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Pozyvame Vas na

SEMINARNY DEN -

JOALIS

s Ing. V. Jelinkom

11. 10. 2025

Hlavné centrum, Cetinova 3, Bratislava.

(pristup: z hl. Zelez. stanice trolejbus €. 71,
Z autobusovej stanice trolejbus ¢. 72, 42)

ZLAVAIl
PRI OHRADE DO 31. 8. 2025
MOZETE MAT ZLAVU 10E,

PLATITE IBA 50 €

TEMY:

Ing. V. Jelinek

=

Odhalte tajomstvo zdravého mozgu:
nove vedecké pohlady na detoxikaciu a kognitivne funkcie + novy
pripravok Joalis Glymfatex

Y

Sucasny pristup k detoxikacii:
Ako novo efektivne detoxikovat usadeniny soli a oblickove piesky

e

Objavte tajomstvo pevného tela a stabilnej psychiky:
Cakry a psychosomatické bloky

PROGRAM:

9.00 - 10.00  Registracia icastnikov

10.00 - 10.10 Uvod (Ing. Eliasova)

10.10 - 11.20 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

11.20 - 11.40 Prestavka (coffee break)

11.40 - 13.00 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

13.00 - 14.00 Prestavka na individualny obed

14.00 - 1440 Vyhodnotenie najlepSich poradcov a odavzdavanie
certifikatov (Ing. Eliasova + Ing. V. Jelinek)

14.40 - 15.00 Prestavka (coffee break)

15.00 - 16.00 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

16.00 - 16.15 Prestavka

16.15 - 17.00 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

INFORMACIE A PRIHLASKY:

e na tel./fax: 055/7996881,
tel./fax/: 02/4342 5939

e pisomne: MAN-SR, spol. s r. o,
Plzenska 49, 040 11 KoSice

o e-mail: jandova@man-sr. sk

s mobil: 0904734418, 0903311063, 0944279182
alebo na www.joalis.sk

50 € pre prihlasenych s thradou do 31. 8. 2025
pri platbe na dcet: IBAN

SKB83110000000026 26752414,

BIC (SWIFT): TATRSKBX, VS 11102025,
nezabudnite uviest Vase meno a priezvisko,

pri platbe po 31. 8. 2025 a na mieste b0 EN!

- v cene obcerstvenie a coffee break

dalsia zlava 100 % pre ASD, zlava 50 % pre ASD,
po vyhodnoteni za minuly rok. Oafovy doklad
a faktdru dostanete na seminari.

AKCIA NA SEMINARNOM DNI:

s na liehové produkty 10+1 za 7 €
+ mnoZzstevné zlavy na preparaty podla cennika!
o Akcia je urcena len pre zdcastnenych na
seminarnom dni.

Prihlasky aj mailom na jandova@man-sr.sk, a Ghrady
najneskér do 30. 9. 2025! Pozor, kapacita miestnosti
je obmedzena, budd uprednostneni skér prihlaseni!ll
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EDITORIAL

Vazeni a mili priznivci
informacni mediciny
a ctendri naseho
bulletinu,

Je tu zdri a s nim,
doufejme, i hiejivé babi
léto, které nam jemné pripomind,

zZe dlouhé horké dny jsou uz za ndmi

a viddu pomalu prebird podzim. Vérim,
Ze jste béhem prazdnin nacerpali silu,
odpocinuli si a zaZili chvile, které vds
potésily.

Zari je navic v Joalisu mésicem oslav -
moznd byste se divili, kolik z nds md
pravé ted narozeniny (ano, jd mezi né
patiim také ©). VSem ndm preji spoustu
polibkii od miiz, dostatek inspirace

a hlavné to, aby nds nase prdce i naddle
bavila a napliovala - neni to totiz
Samozrejmost.

V tomio cisle se miiZete tésit na hlavni
téma od Marie Vildnkové, kierd se vénuje
komplexu BetaDren a souvislostem

s metabolismem cukrii. Viadimir Jelinek
vds provede metodou pamétovych cest

a zdroveri se zaméri na rigika toxického
kovu plutonia. Ve své glose se s nami
podéli o detoxikacni postupy, které mu
pomohly pri lécbé bolavého loktu.
Zahranicni host Georg Woginger se
zamysli nad vlivem mista, kde Zijeme,
nad procesem starnuti, a nechybi ani
kazuistiky zahranicnich kolegii

z mezindrodniho kongresu.

Vrubrice Bambi jsem se tentokrdt
vénovala zdravému spanku deti

a vrubrice Pel Mel jsme pro vas vybrali

Y ovo

nefnovessi zajimavosti z tisku.
Prejeme vdam krdsné zdrijové dny

a inspirativni clent.
SYwthtal

Vase Linda

Joalis info 5/2025 | 3



NOVINKY

Joalis Glymfatex

Novinka pro podporu prirozené detoxikace mozku.

Novy, specialné vyvinuty pfipravek Glymfatex dopliiuje fadu
Joalis pfipravki zamétenou na detoxikaci mozku. Novinka cili na
podporu funkce glymfatického systému - ptirozeného
,uklidového“ mechanismu mozku, ktery béhem spanku odvadi
odpadni latky. Funkcni glymfaticky systém je klicovy pro dlouhodobé zdravi
nervovych bunék a miiZze napomoci ochrané pfed negativnimi projevy spojenymi
s hromadénim neurotoxickych proteini. Pipravek Joalis Glymfatex je urcen

k systematické detoxikaci mozku a je vhodny jako doplnék pro ty, ktefi chtéji
podporit kvalitni spanek a celkovou regeneraci nervového systému. Pfipravku se
bude hloubéji vénovat jeho autor, Vladimir Jelinek, na podzimnich kongresech.

Nejmensi klienti

Mame tu milé sdileni nejmladsi klientky nasi
poradkyné Martiny Odvarkové ze Zdiru nad
Sazavou. Se slovy: , Ty kapky jsou vyborné!“
ndm ji poslala (se svolenim ke zvefejnéni)
sama Martina - mnohokrat dékujeme! Takto
spokojené zakaznice mame velmi radi.

Stolni kalendar 2026: Sila bylin
v souladu s prirodou i télem

Bylinky a Joalis k sobé neodmyslitelné patii - a proto jsme se k nim v nasem
stolnim kalendaii pro rok 2026 znovu vritili.. Tentokrat vim predstavime
27 rostlin, které jsou soucdsti posilenych pfipravki Joalis. Kazd4 z nich ma
ve svété informacni mediciny své misto: podporuje vylucovani toxickych
zaté7i, harmonizuje organové systémy a pomaha obnovovat ptirozenou

x'- e m rovnovihu téla.
Jg :i ; = Nakazdé strance se bliZe seznamite
- ﬁ?_gz‘é : s jednou bylinkou - dozvite se o jejich
ucincich, tématech, s nimiz je v pfipravcich
Joalis spojena, a o tom, jak muiZe jemné
aucinné ovlivnit vasi cestu ke zdravi.

Vétime, Ze vaim kalendaf zpfijemni planovani
celého roku a zaroven bude tichou
pfipominkou toho, jakou inspiraci nim
bylinky a ptiroda kaZzdodenné ptinaseji.

4 | Joalis info 5/2025
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o se stane, kdyz snime jablko? Aktivu-
C jeme triveni a metabolismus sachari-

dd, ktery je podle studii u tretiny lidi
naruseny. Tito lidé by si méli porci jablka na-
casovat tak, aby jim zbytecné neptidavala dal-
$i z4téZ a nedoslo k posileni problémi. Cuk-
ryjist tfeba po hlavnim jidle, aby se zpomalilo
jejich vstiebdvani. Pramérné cerstvé jablko
obsahuje z 85 % vodu, z 12 % cukry, hlavné
glukozu, fruktozu a sacharézu, 2 % vldkniny
(hlavné pektin), 0,2 % bilkovin, 0,1 % tukl
a ptiblizné 1-2 % tvori rizné kyseliny, vita-
miny, polyfenoly. Jeho snédenim aktivujeme
proces traveni sacharidd. Jak vite z predcho-
zich ¢lankd o metabolismu, proces traveni
probiha hlavné v Zaludku a stievech me-
chanicky a pomoci enzymd, které produkuji
sliznice travicich orgdnd, a travici 714zy - jatra
a slinivka. Proces traveni zasadné ovliv-
nuje i mikrobiom. Pokud tedy vytestujete
poruchu triveni sacharidd, zaméfte se na tra-
vici orgdny a mikrobiom ustni dutiny a stiev.
Hlavnim pfipravkem podporujici proces trd-
veni je Metabol, ktery zdroven opravuje me-
tabolismus bilkovin, protoZe jejich rozklad ve
stfevech na aminokyseliny je klicovy pro
spravny proteinovy metabolismus. Vhodnd
je i detoxikace stiev a pripravek Coli-
Dren®, ColiHerb, idedlné doplnénd kom-

.
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plexem Calon®, a detoxikace Zaludku - Gas-
teDren s komplexem Gastex. Pro zlepSeni
mikrobiomu miZete vyuzit ptipravky Em-
brion®, Activ-Col® a fadu dalSich mikrobial-
nich pfipravki i specidlek - Anaerob, Ente-
robac, sp. OralMicrobiom, sp. ColiFag.
Poruchy traveni byvaji velmi ¢asto spojeny
se zanétlivym, propustnym stfevem s naru-
$enym mikrobiomem. Do poruch traveni
cukru fadime i laktézovou intoleranci,
kterou jsme si podrobné vysvétlili v bulleti-
nu ¢islo 3/2025 v ¢lanku Miéko a jeho roz-
poruplnost. U poruchy traveni a metabolis-
mu sacharidi byva dilezitd i dieta. V EAM
setu muZete testovat cukry, které délaji prob-
1émy, najdete je na této cesté:
Alergeny, potraviny a jejich slozky —
Metabolity — Cukry — Jednoduché
JSermentovatelné cukry FODMAP
(mono, di, oligo, polyoly)+.

Problém je, Ze pti poruse traveni sacharid
se tyto cukry plné nevstiebavaji v tenkém
stievé, dostavaji se do tlustého, kde je vyuzi-
vaji bakterie, vznikaji plyny a rizné toxické
litky. Vysledkem je nadymani, prijmy nebo
zdcpy, kiece, syndrom drazdivého tracni-
ku, bolesti bricha, fihdni, plynatost, zvysend
unava.

JOALIS TEMA

Je zari, obdobi sklizné.
Dozravaji jablka, hrusky,
Svestky a fada dalSich plodd.
V této casti roku prechazi
pfiroda pod vladu principu
zemé a do centra pozornosti
se dostava matersky orgdn
zemé - slezina, a s ni slinivka
bfisni. Tento organovy okruh
je v tuto chvili kli¢ovy pro
udrzeni celkové rovnovahy
organismu. Organy zemé jsou
v tomto obdobi vysoce aktivni,
Casto az pretizené, coz zvysuje

' jejich zranitelnost a riziko

zatizeni toxiny. Je idedlIni
doba pro detoxikaci,
pfirozené vyuZziti zvysené
aktivity a schopnosti
regenerace. Doporucuji
vyzkouseni inovovaného
pripravku BetaDren, pfipadné
specialky GLP-1 receptory

a Inzulinové receptory,

které BetaDren nové
obsahuje. Princip zemé
symbolizuje zdroj, hmotu,
matku, vyzivu, v tomto obdobi
se dostava do popredi traveni
a metabolismus. Sladké ovoce
silné aktivuje metabolismus
sacharidu. Cukry jsou pro
buriky dulezitym zdrojem
energie, protoze glukézu

a jeji produkty Ize velmi rychle
pfeménovat na vyuzitelnou
energii potfebnou pro funkci
bunék. V dneSnim ¢lanku se
proto zaméfime

na metabolismus cukri

a jeho hormonalni fizeni.

V navazujici ¢asti pristiho
bulletinu se podrobné
budeme vénovat toxintim,
které metabolismus cukru
narusuji, a komplexu
BetaDren.

Joalis info 5/2025 | 5



Metabolismus sacharidt
a organy

Pred tim, nez se zanofime do podrobnosti
o0 metabolismu sacharidd, je dileZité si uveé-
domit zdkladni souvislosti a organy, které se
na ném podili.

¢ Slinivka - hlavni hormonalni regula-
tor, detekuje hladinu glukézy a pomoci
inzulinu a dal$ich hormoni #idi metabo-
lismus. Na hormondlnim fizeni se spolu-
podili hypothalamus, nadledvinky,
$titna Zlaza, fada hormonii a jejich re-
ceptord.

Jatra - hlavni vykonny organ, zpraco-
vavaji Ziviny proudici z traviciho ustroji.
Jsou prvni ,spiZirnou®, prvnich 24 hodin
hladovéni se energie prevazné uvoliluje
z glykogenu (slozity Zivocisny cukr) z jater.

* Prakticky vSechny buiiky v téle jsou
spotirebitelé glukozy, nékteré ale, na-
priklad tukové buiiky nebo strevni buiiky,
ddvaji pfednost jinym zdrojim vyzivy - tu-
kiim, ketoldtkdm, aminokyselinim.

Pokud mame traveni v porddku, tak se z ja-
blka postupné uvoliuji jednoduché cukry
aSkroby se na né ndsledné také enzymaticky
Stépi. Cukry se vstiebdvaji v tenkém stieve,
hlavné v jeho prvni ¢asti, lacniku (jejunum).
Stfevni buniky (enterocyty) jednoduché
cukry vstfebavaji pomoci prenaSeci. Glu-
kozu a galaktzu prendsi membranovy pre-
nase¢ SGLT1 (z anglictiny Sodium-Glucose
Linked Transporter 1) spolu se sodikem
a podporuje tim vstiebdvini vody diky os-
motické nerovnovize. Fruktoza se vstiebdva
pomoci prenasece GLUT5 (Glucose Trans-

Obezita, jeden z pfiznak metabolického syndromu,

vyznamné zkracuje zivot.

lecaa

Tlumi vykyvy hladiny glukozy v krvi, jako  porter 5). U zanétlivych stiev mohou byt pie-

jediny orgdn (¢4stecné i ledviny) umi z tu-
ki vytvofit glukézu a uvolnit ji do krevni-
ho obéhu. Vytviii z glukozy tukové litky,
metabolizuje fruktézu a galaktozu.
Mozek a nervovy systém - hlavni spo-
tfebitel, spotiebuje az ctvrtinu glukozy.
Svaly - v zdvislosti na télesné aktivité mo-
hou byt vyznamnym spoti-ebitelem cuk-
rl, pfi trénovanosti si pro své poteby mo-
hou cukry i uklddat ve formé glykogenu.
VyuZivaji inzulinové receptory, pii meta-
bolickém syndromu a inzulinové rezisten-
ci mohou byt dilezitym clinkem v uzdra-
veni.

Tukova tkan (adipocyty) - hlavni spi-
Zirna, uklddd tuky a uvoliiuje je pfi hla-
dovéni, ty slouZi jako zdroj energie pro
spalovini v bunikdch nebo z nich jitra
a ¢astecné ledviny umi vytvofit zpét glu-
kozu. Tukové buriky produkuji fadu hor-
mont, které se spolupodileji na fizeni me-
tabolismu.

Cervené krvinky - zcela zavislé na
metabolismu cukri, jedinym zdrojem
energie je glukoza obsazend v krvi, proto-
Ze nemaji mitochondrie pro spalovini,
energie se uvolfiuje pri anaerobni glykoly-
ze v cytoplazmé.

Ledviny - pro metabolismus cukri jsou
duleZité i ledviny, které umi vytvofit glu-
kozu z jinych Zivin a zpét vstiebdvaji glu-
kozu z primarni moci do krve. V pfipadé
jejich poskozeni nebo piekroceni vstieba-
vaci kapacity gluk6za unikd do moci.

6 | Joalis info 5/2025

naSece fruktozy poskozené, ta se pak dostdva
do tlustého stieva, kde fermentuje a zpliso-
buje nadymani. Jednordzové to mize zpiso-
bit i nadmérny piijem fruktozy, protoze ka-
pacita penaSeci je omezend. Obvyklé je
tieba nadymdni po tfeSnich, hroznovém
viné, zrddné byva susené ovoce. Jak fikala ba-
bicka, nepij na tfeSné mléko, potraviny s vys-
$im obsahem tuki zpomaluji trdveni a mo-
hou potiZe s travenim zhorsit.

Vstfebané jednoduché cukry se ze stievnich
bunék ddle uvolfiuji do krve. Krev z travici-

Zlucnik

dvandctnik

ho traktu proudi portalni Zilou do jater,
centrdlniho, fidiciho orgdnu metabolismu. Ja-
terni buiiky cukry vychytdvaji. Fruktozu a ga-
laktézu prakticky vSechnu, ¢dst pfeméni na
gluko6zu a zdsobni cukr glykogen, o metabolis-
mu fruktdzy se zminim pozdéji. Glukozu ja-
tra vychytaji pouze ¢astecné, zbytek pu-
tuje dal do systémového obéhu, kde ji
vyuzivaji dalsi orgdny véetné svali, mozku, tu-
kové tkdné. Pokud je fruktoézy hodné, pre-
ménuji ji jatra rovnou na tuky, pfemira
fruktozy tak mize stit i za ztuénénim jater.
Pokud jitra nestihaji z fruktdzy tukové ¢dsti-
ce vytvorit, zacne vznikat problém. Vytvaii
se laktdt a pfi jeho zpracovani se spotfebova-
vd energie, vznikd vétSi mnoZstvi odpadni-
ho adenosinmonofosfitu, ze kterého dalsi
metabolizaci vznikd kyselina mocova. Led-
viny kvili vylucovani laktdtu nestihaji vylu-
covat kyselinu mocovou, zakyseleni ledvi-
novych kanalkd zvySuje Kkrystalizaci
kyseliny mocové, kterd se pak v téle ukla-
dd. Nikdy bychom neméli prijimat vétsi
mnoZstvi volné fruktozy, tedy nevizané
Ze tim oslabujeme jdtra a ledviny. BohuZel ji
najdeme ve spousté priumyslovych potra-
vin - nejhorsi jsou ndpoje slazené glukozo-
Afruktézovym sirupem, riizné primyslové
cukrovinky. Glukézo-fruktézovy sirup v pri-
myslovych potravindch nahrazuje cukr, pro-
toZe je levny a byt by se zddlo, Ze oboji je
smés glukozy a fruktozy, dopad na organis-
mus je odlisny.

Glukozu jitra vychytdvaji z portdlni krve
automaticky, pro vstup do jaterni bunky
neni potfeba inzulin, sténa jaterni buiiky
(hepatocytu) umoziuje rychly tok gluké-

Zlucovod

pankreatické



zy dovnitf bunky i ven z ni. Jdtra jsou me-
tabolickd tovarna. Velmi rychle dokdzou pie-
ménovat cukry na tuky a obracené podle po-
tieb jater i celého organismu. Zpracovivaji
veskeré prijaté Ziviny. V piipadé glukozy ¢dst
uloZi ptimo v jdtrech ve formé glykogenu,
zbytek uvolfiuji do krevniho obéhu pro dalsi
tkdné, ¢dst cukrii rovnou pfemériuji na tuko-
vé Cdstice. Vykonnost jater nepiimo reguluje
metabolismus, kapacita zpracovani v hepa-
tocytech ovliviiuje, kolik v krvi proudi jed-
noduchych cukrii, tukovych é4stic a podle po-
tieby premériuji cukry na tuky a obracené.
Tim, Ze do jater proudi portdlni Zilou vSe
vstiebané z gastrointestindlniho traktu, mo-
hou byt jatra pod naporem stievnich to-
xini. Nékteré toxiny mohou negativné ovliv-
nit jaterni butiky, produkci enzymd, citlivost
na inzulin a metabolismus cukri. Je to ze-
jména alkohol, nékteré léky (paraceta-
mol), téZké kovy (arsen, kadmium), to-
xiny plisni, hlavné ze skupiny aflatoxind,
ochratoxint, bakteridlni endotoxiny. Problé-
my miZe zplisobovat naruSeny stfevni mi-
krobiom, protoZe mikrobidlnich toxini je ze
stiev hodné a jdtra je nestihaji detoxikovat.
Negativné mohou metabolismus cukri
v jatrech ovlivnit zejména tyto infekce:
Samoziejmé jsou to vSechny typy virovych
hepatitid. Pokud vytestujete hepatické viry,
je lepsi pouZzit specidlku Hepatoviry neZ jed-
notlivé druhy virii. Rada z nich spolupracuje
ajsou na sobé zavislé, je tedy lépe zaméfit se
pii detoxikaci na celou skupinu. Zpracovani
glukdzy v jatrech zhorsuji zejména tyto in-
fekce - hepatoviry, predevsim hepatitida
B, C, A, E, herpetické viry, zejména her-
pes simplex 1, 2 a cytomegalovirus, ko-
ronaviry, retroviry, adenoviry, dengue
viry, enteroviry a rotaviry. Z bakteridlnich
infekei to jsou nékteré kmeny helicobakte-

rii, stafylokoky vylucuji insulin-binding
protein, ktery obaluje inzulin a ten se stivd
nefunkcni, mykobakterie, enterobakte-
rie - salmonelly, escherichie, shigelly. Zasad-
nim parazitem ovliviiujicim metabolismus
jater jsou plasmodia, protoZe ve velkém spo-
tfebovivaji glukozu. Je dileZité problém fe-
Sit v $irokém kontextu a odstraniovat vSech-
ny toxiny, které se na problému podili. Jen
tak je feSent trvalé.

Miluji sebe a svou slinivku?

Princip zemé je symbolem materie,
hmoty, vyZivy, proménlivé suroviny, ze kte-
1é se vSe tvofi. Zdkladni emoci je pfitaZli-
vost a odpor. S principem souvisi i princip
pozitivni zpétné vazby, cyklus, ktery posi-

pfitahuje dal$i hmotu. Z tohoto principu

lali, neodpustili jsme si, mdme pocit, Ze ne-
jsme dost dobf, Ze nic nedostaneme jen tak,
Ze vie si musime zaslouZit a €asto tvrdé od-
diit... Zkratka nepfitahujeme sami sebe, a to
se odrazi v tom, Ze nasemu t€lu i dusi vé-
nujeme malo pozornosti, malo se stara-
me o své potreby. Je to seminko sebede-
strukce. Necitime, Ze potiebujeme odpocinek,
regeneraci, nacerpat a také si utfidit a zpra-
covat zdsoby. Jedeme nadoraz a najednou
prijde propad, energie dosla. V téle se
spusti poplach, je tieba energii rychle docer-
pat. Tukové zdsoby v tuto chvili nejsou prv-
nim zdrojem, protoZe tuky se uvolfiuji a spa-
luji pomérné pomalu a k jejich spalovéni je
potfeba hodné kysliku. Mozek vytvori sig-
nal: ,dej si néco sladkého, tak rychle
energii docerpas“, hormondlni systém
jede na plné obritky; co kdyZ burky bu-
dou trpét nouzi. V hlavé nasko¢i myslenka -
vzdyt se zanedbdvim, je tfeba se odménit -
asdhneme treba po zdkusku, cokolddé, zmrz-
liné.

V tu chvili se uvede do pohotovosti inzuli-
novy hormondlni systém, protoze vysoka
hladina vstfebané glukézy v krvi je ne-
bezpecna, obzvlasté pokud je zvySend
delsi dobu.

* Narusi se osmoticka rovnovaha a bun-
ky jsou dehydratované a trpi. Poskozuje se
tim i minerdlni zdsobeni bunék. Typickd je
Zizen, ¢asté moceni, inava, mohou vznik-
nout i kiece v disledku naruseni nervové-
ho systému.

* Poskozovani bilkovin - glukéza je reak-
tivni, a kdyz ji organismus vcas neuklidi do
bunék a je v delsim kontaktu s bilkovina-
mi, naptiklad s kolagenem v kiizi, cévich,
tak spolu reaguji a dochdzi k jejich posko-

Prijem vétSiho mnoZzstvi volné fruktdzy vyrazné

| oslabuje jatra a ledviny.
[

vznikaji i zdvislosti. Jednim ze zdkladnich
podminek Zivota je mit dost vyuZzitelné ener-
gie a princip zemé ndm ji nabizi plnymi
hrstmi. Kdy? ale princip nemdme zvlddnuty,
neumime energii Cerpat, dostavuje se exis-
tencidlni stres, strach, Ze nebude dostatek po-
travy, zdroji. Zakladni emoce zemé - pritaz-
livost a odpor - ndm pomah4 urcit, zda nds
potrava, véc, clovék, situace pritahuje nebo
odpuzuje. Tyk4 se to nejen véci a lidi okolo
nds, ale i nds samotnych. KdyZ nds néco pii-
tahuje, tak tomu obvykle vénujeme pozor-
nost, svoji energii. BohuZel, ¢asto se stane, Ze
nase duse je zatiZena smutky, pocity nedo-
statecnosti, trapi nds chyby, které jsme udé-

zeni - vznika chronicky zanét, zhor-
Suje se pruznost cév a prokrveni or-
ganu, zhorSuje se pruznost tkdni. Timto
zplisobem se nici tkiné pfi diabetu, do-
chazi k poskozeni ledvin, o¢i, nervového
systému, svall, kize, cév... Tkiné jsou
kiehké a lehce zranitelné.

Vznik volnych radikald, oxidacni
stres, zinét a degenerace tkani - ohro-

Vs

kozu nezévisle na inzulinu (endotel, glie,
neurony, ¢ocka, sitnice, ledvinova klubic-
ka...). Bufiky nestihaji glukézu zpracovat,
pfeménuji ji na sorbitol a fruktozu, méni
se osmolalita, buiika natahuje vodu, otékd,
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zvy$uji se volné radikdly a dochdzi k po-
Skozeni. Je pfi¢inou neuropatie, demye-
linizace, poSkozeni sitnice a vzniku
Sedého zdkalu, poskozeni cév a vazokon-
strikce, zhor$eni ¢innosti ledvin.

Vysoké zatiZeni slinivky a jeji vycer-
pani, vznik inzulinorezistence - vy-
svétleno dile.

NaruSend imunita a schopnost hojeni
- vysok4 hladina glukdzy blokuje nékteré
imunitni buriky (hlavné neutrofily - ptiro-
zend imunita, protibakteridlni a protina-
dorovd) a zhorSuje prokrveni tkdni. Riny
se hoji hiife a pomaleji, zvySuje se riziko in-
fekci v rané.

Naruseni metabolismu tuki, obezita
typu jablko - hromadéni zdsob ve visce-
rdlnim (bfiSnim) tuku, ten je metabolicky
aktivni a produkuje zanétlivé medidtory.

Kazdy diabetik, kazdy z nds tato rizika zn4,
a presto fada lidi zas a znovu sdhne po cuk-
rové bombé, Ze ted je to vyjimecné a priste....
Neni se ¢emu divit. Cukr je navykovy a ne-
zvladnuty princip zemé, sleziny zvySuje
riziko zavislosti. Je tfeba pietnout bludny
kruh a zménit navyky. JiZ po prvnich testech
novych specidlek na inzulinové a GLP-1 re-
ceptory se ukazuje, Ze detoxikace recepto-
ri a hormont, spolu s dalsi detoxikaci
nervovych emocnich struktur, miZe po-
moci zastavit zavislost na cukru. Je dile-
Zité si uvédomit, Ze emoce, pocit je informa-
ce o tom, Ze télo néco chce a signalizuje to
mozku. Mozek v emocnich centrech tuto in-
formaci zpracovava. Pokud dokdzeme moz-
ku skrze preparaty ,ptidat“ dalsi informaci,
tak ji obvykle vezme v ivahu, zahrne do zpra-
covani. Pak vysledny pokyn nemusi byt - vez-
mi si sladkost, ale dej si zeleninu s kouskem
bilkoviny, nasyti té to a nebude ti to Skodit.
Vsichni to vime, zvladnout emoce nebyva
jednoduché, ale pravé tady maji infor-
macni pripravky Sirokou skalu pisobe-
ni - miZeme skrze né svoje emoce ovlivnit
veetné chuti.

Slezina se slinivkou jsou matefskymi orga-
ny principu zemé. Zemé souvisi s vyZivou,
tyto orgny jsou ohroZeny zejména toxiny,
které s vyZivou prichdzi. Jsou to hlavné che-
mické latky z potravin véetné pesticidii
a patogeny, které napadaji cely travici
trakt. Slezinu a slinivku miZe napadnout
prakticky jakdkoliv infekce. Slezina je krevni
sleziny v3e z celého téla. Slinivka je zase pro-
pojenas travicim traktem, odkud infekce mo-
hou snadno prestoupit. Asi nejcast€jsi za-
téZ byva herpetickymi viry, nejcastéji
EBY, CMV, méné casto herpes simplex nebo
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VZV. Pro slinivku jsou nejvice nebezpecné
enteroviry (coxsackie A/B, echoviry, po-
lioviry), protoZe hrozi poniceni Langer-
hansovych ostriivki a vznik diabetu 1. typu.
Casto jsou tyto viry spoustééem autoimu-
nitnich reakci. Dile to jsou koronaviry,
paramyxoviry (parainfluenza, ptiusnice,
zardénky), adenoviry, retroviry, hepatitidy...
Z bakterii jsou nejcastéjsi enterobakterie
(escherichie, klebsiella, salmonela, entero-
bacter, proteus, pseudomonddy, listerie, no-
cardie, bulkhorderie...), 7 kokovych bakterii
hlavné beta-hemolytické streptokoky, stafy-
lokoky, z anaerobt pfedevsim clostridie a sa-
moziejmé fada dalSich véetné borelii, trepo-
nem, mycobakterii. Problém mohou zpiisobit
i plisné, nejcastéji candidy, aspergillus, his-
toplasmy, cryptococcus, zygomycety. Ale
i parazité - plasmodie, babesie, echinococ-
cus, toxoplasma, strongyloides, leishma-
nie... Velmi ¢asto jsou loZiska ve sleziné
a slinivce smiSend. VSimnéte si, Ze rada
patogent, zejména enterobakterie a entero-
viry, pochdzeji ze stiev. Bez vyfeSeni pato-
genniho mikrobiomu stiev nelze slezinu a sli-
nivku mikrobt zbavit, protoZe se tam budou
opakované dostdvat. Detoxikace stfev a ni-
prava dysbi6zy je nutnd.

v

-

Souhra kli¢d inzulinu,
GLP-1 a dalSich hormon

Jednim z dualezitych koli hormondlniho
systému je idit zdsobovani a souhru bunék.
V metabolismu, litkové pfeméné hraji roli ty-
to orgdny - hypofyza a hypothalamus,
Stitna Zlaza, nadledvinky se stresovymi
hormony a slinivka bfisni.

Hormony fidi metabolismus nékolika

Zpusoby:

* Regulace hladiny glukézy v krvi -
hlavni hormony inzulin, glukagon, kor-
tizol - fesi komplex BetaDren.

* Regulace ukladani a spalovani tuku -

leptin, ghrelin, inzulin - chut k jidlu,

tvorba a uvoliiovani tukovych zdsob - toto
fizeni je uzce propojeno, ¢astecné fesi kom-
plex Achol® (detoxikace tukové tkiné).

Rizeni bazilniho metabolismu - spa-

lovani v buiikidch - vliv hormoni §titné

zlazy, spalovani v mitochondriich, pfemé-
na energie na teplo - komplex LipoSlim.

Regulace ristu a regenerace tkani -

rustovy hormon z hypothalamu, IGF-1

(Insulin-like growth factor 1, somatome-

din) 7 jater, inzulin, pohlavni hormony,

hormony §titné zl1azy a dalsi - riistovy hor-
mon aktivuje produkci GLP-1 v jdtrech, in-
zulin zvySuje pocet receptorii pro ristovy
hormon vjdtrech, zvysuje produkci GLP-1.

Hormon GLP-1 se vdZe na receptory bunék

v kostech, svalech, pojivu... a spousti déle-

ni, rist a regeneraci. Dal$i hormony tento

proces podporuji - ptipravky Harmon,

Hypotal®.

Emocni fizeni - zajiSténi rovnovahy pii

stresu a zatéZi - adrenalin, Kortizol

adalsistresové hormony - Supraren, Hy-
potal®, Streson®, Emoce®, dalsi emoc¢ni
pfipravky.

Samoziejmé, vSechny tyto okruhy jsou tzce
propojeny a ovliviiuji se, ani v detoxikaci se
nedaji oddélit. Rozdéleni slouzi spiSe pro
dobré pochopeni problematiky. Podrobné
si vysvétlime, jak funguje hormon inzulin.
Organismus v zdsadé prepind mezi dvéma
stavy - jime a jsme po jidle, a tedy uklada-
me energii. Nebo hladovime a organismus
energii uvolnuje ze zasob. Tyto dva proti-
chiidné stavy jsou fizeny hormony, které pro-
dukuje slinivka bti$ni v Langerhansovych os-
trivcich. Beta bunky, kterych je pfiblizné
60-80 %, produkuji inzulin, hormon sy-
tosti. Alfa buniky, kterych je 15-20 %, pro-
dukuji glukagon - hormon hladu. Jesté
jsou tam delta buriky, téch je 5-10 %, ty pro-
dukuji somatostatin, tlumivy hormon.
Zde pusobi lokdlné a zastavuje produkci
inzulinu a glukagonu, tim zmensuje vykyvy
glykémie, brzdi i funkci travicich organi -
produkci travicich enzymu, pritok krve sli-
nivkou 2 jejich uvoliiovani, sniZuje produkci
zaludecnich kyselin, dalsich travicich enzymi
a hormon, uvoliiovani 7luci a pohyblivosti
traviciho traktu. Jesté jsou zde PP bunky
(1-2 %) produkujici pankreaticky poly-
peptid, ktery sniZuje produkci travicich



enzymi ze slinivky a pohyblivost Zaludku
a stfev. Epsilon bunky (<1 %) produkuji
ghrelin, ten zlepSuje chut k jidlu a zhor-
Suje citlivost na inzulin. Produkuje se ale
hlavné v Zaludku. Podvdzéni Zaludku tak ne-
ni jen mechanickym feSenim obezity, ale sni-
Zi se i produkce ghrelinu, coz md vliv na hor-
mondlni fizeni metabolismu.

Metabolismus sacharidi a tuki je fizen kom-
plexni, dynamickou rovnovdhou hormonal-
nich a nervovych signdli a jejich receptort,
ti fizeni jsou inzulinové receptory, které
funguji jako hlavni anabolicky spina¢ -
podporuji rist a ukladani Zivin. Dilezité
jsou i receptory stfevniho hormonu GLP-1
(glucagon-like peptide-1), coi je klicovy
»Zesilovac“ inzulinové odpovédi a ziro-
venl tlumi sekreci glukagonu, hormonu
hladu, zpomaluji vyprazdnovani Zalud-
ku a zvysuji pocit sytosti. Opacné ptisobi
,odbourdvaci“, katabolické hormony, (napf.
glukagon, katecholaminy, kortizol, riistovy
hormon), které aktivuji uvoliiovini ze zdsob.
kové tkdné, hlavné adipokiny jako leptin ¢i
adiponektin, které informuji o stavu tukovych
zasob a ovliviluji inzulinovou citlivost tkani.
Roli hraji i ristovy hormon a GLP-1 (somato-
medin), které fidi rust, vystavbu a regeneraci
tkdni. VSechny tyto signdly aktivuji specifické
receptory a spoustéji kaskddy uvniti bunék,
které urcuji, zda télo uklada nebo uvoliiu-
je energii.

Inzulinova rezistence

Problém vznikd, kdyZ buiiky, konkrétné je-
jich receptory, prestanou na signaly reagovat
avznikd rezistence. Hormonu je dost, ale ne-
dokaZe builku aktivovat. Inzulinova rezis-
tence je stav, kdy bunky prestivaji rea-
govat na inzulin, je prvnim krokem pfi
vzniku diabetu a dalSich metabolickych po-
ruch. Kdyz vSechno funguje, tak inzulin akti-
vuje svalové, tukové, jaterni a dalsi burky
a ty vstiebdvaji glukozu z krve a zpracoviva-
ji ji. Pfi rezistenci buiiky na inzulin reaguj
omezené, glukdza zistiva v krvi. Slinivka
ma poplach, zvysi produkci inzulinu,
aby snizila hladinu glukézy, tim se vycerpi-
vd. Problém je, Ze buiikky nemaji signdl, Ze
glukozy je dost, a tak ji jatra ze zasob sta-
le vytvari. Zdroven jitra prebytecnou glu-
kozu z krve méni na tuk, zvySuji produkei tu-
kovych VLDL ddstic, které se po preddni
triglyceridi do tukovych zdsob pfemériuji na
,spatny* cholesterol. Tuk se také do jater
uklddd a tim se postupné sniZuje jejich vy-
konnost. Tukové buiiky dal uvolnuji vol-

né mastné kyseliny, zvysuje se jejich hla-
dina v krvi. To pro buiiky neni dobré, volné
mastné Kyseliny pisobi toxicky, protoze
se ve vétsi mife dostavaji do bunék, které ne-
jsou urceny pro ukladéni tuku - tedy jater,
svald, slinivky, srdce. Tam se méni na toxic-
ké metabolity, které narusuji bunécné pro-
cesy a spousti zanét. Tyto metabolity, lipi-
dové meziprodukty, narusuji inzulinové
receptory, dochdzi k jejich fosforylaci a sig-
ndl inzulinu se neptenese do nitra buriky.

Ceramidy, které jsou také toxickym metabo-
litem, zase narusuji glukézové kanaly
GLUT4, kterymi glukoza proudi do bunék.
Vysledkem je, Ze gluk6za zustava v krvi,
organismus ji téZce zpracovava. Zaroven bur-
ky trpi nedostatkem energie, tak jesté vice
aktivuji lipolyzu, uvolfiovani tukd, v krvi je
tak vysoka hladina volnych mastnych
kyselin a glukdzy, coZ velmi poSkozuje
buriky. Metabolity tuki stile zhorsuji inzuli-
novou rezistenci, slinivka je metabolity tu-
ki také velmi narusSena, aZ dojde ke zlo-

na ¢innost glii a mikrogli, to vede k zanétu
a zhorsené schopnosti odstranovat
toxiny z mozku, postupné se tvofi plaky.
Inzulinorezistence narusuje hematoencefa-
lickou bariéru, dochdzi k mikrovaskuldrnim
poskozenim mozkovych cév, pronikajici
toxiny zvysuji tvorbu prionovych plaki. Pro
jejich odbourdvani je dilezity enzym IDE
(insulin degrading enzyme), ktery roz-
klada nejen inzulin, ale i amyloidni
atau plaky. Podle studii je viscerdlni tuk uz
ve sttednim véku spojen s vys$si mozkovou
74téZi amyloidem a tau plaky a demenci. Jak
jsem zminila, metabolickym syndromem
trpi uZ tfetina populace vcetné déti. Pritom
kdyZz zkombinujeme detoxikace a zménu
zivotniho stylu, tak vysledky dokazi byt a7 z4-
zracné. Nezbytny je pohyb a zména stravovi-
ni. UZ jen zhubnuti o 5 % télesné vahy na-
startuje v metabolismu vyrazné zmény.
Dulezity je pfijem omega-3 tukd, vldkniny,
zeleniny, iprava mikrobiomu stiev. Jedno-
znacné vzidycky pomizZe spdlit nadbytecnou

Cukr je ndvykovy, detoxikace receptortd a hormond,
spolu s detoxikaci nervovych emocnich struktur,

muze pomoci tuto zavislost zastavit.

mu a pfestane inzulin produkovat. Ziroven
velmi trpi cévy, protoZe metabolity tukii
narusuji endotel a postupné vznikaji
aterosklerotické platy, zvySuje se krevni
tlak. Uvolnéné tuky se vétSinou nespotiebu-
ji, takZe se ukladaji do viscerdlniho tuku v ob-
lasti bficha a vznik4 obezita typu jablko. Me-
tabolismus cukrii je velmi dzce propojeny
s metabolismem tuki a naruseni jednoho z4-
konité vede k naruseni druhého. Pfi detoxi-
kaci musime tesit cely metabolismus a vSech-
ny travici orgdny. Metabolicky syndrom,
ktery shrnuje vSechny tyto pfiznaky dohro-
mady.

Inzulinov4 rezistence nezptsobuje problé-
my jen v téle, md velky dopad na mozek.
Jednak jsou naruseny okruhy v hypothalamu
aemocnich centrech, které fidi nds hlad, po-
city sytosti, chuté. Vzniki nadmérna chut
k jidlu, mozek ztrici schopnost pres para-
sympatikus f{dit jtra a tukovou tkdn. Velmi
jsou narusena emocni centra striatum (An-
xinex®) a nukleus raphe (Depren), centra
odmény, nlady, je zménéna schopnost pro-
dukovat a reagovat na dopamin a serotonin,
objevuji se depresivni ndlady a sniZuje se
schopnost motivace, soustredéni, vyko-
nu. Je narusen i hippocampus a prefrontalni
kortex, coz vede k poruchdm paméti, uce-
ni, sniZeni mentalni kapacity. Je naruse-

energii. Silovy a vytrvalostni trénink do-
kdZe velmi rychle inzulinovou rezisten-
ci zvratit.

Dulezity hormon GLP-1

Neni to ale jen inzulin, velmi dileZity je hor-
mon GLP-1. Pokud se nékdo narodi s gene-
tickou vadou a tento hormon neni produko-
van, tak jiz jako novorozenec trpi tézkou
obezitou, téZkym rozvratem metabolismu
cukri, chronickymi prijmy, paradoxni mal-
nutrici, kdy je obézni, ale md téZky nedosta-
tek minerdld, vitamind a trpi vdZnym naru-
$enim celého hormondlniho systému. Velmi
rychle vznikd metabolicky syndrom se vSemi
dusledky vcetné kardiovaskuldrnich problé-
mi. Hormon GLP-1 produkuji po jidle en-
dokrinni L-buniky tenkého a tlustého
stieva a také PPG neurony (preproglu-
kagonové) v prodlouZené miSe v Cdsti
nucleus tractus solitarii. Tato oblast zpra-
covava informace z traviciho traktu, vniti-
nich organt a f{di travent, fidi tonus svéra-
¢, podili se na regulaci pfijmu potravy,
glykemie a pocitu sytosti, aktivuje nevol-
nosti a zvraceni, ovliviiuje srde¢ni a cévni fi-
zeni. Toto centrum je spojeno s hypothala-
mem, amygdalou, svazkem stria terminalis.
Detoxikace zadniho mozku preparitem Cor-
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tex je obrovsky dilezitd pro feSeni vSech me-
tabolickych poruch.

Inzulin je nepostradatelny hormon, pfi
jeho absenci miZe vzniknout diabetickd ke-
toacidoza, kdy organismus zacne rozkladat
velké mnoZstvi tukd a vznikd nadmérné
mnozstvi kyselych ketoldtek (aceton, beta-
hydroxybutyrat, acetoacetit), dojde k preky-
seleni krve a naruSeni funkce bunék. Hor-
mon GLP-1 je hormonalnim dirigentem
postprandidlni fize, stavu po jidle, kterd
zacind asi 15 minut po jidle a trva aZ nékolik
hodin podle mnozZstvi a sloZeni potravy.
Organismus je v anabolickém stavu, uklad4
zZiviny, obnovuje a vytvaii tkiné, enzymy
a dalsi potfebné bilkoviny. Roli hraje jesté

energetické rovnovihy, kontrola télesné
hmotnosti.

* Mozkovy kmen - Area postrema a nuc-
leus tractus solitarius - koordinace vege-
tativnich reakci na jidlo (napf. zpomaleni
vyprazdfiovani Zaludku), vliv na nervovy
a cévni systém.

* Srdce - myokard a endotel - podpora va-
zodilatace a stahti, ochranny ucinek.

* Ledviny - rendlni proximdlni tubulus -
vliv na vylucovani sodiku, ochrann4 funk-
ce.

* Sitnice oka - zdravé oci obsahuji velké
mnoZstvi téchto receptord.

* T-lymfocyty, makrofagy, dendritické
buiiky - regulace jejich aktivace, zvySeni

Inzulinova rezistence je stav, kdy burky prestavaji
reagovat na inzulin. NezpUsobuje problémy jen v téle,

ma velky dopad i na mozek.

hormon GIP (glukézo-dependentni inzuli-
notropni peptid), ktery je také produkovin
K-butikami v tenkém stevé v duodenu a je-
junu. Podobné jako hormon GLP-1 stimuluje
inzulin, ale nem4 vliv na pocit sytosti, rych-
lost vyprazdiiovani Zaludku a spiSe nez hub-
nuti podporuje uklddani tuki. Pro fizeni me-
tabolismu je GLP-1 hormon velmi podstatny.

Receptory hormonu GLP-1 jsou na téch-

to bunkach:

* Slinivka
— Beta bunky slinivky - pokud je glu-

koza zvySend, podporuje produkci
inzulinu, zrychluje tak jeji zpracovani
arychleji dochdzi ke stabilizaci zdravé
hladiny glukdzy v krvi.

— Alfa bunky slinivky - sniZuje pro-
dukci glukagonu, jatra glukozu tak ne-
VYtVafi.

— Delta buiiky, PP bunky - vysledkem
jsou nizsi glykemické , Spicky“ po jidle.

* Buiky Zaludku, tenkého stfeva - zpo-
maleni vyprazdfiovani Zaludku, zpomale-
ni trdveni, glukdza rychle nestoupd k vy-
sokym hladindm.

* Nervus vagus - prendsi signdly z GLP-1
receptoril z traviciho traktu do mozku,
ovliviiuje pohyblivost trdviciho traktu
apocit sytosti.

* Enterdlni nervovy systém - ovliviiuje
pohyblivost travici soustavy, produkci en-
zymil, piendsi signdly o sytosti, je soucdsti
reflexnich drah ovliviiujicich sekreci inzu-
linu ve slinivce.

« Hypothalamus - zvySeni pocitu sytosti
a sniZeni pfijmu potravy, vytvoreni pocitu
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pora mnoZzeni Treg lymfocytil - tlumi auto-
imunitu, vytvai{ ordlni toleranci. Imuno-
modulacni ucinek, ktery thumi pfehnané
a Skodlivé imunitni reakce.

* Kostni buiiky - podporuje tvorbu kosti.

* Jaterni buiiky - ochrannd funkce.

* Glie (mikroglie a astrocyty) - protizi-
nétlivy ucinek.

Z prehledu vyplyvd, Ze hormon GLP-1
ovliviiuje témér cely organismus. Naru-
Seni jeho produkce nebo poskozeni recepto-
rl vede k hormondlni nerovnovéze a k naru-
$eni celého metabolismu. V pfistim clanku se
toxintim narusujicim metabolické hormony
budeme vénovat velmi podrobné, ale ¢asto
je pficina ve stfevech. Diky zdnétu a naruSe-
nému mikrobiomu se GLP-1 viibec nevytvo-
ii. Detoxikace stiev je u metabolickych
problému naprosto nezbytna. Pokud se
ale steva zlepsila a problémy stdle pretrva-
vaji, je tfeba pokrocit o krok dile, odstranit
toxiny, které GFLP-1 receptory narusuji,
a vénovat se v detoxikaci samotnym recep-
toram. Shodou ,ndhod* jsem byla nékolikrit
oslovena, zda bych nezkusila vytvorit spe-
cialku na GLP-1 receptory. MoZnd k tomu
vedla i popularita novych 1ékii na obezitu, za-
loZen4 na dod4vani agonisty receptoru se-
maglutid, liraglutid, kdy jsem mluvila o jejich
nezddoucich tucincich. Jejich detoxikace
velmi dobi'e funguje. Je to logické, tyto re-
ceptory jsou citlivé na toxiny, které na nich
mohou byt doslova nalepeny. Pokud se za-
méfime na jejich detoxikaci, ocistime je, tak
bunécné spinace zacnou fungovat a metabo-

lismus bunék se zlepsi. Obrovska vyhoda in-
formacnich ptipravka proti lékim je ta, Ze or-
ganismus nedovoli degradaci tkdni, ndsilné
blokovéniimunity. Diky detoxikaci se vra-
time k evoluc¢né vytvorenému mnoho-
vrstevnatému fizeni, kdy vSe souvisi se
v§im a skrze hormony bunky jemné ko-
munikuji. Jakékoli nsilné feSeni sice mize
zastavit problém, nastolit porddek v jedné
oblasti, ale Casto se tim problém nevyfesi, jen
se odsune do jinych ¢4sti organismu, kde mi-
V pfistim cisle se podrobné zaméfime na
toxiny a mikroorganismy, které narusuji hor-
mondlni fizeni metabolismu. Podrobné si ro-
zebereme konstrukci komplexu BetaDren,
kritce se zastavime i u vlivu vyzivy na hor-
mondlni fizeni. Nové aktualizovany pfi-
pravek BetaDren mate ale jiZ nyni k dis-
pozici, zdsadni inovaci jsou inzulinové
a GLP-1 receptory. Jejich detoxikace piisobi
nejen na télesné Grovni v fizeni metabolismu,
jejich hlavni pfinos je, Ze vim mohou po-
moci ,zvladat chuté“, kdy mate nutkani sah-
nout po vysokokalorické, sladké a tu¢né po-
travé. Pokud to pdrkrit zvlidneme, chuté
zkrotime, dokonce si vyzkouSime tfeba preru-
Sovany pust, tak najednou zjistime, Ze télo je
mnohem citlivéj$i a samo vi, kterd potrava je
pro nds vhodnd, a na tu nevhodnou piestane-
me mit chut. Obezita, jeden z priznaki
metabolického syndromu, vyznamné
zKkracuje Zivot. Pozor, mluvim o obezité, ne
o mirné nadvaze starsich lidi, ktera na-
opak Zivot prodluZuje. Produkce jidla je
obrovskym prumyslem, ktery vydélava kor-
poracim obrovské mnoZzstvi penéz. Lidi ne-
mocnych zjidlaje stale vice a vice. Je to pa-
radox, v§imnéte si tfeba zakazi reklam na poli
potravinovych dopliiki a srovnejte to s rekla-
mami na nezdravé potraviny. Tam se klamat
smi? Diky témto nekalym praktikim mize
vzniknout regulérni zavislost na problematic-
kém jidle. Je tfeba se na sebe podivat pravdivé,
tykd se to i mnohych z nds. Nové aktualizova-
ny ptipravek BetaDren, piipadné specidlka
GLP-1 receptory nim miiZe pomoci se z téch-
to pasti vymotat. KdyZ omezime primyslové
potraviny, pozor, ¢asto i ty, které se tvaii zdra-
vé, tak se ndm vylepsi mikrobiom a tim se zce-
la jisté zlepsi celkovy metabolismus. Detoxi-
kace a informacni pfipravky jsou klicové,
dokaZou prinést dilezity impuls a nasmérovat
nasi energii spravnym smérem, k lepSimu
a zdravéjSimu Zivotu. Kdyz
jidlo pfindsi vice toxind nez 7i-
vin, je tieba zménit menu a na-
Se piipravky nim v tom mo- A
hou pomoci. é _
Mgr. Marie Vildnkovad Vi

FOTO: www.freepik.com



Existuje celd fada lidi s tak vyjimecnou paméti, ze jejich
schopnost zapamatovat si a vybavit si témér cokoli
presahuje chapani bézného ¢lovéka. Nabizi se jednoduché
vysvétleni: Ze se s timto darem uz narodili, byl jim dan

do vinku a pamatovani jim jde prosté samo od sebe.

A Ze druzi lidé, ktefi takové pfirozené nadani nemaji,

s tim vlastné nemohou nic moc délat.

o urcité miry je toto tvrzeni jisté prav-

D divé - kvalita nervového systému

amozku obecné totiz hodné zdvisi na

bezproblémovém prenatdlnim vyvoji, idedlné

podpofeném pozitivnimi podnéty a neovliv-
néném toxickym psobenim.

Pro vSechny, ktefi maji pocit, Ze jim uceni
nikdy neslo, mame dobré zprivy v podobé
tohoto seridlu o paméti a pamétovych meto-
dich. Bez pravidelného tréninku vsak ke
zméndm v neuronoveé siti v mozku nedojde -
abez téch se ani pamét zlepsit nemiiZe.

Z vlastni zkuSenosti z mé poradny a z riz-
nych rozhovort vim, Ze celd fada lidi ma
k mnemotechnickym pomiickim spiSe odpor.
Jako kdyby mnozi lidé radéji véfili tomu, Ze
v Zivoté pfijde magicky okamiik, aZ se ,zd-
zraéné“ pamétové schopnosti odkudsi vynori
jaksi samy. Bud za pomoci néjakého kouzel-

ného preparitu nebo vloZenim rukou tieba ji-
hoamerického $amana nad hlavu. To fikdm
samoziejmé jen obrazné a s jistou ddvkou
nadsdzky. Mdm jinak ke starym Samanskym
domorodym tradicim velky respekt.

JenZe tak to se zlepSovanim paméti viibec
nefunguje. Hovoffite-li delsi dobu s lidmi, kte-
fi dostali do mentalni vybavy neobvyklé az
fenomendlni pamétové schopnosti, zjistite,
ze ve skutecnosti nékteré mnemotechnické
pomicky pouzivaji zcela spontinné. Nikdo je
tyto techniky nemusel ucit, jednoduse na né
piisli sami, vétsinou je zacali pouzivat jiz
vtlém détstvi. Nebo si spiSe tyto détsky jed-
noduché pamétové ndstroje dokazali udrzet
Zivé a funkcni od nejranéjsiho véku az do do-
spélosti.

A co vic, tyto mnemotechnické pomiicky
jsou pro né tak pfirozenym a samoziejmym

SKOLA KOUZEL JOALIS

Metoda

pametovyc:h mist
Q\/Ieth@d of L@C|)_

ndstrojem, Ze si je nejsou schopni ani uvédo-
mit, ani popsat, ,jak to vlastné délaji“. Pokud
uz si nékteré své automaticky nabihajici aso-
ciani ndvyky uvédomuiji, tak viibec nepred-
poklddaji, Ze vlastné vétsina lidi okolo to tak
jako oni ve své mysli viibec nedéla. Netusi
tedy, Ze vétsina lidi s chabou paméti neni
schopna se k jejich bleskovym automatickym
asocia¢nim obrazotvornym schopnostem ani
priblizit.

Takze pro vétSinu lidi, ktefi se chtéji vy-
znamné zlepsit v zapamatovani si novych po-
jmu a uddlosti a ve schopnosti vzpomenout si
na né, existuje moznost vytvofit si misto ne-
funkéni pfirozené spontinni paméti vnitini
pamét umélou (artificial memory). A vytvo-
feni takové paméti neni Zidnym druhotadym
a ndhradnim procesem v podobé mozkové
protézy. Ba naopak, celd fada slavnych ucen-
cli ve starovéku i sttedovéku tyto umélé mne-
motechnické pomucky v podobé artificial
memory zcela samoziejmé a plnohodnotné
pouZivala.

Metoda pamétovych mist —
kli¢ k rychlému

a dlouhodobému
zapamatovani

Zakladnimi a nejstarsimi texty popisujicimi
nebo zminujicimi metodu pamétovych mist
jsou latinské texty Ad Herenium', De Orato-
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re od Cicerona® a Institutio oratoria od
Quintiliana’. Pivod tohoto mnemotechnic-
kého uméni v§ak mizeme najit jesté hloubé-
ji v historii u Aristotela® nebo v jesté starsi le-
gendé o feckém bésniku Simonidovi z Keu
(cca 556-468 pi. n. L.).

Metoda mist pracuje s naucenym redlné vir-
tudlnim systémem pamétovych mist (me-
mory loci). Nové zapamatované ucivo - slov-
ni pojmy - si pak spojujeme v mysli s pevné
naucenymi pamétovymi hacky - pomyslny-

mistnosti, zahrady z détstvi jsou pro tento pa-
métovy ucel jako stvofené.

TakzZe celou akci ted miZete udélat stejné ja-
ko ja. Vypnéte v hlavé viechny starosti, uvai-
te si kdvu, ¢aj nebo néjaky jiny oblibeny ndpoj.
Vezméte si pozndmkovy blok a tuzku nebo no-
tebook a pohodIné se usadte na pifjemné
misto. Zaviete na chvili oci, zvolte v mysli po-
¢atecni misto paméfové prochdzky a urcete
pocitem smér, kudy se budete pohybovat.
MiZete vyjit smérem do price, do skoly, na

Bez tréninku pamétovych dovednosti nelze zazracné

zlepSeni paméti oCekavat.

lecaa

mi prihrddkami umisténymi na davérné
zndmych mistech. Pfi vzpomindni si na né je
pak po néjaké dobé nachdzime pevné pii-
pevnéné na stilych predmétech bud ptimo
v pamétovych mistech nebo umisténé blizko
nich. TakZe pojdme se pustit do prace, nebo
spiSe do hrani si s obrazy, at jenom nezista-
neme u prazdné teorie...

Pamétova mista
(memory loci)

Vhodnou ,zapisovaci tabulkou“ se miize stit
tieba kazdodenni rutinni cesta do price, kte-
rou jsme $li snad uz tisickrat. MiiZe to byt ces-
ta z minulosti i cesta soucasnd. MuZete také
pouzit tfeba mista pti ,prochdzce” po byté,
ve kterém Zijete, ¢i pti kratkeé prochdzce v oko-
1i vaseho domu. Zkritka pouZijte ta mista,
kterd jsou vim blizkd, mild a pfijemnd a pii-
naseji dobré emoce vyvolané péknymi z4zit-
ky. Ukazuje se, Ze staré cesty a mista, domy,
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autobusovou nebo vlakovou zastdvku. Nebo
muzZete vyrazit kamkoliv jinam, kde to di-
vérné zndte a je vam to v téch mistech milé
a pifjemné.

Sedim ted pravé ve své poradné/ordinaci
ve Strakonicich, mdm chvili ¢as na psani, te-
dy na klavesnici svého notebooku pisi zrovna
tento clanek. Uvarend jesté tepld kiva na mé
¢ekd v hnédém keramickém glazovaném
hrnku na stole. Pfendsim se ve své mysli do
mych studentskych gymnazidlnich let. V du-
chu vychdzim z modré kovové branky rod-
ného domu ve Strakonicich ,na Sumavské*
do mistniho gymnazia vzdaleného asi tfi ki-
lometry, kam pied lety chodila také moje ses-
tra, byvald Zena i moje dvé dcery. V pribéhu
své pomyslné cesty se budu zastavovat u ob-
jektt, které tenkrat upoutdvaly moji pozor-
nost a stdle si je jesté zfetelné a Zivé pamatu-
ji. Zapisuji si také, jestli tyto objekty lezi
napravo, nebo nalevo od cesty. Pokud se
k nim blizim rovné a vidim je tak p¥imo pfed

sebou, tak smér nezapisuji. Pfesné misto ur-
¢eni objektu - napravo, nalevo, rovné a jeho
nauceni md zdsadni vyznam pro pozdéjsi vy-
znaceni pomysIné trajektorie, souvislé dra-
hy, po které se pak rytmicky presné budeme
ve své fantazijné redlné stezce v mysli pohy-
bovat pti ,zapisovani“ si do ni a pfi vzpomi-
ndni si na jiz zapsané.

modrd branka domu (1)

L vzrostld lipa v parciku pred domem (2)

L houpacky (3)

P dviir sousedii s pumpou (4)

P diim pana Klouda a jeho sbirka kamenii
5)

L znacka zdkaz viezdu - jednosmérnd uli-
ce (6)

L tepldarensky vyménik horké vody (7)

Ldomdci hvézddrna, kterou pomdhal sta-
veét milj déda (8)

L Hadacova opravna Fiatii (9)

P servis antén a pan Martinek (10)

L prodejna instalatérskych potieb (11)

svételnd kriZovatka na Volyriské (12)

P byvald samoobsluha s potravinami (13)

L Coop s posuvnymi dvermi a nakupnim
kosikem (14)

P autoskola s motorkou (15)

1L textil second hand (16)

L prodejna dilenského ndradi (17)

P Svazarm s klubovnami, kam jsem chodil
na voddka (18)

L autobazar (19)

Puojenskd posdadka, kde jsem jako maly
chlapec v predskolnim veku poprvé sedeél
v tanku (20)

Zeleznicni prejezd se svételnym znamenim

€2,

L ndvstévni vrdtnice CZ (22)



L i P kasStanovd alej (23)

L parkovisté kol CZ (24)

P brdna CZ, kde byly kdysi , pichacky*(25)

P trafika u CZ (26)

Zeleznicni viadukt - podjezd pro auta (27)

L koleje do tepldarny, vagony s uhlim (28)

P diim kapelnika pana Roma (29)

Pbars hernou (30)

L 150 m vysoky komin teplarny (31)

L zdkladni Skola Komenského, kam jsem
chodil do 1. a% 4. tidy (32)

L kino Oko (33)

P parkovisté aut s parkovacim automatem
(39

L restaurace ,Uvika“ (35)

Pobchoddk Labut s prodejnou pocitacii
(36)

L feka Volyrika s malym jezem (37)

L Paldc s Hadrabii s prodejnou textilu (38)

L zdamek s hodinami - kde je strakonickd
hudebka (39)

P na soutoku prodefna automatickych pra-
cek (40)

podchod pro pési pod mostem (41)

P prodejna klenotii Forton (42)

L velky strakonicky jez (43)

P kostel sv. Markéty (44)

P hlavni posta (45)

P zahrddka restaurace , U Papezii” (46)

L pivovar (47)

L panelovy diim s miniprodejnou potravin
(48)

P prodejna kol Pavia Skaly (49)

kruhovy objezd z kostek (50)

P prodejna barev (51)

P prodejna hudebnin (52)

L zastavdrna (53)

P zahrddka restaurace u Zborova (54)

L prodejna autodilii (55)

P kulturni dum (56)

krizovatka ke gymndziu, na niz rano vidi

dopravu policisti (57)

P prodejna elektrosoucdstek a servis antén

(58)

L postovni schrdanka pred bytovkami (59)

P budova VZP (60)

P gardze pred gymndziem (61)

brana do gymplu (62) - konecné misto... ne-

budu dél pokracovat, i kdyZ je mozné jit za

brdnu gymnazia dile a dile...

Takovy peclivé a s rozvahou vybrany se-
znam mist je vhodné si na papife nebo v note-
booku ocislovat. Toto je tedy 62 mist, kterd
divérné znam! Jak jsem se tak toulal v mys-
lenkdch v minulosti i pfitomnosti po Strako-
nicich, naskakovaly mi k témto konkrétnim
mistam takeé prozité pribéhy a mnohd minu-
14 setkdni se zndmymi lidmi v asociacich.
Kdybych tyto pribéhy dile rozvadél, tak bych

mohl psit jesté hodiny, jak by mi naskakova-
ly dalsi a dalsi zivé asociace. To samé se vim
zcela jisté stane s vaSim osobnim seznamem
mist.

Jsem si v tomto okamZiku tvofeni ,pa-
métové cesty“ dobie védom toho, Ze se mi
v mysli misi obrazy z ddvného détstvi s obra-
zy z dne$ni doby. Tak naptiklad zakladni Sko-
la v Komenského ulici jiZ davno nestoji, stej-
né tak jako restaurace ,U vlka” jiZ mnoho let
neni restauraci. V osmdesatych letech, kdyz
jsem chodil na gymndzium, nestdli na kfizo-
vatce u gymndzia policisté, ti tam stdli az
v dobé, kdyZ jsem do Skoly vozil autem své
dvé dcery. Tenkrit neexistovala ani Ve-
obecnd zdravotni pojistovna. Pro nase ucely
je to ale uplné jedno. Uvedeny seznam re-
prezentuje fantazijni osobni svét ideji, ano,
jeskyni téch nepfesnych a netiplnych platon-
skych predstav, které jsou kazdému vlastni
a jsou nepfenositelné. A pro potieby pameé-
tové cesty vitbec nevadi, Ze zcela neodpovi-
daji realité. Naopak, fantazii a bujnou obra-
zotvornost pro redlné neexistujici véci, které

avratte se k nému jesté za tyden. Moznd jes-
té néjaké misto vsunete mezi jind mista, moz-
nd jiné paméfové misto vynechdte. DileZité
je, abyste tfeba po par dnech (radéji dnech
nez hodindch) dospéli do bodu, kdy budete
mit jasny pocit, Ze pamétova cesta je hotova,
zrald a 7e jste s ni zcela spokojeni.

Odislujte si svUj seznam

To jste vlastné jiz udélali, tak jako ja, v note-
booku nebo na papiie. Pfesné ¢islovini m4
svlij vyznam pro budouci pouZiti a davé veli-
ky smysl zacit se tento seznam ucit bezpecné
nazpamét jedno misto po druhém, jako byste
pocitali od jedné do - v mém piipadé - Sede-
sti dvou. Poradim vim jeden trik, ktery je po-
psany napf. v publikaci Congestorium artifi-
ciose memoriae®, Namisto s pétkou na konci
si vlozte predmét, ktery mate silné asociova-
ny s ¢islem 5. V mém pripadé je to predstava
ruky. V tomto stfedovékém spisu se tedy také
doporucuje vizualizace ruky, a sice zlaté ruky
na kazdém misté s pétkou na konci v sezna-

Metoda pamétovych mist funguje tak, ze si slovni
pojmy spojujeme v mysli s pevné naucenymi
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existuji jen uvnitf naseho mozku, budeme
nutné potiebovat.

Moje mlad3i sestra, kterd chodila na stejné
gymnazium jen o dva roky pozdéji nez jd, by
jisté sepsala odli$ny seznam, ktery by se
pravdépodobné prekryval jen v nékolika ma-
lo pamétovych bodech. Ale pravé o to jde: Vy-
tvorte si peclivé svijj vlastni seznam, s vlast-
nimi Zivymi vzpominkami a zaZitky.

ProtoZe sviij seznam pamétovych mist
budete pouZivat velmi dlouho, mozna cely
Zivot, je dobré nechat ho ,uzrit“, vyplati se
tedy na ném chvili zapracovat. Vratte se k né-
mu tfeba jesté dnes nebo zitra. Odlozte ho

pamétovymi hacky na dlvérné znamych mistech.

mu. Tedy v mém pripadé nasi vyucovaci pa-
métové cesty se bude jednat o tato mista:

P diim pana Klouda ajeho sbirka kame-
ni (5)

Zlatd ruka pana Klouda drzi polodraho-
kam - achdt - a pan Kloud ho reze na dia-
mantové fezacce, aby ho ndsledné vylestil.
To pan Kloud skutecné délal a takto mi vy-
lestil celou adu polodrahokamii. Také jsem
s nim byl nékolikrdat na nalezistich...

P autoskola s motorkou (15)

Moje nejista zlatd ruka priddva plyn;
v mych 17 letech, kdyz jsem délal v této
autoskole jizdy na velkou motorku. Otec
mé k moforismu nikdy neprivedl, prestoze
sam motorku v minulosti Fidil. Takze mi
zZpocdtku jizdy moc nesly...

P brana CZ, kde byly kdysi ,,pichacky*
(25)

S dechovou kapelou Nektarka pana Roma
hragi tretiho ledna v roce cca 1984 v mrazu
svou zmrzlou zlatou rukou na klarinet
pried branou s ,pichackami - hodinami na
zaznamendni prichodu a odchodu z préce.
Hrajeme pro radost pracujicimu lidu, kte-
1y jde v Novém roce do prdce ©.
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L restaurace ,,U vlka“ (35)

Kresnickova zlatd ruka - ruka zdejsiho
Cestického pismdka naposledy drzi sklenici
s pivem v restauraci U Vika v pozdnich de-
vadesatych letech minulého stoleti. S byva-
lou Zenou jsme byli poslednimi lidmi, kteri
s nim u stolu sedeli. O nékolik hodin poz-
deji byl v jiném strakonickém baru fyzicky
napaden a na ndsledky zranéni v nemoc-
nici zemrel, Cesticko tak ztratilo velkého
nadsence pro kulturu. Napsal mimo finé ce-
lou fadu hodnotnych divadelnich her pro
mistni divadelni ochotniky.

P hlavni posta (45)
Moji zlatou rukou odebiram poradové

cislo pri vstupu na hlavni postu , U Markeé- &

ty“ Jdu si na Czech Pointu ovérit doku-
menty pro vznik nasi nové firmy...

L prodejna autodili (55)

Ve své zlaté ruce drZim jesté horky vyjfuk
svého proniho starého auta Fiat Regata 100.
Jezrezly, atak ho potiebugi vymeénit - nesu
ho jesté horky do prodejny na ukdzku...au,
ten pdli... Ten novy vyfuk jsem tam skutec-
né cca vroce 1993 kupoval..

Moznd jste si v§imli, Ze jsem zimérné zvolil
jiné ptibéhy se zlatou rukou (i kdyz vétsi-
nou se ,akce“ ucastnila moje ruka), aby se
jednotlivé vizudlni fantazie nepfekryvaly.
Vsechny tyto piibéhy se poji s néjakou moji
zfetelnou emoci, s néjakym zdzitkem. A utvo-
feni takového pfibéhu je nutnou podmin-
kou pro pevné zapamatovini a vzpomenuti
si na tyto ,v prostoru rozmisténé ruce*.

Totéz udélime na kazdém desitém pameé-
tovém misté. Polozime do néj tedy predmét
silné asociovany s ¢islem 10. V mém piipadé
pfedmétem bude neredlnd zvétSend mince,
desetikoruna, 10 K¢. Napiiklad Johannes
Romberch® pouZival v 16. stoleti kiiZek. Ja-
kou osobni asociaci k ¢islu deset zvolite vy?

Tedy prakticky, pro nas vyukovy seznam
pamétovych mist.

P servis antén a pan Martinek (10)

Pan Martinek je na stiese svého domu
a jako posilovac pridava k anténé ,létajici
talir“ - velikou desetikorunu... snad an-
téna nespadne.

P vojenska posddka, kde jsem jako ma-
Iy chlapec v pfedskolnim véku poprvé
sedél v tanku (20)

0d vojaka - tankisty - jsem jako Zdk sou-
sedici materské skoly dostal jeho odznak
LVzornyvojak. “ Zezadu jsem si k nému pri-
lepil zvétsenou desetikorunu. Doma jsem
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skutecné rediné mél tento odznak fyzicky
a povazoval jsem ho za poklad - rikal jsem
mu jako maly chlapec ,zvorny vojdk“

P bar s hernou (30)

Snazim se narvat do hraciho automatu
velké kovové desetikoruny, ale ono fo ne-
Jde. Asijsem automat rozbil...utikam rade-

Jipryc.

P na soutoku prodejna automatickych
pracek (40)

Vehdzim do obchodu s prackami a Zdddm
o vyprani spinavych prachii v pracce - pyt-
lik zkorodovanych velikych kovovych de-
setikorun.

kruhovy objezd z kostek (50)

Namisto kruhového objezdu se jezdi oko-
lo veliké kovové desetikoruny. Desetiko-
runa je magnetickd, takze jako magnet od-
puzuje auta. To md za ndsledek, Ze auta do
kruhového ostrivku nevjedou a musi krou-
Zit jako satelity okolo...

P budova VZP (60)

Vrdmci poddni danovych prizndni jdu po-
dat hldseni do VSeobecné zdravotni pojis-
tovny. Nebudu nic platit prevodem z 1ictu.
Platim hotove. Jedna velkd desetikoruna
Jim musi stacit jako zdlohy na cely rok...

Takové precizni ocislovini pamétovych
mist m4 svij prakticky vyznam, protoze se
vném budete v budoucnu umét velmi rychle
pohybovat a celkové se orientovat. Rychlé po-
hyby v mysli tak budou mozné jak od zacitku
do konce, tak od konce na zacitek zvolené

cesty. Budete tedy prakticky schopni spustit
jako v ptipadé zvukové nahravky ,rychlé pre-
hravani“. Tedy zlatd ruka: 5-15-25-35-
45-55. Ci pozpatku: 55-45-35-25-15-5.
V mysli se pohybujete po obrazech s motivem
zlaté ruky. Analogicky velkd desetikoruna:
10-20-30-40-50-60. A pozpatku: 60-50-
40-30-20-10.

Ostatni poradi jednotlivych paméfovych
mist mezi tim si jiZ lehce odvodite. Jednd se
jen o Ctyfi mista mezi zlatou rukou a velkou
desetikorunou.

Praktické rady
pro sestaveni seznamu mist

Je dobré zvolit si aktudlni redlnou trasu, kte-
rou skutecné pouZivite bud pti chiizi pésky
(nejlepsi), nebo pfi jizdé autem ¢i jinym do-
pravnim prostfedkem. MiZete si tak sviij se-
znam nejprve najit redlné, a tak si vlastné vy-
zkouset, kterd mista skutecné piipoutaji vasi
pozornost pii prochdzce po cesté, kterou bu-
dete chtit pouzivat v budoucnu jako svou pa-
métovou.

Presto m4 vyznam sestavit si seznam pa-
métovych mist nejprve v duchu a aZ ni-
sledné si zvolenou cestu projit a poptipadé si
nepatrné upravit svoje myslenkové predsta-
vy. Pfi redlné cesté totiZ nemiZeme narazit
na stard jiz neexistujic mista, se kterymi se
mohou pojit daleko silnéjsi emocni pribéhy
neZ s aktudlnimi misty bez pribéhu. Je tedy
zcela jedno, Ze se bude jednat o smés obrazi
ze soucasné i ze staré doby... Ale nevylucuji,
ze cely proces hledani paméfovych mist mi-
Zete udélat také obracené. Tedy mizZete si nej-
prve redlnou cestu projit pésky a najit si ta



mista, kterd pfipoutaji vasi pozornost. Mista
by také od sebe méla byt vzdilena tak ako-
rdt - tedy ani moc daleko, ani moc blizko.

Pokud poprvé sestavite takovy seznam
mist, odloZite ho a nebudete ho opakovat,
miiZete se k nému vratit tfeba za mésic. Po-
kud provedete stejny proces hledani pamé-
tovych hacki za mésic znovu podle niavodu
v tomto cldnku, tak vim garantuji, Ze vim
s mirnymi odchylkami budou naskakovat pti
virtudlnim pohybu skoro stejnd pamétova
mista. Znamend to, Ze se skutecné jednd o ta-
kové obrazy, které jsou pevné ukotveny ve
vasi mysli, tedy jsou s témito starymi misty
stile néjakym zptisobem emocné spojené.

Je dobré vyhnout se takovym objektim,
které by se ve vaSem seznamu objevily vice-
krat. Daleko lepsi je proto na vyrazném mis-
té Zeleznicnich koleji asociovat poprvé své-
telné vystrazné znament, podruhé Zeleznicni
viadukt a potreti tieba nakladni vagon, ktery
veze cerné uhli... Ale pokud pouZijete tikrat
jenom obraz koleji - Zelezni¢niho piejezdu,
tak vim pamétova metoda bude také fungo-
vat, protoZe se bude pokazdé jednat o jiné ko-
leje na jiném pamétovém misté.

Budete-li metodu pamétovych mist pouzi-
vat v budoucnu vice let, miiZe se stat, Ze na-
priklad vas oblibeny maly obchod s potravi-
nami na rohu pfedélaji na kadernictvi. Staré
pamétové misto s vasimi vzpominkami vSak
bude i naddle daleko hodnotnéjsi nez to no-
vé, ke kterému nemate (zatim) Zadny vztah.
Neni tedy viibec nutné zacit toto pamétové
misto ve své mysli hned predélavat. Plati to-
tiZ, Ze ¢im vice se tento pamétovy systém po-
uzivé, tim jednodussi a rychle;jsi je si v jeho
rdmci nové pojmy a skutecnosti zapamato-
vat. Vyhazovat ,staré klubko“ navdzanych

vzpominek, ndpadi, idaji a slov by bylo jen
proti smyslu pouZivané metody.

Seznam pamétovych mist si mizete podle
libosti prodlouZit nebo naopak zkritit. Zale-
Z1 jen na osobnich potiebdch a na vasich
osobnich vyzvich, které si mizZete sami
nastavit. Rozsahu pamétovych mist se nekla-
dou Z4dné meze. Dokonce takovych paméto-
vych cest miZete vytvofit béhem néjaké do-
by nékolik. MiZete k tomuto ucelu pouZit
klidné stejné tak dobte vasi poradnu, pra-
covnu nebo kuchyii a mnoho a mnoho jinych
mist.

Pamétovi mistii ticastnici se mezindrodnich
pamétovych soutézi maji takovych paméto-
vych mist na pamétovych cestich (nebo v pa-
métovych paldcich v pfipadé vnitinich pro-

me jednoduse postupovat tak, Ze si jednotli-
vé nosné mySlenky postupné zapiSeme po-
pofadé na piislusnd pamétovd mista. Pamé-
tovd cesta se hodi na zapamatovani dlouhych
seznamy nejraznéjSich pojmi, které spolu
vétsinou logicky ani vyznamové nesouvisi.

MiuzZete si pomoci ni napiiklad pfipravit
proslov, ktery chcete k posluchacim zpamé-
ti pronést. Néktefi fimsti sendtori to piesné
takhle, podle této metody, délali (Marcus Fa-
bius Quintilianus, 95°).

Je mozné si také pomoci této mnemotech-
nické pomiicky bezpecné zapamatovat ¢isla.
V mém piipadé kombinaci pamétové cesty
0 62 mistech a mnemotechnikou popsanou
v minulém cisle bulletinu jsem/jsme uz schop-
ni zapamatovat si ¢islo o 62 cifrach ted hned.

Tvorbé seznamu vénujte potfebny ¢as a péci —
vytvorte si jej peclivé s vlastnimi Zivymi

vzpominkami a zazitky.

stor) ptipraveno nékolik tisic. Doporucuje
se také, na zdkladé zkusenosti pamétovych
mistril, aby jedna pamétova cesta obsahova-
la alespoil 40 divérné znimych mist.

K ¢emu viemu tento nauceny
seznam mist v budoucnu
vyuzijete

Vyuziti tohoto pamétového seznamu je sku-
tecné az neuvéritelné iroké. Hodi se pro za-
pamatovani si vSeho moZného, co souvisi se
slovni (pojmovou) paméti. Hodi se na uceni
textil a viibec na pamétové zpracovini jaké-
hokoliv ucebniho materidlu. Pfi u¢eni bude-

Jak na to probereme podrobnéji v dalsich
¢lancich o paméfovych metodach pti probi-
rdn{ tématu, jak si zapamatovat Cisla. Ale tre-
ba vis jiz napadlo, jak Ize tyto dvé pamétové
techniky propojit.

Pamétova mista se dokonce hodi na fixové-
ni novych slov z ciziho jazyka, ktery se aktiv-
né ucime.

Pravidelné pouZzivani této pamétové rady
podporuje vznik novych neuronovych spoji
ve vaSem mozku na ,zndmych mistech“. Roz-
viji tak obecné mysleni a zlepSuje osobni krea-
tivitu.

Schopnost zapamatovat si s jistotou témér
cokoliv vyrazné zvysuje vlastni sebejistotu

Naucte se svoji vyladénou
pamétovou cestu nazpamét

Nejpracnéjsi cdsti této metody je vytvofeni
prvotniho hodnotného seznamu a jeho prv-
ni memorovani - nauceni se. To by mélo pro-
bihat minimalné nékolik dnti aZ tydnd, aZ bu-
de v3e bezpecné a dlouhodobé zapamatovano.
Prvni nauceni se seznamu sice trochu , boli“,
ale v budoucnu se vim tato ptiprava - ¢aso-
vd investice do pro nékoho moznd zddnlivé
nesmyslného tkolu - tisickrdt vriti, protoZe
dal3i uceni v budoucnu bude bezbolestné
a stane se naprosto lehkym.

Dalsi pouzivini tohoto ,zapisovaciho mé-
dia” je totiZ pak uz jen zdbavné a hlavné spo-
lehlivé funguje. MoZnd nékoho z vés oslovi
natolik, Ze se stanete v budoucnu paméto-
vym fenoménem.
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Metoda pamétovych mist (Method of Loci) poprvé
a vhodna detoxikacni kura k tomuto tématu

Jak nejlépe v jedné kure ocistit mozek pro lepsi sou-
stiedéni, abychom si mohli spolehlivé uklddat prosto-
rové informace do paméti, jako bychom i je v souladu
s vySe uvedenym tématem zapisovali na jednotlivé stra-
ny do prehledného vnitiniho zapisniku?

Joalis EmoDren + Antimetal® Al + Streson®

Pro dosaZeni nejlepSich vysledki je idedlni uZivat
tuto detoxikacni kombinaci tii produkti presné pod-
le vySe uvedeného doporuceni. K této zdkladni troji-

lis). A pravé hipokampus je klicovou strukturou, kte-
rd vim to umoZziiuje.

Hipokampus je také zasadni v procesu zvaném kon-
solidace, béhem kterého se informace postupné pre-
souvaji z kritkodobé do dlouhodobé paméti a std-
vaji se trvalejSimi. Lze si jej tedy pfedstavit jako
pomyslnou branu, kterou musi nové informace pro-
jit, aby se mohly uloZit do trvalého ,harddisku“ nasi
paméti.

Kromé paméti je hipokampus nepostradatelny pro

ci miZete pridat jesté jeden nebo dva dalsi ptipravky.
Pokracujte v uZivani, dokud nespotfebujete vSechna baleni. Pokud
vam néktery z ptipravkid dojde diive neZ ostatni, obvykle neni po-
tfeba kupovat dalsi baleni stejného druhu.

VétSinou postaci jedno baleni od kazdého.

Hipokampus je klicem k nasi paméti
ak orientaci v prostoru

Hipokampus je sice mald, ale nesmirné dile-
Zitd anatomicka struktura hluboko uvnitf na-
Seho mozku. Hraje zcela klicovou roli v proZi-
vani a uvédomovani si momentd naSeho
kazdodenniho Zivota. Jeho ndzev pochdzi
zteckého slova hippokampos - moisky konik. Ten je odvozen od
charakteristického tvaru, ktery motského konika pripomind. Na-
chazi se ve stfedni ¢asti spinkového laloku v obou mozkovych he-
misférach a je soucdsti limbického systému, sité mozkovych struk-
tur zapojenych do emoci, motivace a paméti.

Hipokampus

pii vytvafeni novych védomych vzpominek. Tyto vzpominky za-
hrnuji zejména epizodickou pamét, kterd ndm umoZznuje vybavit
si konkrétni udalosti, zaZitky a jejich kontext, jako naptiklad vzpo-
minku na vcerejsi vecefi nebo kongresovy den Joalis v Brné nebo
ve Varsavé ©. Dile se hipokampus podili na prostorové paméti,
kterd ndim umoziuje vytvaret a uklidat informace o nasem okoli,
coZ je nezbytné pro orientaci a navigaci v prostoru.

Predstavte si, Ze si v hlavé vytvirite mentdlni mapu vaseho domu
nebo mésta (jako jsme to délali v tomto ¢lanku Skoly kouzel Joa-

ProtoZze metoda paméfovych mist je jednou

vvvvvv

mi lidmi v pribéhu nékolika minulych tisici- Pristeé: Metoda pamétovych

nasi schopnost orientovat se v prostoru a navigovat.
Obsahuje specializované nervové buiiky, takzvané prostorové bus-
ky (place cells), které se aktivuji, kdyZ se nachdzime na urcitém
misté, a buniky sméru hlavy (head direction

cells), které funguji jako vnitini kompas a po-

mdhaji nam udrzet si pfehled o sméru, kterym

se divime. Diky témto buiikdm a jejich kom-

Y plexni interakci jsme schopni vytvaret a ucho-
vavat kognitivni mapy naSeho okoli, coZ ndm

A= umoziiuje bezpecné se pohybovat a pamato-

vat si dileZitd mista.
VySe uvedené se viak déje v hipokampu jiz
pfi samotnych prostorovych predstavéch.
poznatky. Jednim z nich je objev neurogeneze, procesu tvorby no-
vych nervovych bunék, ktery probihd v hipokampu i v dospélosti.
Bylo zjiSténo, Ze v hipokampu muze vznikat az 700 novych neu-
roni denné. Tento objev zpochybniuje diivéjsi presvédcent, Ze se
rodime s pevné danym poctem mozkovych bunék. Zdravi a rege-
neraci hipokampu miZzeme ovlivnit i svym Zivotnim stylem a smys-
luplné vedenou detoxikaci informacni metodou Joalis.
Detoxikace hipokampu je zahrnuta v pfipravku Joalis EmoDren.
V nékterych toxikologickych studiich se poukazuje na vyznam-
nou kumulaci hliniku pravé v oblasti hipokampu - Joalis Anti-
metal® Al
Stres zdsadnim zptisobem ovliviiuje normalni a spravné funkce
hipokampu - Joalis Streson®.

leti, vénujeme tomuto tématu jesté jeden Cla-  mist podruhé - bez realizace
nek a budeme se jim zabyvat také v piistim ¢is- - metody je ndvod bezcenny;
le bulletinu informacni mediciny. é Ing. Viadimir Jelinek

tecnych mnemotechnickych pomicek viibec,
a hlavné je provéfend mnoha ucenci i prosty-

Literatura a zdroje:

hittps,//en.wikipedia.org/wiki/Art_of memory
hitps.//en.wikipedia.org/wiki/Rhetorica_ad_Herennium
hitps.//cs.wikipedia.org/wiki/PamétovyPaldc
hittps,//en.wikipedia.org/wiki/Method_of loci
"'negndmy autor, cca 80 pr. n. I,
Rhetorica ad Herennium.
Nejstarsi dochovany latinsky psany spis o rétorice.
2 Marcus Tullius Cicero, 55 p7- n. I,
De oratore,
Dilo obsahuge druhy zndmy popis metody loci,
mmnemotechnické techniky (po Rhetorica ad Herennium,).
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Georaxﬁ dlofh ovékostli

TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

. 1en, kdo se dozije vysokého véku, zvitézil alespon nad
jednou prekazkou, kterou ma clovék od pocatku na cesté —

kratkosti Zivota.”

Vita Sackville-West, All Passion Spent

Je nase okoli opravdu
tak dllezité?

Vétsiné lidi je jasné, Ze existuji mista s velmi
nehostinnymi podminkami, které dlouhové-
kosti pfilis nesvédci - vysokeé znecisténi ovz-
dusf, stresujici prostiedi, silnd radiace, hluk,
extrémni klimatické podminky, nebezpecnd
fauna a flora, nedostatek Zivin a podobné.

Jini se uz od starovéku radéji zabyvali opac-
nou otdzkou: zda existuji geografické pod-
minky, které by nds mohly omlazovat. Mohou
existovat mista, kterd zpomaluji stirnuti? Lo-
kality s 1écivym magnetismem, specifickou
vegetaci, pozehndnim bohu, 1é¢ivymi pra-
meny, urcitou nadmoiskou vyskou nebo
vlhkosti vzduchu, sladéné s harmonickym
feng-shui? VSechny tyto faktory jsou casto
zkoumdny - ale existuje pro né i statistické
potvrzeni?

Stai Rekové a Rimané méli svi mista s udaj-
né 1écivymi a omlazujicimi tcinky. Lazné jako
Hierapolis (v dne$nim Turecku) byly hojné
navstévované a mysticka mista jako Elysejska
pole byla povazovina za symbol dlouhého
a Stastného Zivota. Jini si jiz tehdy vSimali sta-
tistickych zvlastnosti: ostrov Rhodos byl zna-

my svym pifznivym klimatem a krdsnym pro-
stiedim. Nékteré zpravy uvadély, Ze jeho oby-
vatelé se dozivaji vyssiho véku a Rhodos byl
proto povazovin za misto dlouhovékosti
azdravi.

0 2000 let pozdéji pfisli 1ékafi Gianni Pes
a Michel Poulain s podobnym ndpadem -
zkoumat dlouhovékost demograficky. Pouzi-
li statistickd data a mapu svéta, na které kaz-
dého stoletého clovéka oznacili modrym bo-
dem. Skutecné se ukdzalo, Ze existuji oblasti
s vy$si koncentraci téchto bodi. Novinaf
a dobrodruh Dan Buettner tato mista nazval
,modré zony“ (blue zones) a zacal zkoumat,
co stoji za jejich tajemstvim. Své poznatky
shrnul v knihdch i dokumentech, nejnovéji
v seridlu Netflixu , Jak se doZit stovky: Ta-
Jemstvi modrych zon“.

Na konci cldnku se jesté vratime k nékterym
dal$im faktortim, které se v jeho dilech ne-
objevily.

Faktor zivotniho stylu

Po dlouhém vyzkumu dospél Dan Buettner
k zavéru, Ze modré zony nejsou geografické
oblasti, ale spiSe Zivotni styl téchto mist, kte-

Cesta do modrych zén

Rita, ¢ila 102leta Némka,

je predstavena v televizni
reportazi stanice SWR.

Tato mimoradné okouzlujici
dama je jak fyzicky, tak
mentdlné fit, kazdy den

cvic¢i jégu. Reportér se ji pt3a,
zda je joga tajemstvim jeji
kondice ve stafi. Ona si tim
neni jista, ale rika, ze ji
pohyblivost urcité pomaha.
Jelikoz uz delsi dobu Zije na
reckém ostrové Skiathos, pta
se reportér dale, zda za to
tfreba nemuze pravé
Skiathos. Rita mu na to zcela
souhlasné odpovida:

~Ano, jisté, v Némecku bych
uz byla davno mrtva.”

ry umoziiuje jejich obyvatelim vést mimo-
fadné dlouhy a zdravy Zivot. Tyto zony jsou
rozdéleny do péti konkrétnich oblasti:

* Okinawa (Japonsko)

* Sardinie (Itdlie)

« Ikaria (Recko)

* Loma Linda (Kalifornie, USA)

* Nicoya (Kostarika)

Autor k nim jeSté¢ pfiddvd Vilcabambu
(Ekvador), i kdyZ ji Buettner nezahrnul - za-
slouZ si to.

Kazdd z téchto oblasti ma své vlastni jedi-
necné rysy a tradice, které piispivaji k dlou-
hovékosti, a presto zde najdeme ndpadné
paralely. Pojdme si tyto regiony a jejich
zvldstnosti projit...

Okinawa — Zemé stoletych

Okinawa, zndm4 nejvyssi hustotou stoletych
obyvatel na svété, je ukdzkovym piikladem
vlivu stravy a Zivotniho stylu na dlouhovékost.
Klicovi je zde tradicni strava - 67 % denntho
pifjmu tvofi zelenina, Casto fialové batity, to-
fu a mot'ské rasy. Zdejsi obyvatelé praktikuji
zdsadu ,Hara Hachi Bu“ - jist jen do 80% na-
syceni, ¢imZ prirozené omezuji kalorie.
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Ale nejen strava hraje duleZitou roli. Oby-
vatelé Okinawy kladou velky diiraz na so-
cidlni vazby a spolecenstvi. Podpora piitel
arodiny je rozhodujici a lidé jsou aktivni jak
na zahradé, tak v kazdodennim Zivoté. Ten-
to aktivni Zivotni styl podporuje nejen fyzic-
ké zdravi, ale také smysl pro rovnovihu, pro-
toZze mnoho aktivit se odehrdvd na zemi.
Takto provedou mnoho diepi denné. Di-
chod je na Okinawé nezndmym pojmenn; li-
dé casto pracuji az do vysokého véku a ziis-
tavaji aktivni.

Sardinie — Muzi z Barbagie

V oblasti Barbagia na Sardinii je neobvykle
vysoky pocet stoletych muZzi. Pomér muzi
a Zen mezi stoletymi je zde témér 1:1, coZ je
v porovnani se svétovym primérem 1:5 po-
zoruhodné. MuZi v tomto regionu jsou tra-
dicné pastevci, coZ podporuje jejich fyzickou
kondici a pohyblivost. Jedi hodné vldkniny,
napf. kvaskovy chléb, ktery ma nizsi glyke-
micky index neZ bézny.

Sardské komunity jsou silné a poskytuji
rodinnou podporu, takZe zde neexistuji do-
movy pro seniory. Obyvatelé jsou schopni
zvladat stres a udrZovat nizké hladiny zinét-
livych latek, coz prispivd k jejich celkovému
zdravi. Odbourdvini stresu se neomezuje
pouze na obtiZné situace, ale je zakotveno
ivkazdodennich interakcich. Obyvatelé umé-
ji zvladat stres a Zit klidné.

Loma Linda — Adventisté

Mésto v Kalifornii je domovem mnoha ad-
dlouho. Jejich motto: je , Musis mit divod
Zit. “ Tato komunita m4 hlubokou duchovni
praxi, kterd obyvatelim nejenze miiZe daro-
vat dalSich sedm let Zivota, ale také jim ddva
smysl a pocit soundleZitosti.

Vira, vegetaridnska strava (ovoce, zelenina,
ofechy, celozrnné potraviny), aktivni volny
¢as a silnd komunita podporuji dlouhové-
kost. Zivotni styl v Loma Lindé podporuje ak-
tivni traveni volného ¢asu a socidlni interak-
ce, €asto v piirodé. Velky diiraz se zde klade
na hrani si jako Skoldci, coZ podporuje
emocni pohodu a sniZuje stres.

Ikaria — Ostrov odolnosti

Ikaria, fecky ostrov, se vyznacuje nejen
tchvatnou pfirodou, ale také vyjimecné niz-
kym vyskytem demence. Geografie ostrova
naucila obyvatele Zit sobéstacné a regiondl-
né. Strava se vyznacuje sezonnimi produkty

.....
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a antioxida¢ni icinky. Nepasterizovany med
a prirodni vino jsou také soucdsti tradi¢ni
stravy.

Ikaridni kladou velky diraz na spolecen-
stvi, hudbu a tanec. Pravidelné oslavy a slav-
nosti posiluji socidlni vazby a ptispivaji k ra-
dosti ze Zivota.

Nicoya — Radost navzdory
chudobé

V oblasti Nicoya na Kostarice Ziji lidé na-
vzdory ekonomickym vyzvim $tastné. Rino
tvrdé pracuji, po praci si dopfeji odpocinek
a pohodu. Koncept , Plan de Vida“ - Zivotni
plan - hraje ustfedni roli, protoZe pomaha li-
dem stanovit si cile a najit smysl Zivota.

Strava je zaloZend na ,tfech sestrach“: ku-
kufice, fazole a dyné, které jsou nejen vyziv-
né, ale také posiluji komunitu, protoze se ty-
to plodiny tradi¢né péstuji spolecné.

Vilcabamba - Udoli
dlouhovékosti v Ekvadoru

Vilcabamba, mald vesnice v ekvddorskych
Andich, je zndmd jako ,udoli dlouhovékos-
ti“. Zije zde mnoho lidi, ktefi se dozivaji vé-
ku pfes 100 let, coz vzbudilo zdjem védci
i cestovatelil. Tato oblast je ¢asto povazovi-
na za idedlni priklad propojeni ptirody, Zi-
votniho stylu a zdravi.

Ustiednim aspektem dlouhovékosti ve Vil-
cabambé je strava. Obyvatelé konzumuji pre-
vainé cCerstvé, nezpracované potraviny,
které se péstuji lokalné a sezonné. Ovoce

azelenina jsou hlavnimi slozkami jejich stra-
vy, pti¢emz mnoho z nich se péstuje biody-
namicky a bez chemickych pfisad. Tradi¢ni
strava je bohatd na vldkninu a obsahuje mno-
ho pfirodnich antioxidant.

Kromé toho jsou mistni obyvatelé fyzicky
aktivni a v pohybu. Mnoho z nich Zije v pfiro-
dé avénuje se zahradniceni, turistice a dalSim
fyzickym aktivitim, které nejen podporuji
kondici, ale také zvysuji celkovou pohodu.
Tento neustdly pohyb je povazovin za jednu
z klicovych slozek jejich zdravi.

Ve Vilcabambé hraje komunita v Zivoté lidi
rozhodujici roli. Uzké rodinné a socidlni vaz-
by podporuji pocit bezpeci a podpory, ktery
je dulezity pro dusevni zdravi. Oslavy a spo-
lecné aktivity posiluji socidlni sité a ptispivaji
k radosti ze Zivota. Obyvatelé spolu travi hod-
né ¢asu, coZ nejen snizuje pocit osamélosti,
ale také vytvaii silny pocit soundlezitosti.

Klima ve Vilcabambé je mirné a pfijemné,
coz ddle zvysuje kvalitu Zivota. Nadmot'skd
vyska v Andach zajistuje Cerstvy, Cisty vzduch
a uchvatnou pftirodu, kterd nabizi mnoho
moznosti pro odpocinek a relaxaci. Pfirodni
prostiedije nejen krdsné, ale také prospésné
pro zdravi, protoZe obyvatelim poskytuje

pristup k Cisté vodé a cerstvym potravindm.

Dal$im dileZitym faktorem ve Vilcabambé
je duchovni praxe. Obyvatelé maji ¢asto hlu-
boce zakofenéné spojeni s pfirodou a pozi-
tivni pfistup k Zivotu. Tento pohled nejen
podporuje emocni pohodu, ale také pomdha
zvladat stres a prekondvat Zivotni vyzvy.
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Mnoho lidi ve Vilcabambé véri, Ze smysl je-
jich Zivota a spojeni s pfirodou jsou rozho-
dujici pro jejich zdravi a dlouhovékost.

Jednim z aspektil, ktery odliSuje Vilcabambu
od ostatnich modrych zon, je vysokd hustota
genetické mutace, tzv. Laronova syndromu.
Tito lidé nejsou schopni pfeménit ristovy
hormon v jitrech na aktivni formu IGF (in-
zulinovy ristovy faktor). Vysledkem je, Ze
zlstdvaji mali a baculati, ale jsou extrémné
odolni vici cukrovce a rakoviné. Moznd do-
sdhneme podobného ucinku jako lidé bez La-
ronova syndromu, pokud minimalizujeme
produkci inzulinu.

Co maji Blue Zones
spolecného?

Podle Dana Buettnera maji tyto zony

spolecné rysy:

1. Strava - prevazné rostlinnd, vyZivnd, ma-
lo zpracovand, s minimem cukru. Strava je
povazovéna za zdsadni faktor. Obyvatelé
dlouhovékych oblasti konzumuji pfevdzné
rostlinné potraviny bohaté na Ziviny. Na-
piiklad na Okinawé je tradicni strava silné
ovlivnéna sladkymi bramborami, zeleni-
nou a tofu, zatimco Sardinci jedi velké
mnoZstvi lusténin a celozrnnych vyrobku.
Tyto potraviny jsou nejen zdravé, ale také
obsahuji malo zpracovanych piisad a cuk-
ru. To ukazuje, Ze zptisob stravovini ma
skutecné rozhodujici vliv na délku Zivota.

2. Socidlni vazby - silnd komunita, pfitel-
stvi, rodina, podpora. V ,modrych z6-
ndch“ se klade velky diiraz na socidlni sou-
drZnost. Lidé v téchto regionech casto Ziji
vuzkych komunitdch, kde jsou ustiednimi
hodnotami podpora a pritelstvi. Napii-
klad na Ikarii travi obyvatelé hodné casu
se svymi rodinami a piteli, coz vede k niz-
$idrovni stresu a lepSimu dusevnimu zdra-
vi. Socidlni vazby nejen podporuji emocni
pohodu, ale také ptispivaji k dlouhové-
kosti.

3.Pohyb - prirozeny, kazdodenni, nikoli
nutné sport. Lidé ¢asto vedou aktivni Zi-
vot, ktery se neomezuje na intenzivni tré-
nink, ale projevuje se pfirozenym pohy-
bem v kazdodennim Zivoté. Naptiklad na
Sardinii je horskd turistika na pastviny
kazdodenni souddsti Zivota a v Nicoyi trd-
vi lidé hodné ¢asu venku, coZ podporuje
jejich fyzickou kondici. Tento pravidelny,
mirny pohyb ma pozitivni vliv na zdravi
a pfedchazi chronickym onemocnénim.

4. Mentalni a duchovni pohoda - vira, fi-
lozofie, smysl Zivota, zvldddni stresu. Mno-
ho obyvatel ,modrych z6n“ m4 hluboce
zakofenénou duchovni praxi nebo Zivotni

vlastniho kazdodenniho Zivota a tim zvysili
kvalitu a délku i nasi pozemské pouti. Dan
Buettner provedl pokus a zaloZil experimen-
talni komunitu podle téchto zdsad uprostied
USA a po kritké dobé vSechny biomarke-
ry ucastnikil vykazovaly mladsi biologicky
vek.

Kritika a zamysleni

Jini védci nasli dalsi vysvétlent, které plni ti-
tulky novin. Napiiklad Saul Justin Newman,
londynsky védec, ktery kriticky zkouma teo-
rie o stirnuti a tvrzeni o ,modrych zondch*.
Tvrdi, Ze mnoho zprav o extrémné dlouho-
vékych lidech v téchto zondch bylo ¢asto ne-
spravné zdokumentovino. Mnoho stoletych
lidi by tak bylo jednoduse podvodem s dii-
chody pozistalych.

At uZ je to jakkoli, stoleti lidé, s nimiZ Buett-
ner hovotil, byli pisobivi a inspirativni. Te-
rénni vyzkum Buettnera také potvrzuje jeho
predpoklady.

Dalsi véc, kterd mi padla do oka, bylo to, Ze
zpovidani stoleti lidé hodné pracovali v pii-
rodé. Mnohym z nds chybi doslova uzemné-
ni. Uvoliiovani negativnich iontii. Hrabdni
v zemi, sdzeni semen md hodné spole¢ného
se samotnym Zivotem. Velkou roli hraje také
absence stresovych faktori civilizace, které

Pozitivni pfistup podporuje emocni pohodu,

filozofii, kterd jim pomahd zbavit se stre-
su a plné si uzivat Zivota. V Loma Lindé je
naptiklad vira dilezitym pilifem Zivota
a lidé pravidelné praktikuji chvile klidu
areflexe.

5. Postoj ke stafi - pozitivni, pfijimajici,
neodmitajici. Vyzkum ukazuje, Ze rozho-
dujici je takeé pfistup ke stdfi a smrtelnos-
ti. Lidé v ,modrych zondch“ maji casto po-
zitivni pohled na stdrnuti a nevidi ho jako
bfemeno, ale jako soucdst naplnéného 7i-
vota. Tento pozitivni pfistup nejen pod-
poruje emocni pohodu, ale mizZe také
ovlivnit biologické stirnuti.

Vyzkum modrych z6n ukazuje, Ze existuje
fada faktoru, které pfispivaji k dlouhému
a zdravému Zivotu. Od stravy pres socidlni
interakce az po duchovni praktiky - je to sou-
hravsech téchto prvki, kterd umoZiuje oby-
vatelim téchto zvlastnich regionii plnohod-
notny a dlouhy Zivot. Tyto poznatky nds
mohou inspirovat k tomu, abychom prvky
dobrého Zivotniho stylu zaclenili do naseho

ale mUze také ovlivnit biologické starnuti.

jsem zminil na zacitku. Klimatické podmin-
ky jsou navic ve vSech téchto regionech mir-
né teplé. Presto zde nejsou prenaseci nemo-
cf, jako jsou komifi v horskych oblastech.

KdyZ mam v 1été poledni prestivku, rad jez-
dim na kole do odlehle;jsi zitoky na Dunaji
auZivam si klid, pfirodu a vodu. Béhem chvil-
ky pocitim trvalé uvolnéni v celém téle. Tato
mista omlazeni se vyznacuji absenci hluku,
mobilnich vysilacd, vyfukovych plynii a tak
ddle. Chudoba je prospésna pouze ve vyji-
mecnych pripadech, vétsina védci se spiSe
domnivd, Ze bohatstvi, dobrd 1ékarskd péce
a moznost konzumovat kvalitni potraviny
jsou pro zdravé stifi cennéj$im prinosem.
Pokud se ¢lovék piili§ nepropadne do deka-
dence, je to pravdépodobné pravda.

, Tajemstvi vécného mlddi je

Jednoduché: Zij poctivé, jex

pomalu a IZi o svém véku. “
Lucille Ball

é
Georg Woginger
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TOXICKE KOVY

10 toXICita

Existence plutonia jako samostatného prvku byla

objevena az v minulém stoleti. V roce 1934 tym védcU

z univerzity v Rimé pod vedenim jaderného fyzika

Enrica Fermiho (1901-1954), ocenéného Nobelovou cenou,
oznamil objev nového prvku, ktery v tabulce prvkld zaujima
misto za uranem s atomovym cislem 94. Enrico Fermi

je povazovan za jednoho z ,otcd” atomové bomby.

plutonium (jako samostatny prvek) pii-

praveno védeckymi tymy hned ve dvou
laboratofich na svété - v britské Cambridge
av USA na kalifornské univerzité v Berkeley.
Uméld sloucenina plutonia byla vyrobena
bombardovanim radioaktivniho izotopu ura-
nu 28U neutrony. Izotop uranu **U je nej-

vvvvvv

J en o nékolik let pozdéji, v roce 1940, bylo

Piiprava cistého plutonia jako kovu se
uskutecnila o rok pozdéji, presné 23. inora
1941, v cyklotronu na kalifornské univerzité
v Berkeley. Tym védcti pod vedenim Glena
T. Seaborga (1912-1999) pracoval v rezimu

prisného utajeni. Pravé probihala druhd své-
tovd vilka a kazd4 svétovd velmoc se snazila
0 vyvoj nicivé zbrané, kterou by bylo mozné
rozhodnout o vitézstvi. Po tomto datu jiZ vy-
voji a vyrobé prvni atomové bomby nestilo
nicv cesté... Jedna ze dvou bomb, kterou v ro-
ce 1945 USA svrhlo na japonskad mésta Hiro-

«Pu
| 244

IRigKe)anl) | Anglicky nazev: Plutonium

. Plutonium

a celkovému snizovani koncentrace
radioaktivnich sloucenin plutonia
M je urceny pripravek lonyx® Pu.

~Pluton
| radiotoxicita

Latinsky nazev: Plutonium

Mérna hustota: 19,85 g/cm
K postupnému odstranovani

.3

o
i
o8

$imu a Nagasaki, byla vyrobena pravé z plu-
tonia.

Glen T. Seaborg po svém tispé$ném experi-
mentu uvazoval, jaké jméno dd svému ,dité-
ti“, tedy nové izolovanému chemickému
prvku. Nakonec pokracoval v logice jmen
predchozich prvki v tabulce, které byly po-
jmenovany podle poslednich planet Slunec-
ni soustavy - Uran, Neptun a Pluto.* Pivod-
né uvazoval o jménu Plutium, ale nakonec
zvitézil nazev Plutonium.

K chemické zkratce plutonia - Pu se vize
jedna pikantnost. Glen T. Seaborg jej takto
oznacil zcela zimérné, nevyuzil nabizejici se
zkratku Pl (platina m4 oznaceni Pt, palla-
dium se znaciPd). Pu je fonetickym prepisem
anglického slova poo. Pro neznalé tohoto an-
glického vyznamu jenom naznacime, Ze v ho-
vorové mluvé jej 1ze volné preloZit jako sr***
nebo ho***. Tohoto vyznamu si byl jaderny

Planeta Objevena v roce Chemicky prvek Objeveny v roce
Uran 1781 92 - Uran 1789 (1841 izolovany)
Neptun 1846 93 - Neptunium 1940

Pluto 1930 94 - Plutonium 1934 (1941 izolovany)

* Posledni planeta slunecni soustavy Pluto byla objevena az v roce 1930. Nejprve byla zarazena mezi planety, ale po roce 2006 byla
kil své trpaslici velikosti prerazena mezi planetky.
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fyzik dobte védom a uZil ho zimérné. Glen
T. Seaborg predpoklddal, Ze plutonium bude
poslednim existujicim chemickym prvkem.*
0znacil ho tedy jako takové malé ,uprdnuti
na samém chvostu periodické tabulky prv-
kd... Nemohl tusit, 7e v ptistich nékolika de-
setiletich bude planeta Zemé skutecné dosti
zanefddénd (zas****) jadernym odpadem,
tedy samotnymi izotopy plutonia ajejich dce-
finymi rozpadovymi prvky.

Plutonium je pfirozené
se vyskytujicim prvkem

Za néjakou dobu po objevu plutonia se zjisti-
lo, Ze se prirozené objevuje v uranovych ru-
dich, i kdyZ velmi vzdcné. Je tedy poslednim
prvkem, presnéji feceno prvkem s nejvyssim
protonovym ¢islem, o kterém je zndmo, Ze
vznikd pisobenim pfirodnich sil bez zdsahu
¢lovéka. Piirodni plutonium s urcitou prav-
dépodobnosti vznikd mechanismem neutro-
nového zachytu v bezprostiedni blizkosti roz-
padajiciho se ptirodniho radioizotopu 238U.
Mnozstvi takto ,ptirodné“ ptipraveného plu-
tonia je vSak nesmirné malé. V piipadé pii-
rodniho vyskytu izotopt plutonia 2**Pu a 2*Pu
se uddvi jen nékolik atomii na bilion (10*!)
ostatnich. O toxicité a radiotoxicité plutonia
pochdzejiciho z pfirodnich zdroji tedy nelze
kvuli jeho titérné koncentraci v ptirodé vi-
bec uvazovat.

Clovék vak piirodu napodobil a zacal plu-
tonium uméle vyrabét podobnym mechanis-
mem, jakym plutonium vznika v pfirodé. Ve
specidlnich zafizenich - cyklotronech - se
urychlenymi ¢dsticemi bombarduji atomy
izolovaného uranu **U.

Dnes je znamych 20 izotopt plutonia. Kvi-
li svému polocasu rozpadu a dal$im vlast-
nostem jsou pramyslové vyuZivané jen dva
znich - plutonium *°Pu a plutonium *'Pu.**
Nisledujici tabulka ukazuje kromé pramys-
lové vyuzivanych izotopt také ty izotopy, kte-
ré nds budou zajimat ze zdravotniho hledi-
ska, kvili jejich moZné akumulaci v téle.

Enrico Fermi

s trvanim lidského Zivota. Nejpodstatnéjsim
izotopem plutonia je tedy izotop *8Pu.

Vyuziti plutonia v primyslu

Nejvétsi mirové vyuZiti plutonia jako zdklad-
niho paliva je v atomové energetice.

Dile se plutonium pouzivd jako palivo pro
vesmirné sondy a plavidla. Naptiklad sondy
Voyer I a 11 z roku 1977 obsahovaly v dobé
svého vypusténi zdroj 500 W plutonia 2*3Pu.
Dnes uZ obé sondy operuji za hranici Slunec-
ni soustavy, aviak stile doddvaji védciim cen-
né informace. I po 48 letech od data vyroby
tento zdroj doddva cca 300 W, a to sonddm
stdle umoziiuje praci na omezeném poctu
tikoli.

Prvek plutonium objevil jaderny fyzik Enrico Fermi,

povazovany za jednoho z ,otc” atomové bomby.

Jak jsme jiz zminili v pfedchazejicich ¢ldn-
cich, ze zdravotniho hlediska nds budou zaji-
mat pfedevsim ty radioaktivni izotopy, jejichz
polocas radioaktivni pfemény je srovnatelny

izotop plutonia polocas rozpadu druhrozgpadu  produkty rozpadu
238py 87,7 let ALFA 2340 a dalsi jiné
29Pu 24110 let ALFA 25U a dalsi jiné

Pii plnéni mise Apollo 12, pfi které pfistali
prvni lidé na mésici, bylo pro nékteré ves-
mirné moduly také pouZito palivo plutonium
38py,

Dalsim vyuzitim plutonia jsou kardiosti-
muldtory, zejména ty stariho data. Pfedpo-
kladd se, Ze jesté dnes, a to predevsim v USA,
stdle Zije nékolik pacientil s implantovanym
pacemakerem (budikem) v srdci.

* Dalsi radioaktivni proky byly objeveny jen o nékolik let pozdéji - Americium 95 - Am bylo objeveno v roce 1944, stejné jako Cu-
rium 96 - Cm. Oba tyto proky jsou soucdsti rozpadovych ad z uméle pripravenych radioaktivnich ldtek a jsou rovnéz soucdsti glo-
badlniho znecisténi planety jadernymi pokusy a cernobylskou havdrii. V pozdéjsi dobé byly uméle pripraveny jesté mnohé dalsi ra-

dioaktivni proky s vyssimi profonovymi Cisly.
** Kvili svému polocasu rozpadu by se nabizelo jesté vyugiti izotopu *°Pu. Tento izolop vsak vykazuje znacnou ndchylnost k samo-
volnému stépeni nekontrolovanou fetézovou jadernou reakci. Pritomnost tohoto izotopu ve smési mezi finymi izotopy plutonia
9Py a ' Pu dokonce ze stejnych ditvodil (nefizené fetézové jaderné reakce) vylucuje pouziti takového paliva pro jaderné elektrdarny

a pro pouZiti v jadernych hlavicich.
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Historie pouziti plutonia
v atomovych bombach

Prvni atomova bomba, ,Trinity“, byla odpa-
lena v ramci jadernych testi dne 16. cervna
1945 v blizkosti mésta Amamogordo ve stité
Nové Mexiko v USA. Jen pro pfedstavu: v této

Po roce 1947 zacalo obdobi, které se ve své-
tovych déjindch oznacuje jako Studend vilka
(Cold War). Tehdejsi Sovétsky svaz totiZ rych-
le vyvinul a zvlddnul technologii vyroby plu-
tonia. Zdvod svétovych mocnosti o to, kdo
vyrobi vice plutonia pouZzitelného pro jader-
né hlavice raket s dlouhym doletem, mohl za-
¢it... Obdobi studené vélky skoncilo s rozpa-
dem Sovétského svazu v roce 1991.

Dusledek Studené valky, jejiZ ticinky zasa-
huji aZ do soucasnosti, je ten, Ze Spojené std-
ty maji v zdsobé 103 tun nevyhotelého plu-
tonia, Rusko okolo 170 tun. DalSich zhruba
dvacet tun celosvétove vznikd jako vedlejsi
produkt jadernych elektraren. Dohromady
shrnuto: odhaduje se, 7e ve svété stile exis-
tuje okolo 1 000 tun nebezpecného plutonia,

Pro organismus je plutonium kumulativnim toxinem —
kdyz se do organismu dostane a vstreba,

dlouhodobé se v ném usadi.

ndlozi bylo pouiito 6,2 kg plutonia. Piedpo-
klada se, ze zhruba 20 % tohoto mnoZstvi se
fetézovou reakci prfeménilo hned pii vybu-
chu. Zbytek pouzitého radioaktivniho pluto-
nia, tedy zhruba pét kilogram, byl rozptylen
po blizkém i vzdilenéjsim okoli. V epicentru
explodované jaderné bomby je pfedpokli-
dana teplota okolo 4 000 °C. Teplota tani,
nad kterou se plutonium dostiva do plynné-
ho stavu, je 3 228 °C. Zbylé plutonium spolu
s ostatnimi rozpadovymi prvky bylo lehce vy-
mrsténo do prostoru i atmosféry. Podobné
poméry mezi explodovanym plutoniem
a plutoniem rozptylenym na rozsihld zemi
1ze prenést i na vSechny pozdéjsi atmosféric-
ké vybuchy jadernych zbrani, ve kterych by-
lo plutonium pouZzito.

Identickd bomba pod jménem Fat Man
(Tlustoch) byla dne 9. srpna 1945 svriena na
Nagasaki, odhadem zabila 40 000 lidi. V nd-
sledujicich letech po vybuchu se u mistnich
obyvatel objevily riizné chronické potize. By-
ly disledkem odpadovych radioaktivnich
prvkd, jez lidem pronikly do organismu.

izotopt1 2*Pu a *'Pu, z nichz je okolo 270 tun
stdle soucdsti jadernych hlavic (pfipadné je
z nich docasné vyjmuto).

PotiZ s uméle vyrobenym plutoniem je, Ze
se ptirozené nedd tak snadno a rychle zlikvi-
dovat, aniz by byla spusténa prudka jadernd

reakce (af uz fizend ¢i nefizend). Izotop plu-
tonia 2*Pu ma polocas rozpadu 24 110 let
aizotop 2'Pu 14 329 let. Jeho mnoZstvi na Ze-
mi bude na mnoho set a7 tisice let prakticky
neménné. V nastdvajicich déjindch lidstva tak
miZe byt potenciondlné stile extrémné ne-
bezpecné.

Piejme si tedy, aby od sebe byla podkritickd
mnoZzstvi plutonia* stdle oddélena a umisté-
na na bezpe¢nych mistech a po dobu nékoli-
ka desitek tisic let** zistala pod stilym do-
hledem moudrych lidi.

Izotop 2%¥Pu je
pro ¢lovéka radiotoxicky

Kviili svému polocasu radioaktivniho rozpa-
du, 87,7 let, je izotop plutonia >8Pu ze stfed-
nédobého hlediska pro clovéka nejnebez-
Pfirozpadu emituje ALFA Cdstice.
Plutonium ma velice zvlastni fyzikdlni
achemické vlastnosti. Oproti jinym koviim je
ojedinéld jeho velmi slabd schopnost vedeni
elektrického proudu. Plutonium svym cho-
vanim nepiipomind zadny jiny zndmy prvek.
Pro lidsky organismus je plutonium vy-
razné kumulativnim toxinem. To znamen4,
Ze kdyz se do organismu dostane a vstiebd,
zcela jisté se v ném dlouhodobé usadi. Jeho

* Kritické mnogstvi plutonia je takové mnoZstvi, které je jako kompakini celek schopné se samovznitit nefizenou jadernou reakci
a zpuisobit nekontrolovatelny jaderny vibuch. Toto plutonium musi byt akumulované v jednom misté. Kritické mnoZstvi cistého
kovového plutonia °Pu je cca 10,5 kg. Kritické mnoZstvi Ize sniZit pouZitim neutronového odrazece az na mnozstvi cca 2,5 kg

Dlutonia *°Pu,

** Tento didaj neni v Zddném pripadé prehnany, a to kvili polocasu rozpadu dvou hlavnich vyuZivanych izotopi v #ddech desitek ti-
sic let. Pritom vyiroba dalsiho plutonia v podobé nevyhorelého jaderného odpadu bude logicky nariistat v souvislosti s celosvétové
rostouci poptavkou po elektrické energii. Jadernd energie je pro stdty s omezenymi mozZnostmi ziskdavani ekologicky cisté energie
bez spalovdni fosilnich paliv jedinou mozZnosti, jak vzristajici poptdvku po energiich v budoucnu uspokojit. Pro ilustraci dodejme,
Ze zhruba pred Sesti tisici lety skoncila na Zemi doba kamennd. Za Sest tisic let od soucasnosti, to znamend po roce 8 000 naseho
letopoctu, bude prevdznd cast nevyhorelého nebezpecného radioaktivniho plutonia na Zemi stdle pritomnd.
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biologicky polocas vylouceni z téla se odha-
duje na zhruba 200 let, béhem Zivota se plu-
tonium vylucuje jen ve velmi malém mnoz-
Stvi.

Znacnd Cast vstitebaného plutonia se usa-
zuje v jatrech a v kostech. V piipadé kosti se
jednd predevsim o metabolicky aktivni ¢4s-
ti - kostni dfeni. Ukazuje se, Ze plutonium usa-
zené v kostech vykazuje daleko vétsi toxicitu
neZ radium nebo izotop olova *°Pb. Je pro-
kdzané, 7e tyto radioaktivni litky vytésnuji
vapnik z jeho vazeb v kostech a nahrazuji jej.
Plutonium se chemicky nepodobd Zidnému
jinému prvku a chové se znacné nepfedvida-
telné. Prokdzand je u néj toxicita chemicka
iradiacni. Tuto toxickou univerzalitu 2 v 1 ne-
1ze v piipadé plutonia od sebe odliSovat, pi-
sobi synergicky.

Hlavni vstupni branou plutonia do téla jsou
dychaci cesty, plice. Respektive - plutonium
muZe byt do krve absorbovdno plicnimi
sklipky, ve kterych probihd vyména plyni pti
dychdni. Céstice obsazené ve vzduchu pod
kritickou velikosti 2 um jsou schopny nejen
do plicnich sklipkii doputovat, ale také se
v nich dlouhodobé usazovat a postupné se
vstiebavat do krevniho recisté nebo vstoupit
do hlubokych miznich uzlin. Plicnich sklipkt
najdeme v plicich okolo 300 miliont a jejich
celkova plocha se zhruba odhaduje na 80 m*
Pro detoxikaci od téchto hrubych usazenin
z plicnich sklipkd je optimalni pouZit kombi-
naci pfipravki Joalis RespiDren® + Non-
grata + Pranon®.

Jesté dnes se v troposfére setkime s izotopy
plutonia, které sem byly v minulosti vypus-
tény. Troposféra je ¢ast atmosféry pod stra-
tosférou. U pola zacind troposféra zhruba
v deviti kilometrech nad zemskym povrchem,
pfitemz smérem k rovniku se hranice zvysu-

je azna cca 18 km. Z této ¢dsti atmosféry jes-
té ne vSechny toxické litky, které sem v mi-
nulosti pronikly, spadly na zem. Nejedna se
jen o plutonium, ale o cely toxicky ,koktejl*
tvofeny za posledni desetileti, véetné sopec-
ného popela z vybuchlych sopek.

Stravou se do téla dostava
jen minimalni mnoZstvi
plutonia

Uvadi se, Ze v dobé studené vilky se usku-
tecnilo, a to v drtivé vétsiné na severni polo-

v kostech s intenzitou cca 4 000 Bq se zvySu-
je riziko, Ze do ctyf let od této depozice se
u konkrétniho jedince vyvine rakovina kos-
ti. Plutonium muiZe byt tim poslednim a fa-
tilnim prispévkem. Samotného plutonia
238Pu tak mize byt v kostech uloZeno daleko
méné ne7 6 ng.

Nedoporucujeme napiiklad projizdét se te-
rénnim autem po pousti v blizkosti Nevadské-
ho testovaciho nukledrniho centra a vitit koly
prach. V této oblasti téméf neprsi, to zname-
nd, Ze radioaktivni litky nejsou vsiklé do
spodnich vrstev, ale naopak jsou pofad pii-

Plutonium muze byt do krve absorbovano
plicnimi sklipky, ve kterych probiha vyména plynd

pfi dychani.

kouli, zhruba 550 atmosférickych a podmot-
skych jadernych pokusi. Diky nim se dostaly
do atmosféry zhruba dvé tretiny nejvétsiho
mnozstvi radioaktivnich latek, které kdy lid-
stvo nesetrné k Zivotnimu prostiedi vypro-
dukovalo a vypustilo nad zemsky povrch.

Dalsi prispévky v podobé umélych radio-
aktivnich latek pochdzeji z jadernych havi-
rif, malych i téch velkych. Tou jednoznacné
nejvétsi byla jaderna havérie v Cernobylu
v dubnu 1986. Ptispévky radioaktivnich 14-
tek véetné plutonia z téchto zdrojia do Zivot-
niho prostiedi tvofi zhruba jednu tfetinu
z celkového mnozstvi vSech uméle vyprodu-
kovanych radioaktivnich latek.

Vypoctem Ize ukazat, Ze 6 ng (6 miliardtin
gramu!) radioaktivniho izotopu plutonia
238Pu uloZeného v téle vyzatuje kazidou
sekundu cca 4 300 ALFA zdfeni - 4 300 Bq.
Uvidi se, Ze pfi uloZeni radioaktivnich litek

tomné v povrchovych vrstvich pisku, a to
véetné nebezpecného plutonia. Nevadské tes-
tovaci centrum se nachdzi asi 160 km severo-
vychodné od mésta Las Vegas ve stité Nevada.

Piipravek Ionyx® Pu doporucujeme kaz-
dému clovéku, ktery jiZ prosel systematickou
tek usazenych v lidském téle a m4 zdjem ex-
perimentovat, pokud je zvédavy, jaké deto-
xikacni projevy tento piipravek mize spustit
(zahrnujici také rovinu snt). Kazdy z nds si
vSak miZe byt zcela jisty tim, Ze v sobé urcité
mnozstvi, nevime piesné jaké, umélého ra-
dioaktivniho izotopu plutonia »**Pu nosi. Sna-
haojeho eliminaci z téla ddvd
smysl, i kdyby se mélo jednat
pouze o doplitkovou a okrajo-
vou detoxikacni dlohu.

Ing. Viadimir Jelinek
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KAZUISTIKY

| v tomto cisle si shrneme zajimavé kazuistky
od zahrani¢nich kolegd, které zaznély

na kvétnovém mezinarodnim kongresu.
Dékujeme za svoleni podélit se o né i se ctenafi
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Glukézova revoluce
Daria Kucharz Hertman (Polsko)

Trocha teorie

Glukoza funguje jako hlavni zdroj energie, di-
ky inzulinu se snizuje hladina glukézy a buii-
ky jsou vyZivovany. Pfebytecnd glukoza se
ukldda v jatrech, svalech, a pokud tam neni
misto, uklddd se jako tuk.

Béhem dne miiZe hladina glukézy vyrazné
kolisat. Rychlé zvyseni hladiny glukozy (tzv.
skokové zvyseni hladiny glukézy) m4 nepii-
znivy vliv na organismus - od ndlady, span-
ku, hmotnosti a stavu kiiZe aZ po vykonnost
imunitniho systému, riziko srdecnich one-
mocnéni a sniZeni Sanci na poceti ditéte. Pti
opakovanych vykyvech glukozy je télo nedo-
kdze neutralizovat - jsme ve stavu oxidacni-
ho stresu. Jde o proces glykace - ¢im vice
nadbytecné glukézy doddvime, tim Castéji
dochazi k procesu glykace.

Frukt6za se tvoii v téle rozkladem sacharo-
zy. VSechny dorty, zdkusky a sladkosti slaze-
né sacharézou doddvaji télu pri konzumaci
fruktozu, kterd se nepfeméniuje na glykogen
aneukladd se v této formé v jatrech jako glu-
koza, ale preménuje se na tuk.

Molekuly frukt6zy glykuji jiné molekuly
(napt. molekuly bilkovin) desetkrat rychleji
ne7 glukéza - v disledku toho se nase télo
rychleji opotfebovavd, rychleji stirneme!
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Pokud pfijimdme stravu, ve které je hodné
sacharidi (zejména pokud tvoii zacdtek na-
Seho jidla), dochdzi k prudkému ndrdstu cuk-
ru a slinivka musi produkovat vice inzulinu.

Z dlouhodobého hlediska je zvySend hladi-
na inzulinu nezdrava a vede k obezité, cuk-
rovce 2. typu a dalsim onemocnénim.

Idedlni je zacit jakékoliv jidlo porci vldkni-
ny. Vldknina totiZ sniZuje pusobeni alfa-
-amyldzy, kterd Stépi Skrob na glukdzu a také
zpomaluje vyprazdilovini Zaludku a vytvaii
v tenkém stievé sliznicni sit, kterd ztéZuje
vstup glukozy do krevniho obéhu.

Doporuceni

Méli bychom jist sacharidy na konci jidla
av omezeném mnozstvi. Také konzumace tu-
ki pred sacharidy pomaha zplostit gluk6zo-
vou ki'ivku - jeji zplosténi snizuje chut na jid-
lo, protoZe déle travime a zistivime po delSi
¢as syti. Maly dezert po obédé je tedy mno-
hem lepsi nez sladka svacina mezi jidly.

Pripravky Joalis vhodné pfi problémech
s hladinou cukru:

* Metabex®

* Metabol

e PankreaDren®

*BetaDren

* InfoDren® Sacharum compositum

* Streson®

nicn

ich kolegl

Kazuistika 1 — Ania, 5 let

Ve véku dvou let doslo k abscesu apendixu
a perforaci stieva - holcicka nékolikrat uzi-
vala antibiotika. Krdtce poté onemocnéla
spalnickami. Ania zacala byt apatickd, Spatné
komunikovala s rodici, po nékolika mésicich
pfestala mluvit iplné. Je velmi vybiravd v jid-
le, odmitd jist téméf vie, vyjma sladkosti, ty
md naopak velice rida. Chodi do mateiské
Skoly, ale drzi se stranou, netcastni se her
s détmi, byva ¢asto apatickd, md naruSeny
ocni kontakt s rodici i s okolim. Nové se ob-
jevuji potiZe s usindnim, i samotny spanek je
nekvalitni a Ania se velmi ¢asto budi.

Méreni - nalezené zatéze

* Enterobius i Lamblia intestinalis, bakte-

rie Shigella a EBV virus.

*Télo zatiZené toxickymi kovy - rtuti, hlini-

kem, pesticidy a také lepkem.

* Pfitomna vyrazna postvakcinacni zatéz.

1. kira: Deimun Aktiv®, Para-Para®. Do-
poruceno také kobyli mléko a 5% CBD
olej.

Vysledky na sebe nastésti nenechaly dlou-
ho ¢ekat a uz po dvou tydnech uZivini kiry
se Ania zacala zajimat o déti ve Skolce a zaca-
la si s nimi hrat. Po tfech tydnech se zlepsil
i spanek, hol¢icka rychle usinala, spanek za-
¢al byt hlubsi, bez ¢astého buzeni. Po Sesti
tydnech zacind vyslovovat prvni slabiky.



2. kira: Elemde, Antichemik, dile pokra-
¢uje vuzivani CBD (pfed spanim), nové ta-
ké CBG 5% a tekuty extrakt z Cordyceps,
houby reishi a shiitake s pfidavkem ma-
nukového medu.

Holc¢icka zacind mluvit v jednoduchych vé-
tach, velmi dobfe spi, zlepsila se také v jidle.
Stdle castéji sahd po zeleniné a zdravych jid-
lech, které maminka vaii a mald je difve zce-
la odmitala.

Po dobrani pripravku Elemde se maminka
raduje z vyraznych pokroki v feci - Ania uz
mluvi ve vétich.

Kazuistika 2 — muz, 45 let

Muz s nadvahou (110 kg), m4 diagnostikova-
nou inzulinovou rezistenci, trapi ho velmi
Spatné traventi, vcetné stiZznosti na fihani, po-
cit, Ze jidlo zastdva v Zaludku. Po jidle citi vel-
kou ospalost, celkové ma vykyvy ndlad (plac-
neustdld inava a bolesti hlavy, vysoka stre-
sovd zatéZ v praci.

Muz se pfiznava, ze mél v détstvi apodiktic-
kého otce, ktery ho ¢asto kritizoval, ale nikdy
nechvilil. Rik4, 7e mu jako malému chybélo
obejmuti a citil se nemilovany. Nyni je Zenaty,
manZelka ho také casto kritizuje (moc si ne-
polepsil...). Jiz nékolik let si nedostatek lisky
ve vztahu kompenzuje konzumaci sladkosti.
1. kira: Emoce®, Metabex®, Gastex, Activ-

Col®. Dalsi doporucenti jsou v oblasti stra-
vovani - omezeni sacharidi a spravné po-
fadi potravin v konkrétnim dennim jidle.

E=

> A

Pfi druhé ndvstévé muZ zmitiuje zlepSeni
jak zazivani, tak i psychiky - m4 lepsi naladu,
neciti se tolik unaveny a zhubnul o tfi kilo-
gramy.

2. kura: PEESDren, PankreaDren® (pieti-
Zend slinivka bfiSni, mimo jiné vyskyt
Opistorphis felineus), Mikrotox, Node-
gen® (7ivé vzpominky na otcovo chovini).

Cca mésic po ndvstéve se muz ozval, Ze pra-
videlné uziva Joalis a dodrZuje doporuceni
ohledné omezeni sacharidi a jeho viha se
snizila o dalsi tfi kilogramy.

Vyuziti pfipravkd Joalis
v praxi a vliv nékterych
potravin na uvedené klienty

Ing. Lydia EliaSova (Slovensko)

Kazuistika 1 — klientka, 40 let

V bfeznu 2023 navstivila lékafe v dermato-
logické ambulanci, kde dostala léky na bdzi
antibiotik a steroidi: Doxyhexal + Dalacin +
Fucicort mast. Ty ji nepomohly. KiZe na tva-
fi byla Cervend az hnisavi, 1éze na Cele, tvi-
fich, nose a bradé. Pacientka na tom byla
dost Spatné i psychicky. V srpnu mé pani na
doporuceni navstivila.

Vymérené zatéZe: mikrobidlni loZisko
v okruhu jater, plic - kiiZe, tlustého stfeva
asrdce - tenkého stieva, stfevni toxiny, or-
ganické toxiny - viry, bakterie, paraziti a plis-
né, metabolické toxiny - kasein, lepek, cukr,
emociondlni toxiny - stres a zdédéné emoce.
1. kira: InfoDren® Colifag, Para-Para®,

InfoDren® Skinfag, Streson®, Liver-
Dren®, Activ-Col®.

2. kara: Metabol, Antivex®, Nobac®, No-
degen®, Yeast.

Doporuceni dodrZovat dietu bez kaseinu,
lepku, cukru a masa.

Po dvou mésicich (po dobrani kir - listo-
pad) klientka dorazila na kontrolu - kiiZe bez
zdnétu a1ézi, psychicky v pofidku, chtéla po-
kracovat v detoxikaci.

Po vyméfeni jsme nasadily tyto po sobé
jdouci kury:

3. kira: CutiDren®, Vegeton®, Gli-Glu +
InfoDren® Skinfag, Para-Para®, Activ-
Col®.

4. kira: Antivex®, Streson®, LiverDren®,
Yeast, Nodegen®, RespiDren®.

Dalsi ndvstéva probéhla koncem ledna
2025 a na zdkladé méteni vysly tyto dvé
kury:

5. kiira: RespiDren®, Emoce®, Anaerg®.

6. kiira: Metabol, InfoDren® Skinfag, Pa-
ra-Para®.

Po telefonické konzultaci si klientka zopa-
kovala predchozi dvé kiry jesté jednou.

7. kiira: RespiDren®, Emoce®, Anaerg®.

8. kiira: Metabol, InfoDren® Skinfag, Pa-
ra-Para®.

Nadaile pokracuje ve stravovéni bez lepku,
kaseinu, cukru a cerveného masa.

Kazuistika 2 — klientka, 30 let

Klientka trpéla uzkosti, strachem, depresi -
psychicky propad zacal po ockovani druhou
davkou Pfizer proti covidu. Obcas uzivala
Frontin, ktery chtéla vysadit. Byla ji diagno-
stikovana hormondlni nerovnovaha, lozZisko
v hypotalamu, z4téZ z ockovéni, deprese.
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1. kiira: Hypotal®, Harmon, Depren, De-
imun Aktiv® COR.

Kiru nedokdzala uzivat, navstivila psy-
chiatra a zacala psychiatrickou 1écbu (Neurol
+ Seroxat). Po dvou mésicich se rozhodla Ié-
ky vysadit a vritit se k Joalisu. Zahdjila po-
stupné vysazeni 1éki - nejprve vysadila
Neurol, poté i Serotax (s vysazovanim postu-
povala podle pribalového letdku).

Na testovani jsme urcili zatéZe - byla zjiSte-
na dalsiloZiska a dostala dietu bez lepku a tu-
to kiru:

2. kara: Hypotal®, Harmon, MindDren®,
Imun.

Po dobrani pfisla na kontrolu a vymérili
jsme tyto zdtéZe - mikrobidlni loZiska v plic-
nim okruhu - tlusté stfevo, jitra a slezina.
Trpiva na zacpy. Dal$im toxinem byl lepek
a nechybély ani emocni toxiny - zdédéné
emoce.
3.kira: RespiDren®, Metabol, Node-

gen®, Activ-Col®.

4. kira: Hepar + VelienDren®, Gli-Glu +
Activ-Col® + doporuceni na bezlepkovou
dietu.

Vysledek - citi se dobfe, neuZivd antide-
presiva, pravidelné na stieva uziva piipravek
Activ-Col® a dr7i bezlepkovou dietu. Zistd-
vame v telefonickém kontaktu.

Kazuistika 3 — klientka, 60 let

Klientka ptisla s celou fadou problémi jako
je unava, no¢ni poceni, padani vlasa, pfi-
birdni, bolesti bficha po jidle. Vyméfenim
zjiSténa mikrobidlni loZiska v okruhu plic -
tlustého stieva, jater, sleziny - Stitné zlizy,
stievni toxiny, problémy s kaseinem a emo¢-
ni toxiny - stres.

U endokrinologa zvySené hodnoty TSH -
6,180 mIU/1 (norma je 0,27-4,20 mlU/1).
Odmitla chemické 1éky, rozhodla se problém
fesit pomoci pripravki Joalis. Ddle uzivala se-
len, zinek, C, D. Pfestoze méla hodné pohy-
bu, nedatilo se ji zhubnout, zkouSela celou
fadu diet - bilkovinové, Dukanovu dietu a ji-
né. Méla syndrom bilého plasté a také ji trapil
vysoky krevni tlak.

Na zdkladé vyméfenych zdtézi dostala
klientka tyto dvé kury:

1. kira: Calon®, LiverDren®, Metabex®,

Activ-Col®.
2.kira: VelienDren®, Hypotal®, Thyreo-

Dren®, Streson® + také doporuceni na diet-
ni opatfeni - radikalni vylouceni mlécné bil-
koviny kaseinu. Po dobréni kiry - po dvou
meésicich - se citila mnohem lépe, doslo k vy-
raznému zlepSen, laboratorné potvrzena in-
tolerance kaseinu a kravského mléka.

Dorazila na kontrolni méfeni, zitéze se vy-
razné snizily, klientku pfestalo bolet bricho,
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je méné unavend, jesté stdle ji trapi nocni po-

ceni 2 mivd uzkosti. Dalsi kiry byly zamétené

na oblast ledvin, jater, sleziny a na stfevni to-
xiny.

3. kira: Anxinex®, Deuron®, VelienDren®,
Hypotal®.

4. kara: Metabol, LiverDren®, Emoce®,
Activ-Col®.

Po dobrini kiir klientka pfisla na kontrolu
aprineslalaboratorni vysledky od endokrino-
loga - hodnota TSH klesla na 3,530 mIU/I
(tedy v normé!), uzkosti zmizely, nepiijemné
nocni poceni také, zhubla 10 kg. Po kontrole
na piistroji Salvia jsme nasadili tyto dalsi dvé
kury:

5. kira: RespiDren®, Calon®, Metabex®,
BiliDren - klientka méla zvyseny biliru-
bin a zvySené hodnoty CRP upozoriujici
na zdnét v téle. Potvrdila, Ze je po viroze,
na rtech méla opar.

6. kiira: Imun, Herp®, LiverDren®, Activ-
Col®.

Doporuceni pri kontraindikaci pro po-

traviny s obsahem kaseinu a lepku

* PrestoZe jsou pro lidsky organismus bilko-
viny velmi potfebné, ne kaZdy je smi kon-
zumovat.

* Obcas je nutné vyloucit Zivocisnou bilko-
vinu kasein a také rostlinnou bilkovinu le-
pek.

* Lidé s pomalym trdvenim a tendencemi
k zacpam a prebytku bilkovinnych jidel je
také zle snaSeji a mohou jim zptsobovat
z4nét v téle a vytvaret mikrobidlni loZiska.

* U klientt, ktef maji problémy se Zaludkem
nebo slinivkou, mohou bilkovinové slou-
ceniny, lepek a tuky zhorsovat pribéh one-
mocnéni.

T

* Uvedené bilkoviny se trdvi pomalu, coz ne-
gativné ovliviluje metabolismus a dochazi
k ptibirdni a poruchdm Stitné zlazy.

* Viechny potraviny mohou byt hiife meta-
bolizované a mohou byt pficinou zdravot-
nich problémd. Ziroveil mohou byt vSech-
ny potraviny metabolizované bez obtizi.

Vuvedenych kazuistikich se objevily ty-

to problémy:

* 1+ 3 - kasein - zdnéty stfev, , lepidlo“ na
stfeva a obal mikrobidlnich loZisek, vznikd
jed kasomorfin - Slechténim dobytka, vy-
razné zpomaleni metabolismu.

* 2 - lepek - zdnéty stiev, ,lepidlo“ na stie-
va a obal mikrobidlnich lozZisek, nervovy
toxin (giadin), deprese jako nasledek chro-
nického zdnétu streva.

* 1+ 3 - maso - zdnéty stfev, zpomaleni
metabolismu, potrava pro parazity.

* 1 - cukr - zdnéty stiev, potrava pro plisné
a parazity.

Doporuceni na zavér

* Ptidlouhodobéjsi dieté uZivat vitaminy Vi-
tavite, Vitatone a Minemax.

* Nezapominat na vhodny pitny reZim, vo-
du, caje.

* Probiotika Activ-Col®.

* Podporovat mikrobiom ptipravkem Ca-
lon®.

.....

ce, kokosové mléko, brambory, bandny, bi-
laryze.

* Pfi zdnétech stiev je vhodné konzumovat
potraviny bez vlakniny, bez problematic-
kych bilkovin. Velmi vhodné je vyloucit ra-
finovany cukr, vatit bez tuku a kdyZ jej po-
uzivime, tak nepfepalovat.
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* Vhodné jsou také masové vyvary a huspe-
nina, pfi zdnétech konzumovat studené
(ochlazuje).

Doporucend jidla pfi problémech - uZi-

vame prvni tfi dny

* Vlainy mdtovy caj, cistd neperlivd voda,
Activ-Col® - vysypat do vody.

* RyZovd kaSe, bild ryZe s rostlinnym mlé-
kem.

* Rostlinnd mléka - kokosové, ryzové, sojo-
Vvé.

* Ve slupce varené brambory, se soli a ghi.

* Slepici/kufeci vyvar, domdci huspenina.

* Bandn, bandnovd kase - rozmackany ba-
ndn, bud samotny nebo s ryzi.

 Mrkvovd $tdva nebo fepovi stiva.

* Bezlepkové téstoviny.

Dalsi dny miZeme ptidat kofeni - sil,
kurkumu, mletou skofici, broskvovy nebo
meruiikovy kompot, bezlepkovy pudink
s rostlinnym mlékem a agdvovym sirupem,
fepa s bramborem, bilé bezlepkové pecivo,
bezlepkové palacinky, livance, vafené vajic-
ko - pfidat do jidla.

Nésledné miZeme po Sesti dnech této stra-
vy pfidat také dribezi Sunku (idedlné domd-
ci), ptipadné bio varené, dusené dribezi ma-
so. Vhodni je také vajickovd omeleta bez
tuku, mrkvovo-vajickova polévka, po uvare-
ni pfidat olivovy olej. Polévky jsou celkové
vyborné - napiiklad bramborovi, Spendto-
vd, brokolicovy krém. Rostlinné dezerty, jo-
gurty, syry bez kaseinu. Détské bio vyzivy -
jablkova, bandnovd, mrkvovi, broskvovi,
meruiikovd, ovocné $tivy a zeleninovi jidla

vz

iStavy.

Polyvagalni teorie a vyznam
terapeuta pro uspésnou
terapii

Georg Woginger (Rakousko)

Polyvagdlni teorie, vyvinutd Stephenem
vani autonomniho nervového systému a je-
ho vliv na zdravi a terapii. Na rozdil od za-
staralého modelu, ktery vidél sympatikus
a parasympatikus jako dva protichidné sys-
témy, polyvagalni teorie pracuje s tffiiroviio-
vou hierarchii.

Tfi patra naseho nervového systému

* Kranidlni vagus (ventrdlni vagus) - nej-
vyssi regulacni jednotka. Odpovidd za
pocit bezpeci, socidlni interakce a koregu-
laci - tedy schopnost zklidnit nervovy sys-
tém prostiednictvim druhého ¢lovéka, na-
piiklad terapeuta.

* Sympatikus - aktivuje se pfi ohroZeni,
kdyZ neni mozné citit se v bezpeci. Pfipra-
vuje télo na iték nebo boj.

* Visceralni vagus (dorzdlni vagus) - po-
sledni obranny mechanismus, spojeny
s reakci ,zamrznuti“. Aktivuje se pfi ex-
trémnim ohroZeni, traumatu nebo dlou-
hodobém stresu a ovliviiuje i detoxikaci
a imunitni odpovéd.

Procje pro terapii zasadni pocit bezpeci
Télo je ochotno tolerovat bolest nebo ome-
struktury - zejména nervovy systém. Tera-
peut tak nepracuje pouze s télem, ale prede-
v8im s jeho schopnosti vnimat bezpeci.

Koregulace probih4 prostiednictvim hlasu,
drZeni téla, pfitomnosti a doteku terapeuta.
Bezpecné prostredi umoZiiuje aktivaci tzv. va-
gové brzdy, kterd stabilizuje organismus
a snizuje pietizeni sympatiku.

KdyZ se télo chrani

Napétové vzorce, svalovd nerovnovéha ¢i bo-
lest ¢asto nejsou problém samy o sobé, ale
spise dusledek ochrannych mechanismi
autonomniho nervového systému. Jejich po-
chopeni umoZziiuje cilené terapeutické zdsa-
hy, které nejen ulevi od potiZi, ale také pod-
pofi detoxikaci, trdveni, imunitu a celkovou
rovnovahu organismu.

Klicové poselstvi pro terapeuty

* Bezpedi a duvéra jsou zdkladem uspéchu
terapie.

* Symptomy c¢asto odrazeji hlubsi ochranné
procesy.

* Terapeut je kliovym ,spolureguldtorem*
nervového systému klienta.

Polyvagilni teorie nim pfipomind, Ze ces-
ta ke zdravi vede nejen pfes télo, ale i pres
nervovy systém - a 7e lidsky dotek, pfitom-
nost a porozuméni mohou byt tim nejsilnéj-
$im 1ékem.

Vhodné pripravky: Rela- &
xon®, Streson®, Fatig® Vege-
ton®.

Zpracovala:
Linda Maletinskd
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Japonska chize dobyva svét i socialni sité

Takzvana ,japonska chize“ (Interval Walking Training) vznikla pred 15 le-
ty vjaponském Macumotu jako trénink pro seniory. Dnes ji doporucuji tre-
néti i 1ékari lidem vsech vékovych kategorii. Princip je jednoduchy - tii

vvvvvv

(70 % maxima), a to po dobu 30 minut, pétkrat tydné.

Vyzkumy ukazuji, Ze metoda zlep$uje kondici, posiluje svaly, pomdha re-
gulovat hladinu cukru v krvi, sniZuje tlak, upravuje BMI a podporuje rov-
novihu. Podle odborniki mize dokonce snizovat riziko Alzheimerovy cho-
roby a nabidnout vétsi pfinos nez tradicnich ,, 10 tisic krokii denné“ - a to
za Ctvrtinu casu.

idnes.cz

Zloutenka je letos hit, pozor na ni.
Lekari zachytili rekordni Cisla

Lékari zachytili letos do konce cervence vice neZ 1000 pfi-
padi Zloutenky typu A. Loni jich bylo 636 za cely rok. Vyply-
vd to z dat Statniho zdravotniho ustavu (SZU), nakaZenych
uZ je letos nejvic za poslednich 15 let.

Ndkaza se $ifi pfevazné $pinavyma rukama, které mohou byt zne-
¢isténé i malym mnoZstvim stolice. Odbornici proto apeluji zejména
na dikladné myti rukou, virus na nich preziva fidové hodiny, na
predmétech az dny. Casto se §fii v détskych kolektivech nebo na mis-
tech s vyskytem vétsiho mnozstvi lidi. Nakazeni jsou infekéni 50 dni.

Zloutenka: nejen hrozba bezdomovci a narkomant

Mezi nemocnymi jsou podle ECDC (Evropské stedisko pro prevenci
akontrolu nemoci) hlavné lidé bez domova, uzivatelé drog nebo oso-
pem ke zdravotni péci. Z kraji je letos nejvice nemocnych v Praze
(370), Stredoceském (181) a Moravskoslezském kraji (113). Podle
ECDC nejde v zemich o jednotliva ohniska, ale o pfenos v propoje-
nych oblastech ¢i socidlnich skupinach.

Zloutenka nejdiiv vypada jako chiipka, ale bélma mluvi jasné
Priznaky Zloutenky A se zpoc¢atku podobaji chfipce, objevi se teplota,
nechutenstvi, nevolnost, poboli- .

vani pod pravym Zebrem a bolest '
bficha. Pozdéji se objevi pro z4-
néty jater typické zeZloutnuti ki-
7e a bélma oci, tmava moc, svétla
stolice a svédéni.

Devét z deseti nemocnych ale
kyné vedouciho Oddélenti epide-
miologie infekcnich nemoci SZU
Katefiny Fabidnové 7idné piizna-
ky nemd. , Ndkaza clovéeka, po-
kud nedodrzuje hygienu, je vel-

mi shadnd, “uvedla v kvétnu.

Novinky.cz
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Nakaz od klistat letos rapidné
pribyva. Cesko je rizikové,

horsi je jen Pobalti

Nemoci prenasenych klistaty je letos do konce cer-
vence nejvic za poslednich deset let. Lymskou bore-

liézou se nakazilo pres 3000 lidi, klistovou encefa-
litidou 372, uvedl Stitni zdravotni ustav (SZU).

Loni lékari diagnostikovali za cely rok vice nez 4000 pii-
padd boreliozy a 670 pripadi encefalitidy. Cesko patii
k zemim, kde se nemocemi od kliStat nakazi ro¢né nejvic li-
vit horeckou, inavou a bolestmi kloubt a svali. U bore-
liézy jim casto pfedchdzi cervend skvrna v misté kousnuti
kliStétem, takzvané erythema migrans. , Pozor, erythema
nemusi byt nékdy viibec pritomno. Pak borelioza miize
byt bezpFiznakovd nebo prejde do dalSich fizi, “ uvedl
k tomu Marek Stefan z Kliniky infek¢nich nemoci a cestov-
ni mediciny 2. 1ékatské fakulty Univerzity Karlovy a Fa-
kultni nemocnice v Motole.

KlisSté odstraiite co nejdfive

Riziko ndkazy stoupd, ¢im déle je kliSté pfisaté. , Pouzivej-
te repelenty, noste dlouhé obleceni. Po ndvratu z prirody
se peclivé prohlédnéte. Klisté co nejdrive a spravné od-
strarite, “ doplnil 1ékat Marek Stefan.

Nemoci prendsené klistaty mohou mit i zdvazné nisledky.
U encefalitidy miiZe jit o poruchy paméti, soustredéni, ina-
vu nebo obrnu. Vzacné miZe byt onemocnéni smrtelné,
zejména u starsich nebo jinak oslabenych osob. Borrelioza
muZe postihnout klouby, nejcastéji kolena, nebo zpusobit
zanét mozkovych blan ¢i obrnu licniho nervu.

Nakaz pribyva i kvili oteplovani

Ndkaz od kliStat v poslednich letech ptibyvd, podle od-
borniki to souvisi i s oteplovanim, které hmyzu umoziiuje
Zit i ve vy$Sich nadmorskych vysSkach a diky vy$sim teplo-
tdm prezivat vétsi st roku.

Novinky.cz
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Nejen Ozempic, ale i Mounjaro
a Saxenda. Jaké jsou hity
soucasného hubnuti?

Obrovsky boom léku Ozempic, kterému propadly i svétové cele-
brity, zptisobil revoluci v hubnuti. UZ ani v Cesku nechce nikdo
dfit v posilovné. Shanika po podobnych prepardtech je obrovska.
Ptipravky na hubnuti jsou jakousi novou drogou soucasné spo-
lecnosti. , Zvldsté manazeri a lidé, kteri jsou videt, skupuji ve
velkém léky na hubnuti a diabeles, “ popisuje svétovy trend 1¢é-
katka Jill Shulmannova.

Nejinak je tomu v Cesku. Jen Ozempicu, ktery je mezi slavnymi

150 tisic kust. ,Nikdo nefesi vedlejsiucinky, lidé chtéji byt hube-
ni a krdsni“ krcf rameny lékarka.

Jaké jsou dalsi podobné pripravky? Zde je seznam téch
nejznaméjsich:

* Rybelsus - stejné jako Ozempic, ktery se aplikuje injekcné, je

1

BN !
i Rybelsus urceny na lécbu diabetu, poddva se vsak v tabletdch. R, f 2 o
Na ceském trhu je k dispozici od roku 2021 a zdjem o néj je veli- 'l Pratelstvi — lek pro telo

ky, piestoZe je na lékaisky piedpis. ,UZiva se jednou denné, ato . 2 | dusi
rano nalacno,“ uvadi 1ékarka. Jelikoz zpomaluje vyprazdfiovani zalud-
ku, citi se uZivatel mnohem déle syty. Lék navic snizuje chut k jidlu a hla-
dinu cukru v krvi. MiiZe v$ak zpuisobit nevolnosti a ponicit slinivku.

Blizké pritelské vztahy nejsou jen piijemnym zpe-
stfenim Zivota - védecké studie potvrzuji, Ze zd-
sadné prospivaji naSemu fyzickému i dusevnimu

* Berberin - nejde o I¢k, ale o doplnék stravy, proto je dostupnéjsi. Za- zdravi. Silné socidlni vazby snizuji riziko deprese,
timco pfed rokem o ném téméf nikdo neveédel, dnes patii mezi nej- vysokého krevniho tlaku, obezity a dokonce i pied-
proddvané;jsi hubnouci ptipravky. ,Cesi ho vyhledavaji, protoze kro- ¢asného umrti. Starsi lidé s pevnymi pidtelskymi
mé sniZeni chuti na sladké podporuje tento doplnék stravy také vztahy se podle statistik dozivaji vyssiho véku a zis-
¢innost jater, srdce a strev,” vysvétluje farmaceutka Kamila Horni¢ tavaji déle aktivni.
kovia. Plisobi pfimo na butiky v téle - podle studif na zvitatech ber- Jste jen tak zdravi, jako vasich pét nejblizsich
berin ovliviiuje aktivitu enzymu zpomalujiciho syntézu glukdzy a tu- priitel, “ ¥ika 1ékai a odbornik na dlouhovékost
ki (sniZuje rychlost, jakou si télo vyrdbi cukry a tuky). ObsaZen je Mark Hyman. Vysvétluje, Ze i kdyz se chronickd one-
také napfiklad v plodech dfinu. mocnéni jako srdecni choroby, cukrovka ¢i demen-

* Mounjaro - tento 1ék vizany na recept podporuje hubnuti tim, Ze ce nepiendseji jako infekce, $if{ se v urcitém smys-
pusobi na hormony Zaludku. ,Obsahuje G¢innou latku tirzepatid, kte- lu ,socidlné“ - naSe navyky, Zivotni styl a chovani
rd pusobi jako dudlni agonista receptort GLP-1 a GIP, coZ znamena, totiZ silné ovliviuji lidé kolem nds. Pokud se jeden
Ze ovlivituje hladinu cukru v krvi a chut k jidlu,“ vysvétluje lékarka. piitel rozhodne zhubnout, pfestat koufit nebo ome-
Podaivi se injekcné zhruba jednou tydné a neni hrazeny zdravotni zit alkohol, casto ho alespoii ¢dstecné ndsleduji
pojiStovnou. Jeho cena je pomérné vysokd. Za tii injekce zaplatite iostatni.
priblizné 20 tisic korun. Vyznam pritelstvi potvrzuje i fenomén tzv. ,blue

zones* - oblasti, kde lidé bézné 7iji pres sto let a zis-
tdvaji vitdlni. Spolecnym jmenovatelem téchto ko-
munit neni jen zdravé strava a pohyb, ale i silné so-
cidlni vazby a ¢as straveny s piiteli a rodinou. Sdilend
jidla, vzajemnd podpora a pocit soundleZitosti jsou
stejné dilezité jako jidelnicek plny zeleniny.

Zdravé vztahy dokonce piisobi na Grovni gen.
Védni obor socidlni genomika zkoumd, jak stres,

//////

* Saxenda - tento 1€k je urcen pfimo na hubnuti, které podporuje li-
raglutid - latka skupiny GLP-1 receptorovych agonistt, coz je skupi-
nalékl pouzivanych ptilécbé cukrovky 2. typu a obezity. I tento me-
dikament je dostupny na lékaisky predpis a neni hrazen ze
zdravotniho pojisténi. Cena je kolem 4 tisic korun za jedno pero, kte-
ré se aplikuje pod kuzi. , Kromeé foho, Zei tento pripravek zpomaluje

Sfunkci Zaludku a snizuje chut k jidlu, prisobi navic v mozku na ne-
kierd centra, diky cemuz si clovék ani neuvédomuge, Ze se ome-
zuje, “tvrdi odbornice. Saxenda umi vyvolat silné nevolnosti a prob-
lémy s vyluéovanip. PV R VAT HCTOLL NEDPER TP

Larucenyjojo efeky Které telo chrni. Jak Fika Hyman: , Lékar by méli li-

Problémem u vSech vySe uvedenych je jojo efekt. Po vysazeni se témér dem klidné predepisovat cas s prdteli - stejné ja-
vidy dostavi a kila se zacnou vracet. ,Mnozi lidé casto uvadéji, Ze je pre- ko doporucuji dostatek spdanku ¢i zdravou stravu.
padal takovy hlad, jaky piedtim nezazili," tvrdi Iékarka Jill Shulman- Pidtelstvi tak neni jen radost, ale i u¢inny ,bio-
nov4. Casto se pak lidé k hubnoucim piipravkiim zase rychle vraceji, hack*, ktery podporuje dlouhovékost, zdravi a cel-
nemohou pfestat a ocitnou se v zacarovaném kruhu. kovou pohodu.

idnes.cz Novinky.cz
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nastane v hlavé clovéka zména. Je to

ddno zfejmé mimo jiné také tim, Ze si
¢lovék pomalu, ale jisté zacne uvédomovat
konecnost lidského byti. Prvni polovina Zi-
vota je v den padesatych narozenin statistic-
ky zcela jisté jiZ za nami. Ve ctyficeti letech
mi clovék pocit, Ze md jesté na celou fadu vé-
civ Zivoté €as. V padesiti letech jiz tomu tak
neni a clovék si najednou uvédomi, Ze nic uz
neni nanecisto a Ze si md jako sviij Zivotni

A6

program vybirat uz jen ty ,spravné“ véci...

lea se, Ze po padesdtém roce Zivota

Jednotlivé pripravky Joalis prddélalyié 25 letsvé historie
celou fadu vyznamnych inovaci a vyvejovych stupria.

Na mnohych piiprayeich™J

neustale

. pracujeme, nektere—_gmg@t____‘miermacne staleé
a stabilni. Jejich informaéni obsah tedy vSichni pracovnici

Joalis s pec¢livosti udrzujitak, aby svym ucinkem
spolehllve slouZil lidem; kterl je‘pFayepof“ebUJl

Zdokana[ovam
pripravkd Joalis,
dUsledky sedavého

a ,, tenisovy”

né véfim) ponesou ddl vize Joalisu a ddl je bu-
dou udrzovat jako Stafetu pozndni, kterého
jsme s Informacni medicinou Joalis dosahli.

Vlastné mdm pocit, Ze poslednich pét let
s urcitymi prestivkami pisSi na svém pocitaci
témér nepretrzité. Za pocitacem tak strivim
psanim nékolik hodin denné.

Tenisovy loket z psani

Pred nékolika mésici mé zacaly bolet urcité
svaly na pravé pazi. Domnival jsem se, 7e je

| po dvaceti péti letech intenzivniho uzivani pfipravkd
Joalis mé stale dokaze rychlost pdsobeni nékterych

ucinkd prekvapit.

Stejné tak tomu bylo u mé. Po padesitém
roce u mé vyvstala nutkava potieba zacit psat
a publikovat sérii skript - Priivodcii Joalis. To
abych se vypsal z toho, co mi v minulych le-
tech neustdle probihalo hlavou. Ucel tohoto
mého snazeni byl, ,aby ty nase myslenkové
postupy Informacni mediciny Joalis byly

zvécnéné cerné na bilém“a mohly se z nich
ucit ainspirovat dalsi generace, které (upfim-
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to zplisobeno cvicenim a Ze se mi ozvalo dva-
cet let staré zranéni - pretrZené Slachy v ra-
meni pii lyZovani... Bolest v pazi viak ani po
dvou mésicich neustdvala.

Pak se pridala slabost v pravém ukazovacku
pfi klikdni mysi béhem psani a pfi dalsi pra-
ci na pocitaci. To uz jsem zacinal mit prvnf tu-
Seni, Ze moje bolesti a problémy s pravou ru-
kou mdm od psani na pocitaci a od castého

zamestnani
loket

pouZivani mys$i. Pak mi k tomu pfibyla jesté
bolest a slabost v pravé loketni jamce. Po-
dobna slabost, jako kdybyste s nékym dvé ho-
diny telefonovali a celou dobu drZeli strnule
telefon v lokti ohnuté pravé ruky a potom
tu loketni jamku citili. Alespofi sdm tento
pocit v pravém predlokti po dlouhém telefo-
ndtu zndm divérné z minula. Dnes jiZ pouZi-
vam pfi tak dlouhém telefonovini sluchat-
ka nebo handsfree sadu, takze tento pocit
v lokti byl pro mé az do neddvné doby minu-
losti.

,1ak to je asi tenisovy loket, “ pomyslel jsem
si. A to presto, Ze mé loket vlastné viibec ne-
bolel, az na to predlokti, ukazovacek a pazi.

Po tomto prozieni jsem dospél k jedno-
znaénému rozhodnuti, Ze musim zménit svij
pracovni stdl a optimalizovat drZeni rukou
alokti pfi psani. Sepisovat své texty se totiZ
chystdm jesté dost dlouho...

Koupil jsem si tedy vertikdlni my$ a loketni
opérku jako pfedsazeni ke stolu, na kterém
piSu nejvice casu. Mohl bych ziejmé vyménit
cely stiil a koupit si za drahé penize novy, na-
vrieny podle nejnovéjsich ergonomickych
poznatkd. Jsem vSak na svijj stil a na své pra-
covisté zvykly, tak jsem zaimprovizoval a se
svym pracovnim mistem jsem si nékolik dni
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Burzy muiZeme ptirovnat k malym elastickym mazacim destickdm -

polstarkiim. Jsou umistény uvniti nékterych namahanych kloubri lid-

ského téla. Lokty jsou jednémi z takovych zatéZovanych kloubi.
Tyto polstarky - burzy se v kloubu nachdzeji mezi kostmi, $lacha-

mi, svaly a kizi. Pohybem $lach a svald se burzy stlacuji a v disled-

ku toho se z nich vylucuje mazaci tekutina do prostoru okolo nich -

synovidlni maz. D4 se takeé zjednodusené fici, Ze burzy slouzi k to-
mu, aby se vySe uvedené tkiné reprezentované konkrétnimi ana-
tomickymi strukturami neposkozovaly vzdjemnym (suchym) tie-
nim. Lidové feceno, aby se napfiklad kostni a chrupavcitd tkdn
neoSoupala a neopotrebovala dlouhodobym pohybem slach o né.

Burzy se v ¢eStin€ nazyvaji tihové vdacky. V odborné literature se
jim tikd synovidini burzy. V kazdém loketnim kloubu se nachdzi
pét synovidlnich burz:

1. Bursa subcutanea olecrani - na olekranu*, mezi iponovou
Slachou trojhlavého svalu pazniho (musculus triceps brachii)
akaz.

2. Bursa intratendinea olecrani - uvnitf Slachy trojhlavého
svalu paziniho (musculus triceps brachii) v blizkosti olekrana.

3. Bursa subtendinea musculi tricipitis brachii - mezitipo-
novou Slachou trojhlavého svalu pazniho (musculus triceps

vietenni kost (radius)
pazni kost I||r
(humerus — i fl loketni kost (ulna)
f f
3 [
loketni vybézek ‘
(olecraron)

b

burzitida (zanét burzy)

4. Bursa bicipitoradialis - mezi slachou trojhlavého svalu paz-
niho (rmusculus triceps brachii) a predni plochou tuberositas
radii - zdrsnéni pro tipon svalu na kosti vietenni.

5. Bursa cubitalis interossea - mezi slachou bicepsu (muscu-

brachii) a olekranem.

pohrival, a7 jsem nasel jeho optimalni vyla-
déni v podobé vysky kldvesnice a opteni lok-
t na pedsazeni stolu a opieni zapésti o ge-
lovou podlozku.

Na této ,pracovni stanici“ jsem pokracoval
dal v psani texti a bylo to o mnoho pohodl-

lus biceps brachii) a kosti vietenni.

leh¢enim sama zregeneruje a slabost v ruce
abolest ustanou. Ani po dal$im mésici se tak
nestalo, snad se odlehcenim napéti v pravé
ruce bolest jen (trochu) zmirnila.

Nic se ned4 délat, fekl jsem si v jeden oka-
mzik a sdhl jsem po specidlnim pifipravku

néjsi. Cekal jsem, Ze se prava ruka timto od- Joalis Infovit - Bursae & Vaginea Cubi-

™ kost loketni
{ulna)

leost viekanmi |
Iradius}

1. Bursa subcutanea olecrani

2. Bursa intratendinea olecrani

3. Bursa subtendinea musculi tricipitis
brachii

4. Bursa bicipitoradialis

5. Bursa cubitalis interossea

tae. Ten je urceny na loketni burzy.
Pfipravek jsem uZival od patku 2x denné

15 kapek do st a zdroveil jsem si nékolika

kapkami potfel také oba lokty. Pét dni, tedy

dnt asi tak z 90 % ustoupila! , Zdzrak!“ po-
myslel jsem si.

I po dvaceti péti letech v podstaté nepfetr-
Zitého uzivani* néjakych piipravki Joalis mé
dokdze néco takhle prekvapit! A to svym
v podstaté ukazkovym ucinkem, jaky bychom
idedlné chtéli u kazdého naseho klienta. Tato
imunitni reakce nastala ukdzkové cca pét dni
po zacdtku uZivini, kdy se sestrojily protilt-
ky na néjaky konkrétni druh mikrobidlniho
loziska, které se mi v loketnich burzich usa-

Na detoxikaci vy3e uvedenych loketnich burz pouzijeme pfipravek Joalis Infovit
nebo specidlni ptipravek na tyto loketni burzy.
Joalis Infovit - Bursae & Vaginea Cubitae. Lokty jako klouby jsou pod vladou
jaterniho okruhu, je tedy idedlni detoxikaci loktii doplnit o pfipravek
Joalis LiverDren® ¢i LiHerb. Idedlni je jeSté zndt druh mikrobidlniho loZiska a tyto

dva doplnit jesté o treti - mikrobidlni

patek, sobota, nedéle, pondéli, utery, se nic
nedélo. Ve stfedu vecer mé probudilo nesku-
tecné svédéni loktt, aZ takové, Ze jsem si my-
slel, Ze si oba lokty uiplné rozSkrabu. To trva-
lo asi hodinu. Ve ctvrtek cca 30 minut po
prvni aplikaci pripravka se svédéni opako-
valo, ale jiZ ne v tak intenzivni mife. Bolest
paZe a nejistota v loktech béhem téchto dvou

piipravek Joalis podle svého zaméfeni.

dilo. A to v disledku jejich neustalého preté-
zZovani ve strnulé poloze pii nékolikaletém
psani. A tuto imunitni reak-
ci dokaZze vyvolat pouhd in-
formace v pripravku! Sim
nad touto skutecnosti neusta-
le Zasnu. é

Ing. Viadimir Jelinek

* Urcité malé prestavky jsem pri uZivani mél, ale netrvaly prilis dlouho. Zaradit si takovou treba mésicni prestavku od pripravkii
Joalis je urcité zdravé a miiZe zvyraznit jefich ticinek, kdyz po mésici opét nasadite vhodnou kiiru.
** Olekranum (olecranon lat,) je pohmatem dobie hmatatelny vibézZek loketni kosti (ulny) za loketnim kloubem. Pokud pri néjakém
pohybu zavadime loktem o néjaky predmét ¢i prekdzku, tak se pravdépodobné uhodime pravé do olekrana.
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BAMBI KLUB

Kazdy rodi¢ dlvérné zna situaci, kdyz se
jeho dité poradné nevyspi. Druhy den je
podrazdéné, nesoustiedéné a celkové
trochu ,mimo”. A nezalezi pfili§ na tom,
kolik je mu let. Spanek viak zdaleka neni
pouze kouzelny prostfedek na dobrou
naladu. V détském téle — a hlavné mozku -
se béhem noci odehrava fascinujici proces,
ktery ovliviiuje zdravi, schopnost uceni,
ale také napriklad i rdst ¢i imunitu.

Pfesto zUstava spanek jednou z nejvice
podceriovanych slozek détského zdravi.

Spanek je vic

. _—nez odpocinek

Mozek ve spanku nezahali

Na prvni pohled to vypadi, Ze ve spinku

télo 1 mysl jen odpocivaji a dochdzi pouze

k regeneraci. Ve skutecnosti je to ale obdobi

intenzivni aktivity. Détsky mozek béhem

noci:

o Zpracovava a uklad4 nové informace
- rozhoduje, co si dité zapamatuje a co ,vy-
maze“. Je to také cas zpracovini zazitki
z pfedchoziho dne, takové dokonceni ak-
ce...

« Upeviiuje nervova spojeni - tzv. synap-
tickd plasticita, klicovd pro uceni, zapama-
tovani si.

» Cisti se - mozkovy lymfaticky systém bé-
hem hlubokého spinku odstraiiuje od-
padni latky a pfirozené detoxikuje mozek.

* Reguluje emoce - spinek pomahd zpra-
covat stresové zazitky a uklidfiuje limbicky
systém.

* Produkuje rustovy hormon - zvlisté
dulezité v predskolnim a Skolnim véku.

Neni proto divu, 7e dité, které malo spi, se
nejen hiife soustredi a uci, ale je i nachylnéj-
$1 k nemocem, vykyviim ndlady a chovani.

Jak vypada zdravy spanek
u déti?

Délka spanku se s vékem méni. Doporucené
hodnoty jsou orientacni, potieby kazdého di-
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téte se samoziejmé mohou lisit. Roli hraje
i kvalita spanku - nékomu staci méné hodin
tvrdého spanku, kdyZ nékdo spi jako na vo-
dé, potrebuje to dohnat dalsimi hodinami...

produkci melatoninu, hormonu spanku.
Staci ptlhodina s pfistroji pfed usnutim
a télo si ,mysli“, Ze je den. V dnesni dobé
je bohuZel téméf tradice skoro usinat s mo-

Doporucena délka spanku podle véku ditéte

Vek ditéte Doporuceny cas spanku za 24 hodin
Novorozenci (0-3 mésice) 14-17 hodin
Kojenci (4-11 mésict) 12-15 hodin
Batolata (1-2 roky) 11-14 hodin
Predskolaci (3-5 let) 10-13 hodin
Mladsi skolni vék (6-12 let) 9-11 hodin
Nictileti (13-18 let) 8-10 hodin

U mensich déti je velmi dileZity odpoledni
spanek, ktery nékterym détem chybi jesté
i ve Skolnim véku. U starSich déti a dospiva-
jicich je zdsadni kvalita nocniho spanku. Ta
byva bohuzZel ¢asto naruSovina mnoha riz-
nymi vlivy.

Co détem brani ve zdravém
spanku?

Détsky spanek dnes ovliviiuje celd fada fak-
tort. Pojdme se na né podivat; néco pujde ur-
¢ité odbourat. Kvalitni spanek je opravdu bla-
hoddrny nejen pro déti, ale pro nds viechny.
* Obrazovky pied spanim - modré svét-

lo mobild, tableti ¢i notebookii narusuje

bilnimi telefony v ruce. U malych déti za
mé podobné pristroje nemaji vecer viibec
co délat - misto pohddky z tabletu je mno-
hem vhodnéjsi spolecné si precist knizku.
A pubertdkim aspoii nastavit filtry, které
mohou modré svétlo alesponi trochu eli-
minovat...
NaruSend spankova hygiena - nepravi-
delny rezim, hlu¢né prostiedi, pretopeny
pokoj nebo pfili§ pozdni vecete zhorsuji
schopnost usnout i kvalitu spanku. Zkuste
zlepsit alespoii faktory, které miZete ovliv-
nit. Pravidelné vétrani mistnosti, kde dité
spi, by mélo byt samoziejmosti.
* PretiZeny mozek - déti casto prechdzeji
ze Skoly na krouzky a pak hned k obrazov-
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ce. Mozek jede ,na plny plyn“ a md prob-
1ém pfepnout do klidového rezimu. I toto
1ze lehce zlepsit nasim pisobenim. Vycle-
nit si chvilku na spolecné straveny cas -
popovidat si o svych dnech, zasmat se spo-
lu, prosté si udélat hezky rodinny vecer.

Stres aizkosti - ¢im dil vic déti (i v mlad-
$im Skolnim véku) trpi pietiZzenim a stra-
chem z vykonu. Noc pak misto regenerace

vvvvv

sny. I's timto bodem miZe pomoci jemné
rodicovské vedenti - i kdyZ jsme nékdy sa-
mi, nejsme uplné fit, budme ohleduplny-
mi rodici a vénujme détem to nejcenné;jsi
- nds cas.

Jak zlepsit détsky spanek:
praktické tipy

Nékdy staci drobné zmény, které nejsou ni-
kterak naro¢né na zavedeni, ale v kombinaci
s dal$imi malymi zlepSovdky uméji spinek
porucent, kterd se nim osvédcila:

« Zavedeny vecerni ritudl - ne vidy se po-
daii jit spat ve stejny Cas, ale pokud se do-
drZi ritudl, nebude to pro dité takova zatéz.
MizZe to byt potadi jednotlivych aktivit
(koupel x spolecnd pohddka x mazleni) ne-
bo jedna pevna aktivita, kterd nikdy nesmi
chybét. Jakmile budeme tento ritual opa-
kovat pravidelné, stane se z néj navyk a mo-
zek pochopi, Ze pfichdzi klid. U nds nikdy
nechybélo vecerni ¢teni pohddky spojené
s mazlenim. A svéfeni trabli tzv. ,pod pe-
finkou“ (nic, co bylo vyic¢ené v prostoru
pro pefinkou, se pak uz nefesilo, nebyly za
to vycitky ani hodnoceni). Vznikl tak pro-
stor, kde se syn citil absolutné bezpecné
asvéfil mi tak véci, které by si jinak nechal
pro sebe...

Digitdlni pist - minimdlné hodinu pied
spanim - u malych déti by to méla byt po-
vinnost, stejné jako détsky pokoj bez ob-
razovek. U pubertdku uZ je toto pravidlo

vvvvvv

zZimy, razné filtry a blokdtory modrého
svétla. Do véku patndcti let syna jsme mo-
bily nechdvali v obyviku (ano, i j4), aby
nds to nesvadélo k nesmyslnému scrollo-
vani pfed spanim.

Vhodné prostiedi - chladnéjsi nebo ales-
pon pied spanim porddné vyvétrand mist-
nost, zatemnéni oken, pfjemné prosteds,

N&¢ tip:

kde se dité citi bezpecné. Vyplati se dbit ta-
ké na kvalitni matraci a snaZit se elimino-
vat rusivé zvuky, samoziejmosti je absence
blikajicich hracek nebo ostrych svétel.
Fyzicka aktivitabéhem dne - ale ne tés-
né pied spanim. Télo, které se béhem dne
hybe, spi hluboce a klidné. U nds neexisto-
valo nejit ven a bylo vcelku jedno, jaké je
pocasi. Ostatné o vystaveni déti drobnému
diskomfortu uZ jsme v néjakém clinku psa-
i©.

Dechova nebo relaxacni cvi¢eni - na-
priklad dychdni do bficha, ,bublina klidu“
nebo imaginace - velmi tcinné i u neklid-

vvvvvv

hodli nékolika noci s kopajicim spolecnikem.

Kdyz dité malo spi,
ovliviiuje to celou rodinu

Mdlo kvalitniho spanku muZe vést nejen
k horsi Skolni vykonnosti, ale i k poruchdm
chovini, nadvize, oslabené imunité a pozdéji
i k chronickym onemocnénim. Navic, vSichni
dobte vime, Ze pokud nespi dité, nevyspi se
porddné ani dospéli. A funguje to i naopak -
pokud se ndm podafi zlepsit spanek u ditéte,
obvykle to pfindsi ulevu celé rodiné - méné

Spanek je vic nez odpocinek — je to dar,
ktery bychom méli chranit a nalezité opatrovat.

Kvalitni spanek nam usili mnohonasobné vrati.

nych déti. V pripadé néjakych strachi Ize
ditéti (Amérné jeho véku) nabidnout fan-
tazijni cviceni, kdy napiiklad strach privé-
ze na heliem nafouknuty balonek a pusti
ho pry¢. Zni to moznd legracné, ale fungu-
je to skvéle - vyzkouseno.

Spani s rodici

U nds to bylo vidy tak, Ze syn mél svou po-
stylku, pozdéji pokojicek, ale kdyZ z néjakého
divodu priSel k nim, smél tam zistat. Sice
jsem si vyslechla celou fadu vzdélavacich
pfednasek o rozmazlovéni, nevhodnosti a ne-
vim ¢em jesté, nicméné u nds to fungovalo. Sa-
moziejmé, s vékem téchto nocnich ,navstév*
ubyvalo, ale to védomi, Ze m4 u mé vidy ote-

hddek, lepsi ndlada, vétsi odolnost viici stresu
i nemocem, vétsi celkova pohoda.

Slovo zavérem...

Ve svété, ktery neustdle zrychluje, miize spa-
nek pusobit jako luxus. Ale zv1ast u déti patii
mezi zdkladni kameny pevného zdravi. Do-
volme jim (i sob€) vnimat spanek jako cenny
zdroj sily, ne jako nutné zlo mezi dvéma dny.
Vidyt pravé ve spanku roste télo, sili imuni-
ta a zraje mozek. Spdnek je
vic neZ odpocinek - je to dar,
ktery bychom méli chrinit
a ndleZité opatrovat. é

-

Linda Maletinskd

* Piipravek Joalis Relaxon® - podporuje uvolnéni, relaxaci, zvlddini naro¢nych situaci. Zklidfiuje 2 pomaha pri
stavech psychického vycerpani. Pfispivd k uvolnéni télesného i psychického napéti, navraci organismu harmonii. Lze
ho vyuZziti pfi problémech s usinanim, navic je vhodny i u malych déti (aplikujeme potirinim na pokozku).
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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.

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

KURZY V1 PRE TERAPEUTOV - POKROCILI

KE 18. 9. 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 10.10.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-16.00) poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 11.10.2025 Seminarny den Joalis s Ing. V. Jelinkom Hlavné centrum, Cecinova 3
(09.00-17.00) poplatok 60 eur, Zl'ava!!! pri Uhrade do 31.augusta 2025 mézete mat zlavu 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
(09.00-16.00) 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
(09.00-16.00 poplatok 25 eur/Thod., 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, Ceéinova 3

(09.00-16.00)

poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

Vyssia aroven: 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 predizenie certifikatu ASD (atestovaného $pecialistu 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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KALENDARIUM

PLANOVANE PREDNASKY PRE ZACIATOCNIKOV

KE 26. 9. 2025 Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(12:00-18:00) poplatok 25+25 eur, v tom registracia a zlava na preparaty na 1 rok

KE 27.9. 2025 Seminar 23+Z4 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(09:00-15:00) poplatok 25+25 eur, pokracovanieZ1+Z2

BA 24.10.2025 Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(12:00-18:00) poplatok 25+25 eur, v tom 25 eur registracia a zfava na preparaty na 1 rok

BA 25.10.2025 Seminar Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(09:00-15:00) poplatok 25+25 eur, pokracovanie Z1+Z2

BA+KE 4.11. Skuaska €. 1 Hlavné centra, Cecinova 3 a Vodarenska 23
(10:00,18:00)  on-line, poplatok 20 eur, po absolvovani kurzu Z1-Z4

KE 14.11.2025 Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(12:00-18:00) poplatok 25+25 eur,

KE 15.11.2025 Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(09:00-15:00) poplatok 50 eur, pokracovanie S1+S2

BA 28.11.2025 Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(12:00-18:00) poplatok 25+25 eur,

BA 29.11.2025 Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09:00-15:00) poplatok 50 eur, pokracovanie S1+S2

BA+KE 9.12. Skuska €. 2 Hlavné centra, Ceéinova 3 a Vodarenska 23

(10:00,18:00)

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




NAS TIP

VyskUsajte kuru Joalis - érevo/leto — set troch
pripravkoyv, ktoré prispievaju k rychlej
harmonizacii crevného traktu. Kapsule Activ
col obsahuju naviac aj kultury lactobacilu,
ktoré chrania sliznicu Creva.

Prepojenie sily
informacii
s ucinkami
bylin

Joalis VelienDren® s obsahom rozmarinu lekarskeho
napomaha k normalnemu traveniu a prirodzenej
obranyschopnosti imunitného systému.

Joalis Gastex® obsahuje lipkavec marinkowy, ktory ma
priaznivé Ucinky na travenie a podporuje normalnu
¢innost zaludka.

Joalis Emoce® s rumanéekom kamilkovym

napomaha ku kognitivnemu a dusevnému zdraviu,
pozitivnej nalade, relaxacii a spanku.

viac na wwv\pm.s sk



