese. Otdzkou bylo, zda jsou jeji pfiznaky
stle jesté diisledkem nehody nebo jsou nd-
sledkem kousnuti kliStétem.

Méfeni:

* srdce zatéZuji plice, slezina, jatra

* slezinu zatéZuje srdce, plice

* jatra zatéZuje srdce, slezina

* toxiny: borrelie, herpes viry, izkostné stavy

4. kura: Spirobor®, VelienDren®, Herp®,
Streson®.

30. fjna 2023 - kapky uZivd, stile m4 ne-
jistou chiizi, ale bolest ustala. TéZko se sou-
stiedi, rychle se unavi.

Mérfeni:

* slezinu zatéZuji jatra, srdce, ledviny
* srdce zatézuji ledviny, plice

* jatra zatéZuje slezina, srdce, ledviny
* plice zatéZuje slezina, srdce

* toxiny: borrelie, viry, deprese

5.kira: VelienDren®, Spirobor®, Anti-
vex®, Streson®, MuscuDren.

7. prosince 2023 - objevila se silnd bolest
v krku, horecka.

Toxiny: viry, enterobakterie, plisné, ocko-
vani, uzkost, deprese.

Méreni: srdce, jatra, ledviny, glie, plice, sle-
zina.

6. kira: Gripin®, Yeast, Streson®, De-
imun Aktiv® COR, RespiDren®.

Sviij vizkum pozastavila, na urcitou dobu
se piestéhovala domid. Hodné zhubla, po-
kusila se zesilit. Zesumarizovala vysledky
svého vyzkumu. Postupné se zlepsuje jeji fy-
zickd aktivita, hodné se ji zlepsila ndlada. Pi-
pravuje se na odstranéni Zlu¢nikovych ka-
men.

27. kvétna 2024 - nase posledni setkani se
konalo mésic po odstranéni Zlu¢nikovych ka-
men.

PotiZe: Castd, fidkd4, zapachajici stolice, bo-
lest hlavy, slabost. BEhem méfeni bylo jed-
noznacné prokdzano, Ze je infikovina candi-
dou.

Toxiny: plisné, stievni dyshioza, entero-
bakterie.

7. kiira: ColiDren®, Candid, Imun, Hepar,
Depren, doplnéno uZivinim pfipravku
Quercetin.

Na kontrolu nepfijela, ve vinocnim po-
zdravu mé informovala, 7e se vratila do An-
glie, dafi se ji dobfe a stile
uzivd kapky Joalis. Pokracuje
ve své vyzkumné prici. &

zZpracovala
Linda Maletinskd

FOTO: www.freepik.com



GLOSA VLADIMIRA JELINKA

Prvni tfi bfeznové tydny letosniho
roku jsem navstivil s mym
cestovatelskym kamaradem
Petrem Japonsko. Vylet to byl
intenzivni, proSpikovany celou
radou zazitkl a kulturnich Soku.
Reknu vam, Ze jsem procestoval
mnoho zemi svéta, ale s Cerstvou
zkusenosti po navratu z Japonska
musim konstatovat, Zze pravé
Japonsko je hned na prvnim misté

tou zdaleka nejvice kulturné

odliSnou zemi, kterou jsem kdy

navstivil.

Japonsko,

zeme rouskova.
Jaky to ma smysl|?

cich se uspofadani bézného denniho Zi-

vota tam probihd diametrdlné odli$né
od toho, na co jsme v Evropé i jinde ve svété
zvykli.

Jiz 1. bfezna 2025, pfi pfiletu na mezind-
rodni letisté Haneda v Tokiu, jsem si povSiml,
Ze mnoho lidi v letiStni hale regulérné béha.
To béhaji proto, aby stihli letecky spoj, mi-
Zeme si na prvni pohled myslet. Divody je-
jich zna¢né uspéchanych pohybi jsou vsak
jiné. Lidé v Japonsku a specidlné v Tokiu pro-
sté pospichaji proto, protoZe potfebuji byt co
nejdokonale;jsi, nejperfektnéjsi a musi ve
svém osobnim i kariérnim Zivoté stihnout vic
nez lidé Zijici na jinych mistech svéta.

Dfive jsem se domnival, Ze mnohé piibé-
hy o diirazu na kariéru v Japonsku jsou pfe-
hnané, ale jen z letmého dotknuti se tamni
kulturni reality musim konstatovat, Ze pte-
hnané viibec nejsou. Spéch a diiraz na vykon

Tedy jinymi slovy - spousta véci tykaji-

rychlovlakem pfesouvali na velké vzdale-
nosti ctyfikrat a vidycky byl odjezd na mi-
nutu pfesny.

V Japonsku je zvykem nosit
rousky zcela bézné

V minulosti jsme pfi svych pohybech po
svété mohli na mnohych mistech vidét, Ze

a preciznost na vas zejména v tokijské aglo- Japonci jsou prosté zvykli ve velké mife no-

meraci doslova kfici na kazdém kroku, jak
jsem se béhem dalsich dnii svého pobytu mo-
hl na vlastni oci presvédcit.

Tak tfeba vlaky... Vlaky, ale také dalsi spoje,
odjizdi ptesné na minutu. Ba co vice, vlaky

vvvvv

sit rousky. Osobné jsem se domnival, Ze rou-
Sky pouzivaji pouze pii presunech do jinych
zemi mimo Japonsko, tedy pfi cestovini po
SvEte.

KaZdodenni realita v Japonsku mé vSak pie-
kvapila az Sokovala. NoSeni rousek je v Ja-

Procestoval jsem mnoho koncin, ale Japonsko patfi

minutu. A to pfesto, Ze jsou od sebe nastupni
a cilovd stanice vzddlené tieba az tisic kilo-
metrd. Vidét na tabuli v nddrazni hale ndpis,
ze rychlovlak Sinkansen md néjaké zpozdéni,
se tak stdva zcela ojedinélou raritou. Musim
vsak dodat, Ze se ndm jednou podarilo tento
,vzdcny ukaz* na tabuli vidét. N4s Sinkansen
viak odjizdél zcela pfesné. Celkem jsme se

mezi tu nejvice kulturné odliSnou zemi, kde jsem byl.

ponsku totiz kulturnim standardem. Zalezi
sice na konkrétni oblasti v Japonsku a dile
nasituaci a prostfedi, ve kterém se lidé pravé
vyskytuji, ale dd se fici obecné, Ze Japonci no-
si rousky ve 20 aZ 50 % podle situace. V néja-
ké restauraci vSak mohou mit rousky na
svych istech napiiklad zcela vSichni zamést-
nanci.
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Zajimal mé pohled do myslenkového svéta
bézného Japonce, ktery sim od sebe zcela sa-
moziejmé rousku nosi. Vék zde pfitom ne-
hraje roli, rousky nosi mladi i stafi. Rousku
na sobé méli také lidé, ktefi si sli v Tokiu
zabéhat, pfestoZze vzduch je obvykle Cisty
a smog zde téméf neni.

Pfi vétSsim vyzkumu na internetu zjistime,
Ze zvyk nosit rousky byl v Japonsku zaveden
jiz v obdobi Spanélské chiipky (1918-1920).
Tento kulturni ndvyk ma tedy v Japonsku jiz
vice jak stoletou tradici a koronavirova pan-
demie v letech 2020 az 2022 jej jenom umoc-
nila.

Zajimalo mé tedy pro¢, zjakych pohnutek
nosi bézny Japonec rousku, zatimco jiny ji
nenosi. Zajimalo mé naptiklad, proc si pre-
zdvotily recepcni v tradi¢nim japonském
ubytovini ryokan tésné pred promluvou
s ndmi peclivé upravi rousku s dirazem na
to, aby ji mél peclivé piikryty i nos. To se nds
boji, Ze ho nakazime...? Jaké jsou jeho mys-
lenkové pohnutky vedouci k peclivé tipravé
rousky...?

Pfi cetbé na internetu na toto téma se do-
zviddme, Ze prvnim divodem noseni rousek
je ohleduplnost lidi v Japonsku. Ohledupl-

Kvetouci zahrady v Hirosimé a fotici Japonci. Toto fotici komando japonskych

nost v $ir$im slova smyslu je ostatné citit na fofografii fotici pronijarni rozkvetlé meruriky a Svestky jsem prosté musel

kazdém kroku. Téméf nikde nenarazite na
néjaké projevy agrese ¢i usilovného predbi-
hani (nebo pfedjizdéni), japonstina dokonce

zaznamenat. Fotil jsem fotoapardtem normdlniho mobilniho telefonu, zatimco

skupina fotografii pouzivd profesiondini fotoapardty - zrcadlovky. Zaujeti pokrocilou
technikou a elektronikou je v Japonsku prosté zndt na kazdém kroku... a také pri

ani nemd ve své vybavé sprostd slova... No- _fofografovdni nesméji chybét - jak jinak, rousky, prestoze se jednd o venkovni

Seni roudek se tedy v prvni fadé povazuje za
projev dobrych mravil. Japonci tim prosté dd-
vaji najevo, Ze si uvédomuji své okoli a snazi
se minimalizovat riziko pfenosu ndkazy
vzdusnou cestou... Do jaké miry se vSak né-
ktefi Japonci boji vlastniho nakazZeni se od
druhych a do jaké miry je to ohleduplnost,
mi neni zndmo. Proniknout pod masku obli-
Ceje zakryvajici skutecné emoce Japonce je
zcela nemozné uz jenom kvili jazykové ba-
riéfe.

Zakaz smrkani

Existuje v§ak mezi mnoha dal$imi jesté jed-
na nepiehlédnutelna kulturni odliSnost. V Ja-
ponsku se totiZ povazuje za krajné neslusné
anezdvofilé, kdyz se nékdo na vefejnosti vy-
smrkd. Uvolnit sviij plny nos miZete pouze
,tajné“, bud v soukromi svého domova,
nebo nékde na zichodé tak, aby vis nikdo
neslySel. Tedy misto toho, aby lidé sundali
rousku a vysmrkali se, tak bézné slysite po-
potahovani smérem dovnitf, do nosohltanu.
Kdyby tohle v Evropé udélalo malé dité, tak
mu jeho rodi¢ okamzité fekne: ,Jdi se vy-
smrkat*“. Dovnitf popotahuji i lidé, ktefi rou-
$ku nasazenou nemaji.
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prostory.

Okinawa je japonsky ostrov zndmy mimordadnou dlouhovékosti svych obyvatel,
tradicni zdravou stravou, pomalym Zivotnim tempem a silnymi mezilidskymi
vazbami. Misto, kde lidé Ziji déle - a Stastnéji.



FOTO: www.pexels.com, archiv autora

Zazité kulturni zvyky je vSak nemozné pie-
délat. A tak jsem rdd, Ze Ziji tam, kde Ziji a Ze
rousku nemusim na svych ustech nosit. Re-
spirdtor sice nékdy nosim, ale to jen pfi pra-
ci v pra$ném prostiedi, kdyZ naptiklad néco
brousim.

Rousky samoziejmé ztézuji dychani, a to ma
vliv na normdlni plicni ventilaci, kterd je nut-
n4 pro maximalné efektivni obménu kysliku
za oxid uhlicity. Toto mizZe byt nepiijemné
zejména pro lidi s plicnimi problémy, jako je
napiiklad alergie, astma a dalsi neduhy.

V rouskach se také hromadi vlhko a teplo,
coZ naopak mize vytviret idedlni prostiedi
pro rust bakterii a plisni.

Mezi socidlni dopady noSeni rousek patii
omezeni komunikace - jak verbalni, tak ne-
verbdlni. Japonci jsou uz tak obvykle velmi
rezervovani a bez projevi zjevnych emoci,
av$ak zabrdnéni pohledu pod rouskou na je-
jich mimické svaly zcela zamez{ odezirdni,
v jakém citovém rozpoloZeni se dotycny na-
chazi... Nehledé na to maji Japonci pod rou-
Skou tichy hlas a nenf jim tedy pii komuni-
kaci obvykle moc rozumét. Pfi komunikaci
s nimi jsme tak museli velmi casto Zddat, zda
by mohli svoji odpovéd nebo dotaz zopako-
vat znovu.

Tim vlastné otevirdm filozofickou tvahu
o tom, zda je lepsi se pfed v$im Skodlivym
chrénit (tfeba rouskou a velmi castymi de-
zinfekcemi), nebo zda je lepsi se témto pato-
geniim (bakteriim, plisnim, viram, nékterym
parazitim a dal$im) v urcité zdravé mife se
vystavit, otevfit cestu a péstovat tak v sobé

Uklizecka eskaldtori na ndadrazi v Kjotu. Zaméstnankyné japonskych Zeleznic
JR - Japan Railways peclivé Cisti a dezinfikuje pohybugici se madlo eskaldtoru. Tento
snimek mi také nemohl uniknout pii Zjisténi, s jakou peclivosti a zaujatosti tuto

(u nds) neobvyklou cinnost provddi. Rouska jako soucdst jejiho pracovniho odévu é

viibec neprekvapi.

Cestujici v Tokijském metru s rouskami. Tokijské metro je fascinujici ukdzkou
Japonské efektivity, Cistoty a technologické vyspélosti. Se svymi vice nez 300 stanicemi
a stovkami kilometrii trati je to feden z nejrozsdhlejSich systémii metra na svéte.
Denné obslouzi miliony cestujicich, vZdyt také v samotné prefekture Tokio Zije
prFiblizné 14 milionii obyvatel, tedy podstatné vice nez v celé Ceské republice.

Vizv. Velkém Tokiu, zahrnujicim okolni prefektury a mésta, Zije vice nez 40 milionii
obyvatel, tim je tato oblast nejvétsi metropolitni oblasti na svété. Jizani soupravy

v metru prifizdi do stanice s extrémni dochvilnosti. Pokud md souprava viibec néjaké
zpozdeéni, tak je méreno v pouhych sekunddch... Tento snimek je porizeny v dobé nizké
vytiZenosti metra. Vrannich a veCernich spickdch se na ndstupistich metra tvori
obrouvské davy. Pro zlepSeni efektivity pro ndstup se zaméstndavaji tzv. Oshiya (Hacici),
kteri pomdhaji cestujici doslova nacpat do metra... Z pochopitelnych divodii jsme se
DFi prepravé metrem (kieré se jevilo jako jediny smyslupiny a levny dopravni
prostiedek po Tokiu) dopravnim Spickdm radéji vyhnuli...© V téfo soupravé metra
Jsem spocital, Ze rousky mélo na sobé dobrovolné zhruba 40 % cestujicich.

za pomoci svych vlastnich obrannych schop-
nosti zdravou a pohotovou imunitu.

Pravda je zfejmé nékde mezi, ale detoxika-
ce Joalis v kazdém ptipadé aktivné pfispiva
k adaptovani se na béZné se vyskytujici in-
fekce a jiné antigeny, které provokuji tvorbu
vlastnich protildtek.

Zdrava a normalni imunita, kterd si poradi
se v§im v kazdém prostiedi, je podle naSeho
ndzoru tim optimalnim stavem. Je pravda, Ze
neni rozumné a moudré se patogenim - to-
xinim zdmérné vystavovat, ale na druhé
strané pfilisnd uzkostlivd ochrana pred v§im
také Skodi.

KdyZ jsem v Japonsku v ,duchu pracoval®,
tak mé napadlo, Ze bych zde plosné lidem
rozdal piipravek Joalis Streson®. Ale také
Joalis Imun, aby se lidé nebli nakazy a pés-
tovali svoji pfirozenou imuni-
tu na vSechno potencidlné ne-
bezpecné, co se ve vzduchu
pohybuje.

Ing. Viadimir Jelinek
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BAMBI KLUB

Dospivani je obdobi plné zmén, otazek,
emoci a objevl. Pro mladé lidi to

e

znameni\ejen télesné a hormonalni
I

promeén

ale také hledani vlastni

identity, vztahu a sméru v zivoté.

Sexuali

proce
ta by

je pfirozenou soucasti tohoto
a zasluhuje pozornost -
ak méla byt citliva, oteviena

a podpurna. Dnesni mladez to

rozhodné nema jednoduché.

Ve svété plném informaci,

tlaku socialnich siti a protichGdnych
rad se dospivajici mnohdy téZzko

orientuji.

Dospivani /
a sexualita: g s e
Jak s détmi mluvit o téchto tématech

Télo jako mapa promén

Puberta je obdobi, kdy se télo méni a mlady
Clovék zacind jinak vnimat sdm sebe. Docha-
zi k riistu, zméndm proporci, ndstupu men-
struace u divek, prohlubovani a ¢asto nezd-
doucimu preskakovini hlasu u chlapc,
objevuje se ochlupeni, akné, télesny zdpach
a dalsi fyzické promény a s nimi rozporupl-
né pocity. To vie miiZe vyvoldvat radost (uz
jsem ,velkd“), zvédavost, ale také nejistotu
(budu dost ,,dobry“?), pocit trapnosti ¢i stud.
Dulezité je dit mladym lidem prostor tyto
zmény pojmenovat, porozumét jim, ale
pfedevsim je ujistit, Ze jsou normalni. Télo
neni unifikovany stroj a proména, kterd u né-
koho nastane ve dvandcti letech, miZe u ji-
ného zacinat aZ v Sestndcti...

Sexualita neni jen sex

Kdyz mluvime o sexualité, neméli bychom ji
zuZovat jen na samotny sexudln{ akt. Sexua-
lita se tyka SirSiho spektra, neZ je ndm casto
pfedhazoviano médii. Sexualita v sobé za-
hrnuje také télo, pocity, intimitu, vztahy, tou-
hu, identitu i hranice. Pro dospivajici je kli-
cové poznat, 7e sexualita je pfirozend soucdst
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clovéka a Ze ma pravo objevovat ji svym tem-
pem, bez natlaku a v souladu s vlastnimi hod-
notami. Naptiklad ¢asté dotazy aZ udiv nad
tim, Ze Sestndctiletd divka jeSté stdle nemd
chlapce, skutec¢né nejsou nejstastnéjsi a mo-
hou v mladych vyvoldvat pocity ménécen-
nosti az ,divnosti. Mnozi se totiz mylné do-
mnivaji, Ze Gderem patndcti let (oficidlniho
véku pro povoleny styk) se obratem objevi
partner...

Vztahy a laska ve véku
obrazovek

vvvvv

informace, ale i velky tlak. Socidlni sité pre-
zentuji vztahy jako dokonalé obrazy, které
vrealité casto viibec neexistuji. Mnozi dospi-
vajici se pak citi nedostatecni, pokud jejich Zi-
vot neni ,instagramové krasny“. Opravdu je
potfeba svym dospivajicim potomkam pfi-
pominat, Ze socidlni sité jsou jakdsi vitrina in-
stantniho ,Stésti“ a Ze i ti usmévavi a doko-
nale krasni (¢asto pomoci filtri) lidé maji své
problémy.

Dnes$ni mladi maji navic doslova na kazdém
kroku naservirovanou online pornografii,
kterd nenabizi realisticky obraz intimity, ale

&y

Casto vzbuzuje zkreslené pfedstavy o téle, ro-
li Zen a muZzl i 0 samotném sexu.

Dostupnost pornografie je skutecné désivé,
pamatuji si, jak mi vyjevené volala kamarad-
ka, Ze jeji tehdy devitiletd dcerka byla zvéda-
v, napsala na YouTube heslo ,seks“ a vidéla
snimky, u kterych by se zacervenal lecktery
dospély...

Zlatd naSe éra rubriky Ldska, sex a néz-
nosti v Casopisu pro teenagery Bravo!

Podsouvani identity
a orientace

Dospivini je také obdobim, kdy si mlady clo-
vek klade otdzky typu: ,Kdo jsem?* a pova-
Zuji za velmi nevhodné, jak dnesni doba do-
slova podsouvd ,jinakost“. Pro¢ mi aplikace
na uceni cizich jazyku nuti ucit se spojent ja-
ko gay bar a kresleny vousaty pin md man-
zela? Kazdy, kdo mé zn4, vi, 7e jsem absolut-
né tolerantni, at si kazdy miluje, koho chce
a déld, co potfebuje, ale aktudlni stav mi pii-
jde velmi nezdravy. Knizky typu , U tatinka
v brisku“ (opravdu existuje - In My Daddy’s
Belly) ve mné prosté vzbuzuji rozpaky a ce-
lou fadu otdzek... Pochopitelné - pokud se
dospivajici hled4 a vypada to, Ze bude inkli-
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novat ke stejnému pohlavi, pak je nesmirné
dulezitd empatie, bezpecné prostredi, absen-
ce soudi a zdiraziiovini bezpodminecné
lasky.

KdyZ se vSak kolem mé neddvno mihnul
uryvek rozhovoru s mladikem, co se citi byt
autem a vzruSuji ho sanitky, fikala jsem si,
zda uz to nedoslo trochu daleko... To totiz
opravdu navzdory své otevienosti a toleran-
ci povazuji za absolutni bizr...

Jak mluvit s dospivajicimi?

Mnoho rodict i pedagogt si klade otdzku, jak
o sexualit¢ mluvit. Klicem je otevfenost,

respekt a schopnost naslouchat. Nenutit,
nehodnotit, nebagatelizovat. DilleZité je od-
povidat pravdivé (vynechat pohddky o ky-
tickdch a vcelickdch), ale pochopitelné pii-
méfené véku. Nebdt se o téchto vécech
mluvit i s détmi, které nds casto zaskoc¢i zvi-
davymi otdzkami na téma jejich pfichodu na
svét. Navic, pokud si s détmi vytvoiime di-
véru v raném véku, nebudou mit problém
pfijit s otdzkou v dospivani.

Déti a mladi lidé nechtéji slySet predndsku,
ale vést dialog. Pfijit za rodicem s citlivym do-

Nas tip:

« Série pfipravki Nodegen® umi rozplést a , prekodovat* celou fadu

blok, které mohou nevédomé piisobit i na schopnost utvaret = =

vztahy (jak s okolim, tak i se sebou samymi). Pfimo se sexualitou

je spojeny piipravek Nodegen®™ SXT.

tazem je pro né nékdy velky krok, vyzadujici
nemalé mnozstvi odvahy. Hlavné je, alesporl
zmého pohledu, dilezité nelhat. Byt dnes dé-
ti mohou vSechny informace snadno ziskat
nékolika kliknutimi, vSe zdsadni by méli vé-
dét od nis.

Také je potieba respektovat, Ze ne kazdy
dospivajici je pfipraven mluvit. A to je v po-
fadku. Dilezité je ddt najevo, Ze jsme tu,
kdyby néco potiebovali. Nabidnout vhodné
knihy, oporu, pfipadné i néjaké poradny,
a predevsim cas. Nékdy staci jen byt nabliz-
ku a nechat dvefe oteviené.

Respekt k sobé i druhym

Jednim z klicovych poselstvi, které by méla
vychova vieobecné, tedy i k sexualité predat,

Rady a tipy, jak na komunikaci o intimité

* Nebojte se s détmi bavit o intimit€ - buduje se tim divéra, a pokud se

odpovéd obejde bez trapnosti, zbytecného chozeni okolo, dité pochopi, Ze se
miize kdykoliv na cokoliv zeptat. Pockejte si, aZ bude mit o téma dité samo
zdjem - trapné momenty typu ,nyni se budeme bavit o sexu“ usetrete obéma
strandm...

* Nazyvejte pohlavni orginy pravymi ndzvy - najdéte si termin, ktery vasi
rodiné vyhovuje, ale vyvarujte se spojeni: tam dole, mezi nohama, tam to, vis
Co...

* VyuZijte humor - jemny a vhodny vtip naptiklad u témat poceti, antikoncepce

miZe rozpustit bariéry studu a usnadnit komunikaci o intimnostech.

* Naslouchejte, nebud'te intenzivni - o edukativni monology nem4 zdjem
zZadné dité, natoZ dospivajici. Navic bez naslouchdni neni Zadny dialog. Rodice
jsou casto zvykli pfili§ moralizovat, podsouvat své rady a soudit. To v§ak miiZe
vést jen k tomu, Ze se pubertak uzavie a prestane s rodici zcela komunikovat.
Nezapominejte naslouchat a dopfit (bez moralnich vsuvek) ditéti prostor
k vyjadieni.

* Upozoriujte, ale nestraste - je vhodné dospivajici upozornit na vSechny
potencidlni hrozby spojené s intimitou (pocinaje pohlavnimi chorobami,
nechténym otéhotnénim, ptes fakt, Ze prvni styk nemusi byt zidny hit, az po
opatrnost na akcich s alkoholem...). Mélo by se vsak jednat jen o upozornéni,
nikoliv démonizovani spolecnosti a sexuality jako takové.

* Autenticita je vZdy nejvice - je vhodné nezapominat, Ze i my jsme byli mladi
a pozndvali svét a priznat détem své pieslapy a Skobrtnuti na cesté k dospélosti.
Autenticita za mé byla, je a bude vZdy nejlepsi cestou nejen ve vychové.

* Yhodné knihy mohou také pomoci - pokud jste spiSe introverti a vaSe rady by
mohly byt plné studu a nekomfortnich momentt, prizvéte si na pomoc vhodnou

literaturu a bud'te k dispozici jen na zodpovézeni otdzek. I to je mozZnost a pro
uzavienéjsi typy casto idedlni.

A :.-'--.. .
—

je respekt. K vlastnim hranicim, pocitim, roz-
hodnutim. Ale také k hranicim druhych. Vy-
znam souhlasu, uméni fict ne, ale i prijmout
odmitnuti. Vztahy a sexualita jsou piece hlav-
né o vzdjemnosti.

Sexualita je zdroven télesnd i dusevni. Md
sviij biologicky zdklad, ale je také ovlivnéna
kulturou, hodnotami, vychovou. Proto je di-
lezité spojit fakta s porozuménim. Nabidnout
vécné informace, ale i prostor pro citlivost,
pochybnosti a odvahu hledat. Hlavné je ne-
smirné dulezité dité ujistit, Ze jsme tu pro néj.
Ac nds tieba nevyhleddva tak aktivné, jako
difve, musi védét, Ze tu jsme a kdyZ bude po-
tfebovat, miZe prijit...

Pokud se mlady clovék potykd s tézkostmi -
pocity studu, zmatku, tlaku, otdzek ohledné
orientace nebo traumaty - je v pofddku vy-
hledat pomoc. Psycholog, sexuolog, linka di-
véry ¢i odbornd literatura mohou byt opo-
rou.

Zaveér: S laskou a trpélivosti

Dospivani je bourlivé, ale i krasné obdobi.
Mdme moznost byt mladym lidem na jejich
cesté k dospélosti moudrymi privodci. S ote-
vienym srdcem, ldskou, empatii a trpélivosti.
ProtoZe pravé to je ten nej- '
lepsi zdklad pro zdravou se-
xualitu, budovini sebeticty
a vztahi, které budou napl-
néné a laskavé. é
Linda Maletinskd
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KALENDARIUM

JOALIS AKADEMIA - VZDELAVACIE KURZY

Systém vzdelavania informacnej mediciny rozdelujeme do troch urovni:

Zakladny stupen (Z1 - 24)
Zakladny stuper je vhodny pre vsetkych, ktori sa tuzia stat tzv. rodinnym poradcom a chcu vyladit zdravie sebe aj svojim blizkym
a dozvediet sa viac o prevencii, ale aj tipy na rieSenie akutnych stavov. (Absolvovanie tohto zadkladného stupna a zlozenie skusky
1.stupna je podmienkou pre studium vyssich stupriov vzdelavania.)

Stredny stupen (S1 - S3)
Je urceny pre absolventov zakladného stupna, ktori sa chcu detoxikacii a informacnej metdde C. I. C. venovat naplno. Tento
stupeni prehlbuje znalosti o celej metdéde. Absolventi sa v priebehu troch semindrov naucia pracovat s diagnostickym pristrojom
Salvia a zoznamia sa s programom EAM-set, precvicuje sa tiez skladanie kur z pripravkov Joalis. Tento stuper je ukonceny skuskou
2.stupnia a absolvent ziska osvedcenie.

Vyssi stupen (V)
Tento stuperi je zamerany na ziskanie praxe s klientmi a nabitie sebadéverou, ktora je pre vedenie Uspesnej praxe velmi dolezitad

Do vysokej skoly informacnej detoxika¢nej metédy boli zaradené Celoro¢ny prakticky kurz V1 -Praktické semindre na pracu
v poradni — EAM set, Salvia a sady a Specifické seminare a kongresyV2 Absolventi tohto stupria ziskavaju certifikat ,, Certifikovany

poradca Joalis - C.I.C. metody - riadenej a kontrolovanej detoxikacie.

KURZY V1 PRE TERAPEUTOV - POKROCILI

Blizsie informacie njdete na webe www.joalis.sk v sekcii Vzdelavanie

BA 11.9.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(9.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit
KE 18. 9. 2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavnhé centrum, Vodarenska 23
(13.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit
BA 10.10.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Cecinova 3
(9.00-16.00) poplatok 25 eur/Thod., je potrebné sa nahlasit
BA 11.10.2025 Seminarny den Joalis s Ing. V. Jelinkom, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(9.00-17.00) poplatok 60 eur, Zlava!!! pri Ghrade do 31.augusta 2025 mézete mat zfavu 10 eur
a platite iba 50 eur, v cene obcerstvenie, novinky v detoxikacii Joalis
BA 23.10.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(9.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit
KE 6. 11. 2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(13.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit
BA 27.11.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(9.00-16.00  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit
KE 4. 12. 2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(13.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit
BA 11.12.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Cecinova 3
(9.00-16.00) poplatok 25 eur/1Thod., je potrebné sa nahlasit

Vyssia uroven: V1-CPK Praktika so Salviou a EAM setom, 1x 2,5 kredita,
V2 teoretické seminare a kongresy, 1x10 kreditov. Na predlzenie certifikatov zbierajte kredity.

Na predl'ienie certifikatu ASD (atestovaného Specialistu detoxikacie)
potrebujete ziskat 20 kreditov za rok!!!

Na uvedené akcie sa prihlasujte:
e-mail: jandova@man-sr.sk, internet: www.joalis.sk

Centrum Kosice: Vodarenska 23, tel./fax: 055 / 799 6881, 0904 734 418
Centrum Bratislava: Cec¢inova 3, tel./fax: 02 / 4342 5939, 0903 311 063
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PLANOVANE PREDNASKY PRE ZACIATOCNIKOV

KE 26. 9. 2025
(12.00-18.00)

KE 27. 9. 2025
(9.00-15.00)

BA 24.10. 2025
(12.00-18.00)

BA 25.10. 2025
(9.00-15.00)

Seminar Z1+22 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23

poplatok 25+25 eur, v tom registracia a zfava na preparaty na 1 rok
Seminar Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23

poplatok 25+25 eur, pokracovanieZ1+Z2

Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3

poplatok 25+25 eur, v tom 25 eur registracia a zlfava na preparaty na 1 rok
Seminar 23+24 osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3

poplatok 25+25 eur, pokracovanie Z1+Z2

BA+KE 4.11. Skuaska €. 1 Hlavné centra, Cecinova 3 a Vodarenska 23
(10.00,18.00)

KE 14.11. 2025
(12.00-18.00)

KE 15.11. 2025
(9.00-15.00)

BA 28.11. 2025
(12.00-18.00)

BA 29.11. 2025
(9.00-15.00)
BA+KE 9. 12.
(10.00,18.00)

on-line, poplatok 20 eur, po absolvovani kurzu Z1-Z4
Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
poplatok 25+25 eur,

Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
poplatok 50 eur, pokracovanie S1+S2

Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
poplatok 25+25 eur,

Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
poplatok 50 eur, pokrac¢ovanie S1+S2

Skuska €. 2 Hlavné centra, Cecinova 3 a Vodarenska 23
on-line poplatok 20 eur, po absolvovani skusky €. 1 a kurzov S1-S3

Zmena planovanych terminov seminarov je vyhradena!!!!

Zakladny stupei: Seminar Z1+22: Z1-Uvod do detoxikacie, nosna idea informacnej mediciny, toxiny, zaklady
¢inskeho pentagramu. Z2- rozdelenie a skupiny toxinov, zakladné preparaty Joalis, detoxikacia podla pentagramu.
Cena: Z1-25 eur, Z2-25 eur v tom je registracia ucastnikov. Seminar 23+24:

Z3-ako pouzivat zdkladné preparaty, zostavovat kiry bez merania, pouzivanie urcitych preparatovych sad, priklady
detoxikacie pre r6zne problémy, detské choroby, imunitné problémy, alergie, detoxikacia pred pocatim, problémy
metabolizmu a iné. Z4- princip informacnych prepardtov a podstata detoxikacie, imunolégia, mikrobiolégia.
Cena: 23-25 eur, Z4-25 eur

Stredna uroven: Seminar S1+S2+S3 - S1-tedria (meranie na pristroji Salvia), S2 -praktické meranie na pristroji
Salvia so sadami a EAM setom, S3- detoxikacna taktika na pristroji Salvia, s EAM- set.
Cena: S1-25 eur, $S2-25 eur, S3-50 eur

Vyssia aroven: V1-Celororocny kurz Praktika so Salviou a EAM setom, 1x 2,5 kredita V2 teoretické seminare
a kongresy, 1x10 kreditov. Na prediZenie certifikatu za rok nazbierajte 20 kreditov.

Pozyvame Vas 11. 10. 2025 na

Seminarny den Joalis s Ing. V. Jelinkom.
Urobte si ¢as na vzdelanie, Bratislava, Cec¢inova 3, Hlavné centrum Joalis

Kurzovné 60 eur + obcerstvenie v cene
Zlava!l!! pri uhrade do 31.augusta 2025 mo6zete mat zlavu 10 eur a platite iba 50 eur
Prihlasky a informacie: jandova@man-sr.sk, tel. 0904734418
Poplatok 50 eur v pripade zaujmu prosime uhradit do 31. 8. 2025
na ucet: SK83 110000000026 26752414, VS: 11102025




LETO
V POHODE!

Dovolenky su o odpocinku,
poznavani novych miest ale aj

o uzivani si miestnych pochutok.

Pre niekoho moézu zmeny prostredia
predstavovat aj stres a nové chute,

¢i ind voda mu nemusia sadnut.

Aby ste si svoju dovolenku kdekolvek
uzili plnymi duskami bez crevnych
problémov, nezabudnite : -
si pribalit Joalis!

NAS TIP

Vyskusajte kuru Joalis — érevo/leto — set troch
pripravkov, ktoré prispievaju k rychlej
harmonizacii crevného traktu. Kapsule Activ
col obsahuju naviac aj kultury lactobacilu,

ktoré chrania sliznicu Creva. " b e

Tiatt 0 R

Joalis LiverDren® s obsahom repika lekarskeho
prispieva k normalnej cinnosti pecene, vylucovania,

PrepOJenle Slly normalnemu traveniu a fungovaniu zICnika.
informacii o ,
1&ink . Joalis Activcol® kapsule s obsahom kultury
S ucinkamili lactobacila, teda baktérie mlie¢neho kvasenia, ktord
by||'n podporuje kvasné procesy a tak chrani sliznicu Creva.

Joalis Calon® obsahujtici skorocel kopijovity prispieva
k normalnej funkcii crevného traktu, mikroflory
a k mikrobialnej rovnovahe.

viac na wwwpm.s sk



