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KALENDARIUM
JOALIS AKADEMIA - VZDELAVACIE KURZY

Systém vzdelavania informadnej mediciny rozdelujeme do troch drovni:

Zakladny stupen (Z1-24) Zakladny stupen je vhodny pre vsetkych, ktori sa tuzia stat tzv. rodinnym poradcom a chct vyladit zdravie
sebe aj svojim blizkym a dozvediet sa viac o prevencii, ale aj tipy na rieSenie akutnych stavov. (Absolvovanie tohto zakladného stupria

a zlozenie skusky 1.stupna je podmienkou pre studium vyssich stupriov vzdelavania.)

Stredny stupen (S1-S3) Je urdeny pre absolventov zdkladného stupna, ktori sa chcu detoxikacii a informacnej metdde C. I. C. venovat
naplno. Tento stuperi prehlbuje znalosti o celej metéde. Absolventi sa v priebehu troch seminarov naudia pracovat s diagnostickym
pristrojom Salvia a zozndmia sa s programom EAM-set, precvicuje sa tiez skladanie kur z pripravkov Joalis. Tento stuper je ukondeny
skuskou 2.stupna a absolvent ziska osvedcenie.

Vyssi stupen (V) Tento stuperi je zamerany na ziskanie praxe s klientmi a nabitie sebadoverou, ktora je pre vedenie Uspesnej praxe
velmi dolezitd Do vysokej Skoly informacnej detoxikacnej metddy boli zaradené Celoro¢ny prakticky kurz V1 -Praktické seminare na pracu
v poradni — EAM set, Salvia a sady a Specifické seminare a kongresyV2 Absolventi tohto stupnia ziskavaju certifikat ,Certifikovany poradca
Joalis - C.I1.C. metddy - riadenej a kontrolovanej detoxikacie.
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BlizSie informacie najdete na webe www.joalis.sk v sekcii Vzdelavanie

KURZY V1 PRE TERAPEUTOV - POKROCILI

Praktika so Salviou a EAM - kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23
poplatok 25 Eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

Praktika so Salviou a EAM - kurz V1, Hlavné centrum, Cec¢inova 3
poplatok 25 Eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

Praktika so Salviou a EAM - kurz V1, Hlavné centrum, Ce¢inova 3
poplatok 25 Eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

Praktika so Salviou a EAM - kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23
poplatok 25 Eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

Praktika so Salviou a EAM - kurz V1, Hlavné centrum, Ce¢inova 3
poplatok 25 Eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

PLANOVANE PREDNASKY PRE ZACIATOCNIKOV

Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23

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

poplatok 25+25 Eur, pokracovanieZ1+Z2

Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Ce¢inova 3

poplatok 25+25 Eur, vtom 25 Eur registracia a zlava na preparaty na 1 rok
Seminar Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3

poplatok 25+25 Eur, pokracovanie Z1+Z2

Skuska ¢. 1 Hlavné centra, Cec¢inova 3 a Vodarenska 23

on-line, poplatok 20 Eur, po absolvovani kurzu Z1-24

Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23

poplatok 25+25 Eur,

Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23

poplatok 50 Eur, pokracovanie S1+52

Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3

poplatok 25+25 Eur,

Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Cedinova 3

poplatok 50 Eur, pokracovanie S1+52

Skuaska ¢. 2 Hlavné centra, Cecinova 3 a Vodarenska 23

on-line poplatok 20 Eur, po absolvovani skusky ¢. 1 a S1-S3 seminarov

Zakladny stupen: 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 Z3+24:

Z3-ako pouzivat zédkladné preparaty, zostavovat kury 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
informacdnych preparatov a podstata detoxikacie, imunoldgia, mikrobioldgia.

Cena: Z3-25 eur, Z4-25 eur

Stredna Uroven: Semindr S1+52+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 uroven: V1-Celororo¢ny kurz Praktika so Salviou a EAM setom, 1x 2,5 kredita V2 teoretické seminare a kongresy,1x10
kreditov. Na predlZenie certifikatu za rok nazbierajte 20 kreditov.

Zmena planovanych terminov seminarov je vyhradenal!!!

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

Centrum KosSice: Vodarenska 23, tel.: 0904 734 418, 0903 311 063
Centrum Bratislava: Cecdinova 3, tel.: 0902 485 559, 0903 311 063
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EDITORIAL

Vazeni a mili priznivci
Informacni mediciny
a ctendri naseho
bulletinu,

nekdy je zvlastni fungovat
v tomto predbéhlém modu
a nacitovat se na jarni cislo v den, ktery
Jsem cely stravila na svahu rakouskych Alp
v nepretrzité chumelenici. © Ale zkusim fo.
Jaro mdm totiz samozrejmé také nesmirné
rdda - jeho viiné, barvy, tu esenci
probouzeni, ristu a také vice slunicka

a svétla celkove! Verim, Ze se ndam podarilo
Jarni energii propsat i do bulletinu...

Vtomlo cisle se miiZele tésit napriklad

na proni dil clanku Marie Vildnkové

na téma akné, kde si podrobné vysvétlime
tuto neprijemnou kozni nemoc, jeji priciny
i feseni. Viadimir Jelinek pokracuje ve svém
seridlu o pamétovych metoddch druhou
casti o pamatovdni si ¢isel a v pojedndani

o toxickych kovech poukdze na neblahy
vliv sopecné cinnosti. Rakousky kolega
Georg Woginger ndam predstavi souvislosti
nadledvinek a starnuti a o velmi zajimavé
kazuistiky se s nami podéli nase mild
lektorka a terapeutka Radka Krejcovd -
moc dekujeme.

Protoze jsme se na sklonku inora prehoupli
do roku Ohnivého koné, tak jsem si ja coby
K nemohla odpustit maly ndahled na fo,
co nds v tomto roce cekd. No, a v rubrice
Bambi se podivdame na to, jak diilezitd je
pro déti vychova ke zdravi.

Vérim, Ze se vdam nové cislo a jeho
prispévky budou libit!

Krdsné, jarem provonéné dny preje

bz

Vase Linda
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NOVINKY

Planované prednasky na 1. polrok 2026 pre zaciatocnikov

KE 17.4.2026 Seminér Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenskd 23
(12.00-18.00) poplatok 25+25 €, v tom registracia a zlava na preparaty na 1 rok
KE 18.4.2026 Seminér Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Vodarenskd 23
(09.00-15.00) poplatok 25+25 €, pokracovanieZ1+Z2
BA 24.4.2026 Semindr Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Celinové 3
(12.00-18.00) poplatok 25+25 €, v tom 25 € registracia a zlava na preparaty na 1 rok
BA 25.4.2026 Semindr Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Celinové 3
(09.00-15.00) poplatok 25+25 €, pokracovanie Z1+Z2
BA+KE 6.5.2026 Skuska & 1 Hlavné centrd, Cecinova 3 a Vodarenskd 23
(10.00,18.00) on-line, poplatok 20 €, po absolvovani kurzu Z1-Z4
KE 15.5.2026 Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(12.00-18.00) poplatok 25+25 €,
KE 16.5.2026 Seminér S3 osobne, Hlavné centrum, Vodérenska 23
(09.00-15.00) poplatok 50 €, pokra¢ovanie S1+S52
BA 29.5.2026 Semindr S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Cedinova 3
(12.00-18.00) poplatok 25+25 €,
BA 30.5.2026 Semindr S3 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(09.00-15.00) poplatok 50 €, pokra¢ovanie S1+52
BA+KE 10.6.2026 Skuska & 2 Hlavné centr4, Cecinova 3 a Vodarenskd 23
(10.00,18.00) on-line poplatok 20 €, po absolvovani skusky ¢. 1 a S1-S3 seminarov

Zahranicni akce Joalis

Kromé prazského kongresu probéhly také prvni zahrani¢ni akce - kongres na Slovensku a v Polsku. Dalsi se chysta brzy v Madarsku, po delsi
dobé také v Rakousku. Dékujeme vSem zemim za $ifeni nosnych myslenek Informaéni mediciny a perfektni praci pro Joalis.

Radostna zprava z vyroby -
Josef Jonas se stal poprvé dédeckem

Reditel vyroby Joalis - Josef Jona$ mladsi - se stal koncem ledna poprvé dédeckem!
Vnucku s krdsnym jménem Mariana pfivedla na svét jeho prvorozend dcera Petra.
Marianka se narodila 22. ledna 2026, a tak jsou pro Josefa dvé dvojky znovu v kurzu -
sdm se totiZ narodil také 22. dne v mésici - jen v z4fi.

Novopecenému dédeckovi moc gratulujeme a malé Mariance i jejim rodictim pfejeme
hodné zdravi a radosti.

© Brnénsky Kongresovy den Joalis

V poloviné tinora (pfesné na
Valentyna) probéhl prvni
leto$ni Kongresovy den, ktery se
tésil velké ucasti, za kterou
velmi dékujeme! Nesmirné nds
tési jak vas zdjem, tak také fakt,
Ze s nami sdilite nas nazor, Ze
osobni setkdni nikdy nic
nenahradi. Dékujeme za
nadhernou a inspirativni
atmosféru, tésime se na dalsi spolecné akce!

4 | Joalis info 2/2026
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JOALIS TEMA

At chceme nebo ne, nase emoce a podvédomi nas Fidi. Urcité jste si
vsimli, jak je vzhled pro vétsinu lidi dulezity, a to obzvlasté
v mladsim véku. Za kosmetiku jsou hlavné Zeny ochotné utratit
opravdu velké mnozstvi penéz. Dlvod je logicky — chtéji se libit

a najit si vhodného partnera a v idedlnim pripadé s nim mit déti. To
je jeden z cilti Zivota, predat své zkudenosti ve formé genu ddle.

V obdobi puberty, kdy se mladi lidé rozhlizi kolem a hledaji si

e

* bli

zkou bytost, jim jejich predstavy o bezvadném vzhledu komplikuji
rdzné kozni problémy, a jedno z nejcastéjSich onemocnéni kuze je

akné. V Zivoté postihlo témér kazdého, prakticky kazdy mél nékdy
na kdzi hnisavy pupinek. Jeho vznik Uzce souvisi nejen s hormony,
produkci mazu, mikrobiomem kuze, ale zasadné také s emocemi,
stresem a hormonalnim systémem. Na propojeni emoci a stresu

se podrobné zamérime pozdéji, v navazujicim ¢lanku se
budeme detailné vénovat mikrobiomu kuze.

Kdze a nase emoce

Akné, odborné acne vulgaris, je chro-
nicky zanét, pfi némz se ucpavaji a za-
nécuji mazové Zlazy, které jsou umistény
u vlasovych a chlupovych folikulii. Ty jsou
soucdsti kiiZe, naseho nejvétsiho organu
téla. Jeji plocha u dospélého clovéka je pii-
blizné 2 m* a vazi Sest kg, samoziejmé s ohle-
dem na velikost téla. Jeji ulohou neni jen
ochrana téla, ale hraje velmi dileZitou roli
v komunikaci a spoluvytvafi nasi osob-
nost. Je v ni fada senzorii, receptori a ner-
vovych zakonceni, skrze které vnimame vnéj-
$i svét a vjemy jako dotek, tlak, tah, vibrace,
chlad, teplo, bolest... Pomoci kiiZe a jejich
vyméski pak nase podvédomi komuni-
kuje s lidmi a dal$imi Zivymi bytostmi ko-
lem nds. Kromé nékterych odpadnich litek
(pot, stil, urea, amoniak, kyselina mocovi, ky-
selina mlécnd4...) vylucuji nase pachové 7lazy
bilkovinovy sekret, hormony a chemické
pachové signdly. Ty jsou pro podvédomi
velmi dilezité; podle ,viiné“ potu nase pod-
védomi dokdze rozpoznat geneticky vhod-
ného partnera pro mozné rozmnozovani.
Vhodny partner nim voni a pfitahuje nds,

D(lezitost

mazovych zlaz

naopak tieba zvife vyciti, Ze se ho bojime.
KuzZe je evolucné starsi komunikacni or-
gan neZ nervovy systém, ten se z kiiZe po-
stupné vyvinul. I my jsme si timto krokem
prosli v embryondlnim vyvoji. N43 organis-
mus vznikl ze tff zdrode¢nych listd - z vnéj-
Siho listu ektodermu, vnitiniho endodermu
astfedniho mezodermu. Z ektodermu vzni-
kaji dvé dulezité struktury - pokoZka a jeji

Kdze hraje dalezitou roli v

a akné

sadni podminkou Zivota, kterd umoziiuje or-
ganismu ptizpusobit se okolnimu prostiedi
a pfezit. KiZe podle ¢inské mediciny patii
pod princip kovu s matei'skym orgdnem pli-
cemi. JenZe ve skutecnosti je to trochu slozi-
téj$i. Pod princip kovu patfi jeji ochran-
n4, bariérova funkce. Jeji komunikacni
a senzoricka funkce je podobné jako
nervovy systém spiSe spojena s princi-

komunikaci a spoluvytvafi

nasi osobnost. Je evolu¢né starsi komunikacni

E organ nez nervovy systém.
[

derivaty jako vlasy, chlupy, nehty, mazové
apotni 7ldzy, ze zanoteného ektodermu vzni-
kd neuroektoderm a z n€j nervovy sys-
tém a smyslové organy. Kize je tak velmi
uzce propojena s nasim emocnim stavem
arizné prozivané negativni emoce a stres sil-
né narusuji jeji cinnost.

Tkané vzniklé z ektodermu chrani orga-
nismus a zdroveii obsahuji celou fadou re-
ceptort, které sbiraji informace z okoli.
Sbér informaci z Zivotniho prostredi je z4-

pem dfeva s matefskym organem jater.
Prakticky se pri feseni problémi kize v deto-
xikaci musime zaméfit nejen na princip kovu,
jehoZ zatiZeni je obvykle spojeno s nizkym
sebevédomim, komplexy, stydlivosti, pocity
viny, ale musime fesit i princip dfeva, detoxi-
kovat jatra a feSit emoce souvisejici s priraz-
nosti, prosazenim sebe sama, asertivitou.
U akné je vliv jater na kizi vyrazné silnéjsi,
nez vliv plic. Divodem je i to, Ze jdtra odbou-

ravaji pfebytecné hormony a jejich nadbytek )
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se podili na vlivu akné. U ekzémd, jiného ty-
pu chronického zdnétu kiiZe, jsou obvykle za-
tizeny toxiny oba okruhy. Casto hraje roli
i princip vody a ledviny, obvykle je kiize pod
vlivem stresu, strachu a izkosti napjatd a pre-
sudend. KiZe je displejem naseho organismu
a promitaji se na ni vSechny nase emoce.
Stres je klicovym faktorem vzniku raznych
koznich onemocnéni. Naopak koZni one-
mocnéni, ktera ovliviuji vzhled, zvySuji
psychickou zatéZ a vznikd zacarovany kruh
koznich onemocnéni a psychického stresu.

UkoZnich onemocnéni jako je akné, ekzé-
my, alopecie, psoridza a dalsi je naprosto ne-
zbytné zamérit se i na detoxikaci moz-
kovych emocnich center a fesit emocni,
stresové zdtéZe a psychocysty. Velmi diilezité
je zaméfit se pii detoxikaci na hypothalamus
- Hypotal® amygdalu - Emoce®, hippo-
campus - Streson®, ventrdln{ tegmentum
(nuclei tegmenti) - Egreson, cinguldrni kor-
tex (gyrus cinguli) - Depren. Fascinuje mé,
jak pentagram dokonale popisuje lidské télo
amozek. Moderni poznatky presné potvrzu-
ji teorii péti zdkladnich principd. Moderni
neuropsychologie podrobné a slozité popi-
suje tato mozkovi centra a jejich vztah k za-
nétlivym kozZnim onemocnénim. V nasi praxi
nemusime dokonale zndt jednotlivé anato-
mické struktury a jejich funkce. MiZeme vy-
uZit péti principti a jejich hlavnich emoci a vy-
brat ze zdkladnich emocnich pfipravki, které
jsou sestrojeny na zdkladé dlouholetych po-
znatki o pentagramu a modernich poznatkd
o mozku. V praxi tak vime, Ze mame pouZit
zdkladni emocni ptipravky Emoce® a Stre-
son® a doplnit je pfisluSnymi emocnimi
ptipravky - k plicim Depren a k jitram
Egreson. Samozfejmé, v individudlnich pii-
padech jesté testujeme, zda s emocemi a stre-
sem nepracovat pomoci sady Nodegen®
(psychocysty a traumata), Decitoxu (poru-
cha vitdlni sily, v souvislosti s kizi zejména
miasma psora - potlaceni) a Diamina (pot-
lacovani povahy a osobnosti). Zejména pii-
pravek Diamino miZe byt u koZnich problé-
mi velmi dilezZity, protoZe stresovy toxin
vyvolany potlacovinim vlastni osobnosti
zpusobuje chronické infekce, vleklé zanéty.
U atopii, atopickych ekzémi je casto toxiny
zatiZeny okruh ledvin, miZe se tak hoditi pii-
pravek Anxinex®.

Mazové zlazy a folikuly

KuZe je tvofena tfemi vrstvami - epidermis
= pokozZka jako ochrannd vrstva, je tvofend
epitelovymi bunikami, dermis = Skdra je va-
zivovd vrstva a nejspodnéjsi tela subcuta-
nea = podkoZi, neboli vazivovd tkin s tu-
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kovymi bunikami. Z ktiZe vyrustaji pridatné
koZni organy jako vlasy, chlupy, nehty
akoZni Zlazy jako 7ldzy mazové, prsni, pot-
ni, usni a dalsi. V EAM setu najdete kizi:
Anatomie — Infegumentum commune
— Cutis+ a jednotlivé Zlazy v Glandulae
culis+.

V souvislosti s akné nds zajimaji mazové
Zlazy - glandulae sebaceae. Mazové 7lizy
jsou exokrinni 7ldzy, tedy s vnéjsi sekreci,
umisténé ve Skdre. Vétsinou se nachdziu vla-
sovych folikult a jsou s nimi podobné jako
potni 71dzy propojeny. Je to v podstaté vicek
obklopeny tukovymi buiikami, které se po-
stupné plni tukem a béhem tydne aZ dvou
odumiraji a vznikd z nich koZni maz, ktery se
postupné dostiva do vlasovych folikuli a po-
stupné aZ na povrch pokozky.

Mazova Zl4dza neni ale jen dutinka, kte-
ra produkuje maz. Naopak, je to velmi ak-
tivni a dynamicka soucast kuZe, ktera
udrzuje jeji homeostazu. Kromé produkce
kozniho mazu pomdha udrZovat ochrannou
bariéru, ovliviiuje lokdlni nervové, hormo-
ndln{ reakce, aktivuje vrozené imunitni reak-
ce, reguluje pH, produkuje antimikrobial-

@ Staphylococcus epidermidis

\ Cutibacterium acnes
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nilatky a reguluje koZni mikrobiom. Nej-
vétsi hustota mazovych zlaz (400-900 71dz na
jeden cm?) je na obliceji a na pokozce hlavy,
na hrudniku a horni ¢4sti zad, naopak tfeba
na dlanich, chodidlech zcela chybi. Néktefi
védci mazové Zlazy diky jejich Siroké fi-
dici funkci dokonce nazyvaji ,mozek
kuze“, jejich role je pro zdravi kize velmi
dulezitd. Ovliviiuji dokonce rychlost star-
nuti kiiZe a schopnosti kiiZe odolavat
toxinim z vnéjSiho prostiedi vcetné slu-
necniho svitu. Maz je tukovd litka sloZend
z triacylglyceridd, voskovych estert, skvale-
nu, cholesterolu a volnych mastnych kyselin.
Skvalen a voskové estery neprodukuji v téle
jiné zZ1azy nez mazové, vyvijeji se a funguiji jiz
pfiblizné od 13. do 15. tydne nitrodélozniho
Zivota. Plod je postupné pokryt mazem, do-
konce po porodu aktivita mazovych Zzldz
v prvnim tydnu Zivota vrcholi. Soucdsti mazu
jsou antimikrobidlni latky, které sniZu-
ji mnoZstvi patogenii na kiZi a reguluji
koZzni mikrobiom. V mazu jsou také rizné
ristové faktory a lokdlni hormony, které
podporuji aktivitu keratinocytii, melanocyti
a regeneraci kuize. Byly provddény pokusy
s kiZi bez mazovych 7ldz, dochdzelo v ni
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k rychlé degeneraci a stirnuti. Mazové Zlazy
jsou pro zdravou kuZi nepostradatelné.
Zmény v jejich funkci mohou vést nejen k ak-
né, ale i k dal$im koZnim onemocnénim jako
atopicky ekzém, seboroickd dermatitida, ro-
sacea (ruzovka), poruchy pigmentace (pig-
mentové skvrny), pustuldrni folikulitida...
Pro detoxikaci kiZe mame k dispozici
pripravek CutiDren®, pro detoxikaci vla-
sii, chlupi véetné mazovych Zlaz pii-
pravek CapiliDren. Z tohoto pohledu Ca-
piliDren vyuZijete nejen pii akné a zinétech
vlasovych folikuld, ale mize mit i velmi po-
zitivni vliv na stav a vzhled kiZze. Podobné
komplex AkDren m4 mnohem $irsi vyuZiti
nez jen pii akné, vhodny je i pro zlepSeni ho-
jeni, pti nehojicich se koznich lézich, riznych
nezitech a dalsich koznich ttvarech.

Emoce, hlavné uzKost, frustrace, chro-
nicky stres aktivuji emocni centra, nervové
ahormonalni drhy, které méni chovani koz-
nich, cévnich, imunitnich a dalsich bunék.
V perifernich a vegetativnich nervech se zvy-
$i produkce zanétlivych medidtori a muze
vzniknout tzv. neurogenni zanét, ktery ak-
tivuje lokalni zanétlivé reakce. Ty probi-
haji ¢asto v kiZi, kde zpiisobuji svédéni,
cervenani, paleni a jsou spojeny s ekzémy,
rizovkou, otoky, v dychacim systému jsou
spojeny se vznikem astmatu, v cévnim systé-
mu zpisobuji migrény, bolesti hlavy, pre-
citlivélost, miZe probihat i v travicim sys-
tému. Pro kuzi je velmi typicky, svédéni cas-
to nutf ke Skrdbdni, dotykdni se, tim se jesté
vice narusi kozni bariéra tvofend koznimi
butikami propojenymi bilkovinami a tukovy-
mi ldtkami, aktivuji se receptory bolesti a tim
se zdnét posiluje. Stres i u zdravych lidi

sniZuje hydrataci pokozZky, ta se stiva
ochranna bariéra. Mazové Zlazy na lo-
kdlni stresové hormony, zejména na sub-
stanci P z nervovych zakonceni, reaguji zvy-
Senou produkci mazu. Mize dochdzet
k paradoxni situaci - such4, citliva kiize
se na povrchu vice masti a mize vznik-
nout akné. Povrchovy mazovy film nenahra-
di spravné vytvofenou koZzni bariéru vyskla-
danou z ceramidi, cholesterolu a dalsich
litek vdzajicich vodu. Stejné jako jiné prob-
1émy, tak i problémy kiiZe je nutné fesit kom-
plexné a zejména se zaméfit na stresové
a emocni pficiny, nefunkénost néjakého
systému a reaktivni pfehnanou aktivitu
jiného, jsou disledkem toxinii a je nut-

né vZdy resit priciny, které tuto nerovno-
vahu zptsobuji. Léky a kosmetika se snazi
tuto nerovnovahu vyrovnat, ale nedokdzou
fesit jeji priciny.

Sekrece mazu a vliv hormonu

Sekrece mazu je regulovana hormony,
hlavné pohlavnimi jako testosteron
aestrogen, ale vliv maji i glukokortikoidy,
ristové hormony a metabolické jako
inzulin a dalsi. Testosteron a jeho aktivni
metabolit (zesileni) DHT - dihydrogen-
testosteron - je hlavni stimulator tvorby

mazu, proto produkce mazu stoupd v puber-
té a je Casto vyssiu muzi. Pozor, ale testoste-
ron neni jen muZsky hormon, samoziejmé ho
produkuji i Zeny a divky, jen v mensim mnoz-
stvi, hodnoty byvaji hodné individudlni. Nad-
bytek testosteronu a zejména DHT miZe spo-
lupiisobit nejen pii vzniku akné, ale i pii
vypadavini vlasi, vlasové folikuly jsou na
DHT velmi citlivé, a také pfi zvétSovani pro-
staty. Akné a vypaddvani vlasi vSak nemusi
nutné znamenat vysokou hladinu testostero-
nu v krvi, nékdy je pficinou vys3i citlivost
receptort v kiiZi nebo vice enzymu 5alfa - re-
duktdza a vyssilokdlni pfeména testosteronu
na DHT v kiZi. Naopak estrogeny maji na pro-
dukci mazu spiSe thumivy efekt, u Zen se miize
mnoZstvi mazu ménit béhem menstruac-
niho cyklu, nejvétsi mnozstvi ho vznikd po
ovulaci, pfed menstruaci.

Na produkci mazu se podili dalsi hormony,
zejména metabolické jako insulin a IGF-1
(Insulin-like growth factor 1), které produkci
podporuji. Proto inzulinov4 resistence a také
syndrom polycystickych vajecnikt (Zenskd
hormonalni porucha, kdy se neuvoliiuji vajic-
ka) se miZe podilet na tvorbé akné. Insulin
aIGF-1 kromé podpory ristu mazovych 714z
a produkce mazu zvysuji také produkci tes-
tosteronu a aktivuji drahy, které podporuji ro-
hovaténi v kandlku folikulu a zinét. Akné tak
muZe zhorsovat strava s rychlymi cukry
avysokym glykemickym indexem. Nékdy
délaji problém i mlécéné bilkoviny, které
u nékterych lidi zvySuji hladiny hormo-
nu IGF-1, nékdy i inzulinu. Z tohoto pohle-
du miZeme akné a problémy s mazovymi
Zlazami dat do souvislosti i se stievnim mik-
robiomem a metabolity z potravin. Nékdy se
udivi, 7e tfeba cokoldda nebo jiné potraviny

zhor3uji akné, ale ve skutecnosti to neni tak
jednoduché. Kvalitni kakao, hotkd cokoldda
s minimem cukru vliv nem4, ale vadi mlécné,
sladké cokolddy, které maji vysokou glyke-
mickou zatéZ. Akné zhor$uje primyslova
strava s vysokym podilem sacharid,
slazené ndpoje, bilé pecivo, mlécné vy-
robky, zejména nizkotucné, fast-foodo-
va strava. Pozor také na dopliky stravy na
bdzi syrovitkového proteinu, zejména u mu-
ZU. Jednoduse je to ale strava, kterd nepro-
spiva nikomu. Pro tvorbu kvalitniho mazu je
naopak velmi duleZité, aby ve stravé byl do-
statek zdravych tukd, zejména nenasycené
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mastné kyseliny; jejich idedlnim zdrojem
jsou rostlinné oleje, semena, ofisky.

Vliv maji samozfejmé i stresové hormo-
ny, a to systémové, vylucované do télniho
obéhu, jako kortizol, adrenalin, prolaktin
adalsi, ale i kozni, lokdlni, protoze kiiZe ma
vlastni stresovy systém ovladany nervo-
vymi zakoncenimi piimo u vlasovych foli-
kulii a tvofi fadu lokdlnich hormoni.
Vsichni ten pocit zndme; kdyz prozijeme sil-
nou emoci, tak to pocitime na kiZi. Zareagu-
je sympatikus a stihnou se nim drobné hlad-
ké svaly, které naptimuiji chlupy, a vzniknou
tim typické hrbolky. Obvykle tento jev do-

Akné zhorsuje primyslova
sacharidd, slazené napoje,

vyrobky, zejména nizkotucné, fast-foodova strava.

provazime slovy - mrazi mne z toho v zddech,
mdm z toho husinu, a v pfipadé strachu, Ze
vstdvaji vlasy hriizou na hlavé. Tohoto pro-
mitdni emoci na kizi vyuzivime i pfi testova-
ni na Salvii, kdyz zjiStujeme zmény v koZnim
odporu. KuZe je také schopna prijimat
a vylucovat vétSinu hormoni, uvoliuje
azdroven reaguje na neuropeptidy a fadu dal-
Sich medidtori, informacnich molekul. Ktze
je bohaté inervovand a vldkna nervii jsou
obalena riznymi typy imunitnich bu-
n€k a tvoii tak neuroimunitni endokrin-
ni bunééné jednotky, které nds maji spo-
leéné chranit pfed vSemi Skodlivymi
vlivy, stresory i patogeny. Komunikuji proto
spolu oboustranné pomoci riznych nervo-
vych medidtort (neurotrofind, neuropepti-
di, neurohormont), imunitnich medidtort
(cytokiny, interleukiny...) a hormond. Cely
tento systém je propojeny s centrdlnim ner-
vovym systémem a celym organismem, proto
veskeré emoce zasadné ovliviuji reakce
kuZe, a naopak jakakoli koZni iritace,
patogeny, toxiny na kuZzi ovliviiuji nas
psychicky stav. Z tohoto pohledu je velmi
dulezité peclivé volit, co si na kiizi nan4sime,
do ¢eho se oblékame, zejména spodni vrstvy
prédla. Kosmetika, kosmetické zasahy, liceni
ovliviiuje nasi psychiku vic, nez bychom si
byli ochotni ptipustit. Na pfirodnim zdkladu
a kvalité opravdu velmi zileZi.

KiiZe je na stresové hormony velmi citliv.
Stresové hormony z nadledvinek, hlavné
kortizol, ovliviiuji zanét, hojeni, bariéro-
vé a imunitni funkce kizZe, reaktivitu
cév, proto chronicky stres zvySuje suchost
a podrdzdénost kiZe. Hormony §titné 7Zlazy
ovliviiuji rychlost obnovy kiiZe, kvalitu
vlasi, estrogeny zase ovliviiuji hydrataci
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a pruZnost, prolaktin a ristové signdly
schopnost regenerace kize. Jakékoli hor-
mondlni problémy zhorSuji kvalitu kiZe, vla-
st, pigmentace. Lokalni tvorba hormonii
v kuZi je velmi dileZit4, protozZe je vysta-
vend riznym vliviim, oblast na obliceji vy-
stavend povétrnostnim podminkam potie-
buje reagovat jinak neZ kiiZe na patdch nebo
v tfislech. KiZe a mazové Zlazy umi ,pre-
pnout“ slabsi celotélové hormony na sil-
néjsi, aktivni formy a lokdlné zvysit pro-
dukci mazu tam, kde je to potfeba. Podobné
si kiize ladi stresové odpovédi na mistni
podraZzdéni a umi aktivovat nebo tlumit

strava s vysokym podilem
bilé pecivo, mlécné

ucinky kortizolu a regulovat zdnét nebo na-
opak hojeni. Podobné jako v téle funguje stre-
sovd osa hypothalamus-hypofyza-nadledvin-
ky, tak keratinocyty umi pfi stresu vytvifet
podobné molekuly, protoZe kiZze m4 enzymy
k lokalni tvorbé hormont. KiZe si tak vy-
tvafi sviij lokalni protizanétlivy korti-
koidni stit. Zasadni podminkou ale je, Ze je
zdravi a bez toxini. Kozni a mazové buiiky
také vytvaii endokanabinoidy, télu vlast-
ni signdlni lipidy, lokalni regulacni vrstvu,
kterd reguluje tvorbu mazu a zdnétlivé po-
chody. Z tohoto ditvodu konopné masti obsa-
hujici rostlinné kanabinoidy mohou mit
priznivy vliv na kuZi. Pozor ale, rostlinné
kanabinoidy mohou mit rizny vliv na recep-
tory, proto v nékterych piipadech mohou
tvorbu mazu podporovat a v jinych naopak
utlumovat. Podobné na kanabinoidni re-

ceptory pusobi i dalsi latky z rostlin, ter-
peny z éterickych oleji jako hiebicek,
pepf, oregano, rozmaryn... Pro lokdlni écbu
akné jsou tak vhodné rizné konopné vytaz-
ky, naopak pro podporu tvorby mazu napii-
klad pti ekzémech jsou vhodné vytazky
z echinacey, citr6nové travy, chmele. Zde bych
urcité doporucovala pomoci Salvie otestovat,
které bylinky jsou vhodné; najdete je v oddi-
le Byliny. A nezapomeiite na tradicni oves pfi-
ddvany do koupele, ktery muze zdsadné po-
moci podpofit zdravy mikrobiom kiZe.

Slozeni mazu

Ve vétsiné lékarské literatury se doctete, Ze
pficinou akné je nadmérnd tvorba kozniho
mazu. Ve skutecnosti to neni tak jednoduché,
spiSe nez mnozstvi mazu hraje pti vzniku ak-
né roli jeho sloZeni, nerovnovaha jeho
sloZek a pomér antioxidanti a oxidan-
ti. SloZeni mazu se méni i podle véku, déti
v mazovych Zlazich produkuji hlavné cho-
lesterol a jeho estery, béhem puberty se slo-
Zeni mazu postupné piblizuje k dospélym.
SloZeni mazu ovliviiuje jeho tuhost a fy-
zikdlni vlastnosti a mohou vznikat zatky,
které ucpavaji vyvody folikuld. Problémem
jsou sniZené hladiny esencidlnich mast-
nych kyselin, zejména kyseliny linolové,
a vysoké mnozstvi lipoperoxidu (oxido-
vané lipidy). Nedostatek kyseliny linolové
ovliviiuje i keratinocyty, sniZuje se ochran-
nd kozni bariéra, mnoZzstvi vody a stény foli-
kult jsou pak propustnéjsi pro zanétlivé me-
didtory. Vznikajici lipoperoxidy, v podstaté
toxické lipidové metabolity, vznikaji pi-
sobenim UV zareni, ozonu, znecisténého
vzduchu a také diky vnitfnimu prostiedi
a funki folikulu. Na vznik toxickych tuko-




tomu se budeme podrobné vénovat v ndsle-
dujicim ¢lanku.

Imény v koZnim mazu méni keratini-
zaci folikuli, odlupovini odumfelych vrstev
kize, vznik4 zatka z mazu a odumfelych
koznich bunék a keratinu. Dochdzi tak k vy-
tvoreni komedond, tj. k ucpani vyvodu zlaz.
Komedony mohou vypadat rizné, nékteré
jsou jako malé bilé tecky, uzaviené, zitka je
pod kuzi a usti folikulu je prekryto tenkou
vrstvickou rohoviny a bunék, casto je jeho
povrch nerovny a vznika mald boulicka. Cer-
né tecky, tzv. oteviené komedony, nejsou za-
neseny $pinou a necistotami, ale diky pfistu-
pu vzduchu maz oxiduje, dostiva se do néj
kozni pigment a tmavne. Tyto zatky mohou
rozsirit a narusit sténu folikulu, maz se
dostava do okolnich tkdni a miZe vzniknout
zanét. Dochdzi k riznym typim pupinkd
podle jejich velikosti a rozsdhlosti zdnétu -
nékteré neohranicené, cervené, jiné hnisavé
s typickou biloZlutou hlavickou. Pokud vznik-
nou cystické hluboké zanétlivé dutiny, nék-
dy dochdzi i k jejich spojovani, zasdhnou do

spodnich vrstev kiiZe a vznikaji jizvy. Casto
po vyhojeni vznikaji i barevné, casto za-
rudlé a pigmentové skvrny.

Pokud vznikaji jen cerné, typické tecky, je
to spiSe nepiijemny kosmeticky problém.
Skutecné problémy zacinaji, kdyZ se mazo-
vé Zlazy a jejich okoli zaniti. Zanét spous-
ti jednak toxické lipidové metabolity
a mikrobialni toxiny nékterych kment
Cutibacterium (Propionibacterium) acnes,
zejména porfyriny. Mikroorganismy Stépi slo-
zené tuky, vznikaji draZdivé volné mastné
kyseliny, které aktivuji zanét. Nékteré
volné mastné kyseliny mohou mazové 7ldzy
drdzdit i z vnitfniho prostfedi. NaruSena
produkce mazu tak izce souvisi s naru-
Senym tukovym metabolismem a zatéZi
jater. Problematickd pro mazové 7lazy je na-
sycend kyselina palmitova, ktera je hoj-
né v palmovém oleji, ale i v ZivociSnych
i rostlinnych tucich. Pfi nadbytku energie
ji vyrabi jatra ze sacharidd, zejména z fruk-
tozy. Pouzivd se hodné i v kosmetice (pal-
mic acid, palmitdt) pro zahu$téni, emulgaci
a krémovy* pocit na kizi. Kyselina palmi-
tova je silny prozanétlivy ¢initel mazo-

vych Zlaz, ptsobi prostfednictvim aktivace
TLR2 a TLR4 receptorii a stimuluje produkci
silné zanétlivych cytokint IL-6 a IL-8.

Toxiny s vlivem na akné

SloZeni a produkce mazu tizce souvisi s me-
tabolismem tukii a narusuji je podobné toxi-
ny. Jsou to prakticky téméf vSechny toxiny
z Zivotniho prostiedi, proto je soucdsti kom-
plexu AkDren i piipravek MindDren®, kte-
ry odstraiuje zitéZe Zivotniho prostfedi.

* Antichemik - chemické latky - haloge-

nované aromatické uhlovodiky - zpuso-

buji tzv. chlorakné.

— Dioxiny - primyslova vyroba, spalo-
vani odpadu - bioakumulacni, nejcas-
téji zatéZ z potravin - mléko, ryby, Zi-
vociSné tuky...

— PCB - polychlorované bifenyly - sta-
ré budovy a elektrozafizeni, barvy, le-
pidla, tmely, zafivky... - podobné jako
dioxiny je ptijimdme hlavné potravou.

— Polychlorované naftaleny - plastifi-
kdtory, izoldtory, spalovini odpadu -
pracovni expozice, z potravin.

— Chemické latky z obalt - bisfenoly,
ftaldty - narusuji hormondln{ systém.

Antimetal® - nékteré tézké kovy jako
rtut, arsen (poruchy keratinizace), olovo,
kadmium, chrom a nikl mohou ménit tu-
kovy metabolismus a ¢innost mazovych
zlaz, jejich zatéz se podili na vzniku akné.
Tonyx® - radioaktivni litky - mohou na-
rusit ¢innost 71az; pozor na radioaktivni
jod, vyvolava isodermii (hypersenzitivni
kozni reakci), vadi i vysoky pifjem jodu.
Antidrog - 1éky zejména hormondlni, psy-
chiatrické, neurologické, imunosupresi-
va... - fada 1éki vyvoldvd nebo zhorsuje
pribéh akné.
Kosmetické prisady - kromé riznych
tukovych sloZek, které mohou zvySovat
produkci mazu aktivaci mazovych 7ldz, se
pouzivaji levné estery, které vytvari pocit
klouzavosti, ochrany, ale zptisobuji tvorbu
zatek, pozor tedy na isopropyly, myristyly,
octyly, butyly...

* Toxigen® - fada metaboliti vznikajicich

pfi pramyslovém zpracovini zvySuje oxi-

dacni stres a vytvaii toxické lipidové meta-

Yo

tu. Je nutné vynechat ze stravy pramyslové,
ultrazpracované potraviny, problematické
jsou zejména: rafinované oleje, potraviny
upravované pii vysokych teplotich (Mail-
lardovy reakce - akrylamid), grilovini,
uzeni, nitrosaminy... Problémem jsou i é¢-
ka, hlavné emulgitory (polysorbaty, CMC
E 460...), karagenany, umél sladidla a du-
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Akné neni jen kosmeticky problém — je to chronicky
zanét, ktery mdze zanechavat nejen jizvy

a pigmentace, ale také zasahovat do psychiky

a kvality Zivota.

sicnany. Pokud vytestujeme jejich zatéze
v téle, je dilezité je odstranit pomoci pii-
pravki Toxigen®, pfipadné ptisluSnych
specidlek.

* Non-grata - smog, prachové castice
zprumyslu, dopravy, spalovani... - smés

* Hormonalni nerovnovaha - vede ke zvys$ené tvorbé mazu,
zméndm v jeho sloZeni, velmi dileZité je uvést do rovnovahy po-
hlavni, stresové a metabolické hormony. Pro odbourdvani nad-
bytecnych hormonii jsou velmi dilezitd jitra - Hypotal®, Sup-
raren, LiverDren®, TesteDren, GynoDren®.

* NaruSeni metabolismu tuki a cukrii - zmény v metabolis-
mu tuki a tukii vedou ke zvySené tvorbé toxickych tukovych me-
tabolitli, které méni sloZeni mazu a spousti zinét - Pankrea-
Dren®, BetaDren, LiverDren®, Hepar, Calon®, ColiDren®,

Metabex®...

Akné se ¢asto bagatelizuje jako ,jen kosme-
ticky“ problém, ale ve skutecnosti jde o chro-
nické zanétlivé onemocnéni pilose-
bacedzni jednotky (mazové a vlasové
Zlazy), které mize mit dopad daleko za hra-
nice vzhledu. NefeSené, neoSetfované akné
miiZe zanechdvat trvalé jizvy a pigmenta-

vvvvv

né aktivni projevy. Zarovefi miize vyrazné
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prachovych ¢dstic raznych velikosti, na kte-

1é se navazuji toxické ldtky, tézké kovy.

— Podporuji oxidativni stres a zdnét.

— Reakcemi ve smogu vznikaji oxid dusic-
ny, dusnaty, ozon - v klinickych stu-
diich se ukazuje jako jeden z nejcastéj-

Hlavni pfi¢iny vzniku akné jsou:

$ich Ciniteld vzniku akné - divodem

je vznik toxickych lipidovych metabo-

litd.
* Metabex® - metabolity tuki - problé-
mem jsou hlavné oxidované, toxické li-
pidy, reaktivni aldehydy a trans-mastné
tuky. Jejich zvyseny pifjem vede k posko-
zeni stievniho i kozntho mikrobiomu. Trans
pustnost stievni i kozn{ bariéry. Existuji
dikazy, Ze trans-nenasycené mastné ky-
seliny jsou detekovatelné v lidskych
koZnich povrchovych lipidech. Toxické
lipidy ptijimame z potravy (technologické
zpracovani, Zluknuti...) nebo vznikaji zdnét-
livymi procesy, kdy se oxiduji lipidy ve tka-
nich.
Mykotox - toxiny plisni silné narusuji ¢in-
nost jater i tukovy metabolismus a mén{
sloZeni koZniho mazu, jsou castou spolu-
pficinou vzniku akné.
Mikrobialni toxiny - existuje jich celd fa-
da, souvisi s mikrobiomem kize a budeme
se jim vénovat v navazujicim clinku. Vét-
Sina z nich pochdzi z naruSeného kozniho
mikrobiomu, pfemnoZenych patogennich
bakterii.

Akné neni jen kosmeticky problém. Méni se
produkce kozniho mazu, coZ ovliviiuje nasi
pokozku, jeji schopnost regenerace, hojeni
a ochrany naSeho téla. Akné je signdl, Ze do-
chdzi k naruseni regulace pokozky a je tfeba
fesit jeji priciny.

* Stresové a emocni zatéZe - zasahuji do nervového fizeni ki-
Ze, zvysuje se lokalni produkce stresovych hormond, coz pak ve-
de k neurozdnétu. Pii akné je detoxikace vegetativniho nervo-
vého systému velmi dulezitd - Emoce®, Streson®, Depren,
Egreson, Vegeton®...

* Zanétlivé procesy - uzce souvisi s narusenym metabolismem,
toxiny zpusobujici vznik metabolickych toxind i lokélnich -
Imun, CutiDren®, Ekzex, Lymfatex®...

* Zmény v koZnim mikrobiomu - Ekzex, AkDren, sp. Skin-

Microbiom, Herp®, Nobac®...

zasahovat do psychiky a kvality Zivota -
od sniZeného sebevédomi pres socidln{ sta-
Zeni aZ po uzkostné ¢i depresivni ladéni, po-
dobné jako tfeba u ekzematickych projevi.
Pfi detoxikaci se nesmime zamétovat jen na
kuzi, ale musime se zabyvat i pficinami, ze-
jména detoxikaci jater, stfev, feSit zdtéZe ner-
vového systému a psychiku. Pfichazi jaro, ob-
dobi rozpuku, ristu, jatra jsou velmi aktivni

a zatiZend toxiny je ma prakticky kazdy. Ne-
zapominejte na sebe a kromé detoxikace ja-
ter si vytestuje, zda jsou vaSe mazové Zldzy
v pofddku a pfipadné vyzkou-
Sejte novy, doplnény a vylep-
Seny AkDren. é B

-—

Mgr. Marie Vilankova \ Jlt |

FOTO: www.freepik.com, www.unsplash.com, www.pexels.com, Iveta Duc¢akova



Vzdélanost patfila vzdy

k vysadam starych kultur.
Mnozi velci u¢enci a mudrci
starovékého svéta zcela
ziejmé védéli, jakym
zpusobem funguje lidska
pamét. Byli tedy schopni
postulovat zakladni pfistupy,
jakym zpusobem ma ¢lovék
(zak) pfi uceni postupovat,
aby si dané ucivo

bezpelné zapamatoval,

a to z dlouhodobého
hlediska.

drcové nepotiebovali detailni znalos-

ti mozkovych struktur, jakymi dnes
disponuje lékarskd véda. Dokonce Ize s vel-
kou jistotou prohldsit, Ze o elektrochemické
povaze fungovini mozku a nervové soustavy
¢lovéka toho z pohledu soucasné neurovédy
mnoho nevédéli.

Davnovéci ucenci tedy méli spoustu ¢asu na
to, aby se v myslenkach pohybovali ve svém
prirozeném vnitinim fantazijnim svété a uci-
li se v ném orientovat. A tak jednoduSe me-
todou pokus-omyl prichdzeli na to, proc¢ si
urcité véci clovék s jistotou pamatuje a jiné
ne.

Svymi poznatky tito starovéci ,vyndlezci
mentdlnich postupl vytvireli urcity soubor
pozndni, ktery byl dusevnim bohatstvim/po-
kladem pro konkrétni skupinu nebo ndrod,
ktery reprezentovali.

Jakuz to bohuZel v kazdé dobé bylo, je a bude,
nejnovéjsi poznatky védy konkrétni doby by-
ly, jsou a budou ihned nejprve vyuizity ve vo-
jenském oboru. TakZe se tyto nové poznatky
a vynilezy staly zdkonité pfedmétem staro-
ddvné Spiondze, ale samoziejmé i té soucas-
né. Je nutno si pfiznat, Ze pouze vynalézavi li-
dé a inovitofi, ktefi disponuji celou fadou
nezbytnych technickych schopnosti a doved-
nosti, mohou ¢i mohli v minulosti vyvijet
ucinné zbrané. Svétlo svéta tak spatfily nej-
riznéjsi zbrané utocné, ale predevsim zbrané
obranné nachdzejici se spiSe na strané dob-
ra, alespoii podle mého nazoru... A tito dobo-
vivyndlezci a inovétofi tedy museli mit mno-
ho a mnoho zapamatovanych praktickych

Kpoznz’mi povahy lidské paméti tito mu-

SKOLA KOUZEL JOALIS

Jak si pamatovat cisla podruhé:
Pismneno-Ciselny systém

i teoretickych znalosti, aby je ndsledné mohli
vzdjemné kombinovat pro vyvinuti novych
technologii a novych pristupt obecné.
Takové soubory poznini, které tvofily po-
krok dané skupiny ¢i ndroda, byly v mnohych
ptipadech postulovény ve vSech kulturdch do
tzv. ,tajnych uceni“. Tajnych snad proto, Ze

Hebrejsky a fecky
pismeno-Ciselny systém

V dne$nim globalizovaném svété se miZe di-
ky internetu clovék dostat ke vSem moznym
informacim. Problémem vsak je, 7e velkd ¢4st
lidi hledajicich informace nedokdze rozlisit

Optimalni je systémy kombinovat, pfipadné

si vynaleznout sv({j vlastni.

¢lovék hned na zacitku nemél prozrazovat
svému soupefi nebo ptipadnému soupefi,
jak to dél4, Ze md v urcitém oboru daleko lep-
$i schopnosti a vychozi podminky pro zkou-
mdni a posléze vyuZzivani cehokoliv. Mél si ty-
to poznatky a mentdlni techniky nechat pro
sebe, mlcet o nich a uZ viibec je nesifit dal.
Jsem ptesvédceny o tom, 7e pamétové tech-
niky k témto ,tajnym ucenim“ od praddvna
patfily.

mezi informacemi kvalitnimi a nekvalitni-
mi. A tak na internetu miiZete najit iZasné in-
formace, kdyZ si déte préci a budete Cist me-
zi fadky. MiZete tam také nalézt informace
mylné a nékdy dokonce umyslné zavadéjici.
Celou fadu udaji tam ovSem z riznych du-
vodil nenajdete, protoze tam prosté nejsou -
nikdo je tam prosté dosud nevloZil; cenzura
tedy neni tou pravou pficinou, jak si nékteré
skupiny lidi mohou myslet...
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Dnes bych vés chtél zasvétit do pismeno-¢i-
selného kddu hebrejské (a fecké) abecedy
a chtél bych vam také poodkryt, k cemu je ta-
kovy systém v procesu uceni a pozndvani své-
ta uzitecny a dobry. Zatim jsem se osobné
nikde nesetkal s tim, Ze by tento systém po-
uzival nékdo v ceském nebo néjakém jiném
evropském jazyce mimo fectinu. V knihdch
o mnemotechnice jsem na tento genidlni
systém také nenarazil. Kdysi jsem v minulos-
ti nael informace, Ze staroindicky sanskrt
pouzival podobny pismeno-¢iselny systém
také.

Recky pismeno-ciselny systém

1 (0 alpha 10 L iota 100 0] rho

2 B beta 20 K kappa 200 (o) sigma

3 Y gamma 30 A lambda 300 T tau

4 O | delta 40 H | mu 400 U | upsilon

5 3 epsilon 50 \Y) nu 500 () phi

6 C |vau 60 | § |xi 600 | X | chi

7 T | zeta 70 o omicron 700 P | psi

8 n eta 80 T pi 800 w omega

9 0 theta 90 L koppa 900 2 sampi
Hebrejsky pismeno-Ciselny systém

1 N aleph 10 ? yod 100 (% koph

2 l beth 20 J kaph 200 1 resh

3 D gimel 30 5 lamed 300 v shin

4 T daleth 40 n mem 400 n tau

5 1l | he 50 ) nun 500 7 koph

6 1 vau 60 D | samech 600 D mem

7 T zayin 70 Vv ayin 700 1 nun

8 N | cheth 80 9 pe 800 9 pe

9 D | teth 90 X | tsaddi 900 Y | tsaddi

Pii pohledu na obé tabulky pismeno-cisel-
né abecedy zjistime, Ze kazdému pismenu he-
brejské i fecké abecedy je pfifazeno jedno
konkrétni cislo. Tedy pfesnéji feceno ke kon-
krétnim pismentim/hldskdm jsou prifazena
¢isla od jedné do deseti. K dals$im pak ¢isla po
desitkdch - deset az do sta. A v posledni fa-
dé jsou pak ke konkrétnim pismentim/hld-
skdm pfifazena ¢isla reprezentujici stovky -
u hebrejské abecedy dvé sté az Ctyfi sta, u fec-
ké abecedy po stovkach az do tisice. K cemu
to bylo dobré?

Zvlastnosti hebrejské abecedy je, Ze nepo-
uziva téméf zddné samohldsky (podobné ja-
ko egyptsky hieroglyficky systém) kromé jed-
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né - pismena A, kterému je prifazena jednic-
ka. Hldska A je totiZ povazovana za praotce
vsech zvukd, to kdyZ ji pfifadime zvukovou
podobu bliZici se jednoduchému sinusovému
pribéhu/zvuku.

V fecké pismeno-Ciselné abecedé najdeme
samohldsek hned nékolik - viz tabulka. Od-
vazuji se tvrdit, Ze hebrejsky pismeno-iselny
systém je historicky daleko starsi nez ten fec-
ky. V tomto abecednim systému lze totiZ vy-
stopovat egyptské vlivy, ale dalsim dokazo-
vanim tohoto tvrzeni bychom se uz pfili§
odklonili od vykladu tématu.

Sestavil jsem tedy v roce 2010 cesky ,kaba-
listicky“ pismeno-Ciselny systém, ktery je ve

N

svém zdkladé inspirovany hebrejskym pis-
meno-¢iselnym systémem. V nékterych pii-
padech jsem se musel rozhodnout pro nové
origindlni ptifazeni ceské hldsky (fonému)
k ¢islici. Po vzoru fecké abecedy jsem systém
rozsifil az do 900.

A=1 J=10 R =100
B=2 K =20 R =200
G=3 L=30 S =300
D=4 M =40 C =400
H=5 N, N =50 Z,DZ =500
V=6 S=60 X, KS =600
Z=17 F=70 Q, KV =700
CH=8 P =280 D =800
T=9 C=90 T =900

Zamérné jsem vynechal ostatni pouzivané
samohldsky v ceském jazyce kromé hldsky A.
To v ucté k prastaré mnemotechnické meto-
dé a s presvédcenim, Ze stafi mudrci védéli,
proc to délaji. Také teorie informatiky zaby-
vajici se psanym textem v podobé slov totiz
tikd, Ze hlavni informacni hustota (hlavni in-
formace) je obsazena v souhldskdch, nikoliv
v samohldskdch. Samohldsky ¢i spiSe shluk
samohldsek tak velkou informacni hustotou
jako souhldsky - shluk souhldsek - nedispo-
nuje.

Tedy laicky feceno - pokud se v konkrét-
nim slové ztrati nékterd samohldska, muze-
me stdle, a to vétSinou na zdkladé kontextu,
s velkou presnosti odhadnout, o jaké slovo se
pfesné jednalo. Tak naptiklad skupina sou-
hldsek TRM doplnénd o samohlasky mize
byt bud TR4M ¢i TRaM jako tramvaj nebo
tfeba TeRMo jako termoprddlo... Pokud se
slovo TRM bez samohldsky tfeba s chybou
ocitne jako soucdst textu, obvykle nebyva téz-
ké urcit pravou podobu takového nekom-
pletniho slova.

Shody s hebrejskou abecedou v mém navr-
Zeném ceském systému se podafilo dosdh-



nout v osmndcti ptipadech stejnych/podob-
nych hldsek. To neni viibec Spatné! V soucas-
né dobé je tento systém jiz provéfeny mym
patnactiletym castym pouZivanim.

A ted tedy prichdzi to sdéleni podstaty
kouzla, tedy vysvétleni, k cemu je tento sys-
tém dobry a uzitecny...

Ke KAZDEMU slovu nebo slovnimu spo-
jeni, ktera v ¢eském jazyce existuji, 1ze
jednoznacné priradit jedno ¢islo, a to
tak, Ze secteme ¢iselné hodnoty pismen
podle predeslého klice z tabulky. Samo-
hldsky kromé pismene A se pfi scitdni nepo-
Citaji.

Pievedeme 400 = G; 50 = N, N; 5 = H. A jiz
nékterému z vds mize znit v duchu CNH,
NHC, HNC, NCH, HCN. Memorujme tedy v du-
chu ¢i polohlasem predesld spojeni pismen,
dokud k souhldskdm jaksi samy nevklouz-
nou samohldsky, a nastavi tak konecnou po-
dobu nejblizsiho slova. Nabizi se tfeba: Ho-
NiC, HNiC, HeCiN, HuGiN, jisté jste si vSimli
jistého omezeni, to, kdyZ védomé vynechd-
vam samohldsku A... DaleZité je vybrat si
jen jedno slovo, které ma pro vias emoc-
né nejsilnéjsi naboj.

Fantazii se v téchto slovnich hrdtkdch meze
nekladou. Pokousejme se tvofit vlastni origi-
ndlni slova, kterd jsou jedinecnd a néco nim

Naptiklad: emotivné pripominaji. Napfiklad pro mé
MARTINA 40 + 1 + 100 + 900 + 50 + 1 = 1092
LiNDA 30+50+4+1=85
eVA 6+1=7
eViCKA 6 + 400 + 20 + 1 =427
MoNiKA 40 +50+20+1=111
BoReK 2+ 200 + 20 =222
SNeK 300 + 50 + 20 =370
KoSTKA 20+60+9+20+1=110
KoX (KoKS) 20 + 600 = 620
ZuZu 500 + 500 = 1000
TATiK 9+1+900+20=930
DeD 800 + 4 = 804

Jisté vasi pozornosti neunikl nespisovny fo-
neticky zapis slov MARTiNA, TATIK a DED.
Jazykovédci pro tento tcel at prosim promi-
nou, vétsi informacni vyznam md zkrétka slo-
vo vyslovené, nikoliv napsané.
jeho psand grafickd podoba. To ostatné zcela
detailné védi také architekti fecovych rozpo-
znavaci, které v soucasné dob€ zcela auto-
maticky vyuzivime v chytrych aplikacich
smartphoni pfi vyhleddvéni hlasem.

TakZe nds pro naSe pamétové ucely zajima-
ji VJECI, nikoliv VECI, HaDe, nikoliv HAD€,
a tak podobné. Abychom ale spravné pocho-
pili, na co se tyto matematicko-lingvistické
hritky hodi, zkusme se na celou véc podivat
zcela obricené. Budeme-li mit potiebu zapa-
matovat si néjaké ¢islo, pokusme se k tomuto
¢islu vytvofit slovo! To je vskutku zajimava
hra, kterd propojuje obé mozkové hemisféry
arozviji mySleni. MiZete ji tfeba také hrit se
svymi détmi ve Skolnim véku v auté misto ji-
nych zndmych slovnich her. Nebo se touto
hrou miZete bavit vecer pied spanim.

Jak si tedy tieba zapamatujeme, jakou
nadmorskou vy$ku ma bajna hora Rip -
455 metri nad mofem?

piedstavuje HNiC ten Cerny ctvercovy plas-
tovy kompostér s vikem ze supermarketu,
ktery mi uZ asi patndct let stoji pred skleni-

kem. A s Ripem si ho spojim pfibéhem tieba
tak, Ze se v mysli pfenesu na horu Rip a vy-
myslim piibéh:

Mistni ekologové koupili takovy podobny
HiiC, jako je u mého skleniku, na vrchol Ri-
bu, aumistili ho pred vchod do rotundy, aby
turisti, co si sem nosi svaciny, hdzeli bio od-
padky nebo slupky od bandnii ¢i pomeran-
¢ do kompostéru a chovali se tak ekolo-
gicky. A HNiC = 455... Jesté k tomu citim
Jedovaty zdapach kvasicich citrusovych plo-
dii v kompostéru a slysim zaklapnuti vika.

Nebo:

HuCiN se vydal s praotcem Cechem na pout
na horu Rip jako protest proti komunistic-
kému rezimu. HuCiN = 455.

Postava antikomunistického bojovnika Hu-
spojené s piibéhem jen mné, nikomu jinému.
Vymyslete si tedy svoje ptibéhy k vasim sil-
nym asociacim.

Jak si tfeba zapamatujeme datum naro-
zeni patronky ceské zemé sv. Ludmily
(rok 860)?
Takze: 800=D a 60=8, tedy DS nebo SD. Tedy
DeS nebo SuDi... Tieba vis napadne jesté
néjaké dalsi slovo nebo naleznete slovo se
stejnou odpovidajici ¢iselnou hodnotou.
Atribut sv. Ludmily, se kterym se obvykle
zobrazuje, je bild $dla, jiz byla podle povésti
uskrcena. Atributy pritazené obvykle k po-
stavdm svétcu ¢i starovékych filozofi u né-
koho mohou slouZit pro lepsi zapamatovani
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téch postav, ke kterym nds nepoutaji Zddné
emoce 2 0sobné jsme s nimi nezazili Zidny
piibéh. Sv. Ludmilu osobné neznime, nezni-
me jeji oblicej, vizdz, zabarveni hlasu, barvu
o¢i, zatimco napfiklad Vladimira Hu¢ina, zmi-
néného v mnemotechnické asociaci vyse,
moznd néktef{z vds véetné mé znaji alespoil
z médif...

Muj pribéh kodujici datum narozeni
sv. Ludmily zni takto:

KdyZ se narodila sv. Ludmila, tak misto su-
dicek méla muzské sudi (¢eské hokejové roz-
hodc). Jednoho nejmenovaného z nich osob-
né zndm, takze si ho predstavuji, jak se skldni
nad kolébkou novorozeného mimina a vniti-
né se této bizarni predstavé usmivam... Jako
ddrek dostala bilou §ilu, aniz by kdo ze
zlicastnénych mohl védét, Ze ji bude o mno-
ho let pozdéji, roku 921 (alesponi dle povés-
ti), podle uskrcena.

Proc se hebrejska kultura
vyhybala spojeni hlasek JH?

UZivatelé tohoto ptivodné hebrejského pis-
meno-Ciselného systému se striktné vyhyba-
li spojeni hldsek J = 10 aH = 5 a ¢islo 15 tra-
dicné zapisovalijako T=9aV=6,9+6=15.
Tedy TV = 15, nebo ViT = 15. Kvili respektu
k této prastaré tradici tohle pravidlo také do-
drZzuji a pouzivim. Tedy podobné ¢islo 315
neni sloZeno z hlisek SJH, ale STV, tedy tie-
ba pro mé SeViT, ktery mi asociuje otce moji
spoluzacky Jindry Sevitové - strakonického
malife. A mohu jesté dile prozradit, Ze gale-
rii nahych Zenskych akti Antonina Sevita si
pfedstavuji instalovanou v rozhledné (vo-
jenské hlasce) na hoe Polednik na Sumavé.
Ta m4 nadmofskou vysku 1315 m. n. m.

Pro¢ se tedy Zidé vyhybali
spojeni hlasek J a H?

ProtoZe spojeni hldsek Jod - He - Vau - He
bylo Bozim jménem, které se nemélo vyslo-
vovat, to kvili inflaci (znehodnoceni) slova
arespektu k nému. Jsem presvédceny, Ze spo-
jeniJod - He - Vau - He je silnou dechovou
mantrou, kter4, je-li vyslovena v duchu ¢i po-
lohlasem, rozdychdva ¢lovéka a uvoliiuje ho.
MizZete vyzkouset:

« Jod ... nddech,

* He ... vydech,

* Vau ... siln¢jsi nadech,

* He ... vydech

a tak stdle dokola, alespo tf'i minuty.

Jinymi slovy: Je to jako byste nadechovali
a vydechovali jednotlivé zvuky a pfitom je
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vnitinim zvukem slySeli. A pfitom se vaSe rty
ani nepohnou. Pouze zvuky slysite kdesi ve
svém vnitinim prostoru. Stdle dokola. Pfi
kazdém nadechu a pii kazdém vydechu. Totiz
to, co ozivuje kazdého clovéka, je pravé jeho
svobodny nidech a vydech.

Ukol jako stvofeny pro
pokrocilého lustitele

kfizovek pro dlouhé vecery
Zakladni, téméf kifzovkarsky zabavny tkol,
ktery se nabizi, mize znit:

Ke zvolenému ¢islu od jedné do tisice, tedy
vétsinou k trojcifernému cislu, ptiradte pii-
slu$nd pismena a z téch se pokuste sestavit
co nejvic emociondlné zabarvené slovo nebo
vyraz, ktery pfipomind néco davérné zni-
mého. Ke kazdému c¢islu zv14st.

Scitaji se pfitom pouze ¢iselné hodnoty sou-
hldsek s vyjimkou samohldsky A, vSechny
ostatni samohldsky se skrtaji.

Duraz klademe na foneticky zapis slova, te-
dy napfiklad GATe = 3 + 1 + 900 = 904, niko-
liv GaTé =3 + 1 +9 =13. Nebrdnime se pouZiti
jakychkoliv slov, ani téch, kterd zndme z cizich
feci, a opét sledujeme pouze fonetickou po-
dobu slova - napfiklad u slov anglickych.

* TAVA (slovensky velbloud) bude tedy
900 +1+6+1=906,

* eG (anglicky vejce, psdno egg) se bude rov-
nat ¢islu 3,

* a HeM (anglicky Sunka, psino ale jinak
ham) bude 5 + 40 = 45.

Zrychlené pocitani

Bezchybné nauceni se tohoto kodu a jeho
rychlé vybaveniznacné zrychli odpocitivani
jak nahlas, tak i v duchu.

* Misto jedna, dva, tfi, Ctyfi, pét, Sest, sedm,
osm, devét, deset, je daleko zvukové krat-
Siatedy rychlejsi pocitani: 4, bé, gé, dé, ha,
vé, zet, chd, té, jé.

* Misto jedendct, dvandct, téindct, ctrndct,
patndct, Sestndct, sedmndct, osmndct, de-
vatendct, dvacet: 4, bé, gé, dé, hd, vé, zet,
cha, té, ka.

* Misto dvacet jedna, dvacet dva, dvacet tfi,
dvacet Ctyti, dvacet pét, dvacet Sest, dvacet




sedm, dvacet osm, dvacet devét, tricet: 4,
bé, gé, dé, ha, vé, zet, chd, té, el. A tak po-
dobné dal a dl.

Do sta jsem pravé timto zpiisobem normal-
nim tempem napocital za pouhych 25 vtefin!
Normdlnim zpiisobem vam to cestiné zabere
jednu minutu i déle...

Dalsi pamétové triky
spocivaji v propojeni jiz
naucenych metod

Pro kritké a docasné zapamatovini ciselné-
ho pojmu staci zcela jisté jen jedno vytvoieni
a v duchu ¢i nahlas vysloveni ¢iselno-pis-
menné asociace. Zopakujme ale, Ze pro dlou-
hodobé zapamatovini si ciselného udaje
opét plati zdsada trofiho opakovdni téhoz
pojmu - Cisla, jak jsme si uz popisovali v mi-
nulosti, v bulletinu ¢. 2/2025.

Je velice vhodné tento zptisob ¢islovani pro-
pojit s metodou pamétovych mist, o které
jsme psali v bulletinu ¢. 5/2025. To znamend,
Ze na prvni pamétové misto postavime pis-
meno A (v naSem pifipadé jim byla modrd
branka - velké pismeno A vystfiZené z po-
lystyrenu je tieba pfivdzané na modrou bran-
ku provizkem), na druhém misté je lipa, kte-
rou jsme kdysi koupili v oBi, na tfetim se
v houpacce houpd pan Vajicko (z angl. eG =
egg), dale na ¢tvrtém uD pumpuje na modré
pumpé...atd.

...na dvandctém misté je pfivdzand na se-
mafor cervenobild BoJe, jakou maji na Balt-
ském mofi, na tfindctém v samoobsluze pro-
davd GeJ, atak dal...

Takovyto ocislovany vlastni pamétovy sez-
nam je pak mozné ovlidat a pouzivat jako
systém, pomoci néhoZ Ize nahravat do vlast-
ni paméti naprosto cokoliv a je mozné z néj
zpétné udaje precist a vzpomenout si na né
zcela suverénné.

To uZ jsme se ale dostali na Vysokou mne-
motechnickou skolu.

Dalsi alternativni
pismeno-Ciselny systém —
Master system

V dostupné ceské i svétové literature o pa-
méti se ¢asto uvadi dnes jiz mezinarodné vzi-
ty a uzivany pismeno-Ciselny mnemonicky sy-
stém oznacovany jako Master system. Tento
systém je ponékud odlisny od vyse popiso-
vané ,kabalistické“ metody. Jeho vyhodou je,
Ze nepoCitd se samohldskami viibec.

Na zacdtku, jeSté pfed jeho samotnym po-
uzivanim, je tfeba naucit se pfifazeni jednot-
livych ¢isel od nuly do devitky k hldskdm la-

tinské abecedy. K jednotlivym ¢islim je na
urcitych mistech pfifazena vice nez jedna
souhldska. Uvddim mozné pomicky pro za-
pamatovani konkrétnich pfifazeni samohli-
sek, kterd mé pravé napadla. Vis napadnou
moZznd podobné, moznd jiné. Tedy:

stoleti a zacal jsem ho hned pouZivat. K nad-
moiské vySce Snézky mi skutecné automa-
ticky nabéhne pred tficeti lety utvofend aso-
ciace s obrazem véeliho CeSNa.

Nebo dali piiklad. V roce 2022 jsme s par-
tou kamarddd uskutecnili vysokohorskou

0=s,¢z Zero. Obsahuje sykavky...

1=t,td, d Jednicka a pismeno t jsou si podobné...

2=n,n Psaci podoba malého pismene n ma 2 nozicky...

3=m Psaci podoba malého pismene m ma 3 nozicky...

Ad=r,t Anglické slovo four = 4 ma pravé ¢tyfi pismena...

5=1I Rimska ¢islice padesat se zapise L...

6=ch,h,s, 2 ¢ Sest jako 3estka...a viechny 3ustivé souhlasky §, & 2
spojené se zvukem vydechu ch, h ...Sach!

7=k, g Za sedm dni v tydnu shodim 7 kg...
(ne, to radéji nedélejte! ©)

8=f v,w F dvéma tahy dokreslim do digitalni podoby ¢isla 8
na kapotu auta VW

9=p, b Detoxikace od olova Pb patfi k maximalné (9)
prospésnym pfipravkim Joalis. Devitka ma zaroven
obracenou podobu pismena P

Nutnou podminkou pro moznost pouzivani
tohoto systému je také jeho bezpe¢né nauce-
ni se, abychom za jednotlivymi ¢isly hned vi-
déli vySe uvedend pismena.

A ted si mizete vzit libovolné ¢islo a najit si
k nému pismenny ekvivalent, ktery posléze
dotvofite do slova s vasim piibéhem a spoje-
ného s emocemi. Tedy napiiklad: jak si zapa-
matuji nadmoiskou vySku nejvyssi hory Ce-
ska Snézky - 1.602 m. n. m.?

Muzete uvazovat tieba takto. Je jasné, Ze
Snézka neni vyssi jak 2.000 m. n. m., a zdro-
vefi vim, Ze je vy$sinez 1.000 m. Budu si tedy
chtit zapamatovat pouze ¢islo 602.

6=CHHSZC
0=57C
2 =N

A ted vybereme jenom jedno nabizené pis-
meno a doplnénim libovolnych samohldsek
vymyslime jedno vyrazné slovo. Zkousejte
se mnou. Nabizi se tfeba - SiZouN, HoSiN,
CeSNo... a mnoha dalsi.

U mé vitézi slovo CeSNo. Mij otec byl cely
Zivot velafem a miloval pozorovat, jak vcely
nosi svoje tlovky z pfirody - pyl a med -
apied vstupem do dlu usedaji na CeSNo... Na
hote SnéZce pred restauraci si tedy pfedsta-
vuji, jak stoji stary tdtiv vcelin se tfemi dly -
véelstvy. 0, jak jsem se nadfel, nez jsem ho
sem na zddech z Pece pod Snézkou na etapy
vynesl az nahoru a tam znovu sestavil!

S timto pismeno-c¢iselnym koédem jsem se
sezndmil v devadesitych letech minulého

tiru - nékolikadenni pfechod nddherného
bulharského pohoti Pirin. Nejvyssi hora to-
hoto pohoii je hora Vichren, jehoZ nadmoi-
skd vyska je 2.914 m. Jak jsem si tuto nad-
mof'skou vysku zapamatoval?

Pamatuji si bezpecné, Ze vrchol Vichren mé-
1 0 néco méné nez 3.000 m. n. m. Budu si

chtit tedy zapamatovat pouze ¢islo 914.

9=P B
1=TTDD
4=R R

Piesouvim se tedy v mysli na vrchol hory
anechdvam znit ve zvukovém prostoru vyse
uvedené souhldsky, a zdroveii se na né di-
vam. Snazim se, aby doslova néjaké mozné
slovo zarezonovalo a ozvalo se jakoby samo
na pozadi ticha a dokreslovalo tak pocity
zhruba ptilhodinového pobytu a foceni se na
vrcholu hory Vichren.

UZ to mdm! BuTaR! Mdme totiZ v parté ve
zvyku uvafit na vrcholu na plynovém varici
kafe pro vSechny. Na vrcholu Vichrenu to le-
tos ale nevyslo, protoZe tam hodné ficelo
anebylo pékné pocasi. BuTaR je znacka star-
$iho ceského vyrobku - plynového turistic-
kého vafice. Nebo jsou BuTaR kamna na dfe-
vo na ohfev vody. V rodném domé jsme je,
bile smaltované, méli a ohfivali jsme na nich,
to uZ je ddvno, vodu na koupdni ve vané...

Takie si zase predstavuji, jak ta staroddvnd
kamna BuTaR vynasime na zddech do kopce
(pravé to vidim) a jeSté k tomu dfevo v bato-
hu na topeni pod nim...a jesté k tomu kotel
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vody. Horké vody na kafe bude v3ak dost
i pro ty dalsi desitky bulharskych vyletnikd,
ktef{ se na dobte dostupném vrcholu v pri-
béhu pilhodinky vystridali ©.

Oba tyto systémy stdle pouZivam, i kdyz vi-
ce ten ,kabalisticky“. Oba dva tyto pisme-
no-Ciselné systémy maji své vyhody i nevy-
hody.

Master system

Vyhody:

* Umoziiuje vytvoreni daleko vétsiho poctu
béznych slov k trojcifernym ¢isliim nez sy-
stém druhy.

* Nepocitd viibec se samohldskami, protoze
v druhém systému muze nékomu pismeno
A prosté prekdzet, zvlasté pii vytvifeni
slov k ¢islim.

Nevyhody:

* Pfifazeni ciselné hodnoty k jakémukoliv
slovu nebo slovnimu spojeni nent jiz tak
elegantni a uzitecné. Kazd4 dalsi souhldska
obsazend ve slové nebo ve slovnim spojeni
totiZ zvySuje vysledné cislo o Fad.

* Tvorba slov predpokldda pfesné poradi
pismen, neumoziiuje jejich libovolné pie-
hazovini.

* Neni mozné podle tohoto systému pocitat
a elegantné si tak ocislovat jinou paméto-
vou cestu.

~Kabalisticky” systém

Vyhody:

* Umoziiuje pfifazeni jednoznacné ciselné
hodnoty k libovolnému slovu nebo slovni-
mu spojeni. Toto vysledné ¢islo se témér
vidy bude pohybovat od jedné do tisice.
Jen v nékterych ojedinélych ptipadech nad
1000.

* Podle mého ndzoru rozviji vice neuroplas-
ticky mozek pravé pocitinim ciselnych
hodnot slov a jejich porovnédnim s jinymi
slovy.

* Pou7iti pismena A s hodnotou jedna pii-
nasi vitany prvek hravosti pii pocitdni ¢is-
la prifazeného ke slovu.
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* Pfi tvorbé slov je mozné piehazovat pora-
di jednotlivych pismen.

* Je mozné pomoci néj elegantné a rychle
pocitat a ocislovat si tak svoje pamétové
cesty.

Nevyhody:

* Vytvofit slova nebo slovni spojeni k né-
kterym trojcifernym ¢islim byva v mno-
hych ptipadech daleko obtiZnéjsi neZ je to-
mu u Master systemu.

Optimdlni je obé tyto metody kombinovat
auzivat je podle toho, kdy se kterd vic pro kon-
krétni pfipad hodi. Shrnuto - Master system
je vhodnéjsi pro hledant slov ke konkrétnim
¢islam. ,Kabalisticky systém“ se zase daleko
1épe hodi na hrani si se slovy pocitdnim jejich
¢iselnych ekvivalentd a porovndvani slov me-

zi sebou. Dle se hodi na slovni pocitdni a oci-
slovén{ jinych dlouhych seznam.

S témito obéma systémy se toho d4 provadét
daleko, ale daleko vic. Pro béZné uZiti vsak sta-
¢{uvedeny popis ,jak na to“ z tohoto clanku.

Jako ndvod na pfipravu na pamétové
mistrovstvi svéta, které se skute¢né kond, by
ovem zvlddnuti obsahu tohoto ¢linku zda-
leka nestacilo.

Lidé, ktefi se soustavné pfipravuji na pa-
métové mistrovstvi svéta, si vymysli svoje pa-
métové systémy sami pro sebe na miru, to
aby pfipravené asociace naskakovaly k jed-
notlivym ¢islicim co nejrychleji a nejjistéji
(viz Joshua Foer).

Néjak zacit musi ale od zactku kazdy sam.
Ocenéni zaslouzi kazdy, kdo se odvazi prvni-
ho vykroceni po této prastaré cesté vyslapa-
né velkymi starovékymi ucenci.

Jak si pamatovat cisla podruhé
a vhodna detoxikacni kura k tomuto tématu

Pokud jste tento cldnek o paméti prostudovali nebo jen letmo prolétli az sem, moznd si
fikdte: Proc¢ bych se mél tyto hry s ¢isly ucit? Vzdyt je to tak nirocné a s nécim podob-

nym jsem se v Zivoté nesetkal.

Ponotit se do pamétovych metod s pismeny a cisly, jak je popisuje tento ¢lanek, sku-
tecné vyZaduje urcity ¢as na jejich osvojeni a vstirebani. Budete-li je pouzivat, brzy po-
chopite, k cemu viemu miiZe byt tato metoda uZitecnd. Z vlastni zkuSenosti vime, Ze je

kladni my$lenku z tohoto ¢linku.

2Nz

pouzitelnd skute¢né na ,mnoho véci“, i kdybyste méli aplikovat jen jeji ¢4st nebo zd-

K péstovani pamétovych metod obecné potiebujeme pevnou viili a odhodlani se do
problému ponofit a zddrné jej dokoncit. Ville je nasim vnitfnim hnacim motorem,
ktery nim pomdhd prekondvat kazdodenni prekdzky (naptiklad kdyZ nim néco ne-
jde nebo mdme pocit selhdni a pochybujeme, Ze se to kdy naucime). Pevnd ville a do-
statek energie nim pomdhd dosahovat cildi, které se nim drive zddly nemozné.

Abychom tohoto dosdhli, potfebujeme dostatek kysliku. Télo jej vyuZiva ke spalo-
vani glukozy a jeji pfeméné na ATP, ¢imz se ze zdsob uvolfiuje dostatek Zivotni ener-
4 gie. Energii nutné potiebujeme k uskute¢néni nasich plani. A bez dobrého plinu

zlistanou i ty nejlepsi ndpady jen neuskutecnénymi sny.

Abychom méli dostatek kysliku, je potieba splnit dvé zdkladni podminky. V prvni fadé
je nutné mit plice Cisté a maximalné zbavené nejriiznéjsich toxind, které se v ovzdusi vy-
skytuji a které jsme (v priibéhu Zivota) do sebe vstfebali inhalaci.

V druhé fadé je klicové, aby ndm Zddn4 situace nebrénila v dostatecné hlubokém na-
dechu a vydechu. Clovéku, ktery djchd velmi povrchné nebo soustavné (nevédome)
zadrZuje dech, nepomohou k absorpci kysliku ani sebecistéjsi plice. Za dynamiku nd-
dechu a vydechu odpovidd nervovy systém, ktery je silné pod vlivem stresu prameni-
ctho z aktudlnich Zivotnich situaci, ale i z dlouhotrvajicich, zapouzdfenych emocnich

zranéni a frustraci.

Pravidlo k zapamatovani:
Cisté plice + spravné a hluboké dychani = vice kysliku — vice energie

Pokud jste delsi dobu (naptiklad dva roky) nepouZili pripravek na detoxikaci plic, ne-

bo mite pocit, Ze vase vile slibne, domnivame se, Ze pravé nastal ten
pravy ¢as na jejich detoxikaci. K tomu vam miiZe poslouZit tato detoxi-
kacni sestava: Joalis ReHerb (nebo RespiDren®) + Pranon® + Vege-

ton®.

)

Ing. Viadimir Jelinek

FOTO: www.freepik.com,. www.pixabay.com, Wikimedia Commons, Iveta Duc¢akova



. KdyZz mi bylo pét let, moje
matka mi Fikala, Ze Stésti je
klicem k zivotu. Kdyz jsem
chodil do skoly, ptali se mé,
¢im chci byt, az vyrostu.
Napsal jsem ,, stastny”.
Rekli mi, Ze jsem ukol
nepochopil, a ja jim na
to odpovédél, Ze oni
nepochopili Zivot.”

John Lennon

TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

Maly velky partner ledvin

Umeéni nestarnout predcasné ve stresu, zrat v harmonii

apfedevsim prakticky vysvétluji rozdil
mezi nervovymi 2 hormondlnimi pod-
néty. Nejradéji po obédé - kdyz jsou vsichni po
jidle trochu omrdceni a pohodlné ocekavaji, Ze
nyni budou pasivné poslouchat a ponofi se do
toho pifjemného stavu mezi spinkem a bdé-
nim. Pfitom védomé dbdm na to, aby pokud
mozno nikdo nedrzel v ruce $ilek kavy. Ko-
neckonct, lidé plati za seminaf, ne za uklid.
Ohldsim ,zajimavou demonstraci nervové-
ho ahormondlniho vedeni stresu” - a pak na
ucastniky doslova vybafnu - ,baf“ - spolec-
né s odpovidajicim rychlym, prudkym pohy-
bem. Obvykle vSichni vyskoci, ustoupi o par
centimetrd a podivaji se na mé s vyrazné bdé-
lejSima ocima. Prvni reflex souvisi predevs$im
se sympatickym nervovym systémem, ale
hormony, které se také velmi rychle uvoliiu-
ji, jsou citit jesté mnohem déle. ZvySeny puls,
zvySeny krevni tlak a celd fada télesnych
vjemil na dlouhou dobu potlacuji dfive na-
stupujici malatnost. A kdyZ uz zazivime G¢in-
ky adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu na

N a svych semindfich rdd pasobivé

vlastnim téle, je to idedlni okamZik k tomu,
abychom se podivali na nadledvinky.

Nadledvinky jsou nase biologické nouzové
generdtory energie. Malé, nendpadné, téméf
zanedbané - a piesto Zivotné dileZité. LeZi ja-
ko malé cepicky naledvinach a produkuji hor-
mony, které nds udrzuji v pohybu, v reakci
av preziti. Adrenalin, noradrenalin, kortizol,
aldosteron, DHEA - to v3e patfi do jejich re-
pertodru. Dalo by se fici, Ze nadledvinky jsou
LStresovym orgdnem* par excellence. A stres,
jak vime, je nejrychlejsi program proti star-
nuti ve $patném slova smyslu.

Od savlozubého tygra
k uzavérce

Kdysi byl stres nezbytny pro preziti. Ndhlé
Susténi v kiovi a télo pfeslo do rezimu bojuj
nebo utec. Adrenalin se dostal do krevni-
ho obéhu, kortizol udrzoval hladinu cukru
v krvi, aby poskytoval energii. Dnes uz ne-
potiebujeme dravce, aby vyvolali stejnou re-
akci - staci budik, e-maily nebo hadka.

Télo nerozliSuje mezi skutecnym a domné-
lym nebezpecim. Reaguje vZdy stejné. I kdyZ
se divime na detektivku nebo horor. A pri-
vé v tom je problém: stres se stavd chronic-
kym. Co diive trvalo minuty, dnes trvé roky.

Kritkodobé je kortizol Zivotné duleZity. Sni-
Zuje z4néty, stabilizuje krevni obéh, udrzuje
konstantni hladinu cukru v krvi. Ale kdyz nad-
ledvinky musi kvilli neustdlé aktivité soustav-
né vylucovat kortizol, dochdzi k vycerpani.
Vznika rezistence na kortizol, kterd podporu-
je zanéty. Télo se vypind. Klesd krevni tlak,
spanek je mélky, ndlada se méni. Imunitni sy-
stém ztraci pfesnost. KiZe se stava tenci, poji-
vovia tkan mékci, vypadavaji vlasy. Kortizol ta-
ké blokuje tvorbu DHEA - hormonu, ktery
podporuje mlddi, energii a regeneraci. Jinymi
slovy: ¢im vice kortizolu, tim méné mladi.

Piiznaky se objevuji postupné: rino zidn4
energie, odpoledne inava, vecer najednou
bdélost. Chuté na slané, podrazdénost, vy-
kyvy nalady, zdvraté pii vstivani. Klasicky
vzorec vycerpanych nadledvinek. Kortizol
clovéka probouzi, dél4 chytiejsim a reakce
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jsou rychlejsi. JenZe se to déje i ve tii hodiny
rano. Pak je clovék druhy den unaveny, men-
tilné omezeny a ztuhly. Kortizol neni nepii-
tel. Ale je to mizerny manaZer. Kortizol je hor-
mon preZiti. A kdo preziva prili§ dlouho,
nakonec zapomind, jak se Zije.

Existuje mnoho divodd, pro¢ mize hladi-
na kortizolu vystfelit nahoru. Zdkladnim
tématem je stres, at uz vnéjsi nebo vnitini,
termin nebo sklenka cerveného vina pii in-
toleranci histaminu. Nejvétsi vylucovani kor-
tizolu je vyvoldno pfedevsim psychosocidl-
nim stresem. KdyZ jsme vefejné hodnoceni
nebo trpime existencidlnimi obavami. Télo
reaguje obzvlsté intenzivné na situace, ve

charidi zpisobuje aktivitu nadledvin. K to-
mu dochdzi vidy, kdyZ ma télo pocit, Ze musi
piepnout do rezimu preZiti. Sportem a tré-
ninkem Ize podporovat odbourdvényi, ale pe-
trénovanim nebo Spatnym nacasovinim lze
hladinu kortizolu (v nesprivny okamzik)
zZvysit. Vice tlaku nez odpocinku, hluk, ¢asovy
tlak, kardio, pist a nedostatek spinku vedou
k divoké kortizolové pirty.

PFi vysoké hladiné
kortizolu...

BfiSni tuk roste, zvySuje se inzulinova rezis-
tence, svaly se nebuduji, ale naopak se i pti

Kortizol je hormon preziti, ale z dlouhodobého

hlediska neni dobrym manazerem.

kterych se kombinuje socidlni hodnoceni, no-
vost a nepredvidatelnost. Casty casovy tlak
amultitasking se snadno stivaji programem,
jakousi normou, a zacind zac¢arovany kruh.
Nedostatek spanku je disledkem i pficinou
dominance kortizolu. JiZ ztrita jedné hodiny
spanku zhorSuje odbourdvini kortizolu a pii-
spiva k dal3i Spatné noci. Pfed spanim by se
lidé méli co nejvice vyhybat obrazovkam,
protoze modré svétlo zvysuje hladinu korti-
zolu. Naopak cervenavd lampa ze solnych
krystali podporuje tvorbu melatoninu, di-
lezitého protipdlu. Také nedostatek jidla,
nedostatek bilkovin, vynechdvini jidel, ale
i pfili§ mnoho rychlych jednoduchych sa-

'Tfjs.

i

& Kortizol
CRH - hormon
uvolnugjici
kortikotropin
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Hypofiza

,zdravé vyzivé“ a pohybu ztriceji. Kortizol
md také negativni vliv na jiné hormony, pro-
toZe je pfimym protikladem mnoha prekur-
zort. V disledku toho klesd hladina proges-
teronu a dochdzi k vykyviim estrogenu.
Nadledviny jsou uzce propojeny se vSemi
ostatnimi endokrinnimi orgdny. Oslabené
nadledviny vzdy ovliviiuji také Stitnou Zldzu,
vajecniky, varlata a hypofyzu. Chronicky
stres proto miiZe soucasné vést k poruchdm
cyklu, ztraté libida, hypotyreoze a depresiv-
nim ndladdm. Hormondlni rovnovéha je ja-
ko orchestr - pokud jeden ndstroj chybi, zni
celd skladba faleSné. Nervovy systém takeé ne-
nachdzi klid, clovék je podrdzdény, budi se

Systém reakce na stres
Hypotalamus Adrenokortikotropni
Hypofjza hormoz gACTH )
a o

Nadledvinka

v noci a navzdory vycerpini nemiiZe usnout.
Imunitn{ systém je oslabeny, coz vede k nd-
chylnosti k infekcim, tichym zanétim a zpo-
malenému hojeni. Zrychluje se proces stir-
nuti, odbouravd se kolagen, dochdzi ke ztrité
elasticity a problémiim s pohybovym apari-
tem, stirne pokozka a mitochondrie se ne-
ndpadné a pozvolna vycerpavaji.

Casto zesilujeme vlastni produkei kortizo-
lu v téle cizimi chemickymi ldtkami, jako je
kofein, ktery jako spoustéc adrenalinu krat-
kodobé povzbuzuje, ale nuti nadledvinky
k neustdlé cinnosti. Mnoho 1ékt bud samo
obsahuje kortikoidy, m4 negativniicinky ne-
bo zpétné vazby (antidepresiva, hormonalni
antikoncepce, stimulanty...). Jiné 1éky inhi-
buji odbourdvani v jitrech, stejné jako alko-
hol, urcité toxiny v Zivotnim prostiedi nebo
dominance estrogenu. Zde se osvédcuje de-
toxikace jater pomoci ptislusnych pripravka
Joalis - LiverDren®, MindDren®, Antiche-
mik, Toxigen®, Harmon...).

Medicina pouZziv kortizon tam, kde télo jiz
samo nestaci: pfi astmatu, revmatismu, aler-
giich, autoimunitnich onemocnénich, neuro-
dermitidé, Crohnové chorobé, Hashimotové
chorobé. Kratkodobé pomah4, dlouhodobé
vSak maze pamét nadledvin. Synteticky kor-
tizon totiz nahrazuje vlastni produkci téla.
Nadledvinky se odnauci svou funkci. Tak
vznikd zavislost: télo je v umélé rovnovaze,
ale bez vlastni kontroly. Zije ddl - ale uz ne
z vlastnich sil. Existuje v3ak i jind moZnost.
Stejné Zldzy, které nds mohou nechat tak stir-
nout, maji potencidl zvratit procesy starnuti.
Je to jen otdzka davkovani, nacasovani a sti-
mulace.

DHEA
(dehydroepiandrosteron) —
hormon vasi volby

DHEA je fascinujici hormon, ktery je ¢asto
piehliZen, pfestoze hraje dilezitou roli jako
protiviha kortizolu. Je také produkovan v ki-
fe nadledvin a md neuroprotektivni, protiza-
nétlivé a ndladu vyrovnavajici ucinky.

Ve zdravém téle je DHEA protéjSkem korti-
zolu, stejné jako je jin protéjskem jangu. Je to
protéjsek, ktery po napéti zahajuje regene-
raci. DHEA opravuje, buduje, inspiruje. Hla-
dina DHEA ptirozené klesd s vékem (od cca
30 let), proto je také povazovin za hormon
proti starnuti. Ale: zdravy Zivotni styl mize
tento pokles vyrazné zpomalit. Nevznikd ve
stresu, ale v diivéfe, zejména ve stavech, kte-
ré se nazyvaji ,flow” - kdyz se jednani a byti
spoji, kdyz ¢as zmizi a mySlen{ utichne. Déti
to umi instinktivné. Ponofi se do hry, ztrati
své ja, stanou se pohybem, zvukem, formou.
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Jsou cistou regulaci - bez budoucnosti, bez
kontroly. Radostny mirny pohyb - dospéli tu-
to schopnost ztrdceji. Nahrazuji plynuti vy-
konem, zvédavost planovinim, hru funkci.
Tak vysychd zdroj DHEA - a s nim i mladi. Té-

K@ra nadledvin (kortex)

Dlouhodobd regulace * PreZiti
Prizpiisobeni
Kortizol (glukokortikoid)

» Stresova reakce, zvySeni hladiny
cukru v krvi, potlaceni zanétu,
dodivka energie.

* Pfili§ mnoho — ubyvini, stirnuti,
problémy se spankem.

* Pfili§ mdlo — slabost, hypoglykémie,
vycerpani.

Aldosteron (mineralokortikoid)

* Reguluje rovnovihu soli a vody, krevni
tlak.

* Jemné doladéni objemu a napéti.

DHEA (dehydroepiandrosteron)

* Anabolicka protivdha kortizolu.

* Prekurzor pohlavnich hormond,
ochrana bunék, vitalita.

lo totiZ nestdrne proto, Ze ubihaji roky, ale
proto, Ze se odnaucilo regenerovat.
Problémem nejsou nadledvinky, ale kultu-
ra, kterd zaméiuje plynuti za lenost a trvaly
stres za silu. Mnoho pfipravki Joalis mize
mit na tento zacarovany kruh pozitivni vliv.
Télo rozkldda kortizol hlavné v jitrech a vy-
lu¢uje ho ledvinami. Proto miZeme pomoci

Jaké Cinnosti podporuji
produkci DHEA?

1. Mirna fyzicka aktivita

* Mirny vytrvalostni trénink
(béh, plavanti, rychld chiize).

* Intervalovy trénink (ve zdravé mife!).

* Posilovani se stredni zaté7i.

2. Pozitivni emocni stav (eustres)

* Stavy ,plynuti“ (¢innosti, do kterych
se zcela ponofite - napt. hrani na
hudebni nastroj, kreativni price).

» Uspéchy, zejména pokud maji smysl.

* Cilevédomé jedndni s vlastni
odpovédnosti (v ramci projektu).

3. Hluboka relaxace a vSimavost

* Meditace.

* Joga (zejména pomalé, uklidniujici
formy jako hatha nebo jin joga).

* Dychaci techniky (Buteyko, Anuloma
Viloma).

piipravky Joalis LiverDren® a UrinoDren®
nebo Supertox. Samotny kortizol mizeme
fesit pfipravkem Joalis Harmon. Pfipravek
Joalis Supraren pusobi pfimo na nadled-
vinky a vraci jim informaci, kterou ztratily:

Androstendion

* Prekurzor testosteronu a estrogenu.

* Relevantni zejména ve fazich stresu
astarnuti.

* Kortikosteron (u lidi méne)

* Podporuje tcinek kortizolu, adaptaci
na stres.

K@ra Dren nadledvin (medulla)
Akutni reakce * Rychlosts Poplach

Adrenalin (epinefrin)

* Okamzitd reakce na stres: srdecni
frekvence T, soustiedéni T, energie T.

* Bojuj nebo utec.

Noradrenalin (norepinefrin)

* Bdélost, krevni tlak, cévni napéti.

* Spise ,kontrolovany poplach“ nez
panika.

\l,

k

4. Spanek a cirkadidnni rytmus

* Kvalitni spanek v tmavém prostiedi
(melatonin se tvofi v noci).

* Pravidelny spankovy rytmus.

5. Socidlni a emocionalni faktory

* Pozitivni socidlni vazby, napf.
rozhovory s ptiteli, smich, doteky
(oxytocin koreluje s DHEA).

* Pocit bezpedi, jistoty a kompetence.

6. Vse, co snizuje hladinu kortizolu
* Oxytocin - hormon mazleni a porodu.
* Melatonin (protip6l v dennim rytmu).
* Kontakt s pfirodou.

* Serotonin a dopamin (tanec...).

* Kneippova terapie.

* Joalis Harmon.

schopnost rozliSovat mezi napétim a klidem.
Supraren nestimuluje - pfipomind. Vraci or-
gdnu jeho inteligenci. V kombinaci se Stre-
sonem® a osou mezi hypotalamem (Hypo-
tal®) a hypofyzou (Cranium®) se kolobéh
vzestupl a padi, ktery udrzuje vse Zivé mla-
dé, zaceli, a v3e je opét v harmonii.

Cesta k mladistvym nadledvinam neve-

de pres stimulanty, ale pfes regeneraci.

Pies prestavky, rytmus, dech. Pfes po-

hyb, ktery plyne - nevycerpava. Pres

ticho, které vyZivuje - nenudi. V praxi to
znamena:

* pravidelny spanek (idedlné pfed pulnoci);

* adaptogenni byliny jako rozchodnice ri-
Zovd, aSvaganda, housenice ¢inskd, eleute-
rokok ostnity;

* pfirodni minerdly jako hofcik, zinek a vi-
tamin C (protoZe nadledvinky pfi stresu
spotiebovivaji obzvlasté velké mnozstvi
vitaminu C);

* regulace pripravky Joalis jako jemno-
hmotny fidici systém pro obnoveni neuro-
endokrinni komunikace.

0sobné ddvim prednost piipravku Rela-
xon® pred Stresonem®, i kdyZ Streson®
zlepSuje vykonnost nadledvin, a navic je ne-
drdzdi, jeho pouziti md rozhodné smysl, pro-
toZe Relaxon® aktivuje vagovou brzdu a tim
omezuje produkci kortizolu.

Mladé nadledvinky nepoznite podle mnoz-
stvi hormond, ale podle jejich reakéni schop-
nosti. Reaguji rychle - a stejné rychle se uklid-
ni. Znaji napéti a uvolnéni, den a noc, akci
a klid. Kdo ovladd uméni umoznit télu oboji,
drzi v nadledvinkéch kli¢ k bio-
logickému mlddi. Kdo nemd
ledviny zcela rozhozené, Zije
pruzné mezi vnitfnim klidem
aoptimdlnim vykonem.  §

Georg Woginger
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KAZUISTIKY

Soucasna doba je vyzva

Zijeme v dobé velkych zmén,
méni se nase nadherna
planeta, ménime se i my,

je tfeba se vyladit,

jinak nebude mozné ani
prijemné tady byt.

V soucasné dobé je pro
kazdého z nés klicova
adaptace. Dnes a denné se
uc¢ime byt pritomni, vnimavi,
védoméjsi. Potfebujeme se
posunout do vyssich urovni
védomi, ale brzdi nas nase
hlava a myslenky,
nahromadény tlak

z potla¢ovanych pocitu

a nezpracované programy

v nasem podvédomi.

lovaci téchto procest. Jejich pfecteni
a integrovani spousti fetézce asociac-
nich vzorcti a nabizi podnéty pro na§ mozek.

Pfipravky Joalis jsou vybornymi urych-

Refresh mozku diky
detoxikaci

V hlavé nosime super technologii s obrov-
skym potencidlem. Umél4 inteligence nds uci
uvédomit si to a nenechat se od ni zatlacit do
kouta. Berme ji jako vyzvu a motivaci akti-
vovat nové moznosti v sobé. Bohuzel - s in-

il o

Nervovy systém
a detoxikace mozku

jater“ a Cdstecné i sleziny. Pravé v téchto
okruzich je nejvice nahromadénych potlace-
nych emoci.

Klicové fidici systémy

V praxi se zaméfuji také na harmonizaci
autonomniho nervového systému, zejména
bloudivého nervu (nervus vagus), jehoz dys-
balance ma zdsadni vliv na trdveni, imunitu
i psychickou stabilitu. (Pro hlubsi pochopeni
tématu doporucuji k ndhledu tzv. Polyvagil-
ni teorii od Stevena Porgese.)

V ramci nervové soustavy a mozku je velmi efektivni

Pracuji se zakladnimi
preparaty

NaSe preparity jsou doslova nadupané zaji-

mavym informacnim obsahem. Praxe uka-

zuje, Ze vétsinu obtiZi, se kterymi se na nds

klienti obraceji, jsme schopni harmonizovat

elegantnim vybérem a spravnou kombinato-

rikou pfipravkd z téchto skupin:

* zdkladni orgdny pentagramu;

* zdkladni emocni pfipravky;

* komplexy, které jsou propojené s organy
pentagramu a podporuji detoxikacni cesty;

* pfipravky na zakladni toxiny;

* mikrobidlni ptipravky - kde je vhodné v pii-
padé potfeby sahnout i do nasich specidlek.

vyhledavat , kontrolni body” . )
I Kazuistika1:

fekcnimi loZisky v centrdlnim nervovém sys-
tému, toxickymi kovy, virovymi toxiny nebo
s inzulinovou rezistenci neni tak snadné se
posunout.

V rimci detoxikace nervové soustavy
amozku je velmi efektivni vyhledavat tzv.
ykontrolni body* - klicovd mista, kterd ma-
ji vliv na poruchu funkce - a na nich optima-
lizovat sestavu toxint a z toho vyplyvajici sy-
nergickou kombinaci ptipravkid - kiru. P¥i
detoxikaci mozku je tfeba mit na paméti, jak
zdsadni roli v tomto procesu hraje ,energie
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DileZitou soucdsti je zaméfit se na hormo-
ndlni systém, predevsim prci fidicich center,
jako je hypothalamus, hypofyza a Sisinka
(epifyza). Velky diraz kladu také na imunitni
systém - at uz v souvislosti s postcovidovy-
mi stavy, virovymi z4téZemi nebo regulaci cy-
tokinové sité. Diky inovacim, které pribézné
implementujeme, mdme velké moznosti, jak
pomoci s opravou metabolickych procesi
a mikrobiomu. Nedilnou soucisti je ale i ak-
tivni postoj k vyZivové intervenci ze strany
klienta.

Tomasek — koktavost

Ctyflety TomaSek zacal ndhle vyrazné koktat.
Predchizely tomu ocni tiky a protdceni oci,
kdyZ se na néco soustfedil. Nejednalo se o re-
akci po néjaké nemoci, ani se to nestalo bez-
prostiedné po ockovani, rodi¢im se nedatilo
najit ,spoustéc”. Rodice jsou vice naklonéni
klasické mediciné, ale vzhledem k tomu, Ze
na neurologii s nim nechtéli nic délat se slo-
vy, Ze to piejde a at chodi na logopedii, roz-
hodli se rodice podpofit organismus detoxi-
kacni cestou.
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Tom4Sek ma o dva roky mladsiho bratra, se
kterym jsou partaci, jediné, co je v jeho Zivo-
té nové, je Skolka - kam se nékdy tési a nék-
dy ne. Maminka je na matefské dovolené,
takZe ho nenuti a ziistava s nim podle potfe-
by doma, tak z toho nenf stres.

Testovani - centralni nervovy systém, glio-
vy systém, jaterni a plicni okruh, ockovaci lat-
ky, respiracni viry, geosmog a deficit vitami-
nu B6. Z emocnich piipravki vychazely:
Streson®, Embase, Anxinex®. Omezené
mnozstvi dotazi - chlapec moc nespolupra-
coval, vice poviddni s rodici - ohledné vare-
ni, nezahlcovani, kladeni pfiméfenych ndro-
ki i pouZivéni techniky - tablet, mamincin
telefon a televize.

Detoxikacni kroky vytestované na vy-

branych ¢astech nervového systému:

* Prvni schiizka — gliovy systém - ivod-
ni krok pro zddrné odvedeni toxind z cen-
tralni nervové soustavy.

* Kontrolni body — gliovy systém - cen-
trdlni glie - makroglie - astrocyty.

1. kira: Imun, Mezeg®, Deimun Aktiv®,
dodani vitaminu B6, aplikovali na dopo-
ruceni logopedky také Bachovy esence
pro déti.

* Druha schiizka — jiZ se hloubéji notime
do mozku.

* Kontrolni bod - Systema nervosum cen-
trale - Encephalon, Telencephalon - Lobus
temporalis - centrum pro kiece, migrény
akoktavost - klicové systémy a detoxikacni
sada postavend na tuto ¢ast mozku.

2. kdra: Cranium®, Gripin® a Gli-Glu +
Imun z 1. sady + zafazeni omega 3 mast-
nych kyselin pro déti. Pfi uZivani této kiry
doslo k velmi vyznamnému zlepSent.

* Treti schizka — moznd dal3i pficina -
kumulace dopaminu v Corpus Striatum
a pribéZny monitoring astrocytil.

* Kontrolni body — Astrocyty, Lobus tem-
poralis a Corpus Striatum (Systema ner-
vosum centrale - Encephalon, Telecepha-
lon - nuclei basales) - a vybér toxini,
které potiebujeme vyladit.

3. kira: Cranium® pokracujeme (jesté do-
bere zbytek pripravku Mezeg®) + Geo-
smog + Anxinex®...

Doporuceni na stravovani, vafeni mamin-
ky a omezeni techniky u chlapce. Dalsi kon-
trola jiz neprobéhla, chlapec prospiva a ne-
koktd, pokracuji v poddvini omega mastnych

Vhodné je doprat mozku

kyselin a kdyz je tfeba, daji na par dni kom-
binaci Imun a Gripin®.

Kazuistika: Dana — migrény

Ctyficetiletd Dana, kadefnice, matka dvou
déti (sedm a pét let), trpéla silnymi migréna-
mi. Napjaté rodinné vztahy - Zije v domé
s matkou, odli$né pohledy na vychovu, dlou-
hodoby stres a nevhodné stravovaci ndvyky
se vyrazné promitaly do jejiho zdravotniho

stavu. ManZel je cizinec, laskavy, ale Zije v ci-
zi zemi, jazykovd bariéra. Migrény souvisely
nejen s nervovym systémem, ale i s porucha-
mi metabolismu sacharid a hormonalni ne-
rovnovihou.

* Prvni schiizka — zdkladni vytestované
- okruh sleziny, zejména slinivka bfisni,
porucha protivirové imunity, Gripin®
SCOR, porucha metabolismu sacharid,
okruh jater, Emoce®, Egreson, nedosta-
tek vitaminu B12, nedostatek hotciku, hla-
vové nervy, z4téZ chemickymi latkami.

Migréna - zdchvatovité bolesti hlavy - drdz-
déni elektrickymi potencidly - pfendsené
opét zejména do temporalniho laloku; v tom-
to ptipadé hraje kritickou roli také Spatny
metabolismus sacharidi.

Dana cvici dvacet let jogu, ji vegetaridnskou
stravu - v jejim jidelnicku jednoznacné pre-

refresh pomoci detoxikace.

vazuji sacharidy - komplexni, ale v pfipadé

$patného emocniho rozpoloZeni i jednodu-

ché (makronky). ©

* Kontrolni body — slezina a Varoliv most
(Systema nervosum centrale - Encepha-
lon - Rhombencepthalon - Pons varoli)
VelienDren®, PankreaDren®, Gripin®
SCOR a Emoce® + dopliiuje hoi¢ik ve for-
mé L-threonate a vitamin B12, pobidka
k pfehodnoceni stravovani.

1. kira: slezinovy okruh a metabolismus sa-
charidd.

2. kira: uvoliiuje se, hofcik zabird pfi po-
dan{ pfi prvnim ndznaku bolesti - pfe-
souvame se na jaterni okruh! - kontrolni
bod - temporilni lalok - LiverDren®, Me-
zeg® Antichemik, Egreson, Metabex®
(kadetnice - préce s chemickymi ldtkami -
barvy, laky...).

3. kara: vyrazné sniZeni Cetnosti bolesti hla-
vy, ale jesté se to déje, v mensi intenzité,
umi s tim lépe pracovat, pokracujeme de-
toxikaci centrdlniho nervového systému
aintegrujeme fizeni hormondlniho systé-
mu - Cranium®, Hypotal®, Nodegen®
RELT, Fatig®.

Dalsi plany na doladéni jemnych nuanci
problému: NeuroDren®, Vegeton®, sp. Me-
ning, Veron, dalsi podka-
pitoly ptipravku Nodegen®,
ledvinovy okruh...

Ing. Radka Krejcovd
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TOXICKE KOVY

Nikdy v historii lidstva
nebylo na Zemi vice lidi nez
v soucasnosti. Na Zemi,
zvlasté v nékterych
méstskych aglomeracich,
zacina byt opravdu husto.
V soucasné dobé zije

na svété pfriblizné

8,26 miliardy lidi.

Pocet nas, lidi druhu

Homo sapiens, stale vzrusta.
Narodil jsem se v roce 1967,
kdy na svété existovala ani
ne polovina dnedniho poctu
obyvatel (cca 3,4 miliardy).
Pamatuiji si, jak jsme se

na prvnim stupni zakladni

Skoly ucili, ze lidi jsou

na svété celkem Ctyfi
miliardy. V soucasné dobé
jsme za dvojnasobkem
tohoto disla, v roce 2022
jsme prekrocili hranici
osmi miliard.
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Sopky a jejich vliv
hrja dejlny idstva

L

=i

lou historii Zilo odhadem asi 108 mi-

liard lidi (jednotlivct) druhu Homo sa-
piens. Uvdzime-li, 7e historie moderniho lid-
stva je stard zcela jisté nékolik desitek tisic
let, a predstavime-li si, kolik se na svété vy-
stiidalo lidskych generaci, pak v soucasné do-
bé iije vyznamni éz’tst z tohoto celkového

Vs

Pfitom védci uvadéji, Ze na Zemi za ce-

nich* 11d1 za poslednich cca 75.000 let!)

Kdyz budeme uvazZovat zcela teoreticky
priomérny vék prvorodicek 25 let, tak se za
100 let vystridaly priimérné 4 generace.
(Pritom matky v minulosti rodily své proni
dité jesté podstatné drive nez ve véku
25 let.) Za tisic let se tedy hypoteticky vy-
stidalo zhruba 40 generaci nasich predki.
Za deset tisic let to mohlo byt az 400 gene-
raci nasich prapraprababicek a prapra-
pradédeckii a zrejmé to bylo jesté vice.

To, jaky bude piisti demograficky vyvoj, do-
kaze sjistotou fici jen mdlokdo. Nékteré pro-
gnozy hovoii o tom, Ze pocet lidi na svété by
mohl stoupat aZ k 10,4 miliardy do roku
2080 a pak by mohl zacit klesat. To jsou
ovSem jen uvahy... Nezbyvd nic jiného nez
pockat a nechat se prekvapit.

Pitom pied zhruba 75 tisici lety (kdy velmi
pravdépodobné vybuchl supervulkin Toba
na Sumatie v Indonésii) pieZilo na svété pod-
le nékterych odhada zhruba jen 10.000 lidi.
Z tohoto ptivodniho poctu lidi, ktery na své-
té zbyl po predpoklddané ptirodni katastro-
fé, jsme se jako lidstvo rozmnoZili aZ k sou-
¢asnému poctu.

0dhad celkového poctu lidi na planeté
Zemi v riaznych historickych obdobich

Letopocet Predpokladany
pocet Zijicich
lidi na Zemi
73.000 let pt. n. 1. 10.000
10.000 let pt. n. 1. 5 miliont
6.000 let pi. n. 1. 10 miliond
4.000 let pf. n. 1. 20 miliont
1.000 let pt. n. 1. 50 milionti
500 let pi. n. L. 100 miliont
pfelom letopoctu,
rok 1 200 miliont
rok 1000 310 milioni
rok 1800 1 miliarda

Urbanizace a vzdalovani se
pfirodé

V minulosti Zilo lidstvo daleko vice ve spoje-
ni s ptirodou, tedy ji dokdzalo daleko lépe
vnimat véetné fenoménd Zivld s ni spoje-
nych. Vroce 1800 Zily ve méstech asijen 3 %
z celkového poctu lidi, ostatnich 97 % Zilo na
venkové a bylo velmi svizdno se zemédél-
skou pidou.

Odhaduje se, Ze v roce 2010 ve méstech Zi-
lo uz zhruba 51 % celkové populace. Tento
trend stdle naristd, tedy lidstvo se stdle vice
zacind koncentrovat ve velkych méstskych
aglomeracich.

Podle mého ndzoru se tak lidstvo stdle vice
zacind vzdalovat pfirodé a Zivotu zaloZené-
mu na prirozeném mysleni ziskaném na



zdkladé praktickych femesinych dovednosti,

Ness

Vess

aglomeracich si tak pravdépodobné casto ne-
mély moznost vyzkousSet vlastnima rukama,
jak se rozd€ldva oherl, jak se sekd srpem ne-
bo macetou vzrostly porost, jak hieje kovai-
skd vyheil s roztavenym Zelezem nebo jak se
sdzi v lese nové stromky. Podle mych dlou-
holetych zkuSenosti s tematikou Zivli je pra-
vé absence téchto pfirodnich, a tedy Zivlo-
vych, zkuSenosti zdkladem pro vyvoj nejen
psychickych obtizi a poruch, ale také zikla-
dem civilizacnich chronickych obtiZi, které
jsou spojovany s konkrétnimi poruchami
imunitniho systému. A psychika, potazmo
Zivlovy svét clovéka, bezpochyby moduluje
schopnosti, vlastnosti i neschopnosti imunit-
niho systému konkrétniho clovéka.

Ekologické vyzvy
a detoxikace

Zichrana svéta, jak o tom mnohé ekologické
aktivity na svych forech hovofi, ryze védec-
kou rozumovou cestou neni podle mého ni-
zoru zcela dobfe moznd, ale mohu se mylit.
KaZdy clovék m totiZ v sobé svoji nerozum-
nou ¢dst osobnosti, kterd je zaloZzend na emo-
cich. Soucet dil¢ich prevladajicich emoci jed-
notlivych lidi tvofi celosvétové emocni
klima, a to zvlasté na uzemi velmoci, kte-
ré ovlddaji a kontroluji svétové déni. Obavy
astrachy o budoucnost planety a o osud lid-
stva tak zacinaji vyvérat s daleko vétsim di-
razem odkudsi z hlubin kolektivniho podvé-
domi a zacinaji nabirat na intenzité.

g

L

Lidstvo v soucasné dobé i v budoucnosti bu-
de celit dal$im a dal$im vyzvim spojenym ze-
jména s energetickou krizi, ale také se stir-
nouci populaci a s pfibyvajicim mnoZstvim
klinicky vyznamnych depresi a izkosti. O tom
nikdo ze svétovych stitniki nepochybuje.
Byt politikem na svétové i regiondlni drovni
viici budoucim generacim, moznd daleko vét-
§1, nez si kdo z nds uvédomuje.

Uhlikova neutralita
a ekologické snahy

Ekologické aktivity volaji po zdravé planeté
Zemi.

V dnesni dobé je velmi skloiovanym po-
jmem uhlikova neutralita. ZjednoduSené to
znamend, Ze stdty tohoto svéta sméfuji k ta-
kovému chovini, aby emise uhliku (CO,, dal-
$i produkty spalovini, sklenikové plyny) do
atmosféry byly vyvdzené s moznosti degra-
dace této smési uhlikatych litek, neboli od-

bornéji feceno: aby byly sklenikové plyny
z atmosféry pohlceny zpitky na zem do tzv.
uhlikovych alozist.

Proklamace uhlikové neutrality je vSak Cis-
té politickym rozhodnutim, i kdyz zaloZenym
navédeckém poznani. Nikdo v3ak neni scho-
pen zcela vysvétlit, jak se uhlikové neutrali-

ty pfi stdle rostouci populaci a pii stale ros-
toucim HDP a novych technologiich md
v globdlnim méfitku dosdhnout. Volani po
Cisté energetice zahrnujici elektromobilitu
a dramatické sniZeni spalovéni fosilnich pa-
na nejriznéjsich ekonomickych i myslenko-
vych drovnich. Nikdo ale vlastné zcela jisté
nevi, zda jsou tyto ekologické snahy v blizké
budoucnosti viibec redlné, tedy zda nedojde
k narusent existujici stability soucasnych eko-
nomik rozvinutych zemi v dasledku dosud
nepfedvidatelnych fluktuaci. Md ale jisté
smysl se o dosazeni uhlikové neutrality ales-
poni pokusit, nebo se k ni snazit smétovat.

Detoxikace
a toxické latky

Ale abychom se vritili k tématu tohoto se-
ridlu. Lidstvo dosdhlo obrovského poznini
avelikého intelektudlniho pokroku. Pasobe-
ni celé fady toxickych litek na ekosystémy je

jiz celd minuld desetileti velmi detailné pro-
birdno a také popisovino na riaznych odbor-
nych drovnich. Na zdkladé publikovanych
toxikologickych studii stdtni autority v roz-
vinutych zemich vcetné Evropské unie nej-
riznéjs$imi regula¢nimi mechanismy omezu-
ji vstup téchto toxickych litek do Zivotniho
prostfedi. To je jist¢ velmi moudré rozhod-
nuti, které v preventivni roviné miZe prede-
jit mnoha civiliza¢nim onemocnénim, nebo
minim4lné jejich vznik posunout aZ do poz-
déjsiho véku cloveka.

Bez téchto toxikologickych studii publiko-
vanych v nékolika minulych desetiletich by
také nebylo mozné sestrojit unikatni detoxi-
kacni program pfipravkd Joalis Antimetal®
aJoalis Ionyx®, a tedy by ani nebylo mozné
sepsat tento seridl o toxickych kovech.

Velkou pridanou hodnotou firmy Joalis
vSak je, Ze nabizi moznost, jak urychlit elimi-
naci Skodlivych toxickych kovii a radioaktiv-
nich litek nebo jinych toxind organického ¢i
anorganického ptivodu z lidského téla. Dalsi
pfidanou hodnotou je, Ze tohoto je mozné
docilit neinvazivni cestou implementaci pou-
hé informace - hologramu - do konkrétniho
piipravku. Informace - virtudlni realita - po-
pisujici mozny redlny stav toxického obrazu
téla se vSak musi co nejvice bliZit pravdivé-
mu obrazu celé vzniklé situace. Jediné pak je
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piipravek schopny vyvolat pfisluSnou Zida-
nou eliminacni - detoxika¢ni - akci.

Mame dvé hlavni moZnosti, jak pfistu-
povat k detoxikaci a k tématu pisobeni
toxickych latek na zdravi clovéka:

1. Omezovanim vstupu celé Skdly Skodlivych
latek, tedy také toxickych kovi a radioak-
tivnich latek, do lidského organismu.

2. Zdravym Zivotnim stylem, pohybovymi ak-
tivitami a také vhodné zvolenymi detoxi-
kacnimi postupy odplavovat soustavné ce-
lou fadu toxickych latek z téla. Vyvdzenou
psychikou vedouci k dusevni rovnovize
udrzovat sviij imunitni dozor (systém)
stéle ve stiehu, aby neustdle likvidoval ve
spravné mife a se spravnou rozliSovaci
schopnosti kazdou Skodlivou fyzickou lat-
ku nebo nezdravou ¢i patologicky se pro-
jevujici tkdn. O to se také snazi detoxikac-
ni strategie vyvijené firmou Joalis.

Kombinace obou pfistupii je podle naseho
ndzoru spravna.

Sopky a jejich vliv
na déjiny lidstva

Jesté se zbyva dotknout jednoho velmi dile-
Zitého tématu, a tim je vliv sopek na déjiny
lidstva. Matka Zemé totiZ jednou za ¢as vy-
pusti nad zemsky povrch v podobé lavy a so-
pecného prachu velké mnozstvi nejraznéjsi-
ho balastu, véetné toxickych litek. Smés
takto vyvrZenych latek obsahuje celou fadu
sopkou ,vydolovanych“ ¢dstecek hornin
vcetné mnohych toxickych kovii, o kterych
jsme v tomto seridlu psali. Rozsifeni rtuti

v dusledku sopecné ¢innosti vSak stoji hned
najednom z prvnich mist dileZitosti, a to do-
konce v globalnim méfitku.

Celou fadu jevi v piirodé clovék fidit
aovladat mize, ale myslim, Ze privem se mu-
zZeme vSichni domnivat, Ze sopecnou aktivi-
tu nikdy fidit a ovlddat nebude mozné. Tedy
sopky si v urcity okamzik svoji existence ob-
razné feceno ,vykonaji svoji potfebu“ a vy-
fouknou do vzduchu men3i nebo znacné
mnozstvi celé smési plyndi, hornin a nejriz-
néjsich, vice ¢i méné skodlivych, toxickych 13-
tek. Na druhé strané ovSem obohati pidy
o celou radu zivin, takZe tato kontaminova-

Vulkdn Nyiragongo

nd pida se tak ze sttednédobého hlediska
stane Grodnéjsi.

A tak se védci spolu s historiky opravnéné
domnivaji a dokazuji, Ze celou fadu historic-
kych uddlosti a mezniki v déjindch lidstva fi-
dily pravé konkrétni sopky, potazmo kon-
krétni objem litek, které z jejich utrob unikly
do atmosféry.

Index vulkanické aktivity
VEI

Pojdme si tedy udélat maly vylet do historie
ve spojitosti s vulkanickou aktivitou. Nejpr-

VEI Vyska sopecného Objem vyvrZeného Frekvence Primnik hmoty Prinik hmoty
mraku* materidlu vyskytu vyvrZené vyvrZené
do troposfery do stratosféry
0 do 100 m do 104 m? neustile zanedbatelny Zadny
1 100 m az 1 km vice jak 104 m? denné velmi maly Zadny
2 1az5km vice jak 106 m? kazdé 2 tydny mirny 7adny
3 3az15km vice jak 107 m? kazdé 3 mésice podstatny mozny
4 vice nez 10 km vice jak 0,1 km? kazdych 18 mésict podstatny mozny
5 vice nez 15 km vice jak 1 km? kazdych 12 let podstatny vyznamny
6 vice nez 20 km vice jak 10 km? kazdych 50 az 100 let podstatny podstatny
7 vice nez 20 km vice jak 100 km? kazdych 500 az 1.000 let podstatny podstatny
8 vice nez 20 km vice jak 1.000 km? kazdych 50.000 let obrovsky obrovsky

*Sloupec Vyiska sopecného mraku uddvd orientacni vysku, do které az unikaji sopecné zplodiny. Objem vyvrzeného materidlu za-
hrnuje vSechny pevné, kapalné i plynné zplodiny, které jsou z nitra zemé prostiednictvim sopky vychrleny do blizkého ¢i vzddlené-
ho Zivotniho prostredi a velkd cdst do atmosféry. Sloupec Frekvence vyskytu uvddi statistickou pravdépodobnost - Cetnost vyskytu
z casového hlediska, se kterou dochdzi k erupci jednoho vulkdnu s danou VEI aktivitou. Troposféra je vrstva atmosfery do vysky do
9 km u zemskych polii a do vysky 18 km na rovniku. V mirnych oblastech troposféra dosahuje vysky cca 11 km. Vrstvou atmosféry

nad troposféru po tzv. tropopauze je stratosfera. Ta dosahuje do vysky cca 50 km.
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ve se sezndmime se soucasnou stupnici mo-
hutnosti sope¢né aktivity. Tu charakterizuje
Index vulkanické exploze VEI (z anglic-
kého Volcanic Explosivity Index). Tato stup-
nice zaloZend na kvantitativnim hodnoceni
sopecné aktivity byla sestavena v roce 1982
dvojici britskych vulkanologu. Tato klasifi-
kace je v soucasné dobé Sirokou védeckou
obci vSeobecné pouzivand.

Z hlediska globdlniho znecisténi planety Ze-
mé nds budou zajimat zejména ty erupce
v historii i v budoucnosti lidstva, které mé-
ly/budou mit VEI 5 a vice. O jaké znimé i mé-
né zndmé erupce se jednalo?

VEI 5 (Vybrané priklady)

ey

sopka Santorini pti své erupci v minojské do-
bé vychrlila 61 km* magmatu a hornin do
atmosféry.

Supervulkan Toba, Sumatra -

pied 74.000 lety - VEI 8

Dnes se v misté piivodni sopky nachdzi nej-
vetsi kraterové jezero na svété.

Vybuch supervulkinu Toba predstavoval
pravdépodobné nejsilnéjsi erupci na zemi za
poslednich 27 miliond let. MnozZstvi hornin
vychrlené nad povrch zemé a do atmosféry
se odhaduje asi na 2.800 km?. Celou jiZni Asii

VEI 7 (Vybrané priklady)

* Vesuv (79) * Campi Flegrei (pfed 37.000 lety)
* Fudzi (1707) * Aegenskd/Minojska erupce
* Agung (1963) (cca 1620 pf. n. 1.) - Sopka Santorini
* Mount St. Helens (1980) * Kikai (4300 pf. n. 1)
* El Chicho6n (1982) *Robledo (2300 pf. n. L)
 Hudson (1991) * Taupo (180)
« Pektusan (946)
VEI 6 (Vybrané piiklady) « Tambora (1815)

* Nevado de Toluca (8550 pt. n. L)
* Mount Veniaminof (1750 pf. n. 1.)

VEI 8 (Vybrané priklady)

« Ilopango (450) * Yellowstone (pied 630.000 lety)
* Huaynaputina (1600) *Toba (pied 74.000 lety)

* Krakatoa (1883) « Taupo (pied 25.360 lety)

* Santa Maria (1902)

* Novarupta (1912)

* Pinatubo (1991)

Vyznamné erupce

Vyberme nyni pro ilustraci jen nékolik z téch-
to vySe uvedenych sopek a jejich erupci s vy-

znamnym mistnim nebo globalnim ovlivné- =

nim Zivotniho prostfedi.

Santorini (Minojska erupce) -
cca 1620 pi.n. L. - VEI 7
Masivni erupce sopky Santorini na feckém os-
trové vzddleném cca 200 km jihovychodné
od fecké pevniny je datovina do 17. stoleti
pf. n. 1. Predpokldda se, Ze erupce této sopky
pfispéla vyznamnou mérou k zdniku minoj-
ské kultury na Krété. Néktet badatelé se do-
mnivaji, Ze vybuch tohoto stratovulkdnu sou-
visi se vznikem legendy o bdjné Atlantidé.
Sopka Santorini explodovala jesté néko-
likrat, a predpoklddd se téz, Ze znacnou mé-
rou ovlivnila feckou i fimskou civilizaci v té
¢i oné dobé (v pozdéjsich letech po roce
1.700 pt. n. |, bliZe pfelomu letopoctu, jsou
vulkanology predpoklddané jeji dalsi erup-
ce) a také pravdépodobné prispéla k jejich
zaniku.

pokryla pokryvka sopecného prachu o vys-
ce cca 15 cm.

Do atmosféry se dostalo obrovské mnoZzstvi
oxidu sificitého (S0,). Ten se pak v mracich
pfeméioval reakei s vodou na kyselinu sifi-
citou (SO, + H,0 = H,S0;). V disledku oxi-
dace ve vyssich vrstvich atmosféry dochdze-
lo ke vzniku kyseliny sirové (H,S0,). Kyselina
sirovd pak v podobé kyselych desta dopada-
lazpét nazem na znacné ¢asti jejtho povrchu.

V atmosfére se nahromadilo znacné mnoz-
stvi prachu, slunecni zdfeni tedy nemohlo
pronikat atmosférou v dostatecném mnoz-
stvi. V dusledku tohoto ,zatméni“ nastala
skutecnd apokalypsa - predpokldda se, Ze se
ochladilo az o 15 °C. To mélo samoziejmé de-
vastujici vliv na veSkery Zivot na planeté. Ta-
to vznikld apokalypsa vyvolala malou dobu
ledovou s dobou trvéni cca tisic let.

M se za to, Ze tuto apokalypsu prezilo jen
nékolik tisic lidi, tedy druhu Homo sapiens.
Udaje se rizni, nékde se uvadi, ze mohlo pie-
Zitjen 1 000 jedinct, vjinych zdrojich se uva-
di celkovy pocet prezivsich 15 000 lidi. Lidé
zfejmé preili jen v oblastech rovnikové Afri-
ky a v jizni Indii. Z tohoto pivodniho poctu
lidi na planeté se lidstvo tedy rozmnozilo az
lidi na zemi. To ostatné dokazuji také sou-
casné pocitacové genetické simulace, podle
nichZ soucasné lidstvo pochdzi zhruba z 5.000
(genetickych) pramatek.

Tambora - 1815 - VEI 7
Stratovulkdn Tambora, nachdzejici se na os-
trové Sumbawa v Indonésii, je v soucasné
dobé necinny.

Vybuch sopky Tambora v roce 1815 je
povazovany za nejvétsi sopecny vybuch
za poslednich 10.000 let. Erupce prispéla

Yellowstone

k mnohym globdlnim zméndm klimatu po
nasledujicich nékolik let. Rok 1816 je znamy
jako ,rok bez 1éta“ nebo ,rok, kdy potemné-
lo Slunce.” Teplota na zemékouli v disledku
této erupce poklesla o 0,4 az 0,7 °C. Na mno-
hych mistech severni polokoule nachdzeji-
cich se v mirném pdsmu neobvykle snézilo
az do Cervna. V Evropé v inoru 1816 ne-
zvykle zamrznul téméf cely tok Labe a Ohfe,
ato na celych 12 dni.
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V disledku této globalni klimatické zmény
nastala v ndsledujicich letech v mnohych
Castech svéta katastrofdlni netdroda a dra-
maticky se zvysily ceny vSech zdkladnich obi-
lovin - p3enice, jecmene, Zita a prosa.

Jen stézi si dokdZeme predstavit, jaky glo-
balni dopad na soucasny svét by méla hypo-
tetickd erupce podobného rozsahu v dnesni
dobé. KdyZ porovname obé doby podle poc-
jedna miliarda lidi. V soucasné dobé Zije
néco mdlo nad osm miliard lidi, zemé tedy
hosti a Zivi v soucasné dobé témét osmkrit
vice obyvatel, neZ tomu bylo v roce 1815.

Netiroda po ptipadné erupci a souvisejici 2

zména klimatu (kdyby hypoteticky erupce
nastala v soucasné dobé) by také zcela jisté
dramaticky ovlivnila ceny zejména zdklad-
nich potravindfskych komodit, ale také mno-
hého jiného zbozi denni spotieby.

Lidé okolo roku 1815 Zili pfevdzné na ven-
kové, jen zhruba 4 % jich Zila ve méstech.
Dnes Zije ve méstech vice jak 55 % lidi. Lidé
ve méstech jsou v3ak daleko zranitelnéjsi co
se tyCe vypadki doddvek potravin, 1éki
a mnoha jinych komodit, a také jinych vy-
padku vinfrastruktufe, nez lidé Zijici na ven-
kové, ktef1 si jeSté zdkladni potraviny doka-
Zou sami vypéstovat.

Dalsi vliv by takovd hypotetickd erupce mé-
la na leteckou pfepravu. V urcitych ¢dstech
svéta by vzhledem k prachovym ¢dsticim
v atmosféfe viibec nemohla 1état letadla kvi-
li hrozicimu poniceni motori. Leteckd do-
prava by tak byla na fadu mésica az let prav-
dépodobné zcela ochromena.

Spadlym sopecnym prachem ovlivnénd by
byla zcela jisté existujici energetickd sit
v mnohych ¢4stech svéta. Pravdépodobné by
doslo k jejim rozsahlym vypadkim.

1. Toba
2. Tambora
3. Santorini

Stratovulkdn Tambora v roce 1815 vychrlil
cca 180 km? sopecnych vyvielin v misté vybu-
chu a globdlné vyse do atmosféry, odkud se lt-
ky nejriznéjsi povahy rozsitily po celém svété.

Krakatoa - 1883 - VEI 6

Krakatoa, dnes vulkanickd kaldera v Sund-
ském prilivu mezi indonéskymi ostrovy Su-
matra aJava.

V roce 1883 doslo ke katastrofdlni erupci
sopky Krakatoa. Tato erupce byla doprovi-
zena obrovskymi pyroklastickymi proudy
a nékolika vinami tsunami, z nichZ nejveétsi
dosahovala vysky 40 m. Bezprostiedné po
vybuchu zemielo v celé postizené oblasti vi-
ce jak 35.000 Lidi.

Sopka se probudila 19. ¢ervna 1883 a zaca-
la chrlit dym. Po 11. srpnu jeji aktivita jesté
zesilila. To stéle jeSté probihala lodni pte-
prava v Sundském prilivu.

Skutecnd katastrofa vSak zacala 26. srpna ve
13 hodin, kdy se odehrdla prvni mohutnd
erupce slysitelnd a7 50 km od vulkdnu. Ndsle-

V detoxikaci toxickych latek jsou dvé cesty — omezeni
jejich vstupu do téla a zdravy zivotni styl + detoxikaci
je Cistit a ¢astecné organismus adaptovat na latky,

jichz se nelze zbauvit. Ideal je kombinace obojiho. i

Velmi pravdépodobné by také doslo k roz-
sahlému vypadku satelitnich systémi a dal-
Sich celosvétovych komunikac¢nich siti, zdle-
zelo by na mnoZstvi a charakteru uniklych
elektricky nabitych ¢dstic v atmosfére a iono-
sféte. Rozsah a dopad takovych pfipadnych
vypadka v dne$ni dobé nelze dobte odhad-
nout ani domyslet. Nikdy v minulosti se zplo-
diny z vyznamné sopecné erupce svétového
rozsahu nemohly setkat s tak rozsdhlou exis-
tujici satelitni a telekomunikacni siti.
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dujiciho dne, 27. srpna 1883, nastalo néko-
lik dalSich gigantickych erupci. Z nich treti

Vevs

N2

zvuk v modernich déjindch. Podle dobovych
svédki byl vybuch slySet v oblastech vzdile-
nych az 4.000 km od mista erupce sopky.

K tomuto tématu doporucujeme shléd-
nuti zdafilého hraného dokumentu BBC z ro-
ku 2006 - Pravda o vybuchu sopky Kraka-
toa (Science of Krakatoa), 46 minut.

Porovndani objemu vyvrelé zeminy
elikosti iizemi Prahy

Mount Everest

Do atmosféry a do okoli sopky bylo vyvrze-
no 25 km? sopecného popela a prachovych
Castic. Ty se dostaly aZ do stratosféry a ovliv-
nily globalni klima a pocasi. V ndsledujicich
letech byly zdpady slunce na zemékouli po-
zorované jako zbarvené do ruda. Pocasi se ve
svété vratilo do normdlu aZ po roce 1888.

Sopecnd Objem vyvrzeného
erupce materidlu

Toba 2.800 km?
Tambora 180 km?

Santorini 61 km?

Krakatoa 25 km’

Vesuv 4 km?

Nebezpeclné sopky a rtut

V soucasné dobé je ve svété pozorovino mi-
nimdlné 10 hlavnich potenciondlné nebez-
pecnych sopek.

Vulkanologové na celém svété v soucasné
dobé pozoruji TOP 10 + 1 hlavnich ¢innych
nebo necinnych vulkdnd, které by mohly
pfedstavovat znacné nebezpeci pro Zivoty lidi
v lokdlnim nebo v globdlnim méfitku. Mlu-
vime o TOP 10 + 1, protoZe v oblasti Ape-
ninského poloostrova se nachdzeji vjedné lo-
kalité v tésné blizkosti dvé potenciondlné ne-
bezpecné sopky - Vesuv a Campi Flegrei.

Ve skutecnosti je takovych podobné z glo-
bdlniho méfitka potenciondlné nebezpec-
nych sopek dohromady cca 20. Odhaduje se,
Ze tyto sopky by kazd4 jednotlivé byly even-
tudlné schopné vychrlit nad povrch zemé
500 a7 1.000 km? celkovych zplodin. Tim by
celosvétové ovlivnily klima nejméné na de-
set let a ziejmé jesté déle.

Sopky a znecisténi rtuti

Sopky jsou obecné vyznamnym globdlnim
znecistovatelem Zivotniho prostiedi rtuti.



FOTO: www.pixabay.com, www.freepik.com, Wikimedia Commons, Anezka Jelinkovd, Martina Hovorkova

Ndzvy a stav aktivit TOP 10 + 1 sopek:

Novarupta v soucasnosti neaktivni - USA, Aljaska
Mount Rainier v soucasnosti aktivni - USA, stit Washington
Mount Saint Helens v soucasnosti neaktivni - USA, stat Washington
Yellowstonsky supervulkin v soucasnosti neaktivni - USA, stit Wyoming
Campi Flegrei v soucasnosti aktivni - Itdlie

Vesuv v soucasnosti aktivni - Itdlie

Laki v soucasnosti neaktivni - Island

Fudzi v soucasnosti neaktivni - Japonsko

Pinatubo v soucasnosti neaktivni - Filipiny

Agung v soucasnosti aktivni - Indonésie, Bali
Merapi v soucasnosti aktivni - Indonésie, Java

Rtut a jeji slouceniny se ptirozené nachazeji
v podloZi v blizkosti sopek, a tedy také v jejich
magmatickém télesu. Rtut m4 teplotu tini
pod bodem mrazu - 39 °C, teplota varu rtuti
je 356 °C. Teplota lavy sopky se pohybuje cca
vrozmezi 700-1.300 °C. V nitru sopky je tep-
lota je3té vyssi. To je dostatecné velkd teplo-
ta na to, aby se v magmatu obsaZend rtut
Huvarila“ stala plynem a unikla s ostatnimi
zplodinami do vysokych vrstev atmosféry.
Tak se mize rtut ze sopky rozsifit po celé ze-
mékouli. Ve cldnku o toxicité rtuti je uvede-
ny graf koncentrace rtuti v nékolika stoletich
méfenych z vrstvicek ledovce Upper Fremont
Glacier ve stdté¢ Wyoming, USA. Toto misto je
na zcela opacném konci svéta, nez se nachi-
zeji sopky Krakatoa a Tambora.

Jednotlivé vrstvicky ledovce odpovidaji kon-
krétnimu datu. Koncentrace rtuti v konkrétni
vrstvicce odpovidd koncentraci rtuti v ovzdu-
$1a v destich, které v tu danou dobu spadaly.
Je zfejmé, jak vyznamnymi globdlnimi zne-
Cistovateli rtuti sopky jsou a jak jsou globdl-
né schopny ovlivnit vzrist jeji koncentrace
ina odlehlych ¢dstech svéta.

...a tento vzduch v tehdejsi dobé dychali
tehdejsi lidé.

Saint Helens

Yellowstonsky ..
supervulkan

°

...a plice jsou nejicinnéj$im vstrebatelem
rtuti do organismu.

..artut je jednim z nejvyznamnéjsich neu-
rotoxini.

..az matek zatiZzenych rtuti se rodily v té do-
bé déti s mozky ovlivnénymi a poskozenymi
rtuti uz v prenatdlnim obdobi.

Piipravek Antimetal® md vyznam pro kaz-
dého!
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Timto se vracime k vykladu o toxicité
rtuti v bulletinu ¢. 2/2024 na strané 23.

Kazdop4dné i timhle zpiisobem mohly mit
sopky vliv na déjiny lidstva - v disledku vel-
kého obsahu rtuti v atmosféfe se mohly ro-
dit daleko agresivnéjsi déti s narusenymi
mozky, z nichz pak mohli vyrast budouci dik-
tatofi na lokalni nebo globélni Grovni.

Takové tvrzeni se miZe nékomu zdit jako
ustfedni mySlenka fantastické povidky patii-
ci do sci-fi Zanru. Neni vSak tak fantasticka
pro ¢lovéka znalého toxickych acinka rtuti
a methylrtuti na vyvoj mozku a nervovy sys-
tém ditéte jak v prenatdlnim, tak v postna-
tdlnim obdobi.

Nejnebezpecnéjsi sopky svéta
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Zaveér o sopkach

Vim, neskoncili jsme pohledem mnohého cte-
ndre piili$ optimisticky. Kazdy z n4s si pieje,
aby v dobé blizké ani v dobé vzdilenéjsi
k Zddnému mimofddnému vybuchu sopky
nedoslo.

Chovat se ke svému Zivotnimu prostiedi
uctivé a Setrné, zvlasté v soucasné dobé, kdy
se neustdle sklofiuje slovni spojeni Green
Deal, je také samoziejmosti pro kazdého mo-
derné, a tedy ekologicky smy3lejiciho obyva-
tele planety Zemé.

Nevyzpytatelné sopky se vSak ekologicky
a Setrné k Zivotnimu prostredi nikdy necho-
valy, nechovaji ani chovat nebudou.

Optimistické vsak je, Ze Zivot po vybuchu
sopky v jejim i vzddleném okoli se je schopen
obnovit velmi rychle, rychleji, nez védci pi-
vodné predpokladali. Z lavy a popela vznik-
ne velice irodnd pida s vy-
sokym obsahem Zivin - mi-
nerdlnich litek, které sopka
vynesla nad povrch zemé z je-
jiho nitra.

Ing. Viadimir Jelinek
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INSPIRACE CINSKYM ZODIAKEM

17. Unora 2026 jsme se prehoupli

do energie Ohnivého koné

a budeme v ni az do unora 2027.
Energie Ohnivého koné nastava
jednou za 3edesat let (naposledy

1966) a je v Cinské astrologii
povazovana za jednu
z nejvasnivéjsich,

nejdynamictéjSich a nejakcnéjdich

obdobi cyklu. Zatimco lunarni

rok Hixda nas ycil zpomalit
a naslouchat intuici,

v v

cas Ko_nﬂnéél’ akci.

{ -

Rok ohnivého kong: akce a E)dv'{ah‘_a;‘

ad byl premyslivy a zadumany, kdez-
H to Kifi je symbolem svobody, pohy-
bu, vitality a otevieného akéniho jed-
ndni. Kan Zije, co citi; po cem touZi, za tim se
rozbéhne. Je to jangovd, aktivni energie. Pod-
poruje zmény, cestovani, nové projekty, fy-
zickou aktivitu, vitd i spolecensky Zivot. Po
zadumaném roce Hada mohou néktefi oce-
nit akci - konecné se bude néco dit. Oviem
Kun umi akci vypilovat aZ do extrémi - ne-
md rad rutinu, omezeni, pfilisné pldnovini
a svazovani. MiZe byt netrpélivy a obcas vy-
razit dfive, nez bude znét smér a cil... Tento
rok tedy bude prit odvaze, kreativité a sil-
nym emocim. Pozor budeme muset ddt na
uzemnéni, aby se vSechna ta energie neztra-
tila v chaosu.

Tim, jak jsou znameni pteddvajici si po-
myslné Zezlo rozdilnd, miZe jejich pfechod
pusobit jako Sok... Had totiz pfemysli, zatim-
co Kun kond. M4 rdd okamZitou akci, Zidnd
velkd dumdni a rozmy$leni.

Co ndm rok Koné nabizi
Rok Koné je idedlni pro nové zacatky, zmény

price, stéhovani, rozjezdy projekti i osobni
restart. Zdrovei ale pfipomind, Ze svoboda
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neznamend uték. Pokud se naucite zkombi-
novat hadi intuici s koriskou odvahou, miize
jit o mimotddné silny a osvobozujici rok.

Idedln{ je vyuzit neutuchajici kotiskou ener-
gii k akci - ddt naSemu kondni dynamiku
a spravny smér. Rok Koné preje odvaze, ale
ne bezhlavé, nybrz promyslené, dit véci do
pohybu, ale znit pfesné divody nasich ¢ind,
riskovat, ale vnimat nasi intuici.

Leto3ni rok bude tedy ve znameni rychlého
rozhodovdni, pohybu, idedlni pro nové za-
¢atky, napady, technologie, bude to rok po-
sunu vpied, pralomu, vyléceni starych svi-
rt, rodovych bfemen, starych kiivd. Bude to
obdobi pfiznivé pro zménu kariéry, nastar-
tovani nové firmy, projektu, investice, studia,
zdokonalovini se, novou lasku...

Jen pozor na vycerpini se a vyhofeni,
opatrné na silné emoce.

Jak vyuzit ohnivou energii
moudre

Naklddat s esenci Ohnivého koné v praxi zna-

mena:

* Jasné definovat cile - energie koné nds
Zene kuptedu, ale bez sméru miiZe zistat
nevyuzita.

* Duraz na sebevyjadieni a odvahu - rok
podporuje individudlni projevy a kreativitu.

* Pozor na impulzivni rozhodnuti -
rychlé akce mohou mit i nepfedvidané ni-
sledky - je vhodné si akci pfedem alespon
trochu promyslet.

* Zaméfit se na stabilitu i obnovu - kin
md sice spoustu energie, ale bez odpocinku
miiZe odpadnout. Nezapominejme i na nut-
né dobijeni baterek.

Svoboda, autenticita
a objevovani

Ve své nejlepsi podobé prinasi rok Koné svo-
bodu, autenticitu a touhu po smysluplném zi-
voté. Je to rok, kdy se miZe projevit to, co by-
lo potlaceno nebo odkldddno: at uZ ve
vztazich, kariéte ¢i v osobnim ristu. Lze oce-
kavat mnoho tviir¢ich impulsii, novych mys-
lenek a moZnosti, které jsme diive odklddali
nebo jsme se jich i bli.

Nepredvidatelnost i velké
prilezitosti

Nemusi to v§ak byt lehké. Ohnivi energie
miiZe prindset ndhlé zmény a necekané zvra-
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ty - a to na vSech drovnich od osobniho Zi-
vota aZ po spolecenské déni. Dynamika, kte-
nat necekané zvraty i Sance, které se objevi
rychle - ale stejné rychle mohou i zmizet.

Rok Ohnivého koné 2026 je jako rychld jiz-
da plnd moZnosti, va$né a impulzl - pokud
se mu ¢lovék otevie védomé a s jasnym zd-
mérem. Je to rok, ktery neni dobry pro pasi-
vitu, ale pro odvahu, akci a autentické Zivot-
ni kroky. Ohnivy ki vybizi kazdého, aby
,necekal naidedlni okamzik, ale udélal prvni
krok pravé ted.

Letosni rok pohledem péti
element(

V ¢inském zvérokruhu je K pfirozené spo-
jen s prvkem Ohné. Pokud se k nému piidd
i ro¢ni element Ohné, dochdzi k jevu, které-
mu fikdme dvojity ohen. V tradicni ¢inské
mediciné (TCM) to znamend extrémni pieva-
hu energie Jang.

Klicové orgdny v ohroZeni — srdce a ten-
ké stievo.

Zdravotni rizika
z pohledu TCM

Kardiovaskuldrni systém - hypertenze, zinéty
v téle ariziko ,prehtati“ krevniho obéhu.

Psychicka nerovnoviha - extrémni vykyvy
ndlad, manie, syndrom vyhoteni nebo pocity
neustdlého spéchu a uzkosti.

Nedostatek energie Jin (vysuseni) - ohei
spaluje vodu. Miizeme pocitovat suchost sliz-
nic, o¢i, pokozky nebo zdcpu.

Jatra a zZlucnik - kai je impulzivni. Pokud
se oheil srdce spoji s horkem jater, vznikd vy-
busnost a hnév.

Co Ceka v roce 2026 jednotliva znameni

Krysa

Rok dynamiky vas muze vyvést z komfortni zony. Bude dileZité nepodléhat stresu
a planovat doptedu. Vztahy vyZaduji trpélivost. Zaméite se na stabilitu a financni

rozvahu.
Buvol

Pro vis mizZe byt tempo roku ndrocné. Kan miluje rychlost, vy spiSe jistotu. Uspéjete,
pokud prijmete zmény postupné a zachovite sviij klid. Pozor na pretiZeni.

Tygr

Energie vim bude blizkd. Rok pteje odvdznym krokiim, novym projektim
i cestovani. Dejte si vSak pozor na impulzivni rozhodnuti ve vztazich.

Lajic

Citlivéjsi povaha miiZe byt ohnivou energii vycerpdna. DileZity bude odpocinek
a prdce s emocemi. Rok preje kreativité a osobnimu rozvoji.

Drak

Silny rok pro ambice a viditelnost. Pokud mate plan, je ¢as ho uskutecnit. Ddvejte
pozor na piilisné ego a potfebu mit vidy pravdu.

Had

Pro vas rok pfindsi ptileZitost strategicky vyuZit zmény. Nepodléhejte tlaku okoli.

Intuice bude va$im nejlepSim radcem.
Kun

Vas rok. Energie vas podpofi v ristu, zméndch i sebevyjadieni. Pozor

Koza

Opice

projekty.
Kohout

Pes

Prase

prilezitosti.

Jak si udrzet rovnovahu -
strategie preziti

Aby nds energie Ohnivého koné nesezehla,

musime védomé hyckat prvek vody a chladit

systém.

* Ochlazujici potraviny - okurky, melou-
ny, mungo fazole a listové saldty.

* Hofka chut - napf. ¢ekanka, rukola, pam-
peliska pomdhd stahovat oheni dolu.

* Hydratace - nezapominejte na hydrataci,
zdsadni je dostatek vody.

ale na pfehnanou netrpélivost a vycerpani - tempo si hlidejte.

MiZe se objevit vnitini neklid. Potfebujete harmonii, kterou ohnivy
rok naruSuje. PomiiZze uméni, ptiroda a védomé zpomaleni.

Rok pieje vasi vynalézavosti. Budete rychle reagovat na nové
prilezitosti. Ddvejte si vSak pozor na roztékanost a nedokoncené

MiZe dojit k napéti v komunikaci. DrZte si jasné hranice, ale vyhnéte
se zbyte¢nym konfliktim. Rok vas uci flexibilité.

Silny rok pro osobni hodnoty. Budete citlivi na nespravedlnost
a chaos. DileZité bude neprebirat odpovédnost za vSechny kolem.

Rok vis muZe vyzvat k vétsi discipliné. Pokud zvlidnete odolat
pokuseni pohodli, miZe pfinést i zajimavé financni i pracovni

* Vyhnéte se vSemu, co podporuje ohen,
tedy ostrému kofeni, alkoholu a nadmife
cerveného masa.

* Zpomaleni - Kan chce cvalat, ale TCM
radi védomé brzdit. Praktikujte meditaci,
snazte se své tempo hlidat.

* Péce o spanek - ohen
vrcholi v poledne, ale rege-
neruje se v noci. Chodte
spat pied 23. hodinou, abys-
te obnovili krev. é

Linda Maletinskd
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BAMBI KLUB

Zdravi neni samoziejmost.
To si bohuzel ¢asto
uvédomime az ve chvili,
kdy se dostavi prvni
zdravotni potize. Celostni
pristup nas viak uci

*  pfistupovat ke zdravi jako
k procesu, ktery se utvari

4 od prvnich let zivota.
Vychova ke zdravi nezacina

r u haseni problémd,
potlacovani pfiznakd,

ale u kazdodennich
navykud, drobnych rituald,
vztah( a prostredi,

ve kterém dité vyrdsta.

e

=

/dravi jako dar, ktery davame détem

ganizace (WHO) chdpdno jako stav

kompletni fyzické, duSevni a socidlni
pohody, a nejenom nepfitomnost nemoci.
A nato je potfeba myslet. Neni to stav jen fy-
zické, ale také duSevni pohody. Ostatné ¢asto
vidame déti, které maji z hlediska zdravého
zZivotniho stylu vSe splnéno (zdravé jidlo,
pohyb, dopliiky stravy...), a pfesto jsou std-
le nemocné. Zapomind se totiZ na zdsadni
prvek - pohodovy, harmonicky domov.

Z dravi je podle Svétové zdravotnické or-

»Zdravy” domov,
zdravé dité

Zdravé prostiedi domova (to se tykd i vzta-
hu) hraje klicovou roli pro fyzicky a duSevni
rozvoj déti. Pravé liskyplné vztahy, pocit bez-
peci, bezpodminecné ldsky a spravnd péce
mohou ovlivnit budouci zdravi déti. Zdravé
prostiedi v raném détstvi, které zahrnuje
harmonické vztahy, dostatek podnéti, po-
hybu a spravnou vyZivu, vytvaii zdklady pro
dlouhodobé zdravi.

Déti vyrustajici ve stabilnim prostredi maji
veétsi Sanci byt odolnéjsi viici stresu a také ne-
mocem. Naopak u déti vystavenych ¢astému
stresu nebo citové zanedbanych (,nedomaz-
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lenych*) je vétsi pravdépodobnost, Ze budou
v dospélosti Celit zdravotnim problémam.

Zdravi jako vztah

Pro malé dit¢ je zdravi predevsim otizkou
bezpeci. Stabilni prosttedi m4 zasadni vliv na
vyvoj nervového systému, psychiky, a prede-
v8im také imunity ditéte. Dité, které se citi pii-
jimané a vyslySené, ma lepsi predpoklady
k ptirozené regulaci stresu. Chronické napéti,
tlak na vykon nebo emocni nejistota se na-
opak mohou somatizovat - dité pak trdpi cas-
té bolesti bficha, hlavy, $patné spi, v noci se
budi nebo ho tripi opakované zinéty.
Vychova ke zdravi by tedy urcité méla za-
hrnovat také kultivaci vztaht. Ucime déti roz-
pozndvat a pojmenovivat emoce - nechat je
volné probubldvat (Zidné: kluci neplicou!),

Nas tip:

respektovat vlastni hranice a naslouchat sig-
ndlim téla. Tim v nich budujeme zdkladni
zdravotni gramotnost - schopnost vnimat,
kdy je télo v rovnovize a kdy vold o pozornost.

Kazdodenni navyky jako
prevence

Prevence v détstvi neni o prisnych zdkazech,
striktnosti ani o dokonalosti. Je o jednodu-
chych, opakovanych krocich: pravidelny re-
zim (nebo alesponi pevné ritudly), kvalitni
spanek, dostatek pohybu na cerstvém vzdu-
chu, pestrd a co nejméné primyslové zpra-
covand strava. Détsky organismus m4 velkou
regeneracni schopnost, pokud neni dlouho-
dobé pretézovin.

Vyznamnou roli hraje také traveni a stfevni
mikrobiom, ktery se vyviji jiz od narozeni.

* Pfi pocitu, Ze se o dité pokousi néjakd nemoc, mizeme aplikovat na kizi

piipravek Joalis Imun. Tento komplexni ptipravek je urcen prakticky

na jakykoliv zdravotni problém, je zaméfen na celkové zlepSeni
anormalizaci imunity. Hodi se tak pfi infek¢nich ndkazdch, ryméch, zahlenénosti,
oslabené imunité - nebo i preventivné, pied néjakou zatéz.
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Strava bohatd na vldkninu, pfirozené potra-
viny a omezeni nadmérného piijmu cukru
podporuji nejen imunitu, ale i psychickou sta-
bilitu ditéte. Pokud uz mate pocit, Ze vim ta-
dy ujel vlak - Ize se na tuto cestu dit formou
postupnych zmén, hlavné bez extrémi a ra-
dikalnich zdsaht (které vétSinou nemaji
dlouhého trvani).

Télo jako komunikacni
nastroj

Détské télo Casto reaguje na podnéty rychle
a vyrazné. Ekzémy, opakované rymy nebo
bolesti bficha mohou byt nejen fyzickym, ale
i emoc¢nim signdlem. Namisto pouhého po-
tlacen{ ptiznaku je vhodné ptit se: Co se v Zi-
volé ditéle déje? Neni pretizené? Neméni se
rodinnd situace? Citi se bezpecné? Nelrdpi

ho néco? Je dobré se na tyto obtize (zv14st
pokud se opakuji) divat i optikou psychoso-
matiky - kdy naptiklad ryma je ,plac duse®,
bolesti biiSka signalizuji, Ze dité néco nemu-
ze ,stravit“ a kozni problémy naznacuji touhu
,vyletét z kiize“...

Zasadni je priklad. Od rodict

Déti se neuci z pokyni a poucek, ale z piikla-
du. Pokud rodice sami nerespektuji potiebu
odpocinku, dlouhodobé podceriuji stres ne-
bo ignoruji vlastni zdravotni potize, dité ten-

Vychova ke zdravi by urcité méla zahrnovat také

kultivaci vztah(.

Vychova ke zdravi znamend ucit rodice i dé-
ti vnimat nemoc jako informaci, nikoli jako
selhdni nebo tnik. Samozfejmé s respektem
k medicinskym doporucenim a ve spolupraci
s pediatrem tam, kde je to nezbytné. A idedl-
né v kombinaci s celostnim pfistupem a pii-
rodnimi cestami.

Pravidla zdravého zivotniho stylu ditéte

* Pestra strava - jist co nejméné primyslové upravovand jidla, mit dostatek bilkovin,
zeleniny, vlakniny. Z vafeni si také mizeme udélat ritudl - dité uvidi, Ze pfipravit
chutné jidlo ze zakladnich surovin neni nic sloZitého, navic ho spolecnd pfiprava

bude bavit.

Nehladovét, ani se nepiejidat - prizpiisobovat velikost porce véku a pohybové

aktivité ditéte. Zidné nuceni - dokud to nedojis, nesmis od stolu. Ale pozor, ani

neaplikovat ideu, Ze aZ bude mit dité
hlad, samo ptijde - ne kazdé dité citi
potfebu jist.

Pohyb, idealné venku - dostatek
pohybu souvisi i s pfirozenym
prozkoumdvanim okolniho svéta -
nebit se obcas doprit ditéti i drobné
nepohodli a vyrazit v desti, vétru...

vvvvv

Laska a pohoda - bezpeci
abezpodminecnd ldska je to, co dité
ke svému zdravému vyvoji potfebuje
tplné nejvice.

Kvalitni spanek - spinek by se nemél
podcetiovat, je pro regeneraci velmi

dalezity. Vénovali jsme se mu v bulletinu ¢. 5/2025.

Sviij vlastni ¢as - déti, co uZ od skolkového véku navstévuji XY krouzki, maji

deficit svého vlastniho casu, ktery velmi potfebuji. Pro své fantazijni hry, odpocinek,

tvoreni...

Nechat vyvérat emoce - kazdé dité je jinak citlivé a omezovat jeho emocni svét

neni idedlni cesta. Pokud dité pldce, potfebuje se vyplakat, a ne slySet, Ze nemd pro¢
brecet. Ucte dit€ emoce pfijimat, pojmenovat a pracovat s nimi. V dospélosti se jim to

bude hodit!

Omezit techniku - malym détem podle mé technické vydobytky do ruky nepatii.

Vidét batolata v ko¢arku s tabletem mi prosté neptijde normalni. Kouknout se
spolecné na hezkou pohddku, proc ne, ale jinak by neméla technika nahrazovat

povidani, objevovani pfirozenou cestou...

to model prebird. Naopak kdyz vidi, Ze je
pfirozené pecovat o sebe, dopfit si klid, zpo-
malit, mit ¢as jen pro sebe, v pripadé po-
tfeby vyhledat pomoc nebo upravit Zivoto-
spravu, vytvaii si zdravy vztah k vlastnimu
télu.

Vychova ke zdravi je tedy soucasné vycho-
vou dospélych, protoze néco kizat je jedna
véc, ale dité si to do svého systému zanese jen
tehdy, pokud tak budeme skutecné Zit i my.

Zdravotni gramotnost
jako dar do zivota

Pokud dité od malicka chdpe zdkladni prin-
cipy - Ze pohyb prospiva télu, Ze kvalitni jid-

lo ddvd energii, Ze spanek je duleZity a Ze
emoce maji své misto - ziskdva cenny nd-
stroj, ktery si nese do dospélosti. Takovd pre-
vence je dlouhodobé nejucinné;si!

Vychova ke zdravi neni o dokonalosti ani
o strachu z nemoci. Je o védomém vytvaieni
podminek, ve kterych mize détsky organis-
mus pfirozené rist, vyvijet se a regenerovat.
A pravé zde md Informacni medicina své dd-
leZité misto - jako privodce,
ktery propojuje télo, psychi-
ku i prostredi ditéte do jed-
noho smysluplného celku. &

Linda Maletinskd
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NAS TIP

Vyskusajte karu pecen — Joalis trio zlozené
z pripravkov LiverDren + Achol + Streson.
Tato kura pbsobi blahodarne na normalnu
¢innost pecene, ZIEnika a mMa vplyv na
emocionalnu rovnovahu.

ZATOCTE
S JARNOU
UNAVOU

Pecen patri v tele k velmi délezitym
organom, metabolizuje totiz
zakladné ziviny a odburava pre telo
nepotrebné latky. Jar je idealnym
casom pre detoxikaciu pecene!

Pretazenu pecen spoznavame

podla celej rady priznakov — jednym
z nich je dlhodoba unava. Zmien si je
mozné vsimnut aj na pokozke alebo
oCiach —akonahle su casto
zacervenaneg, podrazdeng,
vola pecen o pomoc.

o

1

6 Joalis Dren® je prirodny pripravok

Prepojenie sily
informacii
s ucinkami
bylin

obsahujuci vytazky z repika lekarskeho,
ktory ma vplyv na normalnu ¢innost
pecCene, travenia a fungovanie zIcnika.

é Joalis Achol® je prirodny vyzivovy doplnok

s obsahom chmela otacavého, ktory prispieva
k normalnej hladine cholesterolu v Kkrvi.

& Joalis Streson® s vitaminmi B6 a BI
prispieva k znizeniu miery Unavy

a vycCerpania a taktiez k normalnej
psychickej ¢innosti.
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