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Pozyvame Vas na

SEMINARNY DEN

JOALIS

s Ing. V. Jelinkom

¢b. 9. 2026

Hlavné centrum, Cetinova 3, Bratislava.

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

TEMY:

1.Joalis Nodegen® a jeho inovacia: KIGc k uvolneniu starych
blokov! Uplne nové, unikatne poznatky o eliminacii hlboko
zasunutych emaocionalnych blokov a traum pomocou
inovovaného programu pripravkov Nodegen®. Sumarizacia
dsmych rokov skisenosti s radou Nodegen® a ich sdcasna
moderna podoba. Prakticky navod na uZivanie - ake
otakavania méZeme mat a v akom optimalnom poradi
pripravky uZivat. Otvorte svoju cestu k hibsej a trvalejSej
emacionalnej rovnovahe.

2. Plasty vsade okolo nas. Zaujimajui Vas neviditelné hrozby
v jedle, vode a vzduchu? Ako mikroplasty prenikaju do
organov a krvného obehu? Nacrtneme rizika chronickych
zapalov, hormonalnej nerovnovahy aj toxicity spojene;

s mikroplastami. Aktualne a Sokujice vedecké poznatky

o dopadoch tychto castic na dihodobé zdravie. Mestsky prach
a zvySeny obsah mikroplastov z obrusovania pneumatik - ako
nebezpecenstvo pre [udi Zijicich v mestskych aglomeraciach.
Klzlo a potreba adaptacie na vSadepritomné mikroplasty

a ich eliminacia pomocou detoxikacie. Inovovany pripravok
Joalis InfoDren® Microplastics.

3. Bystra mysel po cely Zivot: moderné cesty, ako
spomalit starnutie mozgu a znizit riziko Alzheimerovej

a Parkinsonovej choroby. Praktické stratégie ochrany
mozgu a podpory jeho vykonnosti aj vo vysSom veku.
Inovativny pohlad na detoxikaciu mozgu pomocou pripravkov
Joalis a ich vplyv na pamat, sdstredenie a prevencia
neurodegenerativnych ochoreni. Preco zabddame a ako

je moZné tento proces aktivne ovplyvnit? Ako si vlastnou
aktivitou udrZat kognitivne schopnosti v kondicii. Prakticke
pamatové techniky vyuZitelne v kaZzdodennom Zivote -
nazorna ukazka.

PROGRAM:

9.00 - 10.00  Registracia dcastnikov

10.00 - 10.10 Uvod (Ing. EliaSova)

10.10 - 11.20 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

11.20 - 11,40 Prestavka (coffee break)

11.40 - 13.00 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

13.00 - 14.00 Prestavka na individualny obed

14.00 - 1440 Odaovzdavanie certifikatov novo vyskalenym
poradcom Joalis (Ing. EliaSova + Ing. V. Jelinek)

14.40 - 16.00 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

16.00 - 16.15 Prestavka

16.15-17.00 Prednaska (Ing. V. Jelinek)

INFORMACIE A PRIHLASKY:

na tel./fax: 055/799 6881, tel /fax/: 02/4342 5939
pisomne: MAN-SR, spol. s . 0., Plzenska 49, 040 11 KoSice
e-mail: jandova@man-sr. sk

mobil: 0904734418, 0903311063, 0944279182

alebo na www.joalis.sk

50 € pre prihlasenych s dhradou do 26. 8. 2026
pri platbe na dcet: IBAN

SK83110000000026 26752414,

BIC (SWIFT): TATRSKBX, VS 26092026,
nezabudnite uviest Vase meno a priezvisko,

pri platbe po 26. 8. 2026 a na mieste 60 €!!!

- v cene obcerstvenie a coffee break

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

AKCIA NA SEMINARNOM DNI:

e na liehové produkty 10+1 za 7 €
+ mnoZzstevné zlavy na preparaty podlia cennika!
o Akcia je urcena len pre zicastnenych na seminarnom dni.

Prihlasky aj mailom na jandova@man-sr.sk, a dhrady najneskar
do 26. 8. 2026! Pozor, kapacita miestnosti je obmedzena, budd
uprednostneni skar prihlasenilll
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EDITORIAL

Vazeni a mili priznivci
Informacni mediciny

a ctendri naseho
bulletinu,

horké a slunné léto je tu

a s nim prichdzi’i dalsi ¢islo
vaseho oblibeného cteni. Také mdte pocit, Ze
ty dva mésice mezi jednotlivymi vydanimi
utikagi stdle rychlejfi? Pro mé md letosni léto
zvldstni ndadech - miyj ,maly chlapecek“ se
totig stane plnoletym. A uprimné, viibec
nechdpu, kdy se to stihlo stdat. Vsem, kteri
slavi narozeniny v letnich mésicich,
prejeme jen to nejlepsi - a Tobé, Ralphe,
obzvlast!

Co vds cekd v novém letnim cisle? Zahdjime
clankem Marie Vildnkové o cestovatelskych
ndkazdch. Myslim, Ze bez novinky Stipex uz
se do prirody ani nevyddam! Viadimir Jelinek
pokracugje ve své rubrice o pamétovych
metoddch tématem koncentrace a meditace
a v dalsim prispévku se zaméri na jednu

Z aktudinich hrozeb dnesni doby -
mikroplasty. Rakousky kolega Georg
Woginger se bude vénovat vyznamu
spravného nacasovdni jednotlivych
anti-age systémii.

Vreportdzi se spolecné ohlédneme za Jarni
Skolou. Dékujeme za vSechny zpétné vazby,
kterych k nam dorazilo opravdu mnoho.
Mdame velkou radost, Ze krdasnd a prdtelskd
atmosfera nebyla jen nasim subjektivnim
pocitem, ale Ze jste i stejné vnimali i vy.

Za kazuistiky patii velké podékovdani nasi
milé poradkyni Ddase Aubrechtové, kterd je
predstavila také behem své predndsky

na Jarni Skole. A v rubrice Bambi jsem se
tentokrdt zamé¥ila na jeden z novodobych
nesvari,s nimz se u nékterych deti
setkdvdme stdle castéji - perfekcionismus.
Preji vam krdsné léto plné vseho, co mdte
radi. At uz vds cekayi toulky s batohem

na zddech, pohodovd dovolend u more nebo
odpocinek na chalupé, preji vam, abyste si
toto obdobi naplno uzili, nacerpali novou
energii a doprdli si zaslouzZeny odpocinek.

bz

Vase Linda
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NOVINKY

Vyslo revidované vydani prvniho Joalis prdvodce lidskym télem i dusi

Po sedmi letech jsme znovu kompletné prosli naseho prvniho pravodce - Zakladni orgdany a jejich —=
detoxikace - a doslo k dotisku této zakladni publikace. [ u druhého, revidovaného vydéni jsme Joals'
zachovali jeho strukturu, ale zrevidovali textovou ¢4st, upravili nékteré obrazky a pohrali si s pavouky
a oznacenim piipravk, aby byla orientace v privodci jesté snazsi. ,Nechtél jsem tento funkcni celek,
ktery jste si oblibili, cely predélvat, ale peclivé jsem vechny texty procetl a pfepsal, co mi nesedélo,
doplnil nékteré nové poznatky a nechal jsem lehce upravit design, aby bylo na prvni pohled vidét, Ze
se jednd o druhé vydani“ vysvétluje autor publikace Ing. Vladimir Jelinek a doddva: ,Je to nS prvni
dil ze série privodct, ptdl jsem si, aby i inovované vydani bylo v podobném duchu, ale ziroven bylo
patrné, Ze jsme si s jeho dotiskem dali praci a pozorné ho prosli. S kontrolou latinskych popiskii nim
pomdhala i mladsi dcera, kterd studuje medicinu. i

e s T et 1 S
Vétime, 7e se vim inovovany dotisk bude libit a poslouZi k orientaci v lidském téle a zdkladnich
orgdnech.

A ]

£akladnl organy
a jejich detoxizace

¥ Nova specialka na léto - Stipex:

| nezbytné vybaveni lékarnicky

Cestovani prinasi nové zazitky i pozndni, zaroven nds v§ak mze vystavit mikroorganis-
miim, se kterymi se bézné nesetkavame a na néz nemusi byt nase imunita dostate¢né
ptipravena. Infekce prendsené krevsajicim hmyzem a dal$imi ¢lenovci se navic stale astéji
objevuji i v naSem prosttedi. To potvrzuji také terapeuti, ktet{ se pti testovani setkavaji s
dfive méné znamymi ¢i neobvyklymi infekcemi. Pti soucasném vyskytu vice patogenti navic
muiZe dochézet k jejich vzajemnému piisobeni.

Nova specidlka Stipex je zaméfena na Siroké spektrum mikroorganism prendSenych
postipanim. Obsahuje také viry véetné kompletniho slozeni zasadné inovovaného pripravku
FSME (Hantaviry, Bunyaviry, Phleboviry, Nairoviry, Flaviviry - dengue, Louping IIl,
Powasan, West Nile, Tick-borne encephalitis, Zika. .., Orbiviry, Seadornaviry, Togaviry
véetné chikungunya virus, Thogotoviry). Vice se o ptipravku doctete ve clanku Mgr. Marie
Vilankové

na strané 6.

Akce s Joalis Invc?vova rl1<y

Dékujeme vSem poradciim, ktef{ se priprave

ujmou moznosti zviditelnit Joalis na Node gen ©

lokalnich akcich. Budeme radi, pokud Emocni piipravek

ndm zajimavé akce z vaSeho okoli Nodegen® asi netieba

budete hlasit a radi vas podpofime, predstavovat - patii :
abyste se jich mohli také zacastnit. k velmi oblibenym, jak ten - % W

Vybavime vis letdcky, miZeme zapujcit
stanek, banner, udélame grafiku na
socidlni sité, zkratka pomizeme, jak se
dd. Aktudlné probéhla akce KtiZzansky
bylinkdf, dékujeme Dané Vit Kalové za
objevent této milé akce aicast na ni.

V zafi se chystame navstivit tradicni akci v Ostravé - Zdravi a duse

zdkladni, tak i jeho jednotlivé podkapitoly. Jeho
zakladni varianta (a s ni i samostatné podkapitoly
kromé Nodegen® PAND) prosla nyni velkou
restrukturalizaci. Jednotlivé obrazy byly
pfesklddané a mnohdy zjednoduSené, aby mohl
pripravek lépe cilit na konkrétni traumata

a psychocysty. Brzy se také chystaji dvé novinky

avéfime, zZe pfibudou i dalsi zajimavé prileZitosti.

z podkapitol, ale to nebudeme predbihat.
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REPORTAZ ZE ZAHRANICI

Jarni Skola Polsko

Vicedenni vzdélavaci akce
neprobéhla jen u nas (reportaz

z Velichovek najdete na strané 24),
ale také v zahrani¢i. Na pfelomu
kvétna a ¢ervna probéhla Jarni skola
Joalis v nadherném Gdarisku.
Nesmirné nas tési zajem

o Informacni medicinu jak u nés,
tak i u zahrani¢nich kolegu.
Dékujeme tymu polského partnera
Danmed za skvélou organizaci

a pripravu celé akce.

Vzdéldavaci akci v hotelu Mercure zahdjila Mgr. Marie Vildnkovd svou
predndskou; prdce Humocnika se jako vZdy skvéle ujal
dlouholety kolega Jarek Radimerski

Ing. Viadimir Jelinek ve své predndsce pripomnél
DFipravek Glymfatex a specidlky na prevenci
degenerativnich chorob mozku

] l'-'“-."'rsm .

Svou predndsku méla laké reditelka Danmedu PL -
MUDr. Zuzana Razniewska, nechybél ani vstup
Jejiho manzela MUDr. Leska Razniewského

Dékujeme vSem ticasinikiim za prdatelskou atmosféru, dotazy N
Odvazlivci méli moZnost otuZovat se na nedaleké plazi. a vzdjemnou inspiraci.
Voda byla tedy pry nebyvale svézi! Linda Maletinskad
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JOALIS TEMA

Pri postipani hmyzem

a klistaty

Vsude dobre, doma nejlépe,
a nebo taky ne, pokud nas
laka objevovat nové kraje,

chceme si odpocinout

u mofre, navstivit starobylé
pamatky nebo poznavat
pfirodni zajimavosti.
Cestovani uvadi mnoho lidi
jako svuj konicek, a je jedno,
jestli s cestovkou, na vlastni
pést, do vybaveného hotelu
nebo s batohem na zadech.
Tim, Ze opoustime svUj
domov a vydavame se na
cesty, opoustime svoji
komfortni zénu. Prospiva to
nasi psychice, ale jsou zde

i rizika — nové, pro nase télo
neznamé infekce. Existuje

ale jednoducha moznost, jak
tato rizika snizit a na cesty

se pripravit.

Joalis info 3/2026 | 6

pokud se vy nebo nékdo blizky chys-
Atzite v16té cestovat, ¢téte pozorné. Cla-

nek je ale i pro terapeuty, ktefi Zidné
cesty nepldnuji. Urcité se potkite s klienty,
ktefi na cestich byli a jejich zdravotni prob-
lémy mohou s pfivezenymi infekcemi souvi-
set.

Témér kazda druhd dovolend mifi mi-
mo nasi vlast. V roce 2024 dospéli Cesi
uskutecnili 12,2 milionu delsich a 16 milion®
kratSich soukromych cest a 47 % delSich cest
mifilo do zahrani¢i. A bohuZel, z fady cest si
vozime nechténé ,infek¢ni“ suvenyry,
ndkazy. Napiiklad virus horecky dengue,
maldrii, stfevni infekce. Nékdy ani nemusi-
me jezdit za hranice, diky Sifeni koma-
ru se dfive exotickymi viry miZeme na-
kazit tfeba i na Moravé nebo na jinych
mistech Ceské republiky. Hmyz, véetné ko-
mdri a klistat, v dasledku klimatickych zmén
méni a rozsifuje své teritoria, coZ vede k in-
tenzivnéjsimu iteni nemoci a pronikdni tro-
pickych chorob do mirnéjsich podnebnych
pasem. Nékteii védci dokonce upozoriuji, Ze
horecka dengue a dalsi encefalické viry
se v pristich desetiletich stanou béZny-
mi onemocnénimi a zpisobilidem mnoho
zdravotnich problémi. Podle WHO bylo v ro-
ce 2024 zaznamendno rekordnich 14,6 mi-
liont ptipadi dengue ve vice nez 100 ze-

mkahy a nakazy na cestach

mich, podle odhadu se nakazilo az 400 mi-
liont lidi. Tento virus divno neni zaleZitosti
tropl a subtropil, nakazeni komafi se po-

v

2025 Evropské centrum pro prevenci a kon-
trolu nemoci upozornilo na rekordni vy-
skyt infekce virem Zapadonilské horec¢-
ky a onemocnéni virem chikungunya.
Pozor ale, obvykle se komafia nemoci, které
prenaseji, berou jako problém tropt a tep-
Ijch zemi. Komari jsou ale hojnii v severskych
zemich, subarktickych oblastech, v Gronsku,
na Sibifi, v Kanadé... Sezéna komdri je sice
kratka, ale o to intenzivnéjsi, a chladomilni ko-
mifi také piendseji viry hlavné rodu Alpha-
virus (Celed Togaviridae), kam patii viry
vychodni, zdpadni a venezuelské koiiské
encefalitidy, virus Sindbis a Orthobunyavirus
se zdstupci riznych encefalickych virt vcetné
zndmého viru Tahyiia. V piipadé neobvyklych
problému klientd je tfeba ptit se na jakékoli
cesty, nejen do teplych kraju.

Prvni véc, na kterou bychom se méli na
cestach zamérit, je sniZit riziko postipa-
ni. Neni to tplné jednoduché, zv1ast pfi ces-
tovani po vlastni ose, kdy se prespava v niz-
kondkladovych ubytovnich. V roce 1997 jsem
s partou studentil z vysoké Skoly projizdéla
postupné Syri, Jordinskem a Egyptem. Bylo
mi 23 let a viibec jsem si neuvédomovala ja-



kakoli nebezpeci, jen si pamatuji, jak mé v Da-
masku zaskocila neuvéfitelnd Spina. Kdyz
jsme projeli Syrif a vratili se na stejné nidra-
Z1, tak jsem ho skoro nepoznala, protoZe se mi
zdilo ¢isté. Jednu noc jsme spali v aramejské
vesnici v kld3tefe a pamatuji si rino na opuch-
16, cervené ruce. S nejvétsi pravdépodobnos-
ti nds v noci pokousaly Sténice. Zda jsem
se nécim nakazila, to uz se dneska nedozvim.
Oficidlni udaje sice tvrdi, Ze Sténice infekce ne-
pfendsi, to se ale tvrdilo o détskych vsich také
aneni to pravda. Pamatuji si, jak jsem jednou
po Zlucnikovych kirach dostala obrovské bo-
lesti hlavy. Stalo se to v pocatcich Joalisu, kdy
jsme se ucili pracovat s mikrobidlnimi loZisky.
Bylo to v 1été 2003, protoZe moji dcefi AneZ-
ce byl rok, kojila jsem ji a nemohla jsem
bolesti vydrzet. Nechala jsem se Salvii vytes-
tovat, uz si nepamatuji, jaka bakterie mi v du-
tindch zptsobila akutni infekci, a potiebovala
jsem antibiotika. Mij obvodni 1ékaf respek-
toval vysledky testovani, ale trval i na dal$im
vySetfeni a vyslo najevo, Ze kromé bakteridl-
ni infekce mam i encefalitidu, nakazu klisto-
vym virem. Otdzka je, jaké vSechny infekce
jsem nejen na cestdch pochytala a zvysenou
zatéZi spojenou s téhotenstvim a kojenim se
aktivovaly. Vétsina infekci prendSenych krev-
sajicich hmyzem jsou latentni infekce, vytvi-
fi celou fadu loZisek hlavné v nervovém a cév-
nim systému. Pfi zvySené zat€Zi, a Casto tou

vy

zatéZi mize byt i ndkaza jinou infekci, se mo-

*

hou aktivovat. I v loZiscich ale velmi nepii-
znivé ovliviiuji chod organismu, nase emoce
andlady. Je velmi dileZité snaZit se naka-
ze prredchazet. Uzpisobit si misto hlav-
n€ na spani tak, aby bylo prosté komaru
a krevsajiciho hmyzu. Velmi dileZité je to
obzvlasté u déti. Vozit s sebou tieba mosky-
tiéru a zavésit ji nad postel, pouZivat lapace
hmyzu. Dokonce si troufnu tvrdit, Ze mensi
problém je par dni s chemii neZ feSit vi-
rovou nebo jinou nakazu od hmyzu.

K napsani tohoto ¢linku mé piiméla dalsi
osobni zkusenost. Na kongresech rida vyuzi-
vam sluZeb terapeutil a nechivim se vytes-
tovat. Mdm tzv. leidenskou mutaci, dédicnou
zménu v genu pro trombofilni pro-srizeci
faktor a zily jsou mé ,slabé misto“, coZ se pro-
jevilo napriklad v téhotenstvi. Pfi poslednim
testovani mi byl v Zildch nalezen Phlebovi-
rus. Mohlo by se zdt, Ze ndzev napovida, kte-
ré struktury napadd (phlebo = tecky Zila), ale
vzniknul podle Phiebotomine sand flies (pi-
secnych musek), typickych pfenasect prv-
nich popsanych zdstupct phlebovira. Samo-
zfejmé mi byla vytestovdna zatéZ na Zildch.
Uvédomila jsem si, kolik infekci si miZeme
pfivést z nasich dovolenych. A nemust to vii-
bec byt néjaké exotické destinace, bohaté
staci navstivit Sttedomofi. V ném se drama-
ticky kazdy rok zvySuji potvrzené infekce
pfendSené komdry a pise¢nymi muskami,
hlavné zdpadonilskd horecka, novy virus chi-

kungunya. Tato zména je zptisobena klima-
tickymi a environmentélnimi faktory, jako
jsou rostouci teploty, delsi letni obdobi, mir-
Komdr, ktery muize Sitit virus chikungunya
(komdr tygi) se nyni vyskytuje v 16 evrop-
skych zemich a 369 regionech, coz je narist
oproti pouhym 114 regioniim pred deseti
lety. Byl napiiklad potvrzen i ve francouz-
ském regionu Alsasko, celosvétové bylo v ro-
ce 2025 dosud zaznamendno pres 240 000
pfipadli onemocnéni virem chikungunya
290 umrti. V dnesnim ¢ldnku si podrobné
projdeme viry, ale i dalsi infekce prenaSené
krevsajicim hmyzem a roztoci.

Virus chikungunya
a dalsi alfaviry (togaviry)

Nejprve se podélim o jednu zkusenost. Casto
pfipravuji rizné specidlky podle vasich po-
Zadavkut. Kazdou se snaZim zpracovat co nej-
podrobnéji, aby zahrnovala obrazy nejen na-
priklad pozadovaného mikroba, ale i ostatni
dulezité toxiny, proteiny a dalsi latky, které
zvySuji jeho virulentnost, brani zdsahim
imunity a podobné. Specidlka na konkrét-
ni mikroorganismus je prakticky vZdy
informacné€ bohatsi nez ptislusnd ¢4st cel-
kového pripravku. Nékdy pro dohleddvani
téchto toxinl pouzivim i Al (umélou inteli-
genci), pouzivim ji jako vyhleddvac, aby mne
dovedla k odbornym studiim a nejnovéjsim
poznatkim. U viru chikungunya se mi to sta-
lo poprvé. Objevily se informace, ale nez
jsem je stacila viechny precist a zpracovat,
tak zmizely a systém nahldsil chybu, Ze tyto
informace nemiiZe poskytnout. Zarazilo mé
to. Pak se mi to nékolikrit stalo, kdyZ jsem
hledala informace o ockovani, konkrétné
o zivnych pidach a materidlech, na kterych
se urcité vakciny mnozi. Upfimné musim fict,
velmi mé to zarazilo a pomyslela jsem si, jak
se fikd - ,néco tu smrdi“. UZ jsem si toho
vSimla i u jinych infekci, jak kdyby nékdy
jejich vyvoj evolucné velmi zrychloval a za-
roven odborné informace chybi. Opravdu
vSechny zmény miZeme svidét na zmény kli-
matu? Nedéje se obcas néco podezielého? Od-
povédi nechdm na vés, ale chci vds ujistit, Ze
téma infekci velmi sleduji a snaZim se mikro-
bidlni pfipravky pravidelné aktualizovat. Je
to nutné, aby opravdu dokazaly pomoci télu
se téchto nebezpecnych patogenii zbavit.
Chikungunya virus (CHIKV) patii me-
zi Alphaviry (Mikrologie NEW — Viruses+
— RNA-viruses+ — Togaviridae+ — Alpha-
virus+ — SFC complex+ — Chikungunya vi-
rus), je pfendsen komdry a opakované nalé-
zdn prakticky jiZ po celém svété. Alfaviry
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zahrnuji dvé skupiny vira. Jedna skupina
zpusobuje hlavné meningitidu a encefali-
tidu (z4anét mozkovych blan a mozku), patii
tam hlavné skupina EEEV complex (Eastern
equine encephalitis virus - ,vychodni kon-
ska encefalitida“), WEEV complex (zipadni)
a VEEV complex (venezuelsky), které se vy-
skytuji hlavné v Americe. Obcas se objevi
i v Evropé, ale spiSe jako dovezené nakazy.
Pro Evropu a Asii jsou typictéjsi alfaviry,
arthritogenni, kloubni, které zptisobuji
kozni, kloubni a vazivové zinéty. Do ,kloub-
nich“ alfavirt patii kromé chikungu-
nya viru také Sindibis virus (vyskytuje
sebéznéiv CR). Co vede k tak nahlému roz-
Sifeni tohoto viru do dalSich ¢4sti Evropy?
Doslo ke genetické mutaci a virus je pre-
nasen vice druhy komara a nakazeni ko-

mdfi sndze virus piendseji. Casto tito komaii
Stipou hlavné ptes den, obvykle rano a poz-
dé odpoledne, kdy ochranit se pfi pobytu
venku je téZ8i neZ v noci. Pfendsi ho Aedes
aegypti (prendsi i horecku dengue), je typic-
ky pro teplé oblasti, a Aedes albopictus (tygii
komdr), ktery Zije i v mirnych oblastech. Jeho
vajicka jsou velmi odoln4 a $ii se dopravou
a pohybem zboZi po celé Evropé.

Pii ndkaze se ptiblizné po nékolika dnech
az dvou tydnech objevi horecka, silnd bolest
kloubi, ¢asto symetrickd, oboustrannd, vy-
razka, bolesti hlavy, svall, inava, zinéty
spojivek a podobné. Pokud organismus ne-
zvlidne viry odstranit, vytvoii se loZiska
a obvykle vznik4 chronicky zinét pohybové-
ho ustroji, ktery ¢asto pfipomind revmatoid-
ni artritidu. V oficidlnich studiich se uvadi, Ze
chronickd artritida se vyvine az u 40 % na-
kazenych. Nejcastéji virus napada periferni
klouby (zapésti, kotniky, drobné klouby
ruky/nohy), ale i kolena, ramena. Typic-
kd je ranni ztuhlost, citlivost, n€kdy opa-
kované otoky. LoZiska mohou ale vzniknout
i ve vnitnich orgdnech jako jsou jatra, led-
viny, srdce, miZe napadnout i nervovy
systém. Samotny nizev chikungunya po-
chdzi z jazyka Kimakonde (jih Tanzanie)
aznamend ,to, co ohybd / co se kr¢i“ - pod-
le typického ,,shrbeného“ postoje pri sil-
nych bolestech kloubi. Kloubni bolesti

Alphaviry jsou soucasti pfipravku
FSME, je k dispozici také specidlka na tuto ce-
lou skupinu s ndzvem Alfavirus. Nem4 vy-
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znam objedndvat jednotlivé viry z tohoto ro-
du, pokud je vytestujete. Viry jsou piibuzné,
existuje jich par druht a specidlka je navrze-
na tak, aby pracovala se vSemi viry z této Ce-
ledi véetné nové zmutovanych.

Bunyaviry, phleboviry,
Valticka, Krymsko-konzska
a dalsi viry horecek

Bunyaviridae, dnes novéji pierazeno jako
Bunyavirales, je pro cestovni ndkazy vel-
mi daleZity fad vira. (Mikrologie NEW —
Viruses+ — RNA-viruses+ — Bunyaviri-
dae+). Spada do néj nékolik dileZitych zoo-
n6z (nemoci ze zvirat) a infekci pfendSenych
¢lenovci (klistata, komari, pakomareci,
pisecné i dalsi drobné musky). V EAM se-

tu Bunyaviry je najdete rozdélené do Ctyf
hlavnich celedi, rodu - skupin Hantaviry,
Nairoviry, Orthobunyaviry a Phleboviry.
Zamérné uvadim skupin, protoZe v soucasné
dobé probéhlo mnoho zmén v zatiidéni
a méni se rozdéleni rodd a celedi. V EAM
setu je ponechdvam tak, aby jejich testovini
bylo co nejjednodussi. Jsou to viry, které vét-
Sinou zpusobuji horecnaté stavy, neuro-
infekce (meningitidy a encefalitidy) nebo
hemoragické horecky.

Pro pfehlednost si rozdélime moZné na-

kazy do jednotlivych celedi:

* Hantavirus - viry pfendSené hlodavci,
ndkaza nejcastéji z prachu obsahujiciho moc

a trus hlodavci - vétsinou pii spani nebo

tklidu v zaprasenych chatéch, na pidach,

v senicich. Pozor ale i na kempovéni v kem-

pech a na mistech, kde je hodné hlodavci.

Byly popsdny i ndkazy od domdcich mazlic-

k. Nejprve probihd vysok4 horecka s mno-

ha ptiznaky, bolestmi, dochdzi k hypotenzi,

krevnim podlitindm, poskozeni ledvin nej-
prve s otoky a blokaci moceni, pozdéji

k vysoké produkci moci s bilkovinami

a krvi... Dlouhodobymi ndsledky jsou ob-

vykle poskozeni ledvin a vysoky krevni

tlak.

— Puwmala virus - nejbéznéjsiv Evro-
pé, velmi ¢asto v severni a centrlni
Evropé, méné na jihu.

— Dobrava-Belgrade virus - béiny
hlavné na Balkdné.

— Hantaan virus - hlavné v Asii.

— Dalsi druhy s moZnou ndkazou v Evro-
pé - Seoul virus, Kurkino virus,
Saaremaa virus (Pobalti).

Nairovirus - tyto viry nejcastéji pfeziva-
ji v télech ptdku, savci a jsou mezi nimi
prendSené pomoci klistat a dalStho hmyzu.
Dlouhodobé prezivaji v klistatech a jsou
rozsifeny ve velké casti Afriky, Asie, na
Blizkém vychodé, v Turecku a i Evropé,
hlavné jihovychodni - na Balkdné, ve Stre-
domofi. KliStata, kterd prendsi krymsko-
-konzskou horecku, byla zachycena i v CR.
— Krymsko-konZsk4 horecka - Cri-
mean-Con-go hemorrhagic fever
(CCHF). Virus je pfendSen hlavné klis-
taty nebo kontaktem s nakaZenymi
zvifaty. Pozor - zvifata nevypadaji ne-
mocné, ¢asto je nakaZen dobytek, ptaci.
Akutni onemocnéni miZe byt zdvainé,
je typické ndhlou horeckou, bolestmi
svalu, hlavy, zaZivacimi potiZzemi s krvé-
civymi projevy (petechie, krviceni z no-
su, krviceni do kiZe a sliznic), miZe do-
jit aZ k selhdni orgdnd.

— Sulina virus, tacheng tick virus -
roz$iten i severnéji (v Polsku, Lotys-
sku), horecky, vyrdzky, inava, bolesti,
nékdy i meningitida.

— Kasokero virus (KASV) - podobné
piiznaky jako krymzskd horecka, ale
mirnéj$i. Rozsifen hlavné v Africe,
Egypté. Vice napadd nervovy systém, ty-
picky podrdzdénim nervi, zvySenymi
nervovymi reflexy.

— Dugbe virus (DUGV) - typicka trom-
bocytopenie (nedostatek krevnich des-
ticek), krvacivé projevy, horecky.

— Wetland virus (WELV) - podobné ja-
ko ostatni, ale napadd i lymfaticky
systém a nervovy systém.

Orthobunyavirus - zpusobuje hlavné

encefalitidy, horecnata onemocnéni

avzdcné i hemoragickou horecku. Nékteré
jsou vice neuroinvazivni, jiné spiSe napa-
daji pohybovy trakt.

— Neuroinvazivni, zpisobuji ¢asto me-
ningitidu i encefalitidu;

— Tahyna virus (TAHV) - rozsifen v Ev-
ropé, nejvice ve stfedni, ve vlh¢ich, z4-
plavovych oblastech, tradicné oznaco-
van jako Valtickd horecka. Typické letni
horecnaté onemocnéni, napadd i svaly,
dychaci a travici trakt, napadd i gliovy
anervovy systém.

— Jamestown orthobunyavirus+ -
Inkoo virus (INKV) - cirkuluje v se-
verni Evropé.

— California encephalitis virus, La



Crosse virus, Jamestown orthobu-
nyavirus, Cache Valley virus (CVV).

— Kloubni.

— Calovo - Batai virus - poprvé nale-
zen na Slovensku, prendsen hlavné ko-
mdry, horecka, bolesti hlavy, svald,
kloubi, inava, nékdy miiZe napadnout
inervovy systém.

— Oropouche virus (OROV) - typicky
n4ahla horecka, silna bolest hlavy,
svalu, kloubu, nékdy i neurokompli-
kace.

— Bunyamuwera virus, Iquitos virus ata-
da dalsich.

* Phlebovirus - phleboviry infikuji savce
veetné lidi a jsou pfendseny komary, fle-
botomy (sandflies, pise¢né musky) nebo
kliStaty - vétsSinou hore¢naté onemoc-
néni, napadaji i nervovy systém, zanét
mozkovych obalil i samotného moz-
ku, vytvari loZiska hlavné v cévnim
a nervovém systému.

— Toscana virus (TOSV) - cirkuluje
vtadé zemi jizni Evropy, severni Afriky,
v endemickych oblastech.

— Phlebovirus napoliense (sandfly

JSever)+, Phlebovirus siciliaense+ -
hlavné oblast Stfedomofi, vychodni
ajiZni Asie - nahla horecka, myalgie,
bolest hlavy, typické bolesti ,za oci-
ma*, svétloplachost.

— Adria virus - hlavné Balkan.

— Rift Valley fever virus (RVFV) - ko-
mdfi a kontakt se zvitaty, hlavné Afrika,
arabsky poloostrov - akutni horecky,
krvicivost.

Vsechny viry z ¢eledi Bunyaviridae jsou sou-
¢asti pripravku FSME. K dispozici jsou i spe-
cidlky podle jednotlivych rodii - Hantaviry,

Nairoviry, Orthobunyaviry a Phleboviry. Opét:
jednotlivé druhy vird z téchto rodii nemd
smysl objedndvat, specidlka je funkcni a 1épe
funguje, kdyz se pracuje s celym rodem.

Flaviviry — nejen klistovky,
virus Dengue, Zika,
Yellow fever a dalsi

vvvvvv

vev s

néjsim cestovatelskym infekcim, proti
nékterym se ockuje. Do nékterych zemi je do-
konce povinné ockovani proti Zluté zimnici.
Vétsina z nich zplsobuje akutni horecnaté
onemocnéni, typicky i s bolestmi hlavy, klou-
b, svali. Nékteré napadaji ale i nervovy sy-
stém, vniténi orgdny a cévni systém. Obvykle
vznikaji loZiska v nervovém a cévnim systé-
mu, typickd je pak dlouhodobd @inava, po-
ruchy soustfedéni, spanku, bolesti hlavy,
snizend vykonnost a dalsi neurologické prob-
1émy. Tyto viry mizZeme zhruba rozdélit do
dvou skupin podle hlavnich prenaSeci jako
jsou komari a klistata.

» Komatri flaviviry:

— West Nile virus (WNV), Usutu virus
- velmi rozsifeny, i v Evropé, horec-
ka, inava, bolesti hlavy, svald, vyrizka,
zanét traviciho traktu, napadd i nervo-
vy systém - zdnét meningd, mozku,
obrny.

— Dengue virus (DENV) - celosvétové
v tropech a subtropech, dokonce za-
chycen i v Evropé, vysokd horecka, sil-
nd bolest hlavy, svali, kloub, bolest za
ocima, nevolnost, vyrdzka, krvicivé
projevy.

— Zika virus (ZIKV) - Afrika, Asie, Ame-
rika - bolesti kloubi, hlavy, nebezpec-
ny v téhotenstvi, zinét periferniho a ve-
getativniho nervového systému.

— Yellow fever virus (YFV) - Zlutd zim-
nice - tropické oblasti Afriky, Ameriky -
krvicivost, zinét jater.

— Japanese encephalitis virus (JEV) -
Asie, Amerika - zinét nervového systé-
mu, mozku.

« Klistova flavivirova onemocnéni:

— Tick-borne encephalitis virus
(TBEYV) - Evropa, Asie - klistova ence-
falitida - prvni chfipkovitd fize one-
mocnéni nékdy prechdzii v tézké zané-
ty nervového systému vcetné meningd,
mikrobidlni loZiska jsou velmi castd.

— Powassan virus (POWY) - Amerika
a dalny vychod - horecka, bolest
hlavy, zvraceni, slabosti, meningi-
tida, encefalitida (zmatenost, po-
ruchy koordinace, kfece).

— Kyasanur Forest Disease virus
(KFDV) - Asie, hlavné Indie - horec-
ky, bolesti hlavy, svalii, kloubt, krvaci-
Vvost.

Vsechny vyse uvedené viry jsou soucdsti
ptipravku FSME. Pro cestovani a letni se-
zonu jsme pro vas pripravili do vasi 1é-
karnicky novou specidlku Stipex, kterd
obsahuje tyto vyjmenované viry (prakticky
celé FSME) a i dalsi infekce pfenosné krev-
sajicim hmyzem a clenovci.

Reoviry a nakazy orbiviry,
coltiviry

Reoviry (Mikrologie NEW — Viruses+ —
RNA-viruses+ — Reoviridae+) dostaly svijj
ndzev z pocatecnich pismen problémi - r=re-
spiracni, e=enterdlni, o=orphans (sirotci, bez
nemoci), to ale plati jen pro malou skupinu
z nich. Jsou neobalené a maji podobné jako
chfipka segmentovany genom. Proto nikaza
snadno pretrvava v prostredi, snadno se pre-
nasi a rychle vznikaji nové varianty. Pati{
sem napiiklad rotaviry. BohuZel, nékteré leh-
ce pfendsi i hmyz a jsou spojené i s vaznymi
neurologickymi problémy.

* Coltivirus (— Reoviridae+ — Spina-
reoviridae — Coltivirus) - prendsi se klis-
taty.

— Colorado tick fever virus - vyskyt
v Americe, Kanadé - ndhld horecka,
zimnice, bolesti hlavy, oci, svali, bficha,
vyrdzka - meningoencefalitida. Vytva-
i1 loziska v erytrocytech - leukopenie,
anémie, dlouho pretrvavaji.

— Eyach virus - roziien v Evropé, na-
padd nervovy systém, spojen s menin-
goencefalitidou a polyneuritidou.
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¢ Orbivirus (— Reoviridae+— Sedoreovi-
ridae — Coltivirus) - pfendSen Sirokou

Skdlou hmyzu a klistaty, napadaji Siroké

spektrum obratlovci. Pfenos na ¢lovéka

byl potvrzen u téchto druhi:

— Great Island group+
O Kemerovo virus (KEMV) - horec-

ka, bolest hlavy, ztuhnuti $ije a me-
ningitida, mozna koinfekce s tick-
borne encephalitis virus.

O Tribec virus (TRBV) - tizce piibuz-
ny s Kemerovo, v roce 2026 opako-
vané zachycen na Slovensku.

O Lipovnik virus (LIPV) - meningiti-
da, zachycen v liqueru u pacienti
s roztrousenou sklerézou.

— Orungo virus (ORUV) - pfenos hmy-
zem, ne klistaty, horecka, bolest hlavy,
myalgie, zvraceni a konjunktivitida.

— Changuinola virus (CGLV).

Vzhledem k rychlym zménam ve vyvo-
ji vySe uvedenych nikaz doslo nejen
k doplnéni jednotlivych novych virii do
EAM setu, ale zdsadnim zpasobem byl
vylepSen pfipravek Joalis FSME.

Bakterie a parazité od
hmyzu a ¢lenovci

Krevsajici hmyz a roztoci pfendSeji celou
fadu bakterii, nejvice rizikovd je ndkaza bo-
reliemi, a to RF boreliemi zpusobujicimi
navratnou horecku a LB boreliemi zpu-
sobujicimi lymskou boreliozu. Hmyz
a kliStata také casto pfendsi bakterii spiro-
plasmu, kterd patii do skupiny Mollicutes. Ta
sice sama 0 sobé neplisobi a neni tak zdvazné
patogenni, ale md vliv na vytvareni priont,
které ve velké mife narusuji nervovy systém.
Hmyz ¢asto byvd nakaZen i intracelularni-
mi bakteriemi z rodu chlamydie, ric-
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kettsie, anaplasma, ehrlichie, bartone-
la, coxiella a dalsimi. Zde odkazuji na po-
drobny ¢lanek o borelii 2 koinfekcich kliStat
v bulletinu &islo 1/2026. Borelie, spiroplas-
my a intraceluldrni bakterie jsou také sou-
Casti specidlky Stipex.

Prehled bakterii pfenaSenych hmyzem
a clenovci - rozdéleny podle pripravki:
* Spirobor® - spirochetdlni bakterie:

— Borrelia (RF) - recurent fever (nd-
vratnd horecka) - B. myiamotoi - pre-
nos tvrdymi klistaty, dalsi druhy pre-
nosné mékkymi.

— Borreliella (LM) - lymeska boreli6-
za - B. burgdorferi, garinii, afzelii, ba-
variensis... - prenos kliStaty i dalSim
hmyzem.

Chlamydi® - intraceluldrni bakterie:

— Anaplasma - t&7ké poskozeni imuni-
ty, napadd neutrofily a granulocyty, sil-
ny z4nét, anémie, postiZeni cév, jater,
sleziny...

— Ehrlichie a Neoehrlichie - napadaji
monocyty, makrofigy, granulocyty -
rozvraci imunitu, brzdi fagocytdzu, de-
aktivuji geny dileZité pro imunitni re-
akce, nedostatek lymfocyti a krevnich
desticek.

— Rickettsie - poskozuji endotel, imu-
nitni systém, vnitfni orgdny.

— Bartonella - napadaji endotel, erve-
né krvinky, imunitni bufiky, krvicivost,
poskozeni vnitfnich orgdnt, anémie,
unava.

— Midichloria - nové objevend intrace-
luldrni bakterie napadajici mitochon-
drie.

— Chlamydia a Chlamydophila - po-
Skozeni imunity, cév, jizveni tkani...

Vv
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tracelularni patogen, napadd makrofi-
gy a preziva v jejich lysozomech, tlumi
Th1 odpovédi, silné sniZuje imunitu.

* Mollicut - drobné bakterie bez bunécné
stény, casto odolné viici antibiotikiim:

— Mycoplasma - napadaji erytrocyty,
monocyty, anémie, unava, imunopato-
logické reakce.

— Spiroplasma - bé€iné izolovany
zkliStat, doloZeny i pfenosy na zvi-
fata a clovéka, produkce priond,
poskozeni nervového systému, o¢i,
autoimunity, horecky a zanéty.

* Enterobac - klistata a hmyz prendsi i en-
terdlni bakterie:

— Francisella tularensis — pivodce tu-
larémie, napadd hlavné makrofigy,
dendritické burky, epitelové bufiky,
zpusobuje viedy, problémy lymfatické-
ho systému.

— Enterobacteriaceae a dalsi stfevni
bakterie - Yersinie pestis (mor),
enterocolitica, Y. pseudotuberculosis,
E. coli, klebsiella, Enterobacter - in-
fekce stfevni, mocové, napadeni lymfy.

* Mycobac - pfenos komdry, vznik viedd.

Krevni prvoci a filarie

Pii cestach do teplych oblasti svéta hrozi cas-
to ndkaza eukaryotickymi parazity - zejmé-
na prvoky (napf. Plasmodium - maldrie,
Leishmania, Trypanosoma, Babesia) a n€k-
dy i parazitickymi cervy (filariozy). Tyto
ndkazy se casto prendseji krevsajicim hmy-
zem (komdri, pisecné musky, tse-tse mouchy,
plostice) a u nékterych takeé klistaty. Typicky
hrozi horecnaté stavy (nékdy s tresavkou),
anémie a vyraznd unava, zvétSeni uzlin i ja-
ter a sleziny, kozniviedy a Spatné se hojici 1é-
ze, ptipadné zazivaci obtiZe; u nékterych one-
mocnéni miZe dojit i k postiZeni nervového
systému, o¢i nebo dlouhodobé srdce a dal-
Sich organu.

* Aconosida - (Protozoa+ — Apicomple-
xa+ — Aconosida+) - parazité krevni-
ho fecisté a vnitnich orgdni. Aktivné se
dostédvaji do bunék hostitele a ¢4st svého
vyvoje trdvi uvniti nich, nékteré vytviri
parazitoforni vakuoly (intraceluldrni loZi-
ska). V burikdch se skryvaji pred imunitou
a problematickd je i jejich lécha.

— Babesie - kliSténky - napadaji cer-
vené krvinky, typickymi pfiznaky chro-
nické infekce nebo loZisek je anémie,
vlekld vycerpanost, zimnice s no¢nim



pocenim, bledost, dusnost, buseni srd-
ce, tmavd moc, Zloutenka, bolesti hlavy,
kloub..., postiZent jater a sleziny.

— Plasmodium - malarie - zavainé
parazitirni onemocnéni, které se
na clovéka prendsi nejcastéji Stipnu-
tim infikované samicky komara rodu
Anopheles, prakticky ve vsech teplych
oblastech svéta, ale miZe byt i v mir-
néjsim pasmu. Existuje cca 150 druhd,
nékteré prenosné na cloveka, nejzdvaz-
néjsi P._falciparum. Po nikaze se mno-
71 v jatrech a napada cervené krvinky.
Vytviiiloziska, typické jsou opakované
horecky, anémie, poskozeni jater, slezi-
ny a dalsich orgdni.

— Hepatocystis - pribuzny maldriim, in-
fikuje hlavné zvifata, moZny prenos na
Clovéka.

Kinetoplastida - (Profozoa+ — Eugle-
noza+ / Protozoa+ — Kinetoplastida)
prvoci s biciky - maji sloZity Zivotni cyklus,
stiidaji obratlovce a hmyz, v riiznych fa-
zich mohou Zit v krvi, tkanich nebo uvnitf
bunék hostitele. Schopnost ménit tvar, me-
tabolismus a povrchové molekuly jim po-
mdhaji prezivat v odlisnych prostredich
a unikat imunitni odpovédi.

— Leishmania spp. - v tropickém, sub-
tropickém pdsmu, ale i ve Stfedomo-
i1, mozna nikaza z Chorvatska, Recka.
PfendSeny Stipnutim pise¢né mouchy
(sand fly). Nejprve koZni forma - po-
malu se hojici viidek v misté Stipnuti
(miZe byt i mélo bolestivy). Pokud ne-
jsou zlikvidovany imunitou, prinik do
organismu, napadaji imunitni bunky.
Postihuje sliznice v oblasti tst, nosu,
mize napadat i organy. Casto zdvainé
postiZeni vnitfnich organd.

— Trypanosoma - parazité krve a tkini.
Africké trypanosomy (spavd nemoc
T brucei) ptenasi moucha tse-tse, rizi-
kovd hlavné ve venkovskych oblastech.
Nejprve horecky, bolesti hlavy, bo-
lesti svalui a kloub, inava a zdufe-
ni uzlin. Pozdéji miZe parazit pronik-
nout do centrdlni nervové sousta-
vy - poruchy spanku, zmatenost, zmény
chovini, neurologické pfiznaky. Bez 1é¢-
by miiZe byt nemoc smrtelnd. Americka
T cruzi se prendsi plosSticemi, onemoc-
néni je zprvu nendpadné - zvétSené uz-
liny, inava, postupné loZiska a mozné
poskozenti srdce, poruchy rytmu, srde¢-
ni selhdni, postiZent traviciho traktu.

* Onchocercidae (Filariidae) - (Nema-
thelmintes+ — Nematoda+ — Spiruri-

da~+—) - filirie, vihovcoviti - ,parazitdrni

cervi“ pfendseni clenovci, hlavné v tro-

pech a subtropech.

— Brugia (vlasovci) - lymfaticka fila-
riéza. Prenos komdry.

— Dirofilaria - dirofilariéza, u clovéka
obvykle podkoZni nebo ocni forma.

— Loa - vlasovec o¢ni. Pfenos ovady.

— Mansonella - prenos komdry - typic-
ké bolesti bficha, bolesti hlavy, otoky
koncetin, alergické projevy, psychické
poruchy.

— Onchocerca - zpusobuje tzv. ficni sle-
potu. Cizopasi v podkoZi a oku. Pfenos
mouchami.

— Wuchereria - vlasovec mizni - pie-
nos komdry, Zije v miznich cévich, tvo-
i se varixy miznich cév - praskaji,
ucpani, zvétSuji se postiZzend mista, oto-
ky - elefantidza, tzv. sloni noha.

[ tito vyjmenovani paraziti jsou jednak sou-
¢asti pfipravku Para-Para®, existuji jednot-
livé specidlky, ale jsou také soucdsti specidlky
Stipex.

Jiné nastrahy cest

Samoziejmé, Ze na cestich nejsme ohroZeni
jen poStipanim hmyzem a pfenesenymi in-
fekcemi. Nakazit se miZeme z jidla, vody,
koupdni. V nékterych ¢dstech svéta na nds
mohou ¢ekat infekce, které zde byly bézné
v minulosti, ale diky ockovéni se s nimi uz
bézné nesetkdavame. To je ale trochu past. Ma-
lokterd imunita vytvofend ockovinim je
doZivotné aktivni. KdyZ se s infekci béZné ne-
potkdvime, imunita postupné sldbne. V pi-
padé ndkazy nékde hluboko jsou uloZeny
specifické lymfocyty, ty se ale musi znovu ak-
tivovat. V redlu to znamend, Ze onemocnime,
ale vétSinou jsme chrdnéni pred velmi téz-
kym pribéhem a pied smrti. JenZe na cestach
nechceme byt nemocni, vétSinou mame cas
rozpldnovany a chceme toho co nejvice stih-
nout. Pfi pldnovani cest se vyplati zjistit, ja-
ké nikazy zde redlné hrozi a vzit si s sebou
potfebné piipravky. MiZe se to zdit nesikov-
né, tahat s sebou vice lahvicek, ale pfi pred-
stavé zkaZené dovolené je lepsi oZelet kos-
metiku, nahradni obleceni, ale mit s sebou
pfirodni lékdrnicku.

Infekce hrozici z vody, jidla, koupani
andkazou.
* Virové infekce:

— Astrovirus - akutni gastroenteritida,
priijem, nauzea.

— Adenoviry - prijem, zanét spojivek,
bolest v krku...

— Hepatitida A, hepatitidy E - Zlou-
tenky - tinava, nevolnosti...

— Norovirus - Casty pivodce akutni
gastroenteritidy, priijem, zvraceni.

— Polio ajiné enteroviry - stfevni poti-
ze, bolest v krku, neurologické kompli-
kace.

— Rabies lyssavirus (virus vztekliny)
- pri expozici zvifetem - vzdcné, ale vel-
mi nebezpecné - bolest v misté pora-
néni, nervové piiznaky, kfece.

— Rotavirus - akutni prijem, zvraceni,
horecka, dehydratace.

— Spalnicky (Measles morbillivirus)
- horecka, ryma, zanét spojivek...

Bakteridlni infekce:

— Brucella - nocni poceni, bolesti klou-
bt a zad, inava, dlouhotrvajici potiZe.

— Campylobacter, Shigella, Aeromo-
nas, Plesiomonas... - prijem, c¢asto
i krvavy, bolesti bficha, horecka.

— Escherichia coli - ETEC - typicky ces-
tovatelsky prijem, EAEC - protahova-
néjsi prijmy.

— Legionella pneumophila - legione-
16za - kasel, du$nost, zdpal plic, nékdy
priijem a zmatenost.

— Leptospira spp. (leptospiréza u cesto-
vatell) - horecka, bolesti svalii, bolesti
hlavy, zarudlé spojivky, nékdy Zlouten-
ka a postiZeni ledvin.

— Listeria monocytogenes - gastroen-
teritida, u rizikovych osob sepse a me-
ningitida.

— Salmonella enterica (typicky nety-
foidni salmonely).

— Salmonella typhi, paratyphi - bris-
ni tyfus - horecka, bolest hlavy, bficha,
zacpanebo prijem, celkovd schvicenost.

— Vibrio cholerae (cholera) - vodnaté
prijmy, rychld dehydratace, kolaps.

— Vibrio parahaemolyticus - akutni
prijem, ki'ece v bfise, nauzea.
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— Vibrio vulnificus - po poZiti moi-
skych plodi sepse, po kontaktu riny
tézk4 infekce.

* Paraziti (prvoci a helminti):

— Cyclospora - vlekly vodnaty prijem,
nadymani, inava.

— Cystoisospora - protrahovany pri-
jem, malabsorpce, hubnuti.

— Cryptosporidium - vodnaty prijem,
bolesti biicha, nevolnost.

— Entamoeba histolytica - prijem, bo-
lesti bficha, iplavice s krvi, nékdy ja-
terni absces.

— Giardia duodenalis (G. lamblia) -
vodnaty aZ mastny prijem, nadymani,
krece v briSe.

— Helmiti - Ascaris lumbricoides,
Trichuris trichiura... - poZiti vajicek
z kontaminované pudy, vody, zeleni-
ny - bolesti bficha, prijmy, malnutrice.

— Schistosoma - svédiva vyrizka po
priniku larev, horecka, bolesti bficha,
krev v moci nebo stolici, pozdéji chro-
nické orgdnové postizeni.

— Toxoplasma gondii.

¢ Plisné a kvasinky:

— Dermatofyty (tinea pedis, tinea
corporis a dalsi kozni mykozy) -
svédéni, zarudnuti, Supinatost a pra-
skani kize, kruhovitd lozZiska, nékdy po-
stiZeni neht.

Tento ¢linek nemad byt straseni, nemusite
se bat toho, Ze kdyZ vycestujete, tak na vis
ve ¢ihd. Na druhou stranu, pokud k ndkaze
dojde a vritite se domd s obtiZemi, tak podle
mych zkuSenosti maloktery lékaf rozeznd in-
fekci a skutecnou pficinu a nikdo vim nepo-
miiZe. Diky genidlnimu ndstroji Salvia spoje-
nému s EAM setem, pfipadné ale i ampulemi
nebo i pripravky a EAM setem, dokdZete jed-
noduse zjistit mozné ndkazy a pouzit pfislus-
né piipravky. Vidy je samoziejmé musite se-
sklddat do kury podle oblasti téla, které jsou
zasazeny. Naptiklad nakazy prendSené hmy-

Brat si s sebou na dovolené lékarnicku Joalis
pripravkd se mi velmi osvédcilo, délam to tak roky. :
]

— Candida spp.

— Histoplasma (histoplazmoza) - ho-
recka, kaSel, bolest na hrudi, unava,
nékdy zdpal plic - vdechnuti spor z pro-
stiedi, zejména z pldy kontaminované
ptacim nebo netopyiim trusem, napii-
klad v jeskynich, starych budovich ne-
bo pti vifeni prachu.

— Coccidioides - horecka, kasel, unava,
bolesti svalii a kloubt, nékdy vyrazka;
vdechnuti spor z prasné pidy v suchych
oblastech.

— Blastomyces - plicni infekce s hore¢-
kou, kaslem a inavou, nékdy kozni:
vdechnuti spor ze zeminy a rozkladaji-
ciho se organického materidlu.

— Sporothrix - uzliky, viidky a kozni 1é-
ze, Casto se $iii podél lymfatickych cév.

— Cryptococcus - plicni potize, u osla-
benych meningitida a neurologické pii-
znaky.
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zem je nutné kombinovat s pfipravky na cév-
ni a nervovy systém, vhodny je napiiklad
CorDren®, VasoDren, Cranium®, Cortex,
NeuroDren®, Vegeton®. Infekce z jidla, kou-
pani samozfejmé kombinujeme s detoxikaci
traviciho systému.

KdyZ to zjednodusim, tak ja osobné si

na delsi cesty a dovolené vZdy vozim:

* FSME + Spirobor® - postipini, nové si
vezmu specidlku Stipex.

* Calon® piipadné Activ-Col® - obsahuje
vSechny prijmové viry, bakterie... - rychld
pomoc pii travicich obtiZich, zvlddne i ne-
vhodnou potravu - écka, pesticidy apod.

* Imun - ten mam vZdycky, bud se hodi pro
mé, kdy? citim, Ze se v téle néco déje, nebo
s nim pomohu nékomu okolo mé.

* Gripin® nebo Pranon®, Anagin - ten
hlavné v zimé, pti setkdni vice lidi, kdy
hrozi nikazy.

* Streson®, Relaxon® - kdyby mi nebylo
dobfe bez jasné pficiny, byla jsem unave-
nd.

Samoziejmé, Ze kazdy je jiny a m4 jind sla-
bd mista. Nékdo m4 s sebou vidycky Herp®,
byvaly astmatik Astex, jiny Anaerg®, Ekzex.
Z tohoto pohledu jsou idedlni komplexy, kte-
ré pokryji celé spektrum nakaz, samoziejmé
néco jiného je prevence, predchdzeni vzniku
problému a néco jiného samotné feseni chro-
nického problému. Pii ndvstévé klienti s ob-
tiZemi vzniklymi pii cestich je dulezité
vytestovat jednotlivé nakazy. VySe uvedené
seznamy, které sice nejsou odpocinkovou li-
teraturou, jsou v$ak zdsadni pomiickou pro
vasi orientaci v mikrobiologii. PokaZdé, kdyz
je sestavuji, tak mi daji spoustu prace, proto-
ze vidy prochdzim nové studie a objevy,
abych zachytila nové toxiny a doplnila je do
pifpravkd. Zijeme v dobé, kdy si nemtzeme
byt nicim jisti. BohuZel, laboratorni vyzkum
viri spolu s gain-of-function, zménami
genomu viry, které vytvaii nové kvality
a oficidlné se vydava za vyzkum mutaci, 1ze
zneuzit. Prudce takovych laboratofi pfibyva
po celém svété a miiZe to celé byt opravdu ne-
bezpecné. Kontroverze kolem ockovani mo-
hou nahradit ,Zivé injekce®, tedy komiri
a dalsi krevsajici hmyz. Proto tento ¢ldnek
a s nim souvisejici aktualizovany pfipravek
FSME povazuji za velmi dilezZity. Virové pii-
pravky, pokud jsou spravné sestrojené, a to si
troufnu fici, Ze po téch letech opravdu vim,
jak na to, maji vysokou ucin-
nost. Nezapomeiite, Ze virus
je poskozujici informace a tu
nejlépe odstranite informaci. 4 ¥
‘ |
Mgr. Marie Vildnkova \ g

FOTO: www.freepik.com, Wikimedia Commons, www.unsplash.com



PEL MEL

Komafi nejsou jen nepfijemni, mohou prenaset i zavazné infekce
S letni sezonou pribyvd nejen komdrich Stipanci, ale i obav z nemoci, které mohou tito drobni hmyzi prenaseci sifit. Ve svété jsou ko-
mdfi spojovani naptiklad s maldrii, horeckou dengue, virem Zika nebo zdpadonilskou horeckou. V Evropé se zatim vétsina téchto na-
kaz vyskytuje jen ojedinéle, odbornici v§ak upozoriiuji, Ze s oteplovinim klimatu se mohou podminky pro jejich sifeni ménit.
Nejucinnéjsi ochranou proti Stipnuti ziistavaji repelenty s uc¢innou litkou
DEET nebo picaridinem. Pffrodni prostiedky s esencidlnimi oleji mohou
pomoci, jejich ucinek je vSak kratsi a méné spolehlivy. Riziko kontaktu s ko-
mdry snizuji také moskytiéry, dlouhé obleceni a odstranéni stojaté vody
v okoli dom, kde se komdii mnoZi. Zvld3tni pozornost by méli ochrané veé-

s

novat cestovatelé mitici do tropickych a subtropickych oblasti.
Stoplusjedicka.cz

Pfipadd borelidzy pribyva

Jihocesti hygienici od zacdtku roku eviduji 228 potvrzenych piipadd
lymské boreliozy, coZ je zhruba dvojndsobek oproti stejnému obdobi
loniského roku. Odbornici upozortiuji, Ze teplé pocasi a vy$si aktivita
pfendsenou klistaty a miZe zpisobit potiZe s klouby, nervovym systé-
mem i srdcem. Lé¢i se antibiotiky, ockovani proti ni zatim neni do-
stupné. Hygienici letos zaznamenali také devét pripadi klisfové ence-
falitidy, proti niZ naopak t¢inn4 vakcina existuje. Ochranu piedstavuji
repelenty, vhodné obleceni pfi pobytu v pfirodé a dislednd kontrola

FOTO: www.freepik.com, www.alamy.it

téla po ndvratu domu.

iRozhlas.cz

Klos jeleni trapi nejen houbare
S prichodem léta se v ceskych lesich opét objevuje klos jelent, prezdivany
také ,létajici kliSté“. Nepfijemny hmyz ¢asto nalétava na turisty a houba-

fe, zachytdva se ve vlasech a leze po
obleceni i pokoZce, coZ v mnoha li-
dech vyvolava obavy. Podle odborni-
ku z Biologického centra Akademie
véd CR vsak pro clovéka nepredsta-
vuje vyznamné zdravotni riziko. Klo§
se Zivi pfedevsim krvi jelent, srnci
a dalsi vysoké zvére, zatimco Clové-
ka napadd spiSe omylem. Vyjimec-
né muze bodnout, zavazné nasledky
v$ak nejsou obvyklé.

Hmyz je aktivni od jara do podzi-
mu, nejvice se vyskytuje na konci 1é-
ta. Ucinnost repelenti proti kloSim
je podle odborniki omezend, proto
je vhodné pfi pobytu v lese nosit
dlouhé rukavy a nohavice a po ni-

vratu z piirody zkontrolovat oblecent i vlasy. PrestoZe je setkani s kloSem

v

nepiijemné, na rozdil od kliStat neni povazovan za vyznamného pienase-
¢e infekcnich onemocnéni u clovéka.

Zivotvcesku.cz

Klistova encefalitida mize
mit dlouhodobé nasledky
Klistova encefalitida je zivazné virové onemoc-
néni napadajici centrdlni nervovy systém. Pies-
toZe vétsina pacientii akutni fizi nemoci pte-
kond, podle odborniki se u 16 aZ 50 procent ne-
mocnych mohou objevit dlouhodobé nebo do-
konce trvalé ndsledky. Takzvany postencefalitic-
ky syndrom se projevuje napiiklad chronickou
unavou, bolestmi hlavy, poruchami spinku,
zhorSenou paméti a koncentraci, ale také zmé-
nami nalady ¢i izkostmi. U nékterych pacienti
mohou potize pretrvavat mésice az roky a vy-
znamné zasahovat do pracovniho i osobniho Zi-
vota.

V Ceské republice se kazdorocné nakazi néko-
lik stovek lidi a patfime mezi evropské zemé
s nejvyssim vyskytem tohoto onemocnéni. Rizi-
ko tézkého pribéhu stoupd s vékem, komplikace
se v§ak mohou vyskytnout i u mladsich osob.
Protoze proti klistové encefalitidé neexistuje spe-
cifickd 1écba, odbornici zdiraziiuji vyznam pre-
vence, pouZivani repelentii a disledné kontroly
téla po pobytu v piirodé.

Novinky.cz
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SKOLA KOUZEL JOALIS

Mnozi lidé slovo meditace nemaji radi. Mlze jim pripadat jako
synonymum pro zabyvani se zcela zbytecnou cinnosti, kterou si

pod nim nespravné predstavuji. Takovy ¢lovék za meditaci

obvykle povaZzuje ponechani prostoru nekontrolované mysli
»at si blouma, jak chce.” At se mysl tould v nékterych pro nékoho

pofidernich ¢i ndbozenskych vyjevech nebo ve zcela jinych

tématech.

Pojem meditace bychom viak méli chapat uplné jinak. Definice
tohoto pojmu muze vypadat tfeba takto: Meditace je védomou
cinnosti, pri které clovék vyuziva techniku p/ného soustredéni
mysli na konkrétni predmét/objekt, myslenku nebo fyzickou
aktivitu. Cvici a tribi se tim pozornost a plné
uvédoméni si nejraznéjsich skutecnosti.

Cilem takové meditace je dosazeni Cistého,
emocionalné klidného a stabilniho stavu mysli

i téla.*

z poradny Informacni mediciny Joalis

existuje velkd skupina lid{, ktefi se nejsou
schopni smysluplné soustredit na jednu véc dé-
le neZ nékolik vtefin. Jejich mysl je velmi ne-
stdld, tékava, jejich myslenky si samovolné od-
bihaji, kam chtéji. Pokud u se tito lidé snazi
védomé soustiedit na jednu ¢innost, kterou
pravé délaji, tak je z tohoto chvilkového sou-
stfedéni rychle a snadno vyrusi néjaky zvuk ¢i
jiny vjem z okoli. Timto narusitelem pozor-
nosti vSak miZe byt také vtiravd myslenka spo-
jend s emocemi, kterd se pravé vynofilazjejich
nedostatecné koncentrované mysli.

Zménit tento stav pfitom nebyva viibec jed-
noduché, a kromé samotné detoxikace moz-
ku nebo jinych télesnych organii vyzaduje ta-
ké detoxikaci psychosomatickou. Ani to v§ak
nemusi stacit. Stav védomé koncentrace ob-
vykle neni schopen sim ,naskocit* pravé bez
systematicky cvicené meditacni a koncen-
tracni praxe a tréninku.

Podle mé zkudenosti z mnohaleté praxe

Takovym tréninkem se miZe stit mnoho
vlastné zcela béznych c¢innosti, které vétsi-
nou spise nevédomé zcela automaticky kazdy
den déldme. Meditaci a koncentracnim cvi-
¢enim se tak miiZe stit obycejné umyvani na-
dobi ¢i vkladdni nddobi do mycky nebo vyn-
ddvéni z ni. Meditaci se mizZe stit hickovéni
nebo pleteni.

Kresleni nebo malovani je také velice tcin-
nou formou meditace a v mnohych pfipa-
dech také jistou formou autoterapie. Vysoky
stupeni koncentrace stejné tak musi mit ho-
rolezec, ktery zdoldva skalni masiv. Nebo jez-
dec na horském kole v obtiZzném terénu. Ne-
bo citlivy kamenik, ktery stavi kamennou
zidku z pfirodnich kament nejriznéjsich tva-
rli jen s jednou rovnou plochou.

Velmi dcinnou meditaci je nicvik védomé
relaxované chiize bez zbytecného napéti v té-
le. Naucit se tuto energeticky (Chi) napliiujici
anabijejici chizi, kdy clovék pocituje spojeni
se Zemi a spojeni mysli i téla, ovSem neni vi-

bec snadné. Vétsinou predstavuje dlouhotr-
vajici trénink spise v horizontu mésicd a ro-
ki. A chiize je vlastné iplné zdkladnim lid-
skym pohybem, na ktery se miiZzeme védomé
soustredit, tedy meditovat a uZivat si ho az do
tplného stafi. Na toto téma existuje vybornd
kniha Chi Walking od americkych autort
Danny Dreyera a Katherine Dreyerové.

Meditacni ¢innosti jsou také samoziejmé
vSechny dosud popisované pamétové meto-
dy. Je to tim, Ze se védomé soustfedime na
slovo, cislo, véc, jméno i tvir clovéka, které
si chceme zapamatovat, a hledime k nim
vtipné a ndpadité asociace. Takové soustie-
déni by mélo trvat alespoii nékolik vtefin. Po-
kud nds hned nic jasného nenapadi, tak se
délka trvani soustiedéni na véc, kterou si
chceme zapamatovat, automaticky prodlu-
Zuje alespoii na nékolik desitek soustiedé-
nych vtefin.

Toto meditacni usili je totiZz nutnou pod-
minkou pro to, aby pamétové mnemotech-

*Volny preklad z anglické verze Wikipedie.
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nické triky dobte fungovaly a aby clovék po-
chopil jejich hluboky smysl a kouzlo. Jinymi
slovy pfenesené - nové neuronové spoje spo-
jené s novou védomosti se nejsou schopny
tvotit bez toho, aniz by se dostatecné dlou-
hou dobu vypalovaly“ do naseho virtudlni-
ho disku v podobé neuronové sité v mozku.

Tim, Ze pamétové techniky pouZivime vé-
domé ve své kazdodenni praxi, stdle vice pro-
hlubujeme svou schopnost koncentrace.
Tato schopnost, ziskand hravou praxi s pa-
métovymi triky, se pak bude kazdému clové-
ku hodit také v jakémkoliv jiném oboru jeho
snazeni.

Mné osobné pomohly pamétové metody
v prohlubovini vlastni koncentrace zcela z4-
sadni mérou. PouZivim je samoziejmé Gplné
kazdy den uz vice jak tficet let. Tfeba tak, Ze
si viibec nepisu ndkupni seznamy, kdyz jdu
né udaje pro kritkodobé zapamatovani. Pro-
sté si je zcela samoziejmé pamatuji.

Velmi vyznamny odrazovy mistek pro mo-
je postupné seznamovéni se s vychodnimi
technikami koncentra¢ni a meditacni praxe

pro mé pfedstavovala opakovana navstéva
Sri Lanky, zejména opakované setkdvani se
a cviceni s jednim z mych ucitel - joginem
télem i dusi - Chanakou Rukshanem.

Druha navstéva Sri Lanky

Je horké dopoledne, tak horké, jak jen na Sri
Lance dokdZe byt. Stojim uprostied méstec-
ka Galle na autobusovém nddraZi plném ne-
skutecné barevnych autobusii a vyckivim na
piijezd svého pfitele Chanaka Rukshana,
mladého joginského ucitele.

v v

Za mymi zady se z mofe tyci pfistavni kolo-

u ného uz pfed dvéma lety, kdyZ jsem poby-
val na Sri Lance poprvé. A ted se mam vratit
na to samé misto a setkat se s tim samym clo-
vékem. Chanaka fikd, Ze mdme Stésti; mistr
je totiZ casové velmi vytiZeny, ale na nds si ¢as
udéla...

Setkani s mistrem

vvvvv

tuku, vozitka, které 1ze na ostrové potkat do-
slova na kazdém kroku. Zdravime se spolu
pozdravem ,namasté“ s dlanémi pritisknuty-
mi k sobé a pfibliZenymi k srdci. Pak Chana-

Koncentracni schopnosti je vyborné trénovat

| pro uceni se prace na pfistroji Salvia.

nidlni pevnost, zaloZend a vystavéna portu-
galskymi a holandskymi kolonizitory. Cha-
naka mi pred nékolika dny pfi lekci jogy
v nedaleké Unawatuné pfislibil meditace
u svého buddhistického ucitele. Byli jsme

ka urci smér a ukdze k nedalekému stinku
s mistnim ovocem. Je pry Zddouci ptinést jej
mistrovi jako nezbytny projev uicty. Tropické
ovoce tu stoji v prepoctu jen zlomek ceny, nez
jsme zvykli kdekoliv v Evropé, a chutnd sku-
tecné nenapodobitelné!

VyrdZzime jinym tuk-tukem. Venkovsky do-
mek naSeho ucitele se nachdzi asi deset kilo-
metri smérem do vnitrozemi. Po cesté md-
me moznost okusit adrenalin zpisobeny
zdejsi dopravou, jejiz pravidla zdpadni clo-
vék nemiize pochopit. Provoz funguje bez ja-
kékoliv signalizace, vedle ndkladnich aut,
osobnich aut, motocyklii a tuk-tukd putuji
po silnici zvifata, tdhnouci povozy, do toho
prechdzeji napfic chodci, po krajich se mo-
taji cyklisté, mezi tim pobihaji smecky pst
a v tom vSem se zcela voln€ prochazeji také
posvatné kravy... A vSichni icastnici tohoto
mumraje neustdle troubi 2 usmivaji se na se-
be bez ndznaku jakékoli agrese.

Miluji cesty do cizokrajnych zemi. Kazdd
z nich mi pomaha systematicky rozbijet pied-
stavu jediného mozného zdpadniho myslen-
kového prostredi, ve kterém jsem se pohy-
boval po vétsinu svého Zivota. Diky témto
exotickym cestim postupné dochdzim k pre-
svédceni, Ze téméf vie je na svété mozné,
a to nejen v lidskych snech a v lidské fanta-
zijni mysli...

Jogin a buddhisticky ucitel, pan Nilantha
Hettige, je povoldnim advokdt a pravnik. Nds
piijimd ve svém utulném venkovském dom-
ku obklopeném udrzovanou kvétinovou za-
hradkou a ptilehlym palmovym hdjem. Mald
veranda, kde se pravé nachdzime, slouzi zjev-
né jako jeho kanceldf a pfijimaci mistnost
pro klienty.

Chvilku po pfivitini pan Hettige vyfizuje
nékolik telefonati ze tif riznych mobilnich
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telefont a ptitom k ndm v pauzdch stihd ob-
¢as promlouvat. Na prvni dojem je to typ clo-
véka, kterému mysl pracuje neskutecné rych-
le, a ptitom pofdd soustiedéné. Evidentné je
typem zrychleného clovéka, avsak jeho mysl
si nedéld, co chce, naopak; presvédcujeme se
o tom, Ze jeho mysl je vysoce koncentrovani
apevné zakotvend v jeho vnitfnim prostoru.

Privé prichdzi néjaky klient na kritkou
pravni poradu. Sedime s Chanakou vedle
nich a tiSe pozorujeme jejich jedndni vedené
v sinhdlStiné. Po pravdé feceno jsem si nasi
navstévu predstavoval ponékud jinak. Do-
mnival jsem se, Ze se mistr bude chtit véno-
vat od samého za¢itku vyhradné ndm, ale on

halskym ptizvukem. ,Jakmile uvidi§ auru -
nékteii vidi svétlezelenou, jini modrou - za-
¢ni zpivat Om Mani Padmé Hiim tak, jako
bys hrél na trumpetu, a soustfed se na bod
mezi oc¢ima. Tak docili$ toho, Ze budes moci
hovotit s bohy...“ Co pan Hettige vysvétlil, to
také prakticky ukdzal. Jeho Om Mani Padmé
Hiim mi v usich zni dodnes.

Musim pfiznat, Ze mé tato jeho posledni
promluva dost vydésila a na chvili jsem za-
pochyboval, zda je to vSechno vibec jesté
normdlni. Jsem na vSechny podobné prakti-
ky totiZ velmi opatrny, protoZe jsem si dobie
védomy toho, Ze ¢lovék miZe snadno ,ulit-
nout“ do prostoru, ktery nemusi byt zcela slu-

Tréninkem koncentrace i meditaci mohou byt
| bézné cinnosti — napfiklad pleteni ¢i jiné

tvofeni nebo sport.

pfitom stihl od naSeho privitdni vyfidit jesté
tak asi tficet jinych véci...

Kdyz klient po deseti minutdch jedndni od-
chazi, pan Hettige nds vybizi, abychom ho ni-
sledovali do jejich obyvaciho pokoje. Zde se
setkdvame s jeho Zenou, snédou usmévavou
Sinhdlkou, kterd nam jde ihned pfichystat vo-
du auvaii ¢aj.

Pan Hettige Chanakovi ukazuje nékteré no-
vé jogové cviky. Cvicime je vSichni tfi, ale cvi-
ky jsou tak ndrocné, Ze ve skutecnosti je po
mistrovi dokdZe celkem uspéSné opakovat jen
Chanaka. Tak naptiklad: mistr sedi v pozici lo-
tosového kvétu na zemi a ndhle, v ¢asovém
useku snad jedné vtefiny, piejde do stoje na
obou nohdch. Pak hned zase sedi, a tak porad
dokola. Viibec netusim, jak to provadi. Tento
cvik se vymykd mému chdpani.

Chanaka ke svému mistrovi chova neskry-
vanou a aZ posvatnou dctu. Kdyz docvicime
sérii cviki, tak se Chanaka pokloni celem
blizko k nohdm mistra, na zemi sepne ruce
jakoby nad hlavou dopfedu smérem k jeho
chodidlim a pak se teprve zvedd k odchodu
z obyvaciho pokoje.

Mistrav dar

Jsme znovu na verandé a pan Hettige odkud-
si vytahuje velky barevny obrdzek buddhis-
tického meditacniho obrazce. Jednd se o bily
kruh na hnédém ctverci s jednim cernym
kruhem uprostied, bild ¢4st kruhu je pak roz-
délena jeSté kruZnici cerné barvy.

,Divej se doprostied cerného kruhu tak
dlouho, dokud se ti o¢i neunavi a neuvidis
okolo ného auru nazelenalé barvy,“ vybizi mé
pan Hettige anglicky s charakteristickym sin-
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Citelny s psychickym zdravim a duSevni sta-
bilitou.

Tento meditacni obrazec mé v§ak v tu chvi-
li né¢im silné pritahoval, proto jsem mistra
pozadal, zda bych si mohl plastiku vyfoto-
grafovat. Nejen Ze svolil k pofizeni fotogra-
fie, ale také ochotné spontdnné vytahl cisty
papir a nakreslil mi na néj koncept obrazce
s presnymi mirami v palcich, vSechno na-
prosto zpaméti. Na zavér mi jeSté vénoval
desky na dokumenty svétle hnédé barvy ze
své kancelare, na jedné strané potisténé dveé-
ma otisky razitka jeho pravnické firmy. ,Bar-
vaje dulezitd“, dodal strucné. Rozloucili jsme
se.

Vse ma svuj pravy cas

Hnédé desky i ndkres visely na ndsténce v mé
Sumavské pracovné témér rok a neustéle mi

pfipominaly, Ze bych si mél obrazec vyrobit
a vyzkouset si ho. TéEmér po roce jsem tedy
vzal nizky, pravitko, kruZitko a cernou tus,
lepidlo, mistrovy desky, bily papir, pfepoci-
tal jsem miry v palcich a sestrojil meditacni
obrazec podle navrhu. Obrazec jsem postavil
pfed monitor svého stolniho pocitace a zkou-
Sel jsem chvilku opakovat ,ndvod na pouZi-
ti“ podle pana Hettige. Nic zvlaStniho se ne-
délo. Ani druhy, tfeti a ctvrty den. Obrazec
jsem na pdr tydni odlozil na skifil... A pak mé
najednou napadlo, k ¢emu muZe byt tento
obrizek kazdému normdlnimu ¢lovéku uzi-
tecny.

,Tati, na co je ten obrazec?” zeptala se mé
tehdy md patndctiletd dcera. ,Na cvieni kon-
centrace, Mari. Jestli chces, vysvétlim ti, jak
se pouziva.”

Jo, chci...

,Sedni si uvolnéné do kresla, obrazec drz
pred o¢ima ve vzdalenosti asi ¢tyFiceti centi-
metri, stied obrazce by mél byt ve vySce o,
jako by ses na néj divala bodem mezi o¢ima.
Pak se na néj upiené zadivej. Az uvidis okolo
cerného stiedového kola probleskujici zifi,
zavii odi a soustied se na to, co vidis,“ nava-
dimji.

,To je jako ty obrdzky, co posilaji kimosky
po Facebooku. Divas se chvili na néjaky bod,
pak se podivas na zed a vidi$ tam néco jiné-
ho. Ale mné to moc nejde,“ dodd Mari.

Sedi v kresle, drzi rukama obrazek, upfené
ho prohlizi, pak zavird oci.

,Nic nevidim, tati...“

,Mas vidét opacny barvy. Misto cerny bilou,
misto bily ¢ernou a misto hnédy takovou
modrozelenou. Zkus to jesté jednou a a7 za-
vies oci, zkus tam ten obrazec najit.

Jo, uz ho vidim,“ zvold Mafi, béhem vtefi-
ny otevird oci a obrazec odkladd. Je v tomto
véku na mij vkus se v§im aZ moc rychle ho-
tova.




,Tak tenhle obrazec procvici tvou koncen-
traci a dokaZe urcit, jak moc se umis soustfe-
dit. Méla bys ten zménény obraz udrzet v mys-
li minimélné dvandct vtefin, to je zdklad.
Cvicenim se schopnost koncentrace samo-
zfejmé zdokonaluje. Kdo m4 schopnost sou-
stfedit se a udrzet myslenku, jednd a Zije
daleko vic podle vnitiniho ja a nepodléhd vli-
vum, které mu vnucuje okoli, tfeba vSudy-
pfitomné reklamé,“ dodavim nakonec.

Jsem si ovSem dobte védom toho, Ze toto je
na patndct let pfili§ nirocné téma. VSechno
v Zivoté ma jist€ své spravné nacasovani.

Proc trénovat koncentraci
pomoci tohoto nebo
podobného obrazce

Vysvétleme si, k cemu tedy vlastné pfi cvice-
ni této koncentracni, meditacni techniky
vlastné dochdzi. Kdyz tedy delsi dobu upie-
né hledime na meditacni obrazec (nékteré
zdroje uvadi, Ze se miZe jednat o dobu aZ né-
kolika minut, av$ak pro nase potieby obvyk-
le bohaté staci nékolik desitek vtefin), vni-
mdni obrazu na sitnici v mozku clovéka se
automaticky odpoji, protoze dovniti mozku
uz nepfichdzi Zidnd novd informace. Tedy
,mozek uz to vidél a uz to znd.“

Jakmile po nékolika desitkach vtefin upte-
ného zirdni za obrazec zavieme oci, vijem na
sitnici oka rychle vyhasind a predstavu obra-
zuv inverznich barvich si udrZuji jen vnitfni
struktury mozku. Pokud nedovolime, aby
k vnitinimu projek¢nimu pldtnu (thalamu)
pronikla novi projekce obrazu nebo zvuku
zevnitt hlavy ani z vnéjsiho okoli, pak je bé-
hem védomého uvolnéni se a relaxace moz-
né vidét obraz skutecné velmi dlouho.

Prvni stupenl schopnosti koncentrovat se se
v indické meditacni praxi nazyvi dharana

e
Aoy

g
(stav koncentrace). Tento stav znamena, 7e
sebejisté a opakované dokdzeme podrzet in-
verzni obraz na svém vnitfnim projek¢nim
pldtné po dobu asi dvanicti vtetin. Pro mno-
ho lidi se v§ak dosazeni dokonce tohoto prv-
niho stupné zd4 prili§ narocné. Jedinec by
mél totiZ svoji koncentraci prostiednictvim
tohoto obrazce dlouhodobé cvicit, a to podle

stalo zcela nepldnované a nepredvidatelné.

Pifroda a vSechno okolo jako kdyby najed-
nou zjasnélo a neuvédomoval jsem si rozdil
mezi sebou a pfirodou. Okolni zvuky také
zintenzivnély a byl jsem jakoby jejich sou-
C4sti. Musim se pfiznat, Ze tento zdZitek u mé
provizely obavy, Ze to tak zistane uZ pofdd,
takZe jsem v tomto stavu vydrzel jen kritce
a vritil jsem se rychle do ,normalniho sta-
vu*, Clovék jako by totiz ztratil kontrolu nad
sebou samym a viibec nebyl schopen fidit své
umyslné pohyby, které jsou provadény jaksi
automaticky a s védomim, Ze ,tak je to sprav-
ne.“

Koncentrac¢ni obrazec
a fotograficka pamét

V nékterych knihach popisujicich vyse uve-
dené a jiné podobné zrakové koncentracni
techniky se také uvadi, Ze cviceni s témito ne-
bo s podobnymi medita¢nimi obrazci mize
postupné vést az k rozvoji fotografické pa-
méti. S4m jsem o tuto pamétovou schopnost
nikdy neusiloval a vlastné jsem ani nikdy ne-
tusil, jak takovd fotografickd pamét vibec
miZe fungovat.

Ze svych cest jsem si pfivezl ru¢né malované thangky

mé zkuSenosti velkd ¢dst lidi nebude realizo-
vat.

Dalsi stupen schopnosti koncentrace se na-
zyva dhjana (stav vhledu), pii némz obraz
ve své mysli udrzime minimalné dvé minuty.
K dosaZeni tohoto stupné je téméf u viech li-
di zapottebi dlouhodoby trénink. I tak mno-
zi k tomuto stavu dospéji az za celou fadu let.
Na druhé strané ale existuji takovi lidé, ktefi
i bez cviceni maji tuto schopnost jaksi pfiro-
zené. Vycvicili si ji nevédomé néjakou svoji
koncentrované providénou ¢innosti, tfeba
malovénim ¢i restaurovanim obrazti mezi ji-
nymi dal$imi aktivitami.

Posledni stupefi koncentrace se nazyvi sa-
madhi (stav Cistého védomi), pfi némz me-
ditujici jakoby splyne s meditujicim predmé-
tem. Popisovat tento stav lidem, ktefi ho
nikdy nezafili, je velmi tézké.

Osobné jsem stav splynuti zazil nékolikrat
na kratkou dobu trvajici od nékolika vtefin
do jedné minuty, a to nikoliv pfi cviceni to-
hoto obrazce, ale pfi relaxované chiizi nebo
pfi pomalém dlouhém béhu. A jednou, a to
poprvé, to bylo s Chanakou Rukshanem na
Sri Lance v malém buddhistickém chrdmu

P~

nad pldZi Mirissa. Ve vSech piipadech se tak

(mandaly) na cviceni koncentrace.

A% jednou navstivila mij Zdkladni semindf
Informacni mediciny Joalis (Z1) Zena mého
dobrého kamarada z vysoké Skoly. Sezndmil
jsem se s ni aZ teprve neddvno. Je 1ékarka
alékai'skd pedagozka a naSe semindre ji zaji-
maly.

Vsechny ucastniky zdkladniho kurzu a ze-
jména pak kurzu na méfeni na Salvii (S1) to-
tiZ ze schopnosti koncentrace nejprve vy-
zkousim. Zd4 se totiZ, Ze kdo neni schopen
udrZet meditacni obrazec ve své mysli stabil-

Koncentracni obrazec )
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ni po dobu ani ne dvandcti vtefin, tézko se
také nauci rychle hodnovérné testovat na pii-
stroji Salvia. Jinymi slovy - nemél by vysled-
kiim svého méfeni prili§ divéfovat a ze
svych netispéchi pii pouZivini piistroje Sal-
via by nemél vinit pfistroj samotny...

KdyZ jsem tedy ,zkouSel“ moji znamou 1é-
kaiku ze schopnosti udrzet vizualizacni ob-
razec ve své mysli, tak se zddlo, Ze je schopna
na svém ,vnitfnim projekcénim platné“ udr-
Zet obrazec nekonecné dlouho. Prosté ho se
zavienyma oc¢ima stile vidéla...

KdyZ jsme po skonceni kurzu zasli na kivu
a fe€ se opét stocila na vizualizacni obrazec,
tak mi zndm4 najednou fekla: ,Pockej,“ a za-
viela o¢i. Nékolik vtefin poté mi se zavieny-
ma ocima sdélila, Ze obrazec, na ktery uprené
hledéla pred nékolika hodinami v pfedni-
Skové mistnosti, zase zcela samoziejmé v in-
verznich barvach vidi. Prosté neméla prob-
1ém si tento zrakovy vjem ve své mysli znovu
zpétné vybavit. Tohle je tedy fotografickd pa-
mét!

Tuto pamétovou schopnost pouZzivala moje
zndmd pii studiu na lékaiské fakulté pred vi-
ce jak tiiceti lety. Sdélila mi, Ze dodnes vidi
jednotlivé strany anatomického atlasu a vni-
mi stdle plo$né rozloZeni objekti - anato-
mickych struktur na jednotlivych stranich.
Puvodni text doprovazejici obrazky sice ne-
vidi a nepamatuje si ho (ani tenkrit si ho zce-
la detailné nepamatovala), ale jiz zfetelné
vnimdni hrubych obrysi obrdzka anatomic-
kych podrobnosti ji dodnes vyvoldvaji Zivé
textové (slovni) asociace spojené s popisem
obrazku. Tenhle pfistup sdm o sobé je vlast-
né jiz takovou prostorovou mnemotechnikou
podobnou metodé pamétovych mist memo-
ri loci, nebo presnéji podobnou pouzivini
Lpamétovych mistnosti (paldct)“ - viz clanek
z bulletinu ¢. 5/2025.

Ukazuje se, Ze je znacné piinosné trénovat
nejprve koncentra¢ni schopnosti, nez icastnik

Koncentracni mandala z Boudhganatu
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pfistoupi k praktické ¢dsti na Joalis kurzech
méreni. VZdyt prece testovani na piistroji Sal-
via také samoziejmé vyZaduje terapeutovo
soustredéni a mél by mit schopnost nenechat
se pii své praci nikym a nicim vyrusit. A opac-
nou logikou véci: dlouhodobé a systematické
méfeni a cviceni sebe i klientii na piistroji Sal-
via se stdva také jistou formou medita¢niho
cviceni.

Lamova mandala

Dalsi nadherné meditacni a vizualiza¢ni ob-
razce jsem v dalSich letech objevil v Kith-
mandd, hlavnim mésté Nepdlu, kam jsem se
vydal na nékolikadenni vyslap do blizkosti
himdlajskych Annapuren.

Jiz pted odletem do Nepdlu jsem mél v pla-
nu navstivit Boudhanath v Kathmandq,
hlavni centrum tibetské kultury v exilu s pre-
krdsnou stipou uprostred. Mél jsem v amys-
lu vybrat si a koupit thangky (mandaly)
rucéné malované zde usazenymi tibetskymi
mnichy.

Toto mystické misto mé hned pfi prvnim
vstupu do néj zcela uchvitilo a stravil jsem tu
hned cely den. Doslova jsem dychal jeho
nepopsatelnou atmosféru provonénou podi-
vuhodnou smésici cizokrajnych vini a roz-
vibrovanou nejriznéji se prekryvajicimi re-

Kdlacakra mandala

produkovanymi melodiemi i pfirozenymi
zvuky. Hlasy lidi promlouvajici celou fadou
jazyku a zvuky zvitat okolo se michaly s lo-
mozenim rozlicnych predméti a vehikli.
A do toho z reproduktoru monotonné nahlas
neustdle dokola znélo a opakovalo se ve zvu-
kové smycce Om Mani Padmé Hiim v mo-
dernim hudebnim zpracovini za doprovodu
hudby.

Dlouhou dobu jsem v téhle podmanivé
atmosfére jako u vytrzeni chodil okolo kram-
ki s tradiénimi nepdlskymi a tibetskymi
suvenyry a hledal jsem ta mista, kde se man-
daly proddvaly. Vchazel jsem do nich opa-
kované a hledal jsem nejdokonalejsi Kala-
¢akru mandalu, kreslenou a malovanou
pfimo néjakym tibetskym limou.

Na ru¢né malovanych tibetskych manda-
lich se totiZ poznd stupeii vhledu, stupen
koncentrace jejich autora. Zdaleka ne vSech-
ny mandaly jsou kresleny limy, velkd vétsi-
naz nich, uréend na prodej turistim, je dilem
mistnich laika, ktef1 je prekresluji podle ori-
gindlni pfedlohy. Podle mého ndzoru clovék
s minimalnim citem pro uméni rozdily mezi
dilem mistra a dilem laika po krdtkém zkou-
mdni stoprocentné poznd.

Na thangkdch od laickych autori vétSinou
nejsou jednotlivé detaily tak propracované.
Znékterych je citit dokonce urcity vnitfni ne-



FOTO: www.freepik.com, www.unsplash.com, www.pixabay.com, archiv autora

Meditace a vizualni koncentrace — uméni soustredit se a vhodna
detoxikacni kura k tomuto tématu

0Oc¢ni koule a detoxikace od rtuti

Pro schopnost vizualizace a udrZeni vizualniho soustfedéni v pfitomném okamziku
(napt. pfi upfeném zirdni na jeden objekt) je klicovy bezchybny stav nasich oci a jejich
schopnost pfesné zaostrovat. Dnesni doba plna displeji smartphont a pocitacovych
obrazovek vSak o¢im pfiliS nepteje - vystavuje je nebezpecnému pohybovému stereo-
typu. Cas od ¢asu je proto nezbytné toto fixni ,uviznuti“ o¢niho aparatu cilené narusit.
Konkrétni postupy, jak na to, najdete v Joalis Priivodci lidskym télem i dusi ¢. 6 - Smys-
ly, smyslové orgdny a jejich detoxikace.

Kromé mechanického procvicovani je vSak velmi Zadouci doptdt oc¢im také vnitini oCis-
tu pomoci zakladnich ptipravki Joalis. Tuto detoxikaci oka doporucuji provést zhruba
jednou za dva a7 tii roky. Plati to obzvlasté pro jedince, ktefi v sobé nosi permanentni
vnitini napéti nebo proZivaji silny emocionalni pretlak (vliv jater nebo stres s nimi spo-
jeny).

Mezi nejvyznamné;jsi zdtéZe, které musime z ocnich struktur eliminovat, patfi rtut -
ato jak v elementdrni formé, tak v podobé nebezpecné methylrtuti.

Rtut predstavuje vSudypiitomny prvek, jehoZ stopam se v dnesnim Zivotnim prostiedi
zkrdtka nevyhneme. Béznym dychdnim a konzumaci potravy do sebe

denné nevédomky dostaneme v priméru kolem 120 pg tohoto toxické-

ho kovu. Lidsky organismus se samoziejmé snaZi s touto zatézi bojovat

a pomoci vlastnich enzymatickych mechanismii rtut pribézné vylucuje

moci a stolici. Jak efektivné tento proces u konkrétniho clovéka funguje,

je vSak zcela individualni a zavisi na jeho momentalnim zdravotnim sta-

vu, fyziologickych predpokladech i na psychickém rozpoloZeni.

Podle odbornych toxikologickych materidli se v téle primérného sedm-
desdtikilového clovéka nachdzi zhruba 6 (+/-) mg rtuti. Takové mnoz-

stvi sice nevyvold akutni otravu s dramatickymi pfiznaky, které znime

zucebnic, z dlouhodobého hlediska je vsak rtut extrémné toxickd. Jaka-

koliv jeji pfitomnost v tkdnich je pro télo nezadouci. Jako silny neuro-

toxin se kumuluje v centrdlni nervové soustavé a napada periferni ner- «

vy. Zde se zaméfuje na myelinové (tukové) obaly, v nichZ se s oblibou
usazuji pravé slouceniny methylrtuti rozpustné v tucich.

Pfi zbavovani se rtuti spoléha télo na dva hlavni detoxikacni ka- =

naly:

* Ledviny: Odvadéji z téla predevsim elementdrni rtut (Hg2+).

» Zlucové cesty (pies stievo): Maji na starosti zejména methylrtut a jeji derivaty.

V detoxika¢nim slangu bychom mohli methylrtut oznacit za typicky ,jaterni“ zdleZitost.
Hromadi se totiz v orgdnech patficich pod jaterni okruh ¢inského pentagramu, kam
spadd pravé i lidské oko. Odborna literatura vyslovné potvrzuje ukladani tohoto kovu
v ocni ¢occe a rohovce. V rdmci chronickych projevii mize tato zatéZ zptisobovat ne-
piijemny ties ocnich vicek, poruchy vidéni, svétloplachost (fotofobii) ¢i dysbalanci pe-
rifernich nervi, které pohyby oka ovlddaji. Neziidka se podili také na vleklych zdné-
tech spojivek.

Zdkladnim piliftem pro ocistu od tohoto tézkého kovu je ptipravek Joalis Antimetal® Hg.
Pro komplexni ucinek jej miZeme kombinovat s pripravkem OkulaDren®, dile také
s oistou jater a Zlucovych cest. Doporucend kiira Joalis: OkulaDren® + LiverDren®
+ Antimetal® Hg.

klid autora, jak jsou jednotlivé tahy Stétec-
kem v nevyvaZzeném poméru a nékdy i zna-
telné rozmazané.

Na druhé strané thangky od mistra ldmy vy-
zaf'uji uz pti prvnim pohledu klid a vyrovna-
nost. Kontury sice nejsou dokonalé, je v nich
citit mirné chvéni limovy ruky, ale mozna

privé o prenesenti téchto nepatrnych vibraci
pii jejich tvorbé jde. Jako kdyby lima mél
v umyslu svou mandalou preddvat a ukazo-
vat cestu k dosazeni stavu mysli, po které se
adept m4 ubirat.

Jiz samotnym kreslenim a malovinim man-
dal se uskuteciiuji cviceni koncentrace. Kazdy

malif, laik i mistr se tak s kazdou dalsi man-
dalou zdokonaluje. To v3ak jen za predpo-
kladu, 7e se na svoji praci maximdlné sou-
stiedi.

Mandala na cviceni koncentrace z Boudha-
nathu je daleko propracovanéjsi nez vyse
popsany obrazec ze Sri Lanky. Ustiednim mo-
tivem mandaly z Nepdlu je lotosovy kvét
s mnoha okvétnimi listky. Meditacni cviceni
probihd stejné, jak bylo popsano vyse. Zrak
se upfené soustfeduje na bilou tecku upro-
stied obrazce. Po zavieni o¢i se vnitfnim zra-
ku nejbliZe od stfedu vyjevuje jasné fialovy
kruh. To je ptirozend barva Sesté cakry, coZ
zfejmeé jeSté umociuje efektivitu tohoto cvi-
ceni.

S touto mandalou si miZete hrat daleko vi-
ce nez s vySe uvedenym obrazcem. MiiZete se
po zavieni o¢i ve svém vnitinim zraku po-
stupné soustfedit na riizné detaily - nejprve

-

' \!/
J e

fialovy kruh uprostfed, pak jednotlivé okvét-
ni listky, ¢tvercové obrysy mandaly a na dal-
§1jiné podrobnosti...

Diky tomuto cvieni tedy budete trénovat
schopnost prohliZet si véci vnitfnim zrakem
a potazmo budete rozvijet svoje skutecné
pravé intuitivni schopnosti.

Tato vizualizacni cviCeni 1ze provadét vlast-
né s jakymkoliv objektem, ktery je dobfe
osvétleny a md kontrastni obrysy. Tedy mu-
Zete ho cvicit pii zavienych ocich bezpro-
sttedné po chvilkovém pohledu oknem ven
do jasného prostoru za nim, po hledéni do
monitoru pocitace a podobné.

Vypéstovini a zdokonaleni vnitini vizudlni
paméti ma pro kazdého obrovsky vyznam ne-
jen celkové pro pamét, ale tyto koncentracni
metody zdroven dovoluji clo-
véku pribliZovat se k sobé sa-
mému. Je tedy cestou ke své-
mu pravému nitru, ke svému
vnitinimu Self (J4). é

Ing. Viadimir Jelinek
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TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

Z0stante agilni pomoci cukru a bice:
O spravném nacasovani biologickych podnétd

Musim upfimné pfiznat, ze
jsem az donedavna délal pfi
poradi svych zasahu nékolik
zbytecnych chyb a sam sebe
jsem brzdil. Zvlasté jasné mi

to bylo jak pfi péci o vlasy, tak
pfi sportovnim vykonu. To se
prosté stane, kdyz s velkym
srdcem a malym mozkem
zkousite vsechno, co si
vyhledate. Tedy kdyz chcete
najednou realizovat vSechna
doporuceni z predchozich
kapitol. Hlavné nevynechat
nic, co funguje. Ano, zatim
vse v poradku. Jenze néktera
opatreni plsobi na principu
horméze, tedy podnécuiji télo

k tomu, aby proti podnétu

pfijalo protiopatfeni, a jina

opatfeni maji pecujici
a hyckaijici efekt...
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¢as je jako Sldpnout soucasné na plyn

abrzdu. Dal se uZ moc nedostanete. Re-
laxacni masdZ pfed zdvodem je stejné ne-
smysln4 jako vypit kdvu pfed spanim. Tyto
piiklady jsou sice jasné, ujinych tipt na dlou-
hovékost to vSak hned tak zfejmé neni. Kdyz
véci nazyvime pravymi jmény, zdlezi na for-
mulacich, zda jsou srozumitelné. Tygi{ trava
arozmaryn jsou dobré pro rist vlasu. Pfi ta-
kovém cteni by se daly obé rostliny rovnou
nalit do jedné lahvicky, abychom pti aplikaci
usetfili ¢as. KdyZ ale feknu, Ze rozmaryn je
tonikum, které mirnym drazdivym acinkem
stimuluje vlasové folikuly, a tygfi triva (Cen-

PP

Pf’istupovat k nim stejné nebo ve $patny

P

jejich soucasné pouZziti by se mohlo navzdjem
rusit. A pfesné tak to také je. Pfinejmensim
to neni optim4lni.

Ve spravnou dobu
ve spravné kombinaci

Je to jedna z nejstarsich pravd pfirody - a zd-
rovefi jedna z nejvice nepochopenych v mo-
dernim pojeti zdravi: Télo neroste diky tomu,

co mu ddvame - ale diky tomu, co od néj vy-
co mu poté dovolime.

Mezi témito dvéma poly se pohybuje témér
kazda forma zdravi:

Podnét a reakce.

Napéti a uvolnéni.

,Bi¢“ pfitom neni samoncelny. Neni to hra
ega ani nesmyslné ,vyse, rychleji, dal“. Je to
informace. Chlad, silovy trénink, vytrvalost,
dechové techniky nebo pist vysilaji télu jas-
nou zpravu:

,Stafi se silnéjsim.

LStafi se efektivnéjsim.«

,Prizpisob se.

Tato zprava vak musi byt jednoznacna. Pod-
nét funguje optimalné pouze tehdy, kdyz jej
organismus jasné rozpoznd a dostane dosta-
tek ¢asu na to, aby na néj reagoval. Pravé v tom-
to bodé mnoho lidi dbajicich o své zdravi
nevédomky déld chyby. Neustdle kombinuji
protichiidné signdly a pak se divi, proc i pres
enormni usili nedosdhnou Zadnych vysledkd.

Cvicime az do uplného vycerpani a zdroveti
se snazime okamzité potlacit kazdou zanétli-
vou reakci. Pijeme kdvu proti inavé a pozdéji
si vezmeme melatonin proti problémiim se



spankem zptsobenym kdvou. Providime de-
toxikaci, zatimco se zdroveil Zivime vysoce
zpracovanymi pramyslovymi potravinami.
Moderni clovék se mezitim casto optimalizuje
jako rozbitd tiskarna: silné na ni udefime a dou-
fime, Ze z ni zase vyjde néco pouZitelného.

Télo nakonec nevi:

* Ma se aktivovat, nebo uklidnit?

* Budovat, nebo opravovat?

* Tolerovat stres, nebo se vypnout?

Skutecnd adaptace totiz neprobihd béhem
zdtéZe, ale aZ poté. Ve fazi klidu. Ve spanku.
V teple. Pfi zdsobovéni. Tam se reguluji hor-
mony, piizpisobuji se mitochondrie, opra-
vuji se tkdné a obnovuji se energetické zdso-
by. Bez regenerace zistiva kazidy podnét
pouhym stresem. Teprve odpocinek z néj dé-
la rist.

Proto o uspéchu ¢i nedspéchu ¢asto neroz-
hoduje samotné opatfent, ale jeho nacasova-
ni. Chlad miiZe aktivovat a piisobit protiza-
nétlivé, ale bezprostredné po intenzivnim
silovém tréninku miZe brzdit rist svald. Po-
lyfenoly chrdni nase buriky, ale mohou osla-
bit tréninkové adaptace, pokud jsou konzu-
moviany ve vysokych ddvkach bezprostfedné
po tréninku. Stejny néstroj tedy mize puso-
bit prospésné nebo blokujicim zpisobem -
v zdvislosti na nacasovani.

Fungujici biologicky rytmus proto vétsi-
nou sleduje jednoduchy postup:

* Odpocinek.

* Aktivace.

* Prechod.

* Zdsobovani.

-

Ne vSechno najednou. Ne trvale na maxi-
mum. Ne neustdle proti vlastnimu télu. Dob-
fe fungujici organismus nepoznite podle to-
ho, Ze neustdle potiebuje nové podnéty, ale
podle toho, Ze télo na stejné podnéty reagu-
je stale 1épe. Regenerace je rychlejsi. Stres se

o vlasech a pokoice jiz bylo zminéno nékolik
omlazujicich opatfent.

Jako jednoduché zakladni pravidlo si zapa-
matujeme: kazdy den bud’ stimulaci, uklid-
néni, nebo péci, nemichat; a také ne vice nez
dvé véci z jedné skupiny dohromady.

Stimulace Uklidnéni, regenerace ~ Péce/obnova
*Rozmaryn « Centella Asiatica / * Arganovy olej

* Kofein tygii triva * Jojobovy olej

* Mentol * Aloe vera « Cerny ricinovy olej
« ZenSen « Panthenol * Squalane

* Peptidy * Niacinamid * Hedvabné proteiny
* Aminexil * Allantoin * Keratin

» Médéné peptidy *Beta-glukan * Hyaluron

* TENS / nizkoproud * Ovesny extrakt * Lehké kondicionéry
* LLLT / ¢ervené svétlo « Kofen lékotice * Péce bez oplachovini
* Intenzivni masdz * Hefmdnek * Bhringrajovy olej

* Mikrojehlickovani * Ceramidy

* Stoj na hlavé * Termdlni voda

* Chladova stimulace * Bhringraj

sn4si lépe. Energie je stabilnéjsi. Vnitini od-
por je mensi. KdyzZ télo zacne reagovat, méli
byste ho prestat pfemlouvat. Bi¢ bez cukru je
Cistd zatéz. Pouhé odmény bez podnétii ve-
dou v dlouhodobém horizontu ke stagnaci.

Podobné mizeme rozdélit podnéty, péci
a regeneraci pro mitochondrie. A zde je pro
a kombinace, protoZe pravé zde leZi nejvétsi
paky, jak se udrzet dlouho své7i. Stimulace

Snazit se aplikovat vSechna doporuceni najednou

Teprve spravnd stiidani vedou k pfizpiso-
beni, odolnosti a rozvoji. Zdravi nevznikd ani
neustdlym stresem, ani trvalym Setfenim, ale
diky inteligentnimu st¥iddni vyzev a regene-
race. Co to konkrétné znamend? V ¢linku
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je jako Slapnout soucasné na plyn a brzdu.

a péce se vak mohou vice ptibliZit a je v po-
fddku kombinovat mnoho riznych druhd
péce.

Ve dnech bez tréninku si lze post-workout
péci uZit jiz rano.

|

g

L 4
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Plan pro zdravé mitochondrie

Pul hodiny pred stimulaci Stimulace Dvé az Sest hodin po stimulaci
* Citrulin * Chlad / ledovd koupel *Kyselina alfa-lipoova
* Elektrolyty « HIIT (vysoce intenzivni intervalovy trénink) * Resveratrol
* Cordyceps * Trénink na prahu (20 min. na laktitovém * Kvercetin
*Maca prahu (¢isté dychdni nosem jiz neni mozné) * Fisetin
* Kofein * GA1 (trénink v z6né 2) mirny 45-120 min * Baicalin
* Kajensky pept (Mikroddvka * Silovy trénink ¢ Kurkumin (kurkuma)
methylenové modii) * Dychaci trénink (hyper- a hypoxie) *EGCG (silny extrakt ze zeleného caje)

* MTC olej (bez omega 3) « Stimulace hladu (deprivace spanku) * Astaxantin
« Zensen *Sauna * Olivovy olej
°J ‘a.g“?f““ V zdvislosti na tréninkové kondici dodrzujte : Ch,l ort?lla
* Shilajit . . N . * Spirulina

intervaly mezi jednotlivymi stimuly cca 24 hodin “PQQ

u riznych silnych podnéta.

Q10

Pred spanim: Hoi¢ik, CBD, Safrdn, aSwaganda, rozchodnice, vynechdni vecere, *NAD+ l.)o'oster
skotice, berberin, melatonin, astragalus, baikalin, reishi, chaga. : E)Iisz Iglz(;m

Pusobi pres parasympatikus na regeneraci a spanek.

Pocit hladu a tréninkovy podnét nejsou bio-
logicky identické, i kdyZ oba pfedstavuji
stres. Pfi tréninku chce télo kratkodobé vy-
uzit oxidacni stres k vyvoldni adaptace.

Pfi plistu se organismus nachdzi spiSe v re-
zZimu ¢istént, recyklace a opravy. Proto lze po-
lyfenoly a urcité antioxidanty po podnétu
hladu vyuzit mnohem smysluplnéji nez bez-
prostiedné po intenzivnim tréninku.

Ne kaZdy stresovy podnét vyZaduje stejnou
reakci, resp. milZe reakce pfi plstu nastat
diive a dokonce soucasné. Zajimavé je, Ze pist
u mnoha lidi funguje vyrazné 1épe, pokud
télo soucasné dostavd i naddle mirné stimu-
ly k budovini. Zejména silovy trénink nebo
cilend svalova aktivace, zd4 se, signalizuji or-
ganismu: ,Tato struktura je stale potfebna.”

Télo pak casto reaguje piekvapivé inteli-
gentné. Misto toho, aby bez rozmyslu odbou-
ravalo svalovou hmotu, uptednostfiuje cer-
pdni z neefektivnich rezerv. Mnoho lidi proto
béhem dobfe vedeného pistu s pohybem
hldsi nejen stabilnéjsi svalstvo, ale také vice
energie, duSevni jasnost a prekvapivé dobry
vykon.

Z biologického hlediska to ddva smysl: Télo
nebylo evolucné stvoteno k tomu, aby béhem
nedostatku potravy nehybné hladovélo. Clo-
vék musel zistat vykonny, lovit, putovat
a fungovat. Svalovd aktivita béhem plstu
proto pravdépodobné vysild dileZitou zpra-
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vu: ,Zachovej svalstvo. Energii si vezmi jin-
de.“ Pohyb béhem pustu ¢asto pisobi jako
biologické vyjednavani: ,Klidné spaluj tuk.
Ale svalstvo ziistane.“ Sauna zde jako podnét

pomérné vynikd. Biologicky se chova témér
jako sport BEZ pohybu.

Proto studie pravidelného saunovini
ukazuji:

* lepsi zdravi cév

* lepsi citlivost na inzulin

* lepsi odolnost vici stresu

* lepsi mitochondridlni funkce

Sauna neni wellness program. Je to kontro-
lovany tepelny stres s ndslednou biologickou
odménou. Télo nemd rddo komfortni z6-
nu. Miluje bezpecné vyzvy. Mnozi véfi, Ze se
v sauné uvoliuji. Ve skutecnosti tam télo se-
di a pfemysli: ,Pro¢ sakra pravé umirdme?“
A pravé proto se piizpisobuje.

JEDNODUCHE PRAVIDLO
* V3e, co chréni, opravuje nebo uklidiiuje —
vzdilenost od podnétu.
* Vse, co aktivuje — smi byt vpfedu.

Zjednodusené feceno:
« mTOR fikd: ,Buduj.
o AMPK iikd: ,Setii energii a opravuj.”

* Autofagie fikd: ,0dklizej odpad.

* PGC-1ax fikd: ,Stav nové elektrarny.”

* HIF-1ox fikd: ,Nauc se vystacit s méné kys-
likem.“

* ROS fikajt: ,Tady byl stres - pfizptsob se.

* Parasympatikus fikd: ,Ted je Cas na rege-
neraci.”

Klicem k dlouhovékosti

je rytmické stridani

podnétd

Skutecnym tajemstvim dlouhovékosti prav-
dépodobné neni maximalni aktivace jediné-
ho systému, ale rytmické stfid4ni: stimulace,
regenerace, budovini a ocisty. A v Zddném
pfipadé ne v3e najednou.

Na rozdil od mnoha klasickych dopliiku
stravy nebo tréninkovych podnétl hraje pi
aplikaci pripravkd Joalis pfesné nacasovéni
vétsSinou vyrazné mensi roli. Samoziejmeé d4-
va smysl pouzivat aktivujici ptipravky jako
Streson® spiSe rino a uklidfiujici kombina-
ce jako Relaxon® spise vecer. Cstecné se ta-
ké orientujeme na orginy nebo fize zitéze
téla.

Skutecné rytmy, na které Informacni medi-
cina reaguje, se viak casto zdaji byt hlubsi
neZ pouhy denni rytmus. Mnoho procest
v organismu probihd nejen cirkadiinné, te-
dy ve 24hodinovém rytmu, ale také cirkaso-
larné a cirkalundrné — tedy v reakci na rocni
obdobi, svételné cykly, dlouhodobé hormo-
ndlni vlny a dokonce i fize mésice.

Kdo déle pracuje s biologickymi systémy,
dfive ¢i pozdéji si vSimne, Ze uzdravovani md-
lokdy probihd linedrné. Nékteré problémy se
nahle projevi po tydnech zddnlivého klidu.
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Procesy jednotlivych mechanismu a jejich vliv na dlouhovékost

Mechanismus Co se prfi tom déje? Typické spoustéce / Proc je to dileZité pro

nejsilnéjsi paky dlouhovékost

Signaly ROS Pti zatéZzi vznikaji volné HIIT, silovy trénink, chlad, pust, Bez ROS Z4dnd adaptace. Prilis

(oxidativni stres) kyslikové radikaly (ROS). Ve hypoxie. mnoho ROS skodi - ptili§ malo
spravném mnozstvi piisobi jako bréani ucent téla.
biologické poplasné signily
a aktivuji opravné a adaptacni
procesy.

Zanétliva reakce Kratkodoby zdnét je signdlem  Trénink, chlad, Akutni zinét regeneruje.

k opravé. Imunitni buiiky mikrojehli¢kovéni, Chronicky zdnét urychluje
odstranuji poskozené struktury UV stimulace. starnuti.
a zahajuji hojeni.

Aktivace mTOR mTOR je hlavni spinac pro Silovy trénink, aminokyseliny, ~ DuleZité pro budovéni svald,
budovini v téle. Signalizuje: ,Je  bilkoviny, inzulin, leucin. regeneraci, rist a vykonnost.
zde dostatek zdrojii - buduj. Trvald aktivace vSak urychluje

starnuti.

Aktivace AMPK AMPK je protéjskem mTOR. Pust, kaloricky deficit, Podporuje spalovani tuki,
Aktivuje programy dspory vytrvalostni trénink, berberin,  ¢iSténi bunék a metabolické
energie a opravy. chlad, kajensky pepf. zdravi.

Autofagie Staré nebo poskozené bunécné  Pust, spermidin, pohyb, snizeni Jeden z nejdileZitéjsich
slozky jsou recyklovany piijmu kalorii. mechanismi proti stirnuti
alikvidovény. Jednd se viibec.

o jakousi vnitfni likvidaci
odpadu.

Mitofagie Specidlni forma autofagie: Pist, vytrvalostni trénink, Zabrafiuje vzniku ,starych
poskozené mitochondrie jsou  polyfenoly. slabych elektriren v burikéch.
odstranény.

Aktivace PGC-1x NejduleZitéjsi spinac pro tvorbu  Vytrvalostni trénink, chlad, Vice mitochondrii = vice

novych mitochondrii.

HIIT, Cordyceps, PQQ.

energie, lepsi regenerace,
pomale;jsi starnuti.

Aktivace HIF-1x

Senzor nedostatku kysliku

Hypoxicky trénink, pobyt ve

ZlepSuje vyuZiti kysliku, tvorbu

v téle. Aktivuje adaptaci na vySce, dechové techniky. cév a adaptaci bunék.
hypoxii.
Horméze Malé kontrolované stresové Chlad, teplo, sport, pust, Zakladni princip mnoha

podnéty dlouhodobé posiluji.

rostlinné latky.

strategii proti starnuti.

Aktivace parasympatiku

Biogeneze mitochondrii

Aktivace nervového systému
klidu a regenerace.

Tvorba novych mitochondrii.

Spanek, meditace, hot¢ik, teplo,
pomalé dychani.

HIIT, trénink v z0né 2, pist,
PQQ, chlad.

Zde probihd skutecna
regenerace.

Zasadni pro energii, vykonnost
a zdravé starnuti.

Citlivost na inzulin Bunky lépe reagujinainzulin  Pist, posilovani, pohyb. Jeden z nejsilnéjsich
a efektivnéji pfijimaji energii. ochrannych faktora proti
starnuti a metabolickym
onemocnénim.
Aktivace NF-kB Klicovy spoustéc zanétu vtéle.  Chronicky stres, Spatnd strava,  Trvald aktivace podporuje
toxiny. starnuti a mnoho onemocnéni.
Aktivace Nrf2 Aktivuje vlastni antioxidacni Sulforafan, kurkumin, pist, ZvySuje schopnost téla

ochranné systémy téla.

Jiné vyrazné reaguji na zmény pocasi, rocni obdobi nebo emoéni f4-
ze. Organismus nefunguje jako stroj se stopkami, ale spiSe jako zZivy
ekosystém s vlastnimi vnitinimi pfilivy a odlivy.

proto, Ze je mu umoZznéno reagovat ve vlastnim rytmu.

sport.

Esence

Mitochondrie rostou diky stresu - ale zlepSuji se
Pravé proto mnoho lidi vnim4 aplikaci pfipravki Joalis jako pre- diky klidu. Pokud jim d43 oboji, zbavi$ je nutnosti roz-
kvapivé ,pfirozenou®. Ne proto, Ze by télo bylo manipulovdno - ale hodovat se. Pokud to oddélis, nauci se to. é

VyI‘OVH?iVﬂt se se stresem.

Georg Woginger -
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REPORTAZ

,-Prekrasne prostredl Iaznl Vellchovek nas naprqsto nadchlo 4 urcite zde nejsme
Ly napostedy Panenska prlroda SETVis. hotelu venkovm bazén, " i

Ve stiedu jsme zacali
spolecnym vyletem na
nedaleky Kuks, krdsné
Jsme se prosli a uZili
Jsme si muzeum
lékdrenstvi

a bylinkové zahrady

Prostory velkého
predndskového sdlu
Kolegyné u prezence se postaraly, aby vse hezky bézelo - byly zcela vyhovujici,
skvélou posilou byla i Hanka Fouknerovd z vyroby, pro kterou vsichni méli komfort
byla tato Jarni skola premiérou (na fotce proni vievo) a pohodli
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FOTO: Linda Maletinska

Format télo akce byl
inspirovany
Mezindrodnim
kongresem: stridaly se
delsi vstupy s kratsimi
| predndSkami -
kazuistikami

Nechybély ani vecerni diskuze v kruhu a samozrejmé

doslo také na testovdani. Nejmladsi ticastnice akce, mald
Viktorka, dala svou dalsi vzdélavaci akci s prehledem

Rannich rozcvicek se ujal Alois Komorous, lektor metody
FitPainFree®. Dékujeme!

3 — ]
Venkovni bazén nabidl velmi - |
prijemné ranni probuzent.

Velkd vzpruha, po které byl clovék
ihned svézi

Na zdvérecny

vecirek
s tancem
Jsme se
vSichni moc
0 pauzdch byl prostor na prijemné spocinuti tesili .
v krdsném prostredi. Na snimku Viadimir é
Jelinek se starsi dcerou Marenkou Dékujeme vSem za ticast a tésime se na dalsi spolecné akce. Linda Maletinskd
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MIKROPLASTY — TIKAJICI HROZBA SOUCASNOSTI

Soucasny svét si nelze
predstavit bez pouzivani
nejrizné;jsich druht
plastickych materialu.

Na jedné strané ¢lovéku
vyrobky z plastd vyznamnym
zplUsobem usnadnuji zivot
v moderni civilizované
spole¢nosti, na druhé
strané si lidé vlastné az

v posledni dobé zacali

s naléhavosti uvédomovat,
Ze enormni vyrobou

a spotfebou nejriznéjsich
umélych hmot vznika
nebezpecny odpad.

vyhozenych plastovych vyrobkii az

na drobné ¢astecky ve velikosti v f4-
dech mikrometrd (10 m) ¢i je$té mensich
nanometrd (10° m) vznikd mikroskopicky
odpad, ktery je velikostné srovnatelny s né-
kterymi konkrétnimi stavebnimi struktura-
mi v rostlindch i v Zivocisné fisi. Plasticky
mikro- a nanoodpad tak dokaZe nejriznéjsi-
mi transportnimi mechanismy pronikat - pe-
netrovat do téchto Zivych, tedy ptirozené se

N ebezpecny je proto, Ze rozmélnénim

Kromé detoxikace je nesmirné dulezita adaptace
imunitniho systému na tento evolu¢né novy toxin.

(I\/Ilkrb)plasty
jSou vSude kolem nas

organism a rostlin jiz od pradavna. Problém
nastal aZ v dobé, kdy clovék poznal a pocho-
pil vlastnosti jednotlivych stavebnich prvka
hmoty a zacal si s nimi doslova hrat a vyuzi-
vat je v podobé umélych (¢clovékem vytvore-

]
]
]
d

obnovujicich a regenerujicich struktur celé
piirody. Tim samoziejmé vznikd nezanedba-
telnd zdtéz celého svétového ekosystému
s disledky pro Zivot na zemi i v mofich, kte-
ré si vlastné malokdo v soucasné dobé (kro-
mé védecké obce) je schopen v celém rozsa-
hu uvédomit.

Co jsou to polymery

Veskerd piiroda je sestavend z jednotlivych
atomil tvoficich nejriznéjsi pestré molekuly
riznéjsich enzymatickych zdsaha naprogra-
movanych v genetickém kddu zvirat, mikro-
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nych) molekul ke svému prospéchu a ¢asto
pro vlastni pohodlnost nebo ke zlepSovani -
votniho standardu.

Drtiva vétSina molekul v piirodé (tedy na
Zemékouli) je malych. Tvofi je jen nékolik
nebo maximalné nékolik desitek zakladnich
stavebnich prvki - atomi. Tyto jednotlivé
molekuly jsou od sebe urcitym zpiisobem od-
déleny (naptiklad voda nebo kyselina chlo-
rovodikovi, kuchyiiska siil NaCl, kyselina mo-
¢ovad a mnohé dalsi) v kapalném stavu nebo
mohou byt v pevném skupenstvi usporada-
ny vice ¢i méné pravidelné do krystalové
miizky a vytvofit tak Gtvar mikroskopickych
i makroskopickych rozméra.

V piirodé se vsak vyskytuji také tzv. poly-
mery. Znakem polymert je fetézeni molekul
do dlouhych fetézci jedné za druhou po-
dobné asi tak, jako kdybychom navlékali stej-
né koralky nebo spiSe stejné utvary sestiva-
jici z nékolika kordlkt na velmi dlouhou nit.
Pfitom vétsina fyzikdlné-chemickych vlast-

_ nosti téchto polymert bude stejnd, i kdyz fe-

tézce budou mit riznou délku. Obrazné fe-

| Ceno - navlastnosti dané litky nemd vliv, jak

dlouh4 bude pomyslnd nit, na kterou jsou
jednotlivé kordlky v podobé shluku atomi
navleceny. Pro iplnost jeSté dodejme, Ze se
pfirodni polymery mohou v urcitych pfipa-
dech v urcitych mistech fetézce vétvit do stro-
meckovitych struktur (napiiklad glykogen -
pomysIné kordlky na vétvici se ,niti“ tvofi
molekuly glukdzy).

Za ptirodni polymery se dnes povazuji ta-
ké proteiny a molekuly DNA a RNA, prestoZe
vjejich fetézcich pfesné zileZi na poradijed-
notlivych stavebnich prvki, v pfipadé pro-
teintl jsou jimi aminokyseliny. V piipadé
téchto dlouhych fetézcli a zdkladu Zivota na
zemi nejde tedy o monotonni opakovinijed-
noho stejného strukturniho motivu.



Polymery jsou pfirodniho
a nepfirodniho puvodu

Polymery, které tedy vznikly pfirodnim zpt-
sobem za pomoci enzymil v Zivych organis-
mech (rostliny ¢i Zivocichové), nazveme tedy
biopolymery. Kromé vySe zmifiovaného gly-
kogenu sem ddle mezi jinymi miZeme zata-
dit celulézu nebo ptirodni kaucuk.

Na piikladu celul6zy 1ze demonstrovat, ,jak
je to v pfirodé spravné“. Tedy presnéji fece-
no, jak je zajisténo, aby to, co enzymatickymi

mechanismy v pribéhu ristu rostlin a stro- ==

mi vznikne, bylo také po odumfeni rostli-

ny/stromu do pfirody v rozumném, tedy |

pomérné kritkém c¢asovém horizontu pfiro-
zenymi mechanismy navriceno, a to v podo-
bé jednodussich, tedy piivodnich stavebnich
prvki.

Biologicky polysacharid a polymer celul¢-
za se sklddd ze zakladnich stavebnich prvka
glukézy (piesnéji D-glukozy). Retézce celulo-
zy se nerozveétvuji a typicky sestavaji z fetéz-
ct glukozy v poctu cca 300 aZ 1 700 naviza-
nych za sebou. Nékterd celul6zova vldkna
urcitych rostlin nebo bakterii (napiiklad
bavlny) v§ak mohou dosahovat délky az od
cca 850 do cca 10 000 jednotlivych molekul
glukozy.

Celul6za je nejvice hojny polymer vyskytu-
jici se na Zemékouli. Je zdkladni stavebni l4t-
kou pro tvorbu bunécnych stén zelenych rost-
lin 2 mnoha druhii vodnich fas.

Odhaduje se, Ze na Zemékouli ro¢né vznik-
ne ¢i vyroste vice jak 100 miliard (>10") tun
celul6zy. Nastésti je to pofdd o mnoho vice

neZ se rocné vyprodukuje plasti. V roce 2025
se napiiklad celosvétové vyrobilo cca 470 mi-
lionii (4,7*108) tun plasti. To je potad 200x
méné, nez vyroste za rok v rostlindch pii-
rodni celuldzy, avSak nezastavitelny a stile
stoupajici trend v produkci a spotiebé umé-

lych hmot je vysoce alarmujici. Tedy vyroba
plastli zacind v urcité mite dohdnét pfiroze-
nou syntézu - rist dfevité hmoty.

Celul6za je nerozpustnd ve vodé i v dalsich
organickych rozpoustédlech. Zacina se roz-
kladat az diky rozkladnym hnilobnym pro-

V roce 2025 se celosvétove vyrobilo cca 470 milion(
(4,7*108) tun plastd a oekava se zvySeni tohoto

trendu.

cesim diky enzymatickému ptsobeni nékte-
rych bakterii a plisni (dfevokaznych hub),
které jsou piislusnymi $tépicimi enzymy vy-
baveny.

Pro vétSinu Zivocichu je celuléza nestravi-
telnd, vétsina zivocichii tedy postradd patfic-
né enzymy, které by byly schopny zajistit roz-
pojeni vazeb ve strukturnich fetézcich
celulozy.

Celul6za je v3ak takeé pro lidské zdravi pro-

| spésnd pravé proto, Ze neni rozloZitelnd v tra-

- vicim traktu. Patii spolu s nékolika malo ji-

nymi polysacharidy do skupiny pfirodnich
litek, které oznacujeme jako vldkninu. Ta je
pro zdravi ¢lovéka nezbytn4, protoze plisobi
podobné jako ,kartic“ ve stievech. Nestravi-
telnd vlaknina diky peristaltickému pohybu
drazdi nervova zakonceni ve sliznici stfeva,
a to jeSté vice umoctiuje pfirozeny peristal-
ticky pohyb. Ve své poradné mam celou fadu
klientd, ktefi si stéZuji na zazZivaci problémy
spojené s vyprazdiiovanim. Nékteri z nich do-
konce ani nevédi o prospésnosti a uZitecnos-
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ti konzumace stravy s velkym podilem vldk-
niny. Vim z praxe, Ze mnozi klienti nejsou pti-
1i§ schopni zménit své stravovaci navyky,
zvlasteé ti starsi, ktefi vlastné o skladbé stra-
vy nikdy nebyli nuceni pfemyslet. Takovym
klientdim, ktef{ jsou jinak ochotni uZivat pra-
videlné kapky Joalis, doporucuji zaradit do
jidelnicku také pravidelné uZivani dopliiku
stravy - vldkniny - jednou a7 dvakrit denné.
Efekt se obvykle dostavuje velmi rychle, vét-
Sinou do nékolika dni aZ tydn, a to zv1asté
u téch klientd, u nichZ je normdlni obvykly
denni pifjem vldkniny minim4lni.
Doporuceni uzivat vldkninu v podobé
dopliikd stravy nepotiebuji ti klienti, ktefi
konzumuji dostatek rostlinné stravy s velkym
podilem vldkniny. Uvadi se, Ze u domorodych
va obsahuje veliké mnozstvi nestravitelnych
rostlinnych slozZek, se prakticky nevyskytuji
nddory tlustého stieva. Ceska republika zauji-
m piedni misto na svété praveé ve vyskytu ni-
dor tlustého streva. Priciny jsou vSak kromé
stravy také jiné, napfiklad nedostatek pohy-

bu a téZ vSudyptitomny stres, ktery Zivot v mo-
derni spolecnosti provazi.

Nékteii zivocichové vak vlakninu vstiebd-
vatuméji. Savci bylozravci (krdva, srnka, ki,

Toto je realita 50. let minulého stoleti, kdy se jesté nepouZivaly plastické hmoty. To se

vSak v pribéhu pristich desetileti mélo radikdlnim zpiisobem zménit.

Joalis info 3/2026 | 28

los, slon, Zirafa, dromedar... a mnozi jini) vSak
mohou vldkninu zpracovivat za ucasti kon-
krétnich spolupracujicich bakteri, které v je-
jich travicim systému ptisobi symbioticky. Ty-
to zicastnéné bakterie dokazi celuldzu tvorici
bunécné stény rostlin natrvit - rozstépit -
a stievni $tavy a enzymy vySe uvedenych by-
lozravci jiZ umi takto predpfipraveny polo-
tovar dile vstfebat a zuZitkovat ke svému pro-
spéchu v metabolickych procesech.

Podobnym zpisobem funguje také zaZivaci
ustroji termitd - v jejich travicim traktu spo-
lupracuji pfi metabolismu celuldzy také mik-
roorganismy schopné obrazné ,predzvykat
arozkousat“ celulézu pomoci enzym.

Vyjimkou je hlemyzd zahradni, ktery ma
vlastni enzymy na rozstépeni a triaveni celu-
16zy. Pokud pravé nespi zimnim spinkem
v zalepené ulité, spotiebuje za den cca tolik
rostlinné potravy, kolik sam vazi... Skoda, 7e
(zatim) neexistuje néjaky jemu podobny tvor
v Zivocisné fi8i, ktery by umél smysluplné
konzumovat a vyuZzivat ke svému metabolis-
mu plastovy odpad...

Celul6za a celofan

Celuloza se pro primyslové potieby vyrabi
niciny, ze které se vyrabi papir a karton. Da-
le se kazdodenné setkdvime s celulézovymi
rostlinnymi vldkny pfi pouZivani baviné-
nych, Inénych ¢i konopnych vyrobki - texti-
lii. Bavlna v sobé obsahuje cca 90 % vliken
celul6zy, zatimco dfevo je sloZeno pfiblizné
ze 40-50 % celuldzy.

Celul6za byla objevena francouzskym che-
mikem Anselmem Payenem (1795-1871)
vroce 1838, ktery ji poprvé izoloval z dfevni
hmoty.



Celofén, ktery pro sviij vyrobni zaklad po-
uziva celulézu, byl objeven a poprvé vyroben
J. E. Brandebergerem (1872-1954) v roce
1908. Prumyslové se zacal pouzivat o néko-
lik let pozdéji, poprvé pro baleni bonbond,
ale pozdéji také pro mnohé jiné primyslové
ucely. Celofdn je na rozdil od syntetickych
plastii zcela pfirodné odbouratelny, je tedy
kompostovatelny.

Kdy byl vyrobeny prvni
plast — prvni uméla
hmota

Prvni objevy spojené s pozdéjsim masovym
vyuzivanim plastt se datuji do prvni polovi-
ny 19. stoleti. Vyndlez technologického pro-
cesu vulkanizace pfirodniho (a pozdéji také
syntetického) kaucuku je datovin do roku
1844. Je ptipisovan americkému chemikovi
A. Goodyearovi (1800-1860).

Polystyren byl poprvé ndhodné vyroben
v roce 1939 berlinskym lékdrnikem Eduar-
dem Simonem. Povedlo se mu z pryskyfice
borovice izolovat kapalny styren. Ten se mu
dale souhrou pfiznivych okolnosti podatilo
zpolymerizovat na polystyren. Sirsiho vyuzi-
ti se polystyren dockal az po roce 1930, kdy
zacal byt pramyslové vyuZivan...

Prvni objevy plastickych hmot tak byly uci-
nény jesté nékolik let pred objevenim perio-
dické tabulky prvki v roce 1869 Dmitrijem
Ivanovicem Mendélejevem (1834-1906).
V souvislosti s toxickymi kovy jsme o jeji his-
torii psali v bulletinu ¢. 6/2022.

Skutecny start pouZivini umélych hmot
vSak nastal az o mnoho pozdéji, ve stoleti

dvacitém. Vyznamnym meznikem je vyndlez |
bakelitu belgickym chemikem Leo Hendri- !

kem Baekelandem (1863-1944). Jeho pii-
jmeni vymluvné prozrazuje, odkud dnes jiz
mdlo pouZivany bakelit (byl nahrazeny jiny-
mi druhu plasti) dostal svoje jméno. To se
psal rok 1907.

Soucasné vyuziti plastu

Zanechme vykladu historie spojené s objevy,
prvnim vyuZivinim i masovou vyrobou
a spotiebou jednotlivych plastickych hmot
a presuiime se v mysli hned do soucasnosti,
kterd nds bude z mozného vlivu mikroplastt
na clovéka, tedy na nds vSechny, zajimat nej-
vice.

V dnesnim svété se s plasty a s plastovymi
vyrobky setkdvime doslova na kazdém mis-
té v civilizované spolecnosti. Plastim v pod-
staté nikam neuteceme. Pokud vyrdzime
nékam vysoko do hor, pry¢ od civilizace,
pravdépodobné si sebou také neseme vyba-

vu a funk¢ni obleceni s vynikajicimi uZite¢- 3. Polyvinylchlorid (PVC)
nymi vlastnostmi, které je vyrobeno Ciste¢- 4. Polyethylentereftaldt (PET)
né nebo zcela z umélych vlaken. 5. Polyuretan (PU)

Drtivy objem celosvétové produkce plasti 6. Polystyren (PS)
tvofi Sest zdkladnich plastickych hmot.

0 problematice plastii se diskutuje na celo-
Podle poradi produkce, a tedy pouZivani svétové Grovni jiz desitky let, a to z divodu

v celosvétovém méritku, se jednd o: enormniho dopadu zitéze plastového odpa-
1. Polyethylen (PE) du na Zivotni prostiedi. Nejleps$im feSenim je
2. Polypropylen (PP) jeho recyklace. Kazdy vyrobce plastového )
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materidlu md podle mezindrodniho prava
povinnost oznacovat plastovy vyrobek re-
cyklacni znackou, u které je také napsino,
ojaky druh umélého polymeru - umélé hmo-
ty - se jednd. Moznd jste tyto zkratky nikdy
nabéznych predmétech vyrobenych z plastt
nehledali, ale ze zikona tam musi byt. Odpa-
dovy materidl ze vSech Sesti zdkladnich umé-
lych hmot patii do Zlutych odpadovych kon-
tejnert.

Aditiva plastl jsou

v mnohych pfipadech
velmi Skodlivé

toxiny

Pro zlepseni vlastnosti plasti se do nich pri
vyrobé pfiddvaji nékteré dalsi chemikalie,
které méni jejich uZitné vlastnosti. Znecisté-
ni Zivotniho prostiedi témito aditivy je také
znacné. Aditiva se v procesu rozmélfiovani
mikroplastii v pfirodé uvoliiuji a vstupuji tak
do ekosystémi a uvolnéné pak do celé fady
rostlin a Zivocichu.

Aditiva se mohou pridavat za timto uce-

lem:

* retardanty hofeni - aby zpomalovaly je-
jich hotent, kdyby vznikl pozir,

* barviva - urcuji barvu vyslednych vyrob-
kt, ,aby byly hezké“ a lidé je chtéli ocima
kupovat,

» zmé€kdovadla - zmékcuji vysledny vyro-
bek, ktery by bez nich byl tvrdy a neoheb-
ny,

* vyztuZujici vlakna - zajiStuji na druhou
stranu mechanickou pevnost jiného vy-
sledného vyrobku, tfeba ndrazniku auta,

* stabilizatory - prodluzuji plastim Zivot-
nost tim, Ze je chrédni pfed teplem a svét-
lem.

Takovych litek bylo v historii vyuzivini
plasti vyvinuto témér 10 000 jednotlivych
druht. PouZivaji se viak jen nékteré. Nejvice
diskutovanymi latkami s prokazatelnymi to-
xickymi tcinky na clovéka jsou zmékcovadla
ftaldty a bisfenoly. Bisfenoly se béZné pouzi-
vaji jako tvrdidla nejriznéjSich plastovych
obali v potravindiském pramyslu. Pridavaji
se mimo jiné také do papiru pro tiSténi ucte-
nek, zde zvysuji houZevnatost papiru.

Tim v$ak vycet toxickych litek pro clovéka
zdaleka nekondi. Tato problematika je jiZ
v piipravcich Joalis zapracovina, jejimu vy-
kladu se budeme vénovat v nékterych dal-
Sich publikacich a na akcich Joalis.

Na detoxikaci od téchto pridatnych litek,
v prvni fadé bisfenolu A, pouZijeme pfipra-
vek Joalis Antichemik. V tomto piipadé je
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vhodné jej doplnit o pripravek na detoxikaci
od mikroplastl a nanoplastil - Joalis Non-
-Grata, popiipadé jeho specidlni formu
Joalis Non-Grata Microplastics. Vlastné
doporucuji zcela kazdému clovéku touto de-
toxikacni a adaptacni karou projit. Mikro-
plastiim a nanoplastim se prosté v soucasné
dobé¢ nevyhneme, mdme je jiz vSichni bez vy-
jimky ve svém téle zabudované v docela vel-
kém mnoZstvi (na to existuje celd fada vy-

zkumt) a situace bude v ndsledujicich letech
stale horsi a horsi.

Jedinou moznosti je tedy naucit svij imu-
nitni systém reagovat na tento evolucné novy
toxin, ktery se objevil nahle
béhem kratké doby, z evolu¢-
niho hlediska imunitniho sys-
tému.

)

Ing. Viadimir Jelinek

FOTO: www.freepik.com, kolaze Ingrid Kralikova
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ikipedie definuje zapomindni tak-

to: Zapomindni je proces vyhasi-

ndni nervového spojent, pii kte-
rém dochdzi ke ztrdté, rozpadu nebo ne-
moznosti vybavit si dfive uloZzené informace
Z paméti.

Béiné sdileny ndzor - zapomindni je ne-
dostatkem naseho pamétového systému. Je
prokdzano, Ze zapomindni je prospésné
pro nase kognitivni a tviirci schopnosti, pro
emocni pohodu; normdlni pamét a normdl-
ni zapomindni pracuji v jednoté tak, aby na-
$e mysl byla v rovnovaze a abychom mohli
bezpecné fungovat v chaotickém a nékdy
i zrafujicim prostiedi.

V roce 1962 ziskal Francis Crick Nobelovu
cenu za popis dvousroubovice DNA. Kromé
toho se také vénoval vyzkumu védomi a span-
ku, v roce 1983 vysla jeho studie o spanku -
»Spime, abychom zapomnéli“. Popsal v ném
jev ,chytré zapomindni“, diky némuz dochazi
k obnové mozkové kiry (mazou se nepod-
statné informace).

NemoZnost zapominani - studium u po-
ruch autistického spektra - vidi a pamatuji si
vSechny detaily, nemohou vymazat nepo-
tfebné, nové informace zahlcuji mozek, vzni-
k4 chaos. Chybi uméni zevSeobecnéni, tito
lidé vidi jen detaily, napiiklad jednotlivé stro-
my, zdravi lidé maji schopnost vidét stromy
i les. Zapomindni je potfebné pro normalni
pozndvani, pro pochopeni souvislosti, pro
flexibilitu nasi paméti.

Vzpominky se ukladaji vytvarenim a posilo-

vanim synapsi mezi pamétovymi neurony, na

koncich dendritickych vybézki rostou , trny*.

Lidskd pamét je uloZzena v riznych ¢astech

mozku.

* Hipokampus - hlavni centrum paméti,
kratkodobd pamét, rychly vznik vzpominek,
kratce, prevod na dlouhodobé - ,ucitel“.

* Mozkova kiira - dlouhodobé vzpominky,
stabilizuji se velmi pomalu.

* Mozecek - dovednosti a ndvyky - jizdana
kole, fizeni auta, psani na kldvesnici.

» Amygdala - emocné nabité vzpominky.

* Prefrontilni kira - vyhleddvd vzpo-
minky, funguje jako ,knihovnik“.

Zapomindni je néco béZného, je to pfirozend
soucdst starnuti, nebo se také miZe jednat
o pfiznak vdzného onemocnéni - demence,
Alzheimerova choroba... Neuropatolog Alois
Alzheimer v roce 1906 popsal patologické
zmény u pacienta, ktery zemiel na demenci.
0d této doby je demence uzndna za chorobu,
pfedtim byla povaZovina za Silenstvi, za z4-
mérné zI€é chovani.

Alzheimerova choroba - neurony v hi-
pokampu v oblasti entorhinalni kiry, do pé-
ti az deseti let demence, amyloidni plaky,
neurofibrildrni klubka. Nemoc ovliviiuje jak
kognitivni oblasti (my$leni, osobnost...), tak
i télesné funkce (spanek, dychani, pifjem po-
travy...).

Védci se domnivaji, Ze normalni zapomind-
ni je zndmkou stdrnuti - opotfebeni spoju.
Prvni fize Alzheimerovy choroby i normdl-
niho priibéhu stirnuti ovliviluji hippocam-
pus, ale kazdy problém je lokalizovany jinde,
u Alzheimera je to entorhindlni cortex, u pfi-
rozeného starnuti se jednd o vroubkovany z4-
vit. Pokrocilé zobrazovaci metody uméji roz-
lisit poSkozené bilkoviny v téchto oblastech.

Kazuistika 1 — klientka, 70 let

S terapeutkou se roky znaji, chodi, jen kdyz

md problém, ktery nevyfesi sama. Je to 1é-

karka, na podzim 2025 méla infekci, ptisla

na testovani a vypravéla terapeutce piibéh.

* Vyméiené zatéZe: Infekcni zatéz - viro-
viibakteridlni, mozek, stfevo, jatra, chybi
vSechny vitaminy, mineraly.

KAZUISTIKY

1. kiira: ColiDren®, LiverDren® Entero-
bac, Antivex®, Vitatone + Vitavite.
Po méfeni a sestaveni kary koncime, louct-
me se, a vtom klientka znovu vypravi totozny
piibéh, jen trochu jinak...

Kontrola 13. 11. 2025

Infekce jiZ nejsou, vycerpand je klientka std-

le, stile je potieba doplnit vitaminy, na moz-

ku beta-amyloid, pokracuji v ¢isténi.

2.kira: MindDren®, Glymfatex, Liver-
Dren®, Supraren.

Kontrola po 14 dnech, terapeutka chce
vidét reakci na piipravek Glymfatex. Hlava
po Glymfatexu neboli, hlisi zlepseni, vice
energie, slovy klientky - ,Jsem to zase ja!“
A opravdu - vypadd dobre, Cile, aktivné, jak
ji terapeutka zna.

Navstéva 6. 2. 2026

V mezicase byla klientka nemocnd, trdpil ji

kasel.

3. kira: RespiDren®, LiverDren®, Gripin®
+ doplnit vitaminy, mineraly, ome-
ga3.

Pokracovalo se také v ¢iSténi mozku, beta
amyloidy uz méfeny nebyly, ale tau protein
ano, vysly pfipravky Cranium® a specidlka
Taup.

Klientka byla ve skvélé ndladé, smaila se,
dobfe si pamatovala, co fikd, Zertovala, byla
to zase ona...

Kazuistika 2 — klientka, 57 let

Na podzim 2025 trapily klientku ndhlé apor-

né bolesti hlavy, zhor$ené mysleni, popisuje

to jako pocit mozkové ,mlhy“, zmatenost.

* Vymérené zatéZe: jitra, toxické litky,
CNS, PNS.

« Kiira: Hepar, Toxigen®, MindDren®,
Glymfatex + doporuceni na doplnéni
vitamini a minerala.

Kontrola po mésici - klientka je bez bolesti
hlavy, zmifiuje ,prizracné mysleni*, je spo-
kojend, nadSend.

Kazuistika 3 — chlapec, 10 let

Chlapec dochdzi s maminkou k terapeutce jiz
pétlet, ma ADHD. Od posledni navstévy zdra-
vy, bez mikrobidlnich z4tézi. Dlouhodobé uZi-
va tyto pripravky: MiHerb, PeesDren®, pri-
din Glymfatex - sim si ho
vyzadal znovu (déld mu dob-
fe).

Zpracovala
Linda Maletinskd
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BAMBI KLUB

~Nechci to odevzdat, jesté to
neni dost dobré.” , Kdyz dostanu

domitosti nebo zdravé motivace. Dité,
které chce uspét, se raduje z kazdého
vlastniho pokroku a dokdZe pfijmout i ne-
uspéch jako soucdst uceni. Dité perfekcionista

Perfekcionismus neni synonymum Své-

dvojku, pokazila jsem to.”

»~Radsi se nepfihlasim,
co kdybych to nevédél spravné.”
Podobné véty dnes rodice,
ucitelé i terapeuti slychaji stale

Castéji. Zatimco snaha délat véci

dobre byva oceriovana,

za nékterymi projevy se mize

skryvat perfekcionismus —

nenapadny, a presto vyznamny

rizikovy faktor pro psychické
zdravi déti a dospivajicich.

Perfekcionismus u déti:
nenapadny problém dnesni doby

Zaispésnosti navenek se vSak nékdy uvnitf
skryva velké napéti, obavy ze selhdni nebo
chronicky a téméf neustaly stres. Dité mize
travit nad ikoly neimérné mnoho ¢asu, opa-
kované gumovat a pfepisovat, obtizné se roz-

Déti a dospivajici vyrastaji v prostredi, které klade
velky dlraz na vysledky, srovnavani a neustalé

zlepSovani.

| Sy

naopak ¢asto vnimd chybu jako osobni selha-
ni. M4 pocit, jako by jeho hodnota byla pod-
minéna vykonem a o¢ekdvanimi okoli. Vnitfni
hlas mu naSeptdvd, Ze musi byt nejlepsi, ne-
zklamat a nezptisobovat Zidné problémy.

Kdyz ,jednickar” neni
bez starosti

Perfekcionismus miiZe byt zradny i tim, Ze se
dlouho skryvd za obrazem ,bezproblémové-
ho ditéte*. Takové déti byvaji pilné, zodpo-
védné, slusné a samostatné. Ve Skole dosa-
huji dobrych vysledki a dospéli je casto
ddvaji za priklad. Pravé proto mohou jejich
obtize dlouho ziistivat bez povSimnuti.
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hodovat nebo odklddat ¢innosti ze strachu,
Ze je nezvladne dokonale. Nékteré déti se ra-
déji do novych aktivit viibec nepoustéji, pro-
toZe strach z toho, Ze by jim to nemuselo jt,
je pro né piilis ohroZujici.

Perfekcionismus se navic nemusi projevo-
vat jen ve Skole. MiiZe ovliviiovat sportovni
vykony, hudebni vzdéldvani, vzhled, socidlni

N&¢ tip:

«Joalis Anxinex®, emocni pripravek, ktery umi pracovat s izkostmi,
zvysenou citlivosti a strachy. Prispiva ke zlepSeni nejriiznéjsich

porozuméni problému, vhled do jeho podstaty. Uvoliiuje také napéti.

vztahy i kazdodenni fungovéni. Dospivajici
divka miZze trpét pfi predstavé, Ze nebude
vypadat ,spravné“, zatimco chlapec se miize
zcela vyhybat situacim, ve kterych by mohl
pusobit nedostatecné.

Odkud se perfekcionismus
bere?

Na vzniku perfekcionistickych tendenci se
podili vice faktord. Urcitou roli hraje tempe-
rament ditéte - nékteré déti jsou od piirody
na vykon. Vyznamny vliv md také rodinné
prostredi a vychova.

Nejde pfitom jen o vysoké ndroky rodicu
(ty vSak hraji mnohdy velkou roli). Déti se uci
pfedevsim pozorovinim. Pokud vyristaji ve-
dle dospélych, ktefi jsou k sobé a okoli velmi
kriticti, neuméji odpocivat nebo maji pocit,

vvvvv




FOTO: www.freepik.com

Ze nikdy nejsou dost dobfi, mohou tento zpt-
sob uvazovani nevédomé piebirat.

Rizikem nemusi byt pouze tlak na vykon,
ale i podminéné pfijiméni. Dité si miZe vy-
tvofit pfesvédceni, Ze je milované a oceiio-
vané pouze tehdy, kdyz podava dobré vyko-
ny, nezlobi nebo spliiuje ocekavini okoli.
Postupné pak zacne spojovat vlastni hodnotu
s uspéchem.

Své sehravd i dnes$ni spolecnost. Déti a do-
spivajici vyrtstaji v prostiedi, které klade vel-
ky diiraz na vysledky, srovndvini a neustdlé
zlepSovini. Socidlni sité navic vytvareji iluzi
dokonalych Zivotd, bezchybného vzhledu,
postavy i vztaht. Mlady clovék tak mize
snadno nabyt dojmu, Ze chyba je nepfijatelnd
a Ze ostatni jsou daleko Gspésné;jsi, krdsné;jsi
a Stastnéjsi.

Souvislost
s dusevnim zdravim

Vyzkumy opakované ukazuji, ze perfekcio-
nismus souvisi se zvySenym rizikem uzkost-
nych a depresivnich obtiZi, poruchami pii-
jmu potravy i syndromem vyhoteni. U déti
a dospivajicich byva spojovan také s nizsi se-
bediivérou a zvysenou mirou stresu.

Dlouhodoby tlak na sebe sama muize vést
k vycerpani a pocitu, Ze clovék nikdy neni
,dost“. Paradoxné tak déti, které se snazi do-
sahovat co nejlepsich vysledki, mohou ztra-
cet radost z pozndvini, tvotivosti i béZnych
¢innosti.

Kdy uz nejde o zdravou
snahu?

Rozlisit zdravou ambiciéznost od
problematického perfekcionismu nemusi
byt vzdy jednoduché. Varovnymi signaly
mohou byt:

* nadmérny strach z chyb a kritiky,

* neschopnost mit z vysledkii radost,

protoze ,to mohlo byt lepsi‘,
* Casté prepisovani a predélavini ukold,
* odklddani povinnosti kviili obavim

z nedokonalého vysledku,
* vyraznd sebekritika,

* obtiZné zvlddani neuspéchu,

V terapeutické praxi se ¢asto setkivime
s tim, 7e za uzkostmi nebo psychosomaticky-
mi obtiZemi stoji pravé netprosny vniténi
kritik. Dité mizZe piisobit ispésné a kompe-
tentné, ale uvnitt prozivat neustdlou nejisto-

Vhodné je vSimat si také slov, které pouZivd-
me. Véty typu ,Musi$ byt nejlepsil“, ,Hlavné at
mas samé jednicky!“ nebo ,Tohle bys mél zvlad-
nout bez chyby...“ mohou nechténé posilovat
pfesvédcent, Ze hodnota clovéka zdvisi na vy-

Perfekcionismus nemusi byt na prvni pohled vidét.
Nekdy se skryva za samymi jednickami, pochvalami
a usmeévem. O to dulezitéjsi je vnimat,

co se odehrava za nimi.

tu a obavy, Ze selze, zklame druhé a tim p4-
dem bude méné milovano.

Co mohou udélat dospéli?

DuleZitou prevenci je vytvafeni prostiedi, ve
kterém dité nemusi byt dokonalé, aby bylo
pfijimané. Zdsadni je ocefiovat nejen vysled-
ky, ale také usili, vytrvalost, spoluprici nebo
odvahu zkouset nové véci. A zcela nejdilezi-

Pomdha také mluvit o chybdch jako o pfiro-
zené soucdsti uceni. Pokud rodice a dalsi do-
spéli dokdzou ptiznat vlastni omyly a reago-
vat na né s nadhledem, ddvaji détem cenny
model. Dité nepotiebuje vidét dokonalého
rodice, ale rodice, ktery umi byt laskavy i sim
k sobé.

F

* tizkost, podrdzdénost nebo poruchy spanku,

* vyhyb4ni se novym situacim a vyzvam.

Nékteré déti reaguji na tlak zvySenou aktivitou, jiné se naopak stahnou a rezignuji.
Za prokrastinaci nebo zddnlivou lenosti se tak nékdy skryva pravé strach z toho,

ze vysledek nebude dostatecné dobry.

konu. Mnohem uZitecnéjsi byva otdzka: ,Co ses
pfi tom naucil?” nebo ,Jak ses u toho citil?“

Uméni byt ,dost dobry”

Britsky pediatr a psychoanalytik Donald Win-
nicott kdysi predstavil pojem ,dost dobrd
matka“. Jeho myslenka, Ze dité nepotfebuje
dokonalého rodice, ale rodice dostatecné
dobrého, mize byt inspirativni i v §irs$im kon-
textu.

Moznd totiZ ani déti nepotiebuji byt nejlep-
$imi Zdky, sportovci nebo hudebniky. Potfe-
buji spiSe zazit, Ze jejich hodnota nespocivd
v bezchybnosti, ale v tom, kym jsou, v jejich
unikdtnosti.

V dobé, ktera casto oslavuje vykony a vyji-
mecnost, miZe byt jednim z nejvétsich dar,

které détem nabidneme, moznost byt oby-
Cejné, délat chyby a objevovat svét bez ne-
ustdlého strachu ze selhdni. Privé tehdy se
totiZ miiZe rozvijet nejen je-
jich potencidl, ale i psychickd
odolnost, zdravé sebevédomi
aradost ze Zivota. é

Linda Maletinskd
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KALENDARIUM

JOALIS AKADEMIA - VZDELAVACIE KURZY

Systém vzdelavania informacnej mediciny rozdelujeme do troch urovni:

Zakladny stupen (Z1 - 24)
Zakladny stuper je vhodny pre vsetkych, ktori sa tuzia stat tzv. rodinnym poradcom a chcu vyladit zdravie sebe aj svojim blizkym

a dozvediet sa viac o prevencii, ale aj tipy na rieSenie akutnych stavov. (Absolvovanie tohto zadkladného stupna a zlozenie skusky
1.stupna je podmienkou pre studium vyssich stupriov vzdelavania.)

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

Vyssi stupen (V)
Tento stuperi je zamerany na ziskanie praxe s klientmi a nabitie sebadéverou, ktora je pre vedenie Uspesnej praxe velmi dolezitad
Do vysokej skoly informacnej detoxika¢nej metédy boli zaradené Celoro¢ny prakticky kurz V1 -Praktické semindre na pracu
v poradni — EAM set, Salvia a sady a Specifické seminare a kongresyV2 Absolventi tohto stupria ziskavaju certifikat ,, Certifikovany

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

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

KURZY V1 PRE TERAPEUTOV - POKROCILI

BA 23.7.2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-16.00) poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

KE 12. 8. 2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavnhé centrum, Vodarenska 23
(13.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 25.9.2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Cecinova 3
(09.00-16.00) poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA  26.9.2026 Seminarny den Joalis s Ing. V. Jelinkom Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-17.00) poplatok 60 eur, Zlava!!!l pri dhrade do 26.augusta 2026 mozete mat zlavu 10 eur

a platite iba 50 eur, v cene obcerstvenie, témy vid. pozvanka

BA 22.10.2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Cecinova 3
(09.00-16.00) poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

KE 5.11. 2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(13.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 26.11.2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-16.00) poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

KE 2.12. 2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23

(13.00-16.00)

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

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

Na predizenie certifikatu ASD (atestovaného $pecialistu detoxikacie)
potrebujete ziskat 20 kreditov za rok!!!

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

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

KE 9.10. 2026 Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(12.00-18.00) poplatok 25+25 eur, v tom registracia a zlava na preparaty na 1 rok

KE 10.10.2026 Seminar Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(09.00-15.00) poplatok 25+25 eur, pokracovanieZ1+Z2

BA 23.10.2026 Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(12.00-18.00) poplatok 25+25 eur, v tom 25 eur registracia a zfava na preparaty na 1 rok

BA 24.10.2026 Seminar Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(09.00-15.00) poplatok 25+25 eur, pokracovanie Z1+Z2

BA+KE 4.11. Skuaska €. 1 Hlavné centra, Cecinova 3 a Vodarenska 23
(10.00,18.00)  on-line, poplatok 20 eur, po absolvovani kurzu Z1-Z4

KE 13.11.2026 Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(12.00-18.00) poplatok 25+25 eur,

KE 14.11.2026 Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(09.00-15.00) poplatok 50 eur, pokracovanie S1+S2

BA 27.11.2026 Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(12.00-18.00) poplatok 25+25 eur,

BA 28.11.2026 Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-15.00) poplatok 50 eur, pokracovanie S1+S2

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

(10.00,18.00)

on-line poplatok 20 eur, po absolvovani skusky €. 1 a kurzov S1-S3

Zmena planovanych terminov seminarov je vyhradena!!!!

Zakladny stupei: Seminar Z1+22: Z1-Uvod do detoxikacie, nosna idea informacnej mediciny, toxiny, zaklady

¢inskeho pentagramu. Z2- rozdelenie a skupiny toxinov, zakladné preparaty Joalis, detoxikacia podla pentagramu.
Cena: Z1-25 eur, Z2-25 eur v tom je registracia ucastnikov. Seminar 23+24:

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

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

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

Pozyvame Vas 26. 09. 2026 na

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

Kurzovné 60 eur + obcerstvenie v cene
Zlava!l!! pri uhrade do 26. augusta 2026 mo6zete mat zlavu 10 eur a platite iba 50 eur
Prihlasky a informacie: jandova@man-sr.sk, tel. 0904734418
Poplatok 50 eur v pripade zaujmu prosime uhradit do 26. 8. 2026
na ucet: SK83 110000000026 26752414, VS: 26092026




PUMPA NASHO
ZIVOTA - SRDCE

Srdce. Symbol lasky, ale aj
nevyhnutny zivotne dbélezity organ.
Srdce bije bez prestavky po cely nas
zivot. Neustale pohana krv v tele

a zaroven ma velky vplyv na nase
emocie. Napriek tomu na tento
organ Casto zabudame. Venujme
preto nasmu srdcu potrebnu
pozornost, najma teraz, ked je
podla idealneho pentagramu
vhodny Cas na detoxikaciu
celého srdcoveho okruhu.

o
| |
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NAS TIP
Kdra pre srdce zlozena z troch prirodnych
vyzivovych doplnkov prispieva k normalnej
cinnosti srdca, podporuje obehovy systém
a transport kyslika. Pripravky sa navzajom
dopifaju a zosilAujd svoje GEinky.
”

6 Joalis Emoce® s harmanéekom pravym
pomaha podporovat kognitivne a dusevné
zdravie, pozitivnu naladu, relaxaciu a spanok.

Prepojenie S“y & 3Joalis CorDren® s hiohom obycajnym
. T prispieva k normalnej ¢cinnosti srdca
Informacii a transportu kyslika, zaroven podporuje
s uc¢inkami normalnu funkciu nervového systému

> a obehovej sustavy.
bylin

& 3Joalis Nobac® obsahuje materinu duiku
obycCajnu, podporuje imunitny systém
a prirodzenu obranyschopnost organizmul.
Pb&sobi aj antioxidacne.

viac na WW\A@S sk



