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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 10. 9. 2026
pri platbe na dcet: IBAN

SK83110000000026 26752414,

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

pri platbe po 10. 9. 2026 a na mieste 60 €N

- 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 10. 9. 2026! Pozor, kapacita miestnosti je cbmedzena, budd
uprednostneni skar prihlasenilll
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EDITORIAL

Vdzeni a mili priznivci
Informacni mediciny,
mili ctendri naseho
bulletinu,

babi léto je tu a s nim

i predposledni Cislo tohoto
roku! Jak uz vite, zdri je u nds tak trochu

ve znameni oslav - Panny vdlcuji ostatni
na plné care. Na poraddch nds je z osmi lidi
hned pét! TakZe ndam, Panndm, jen to

krdsné... (Ano, jsem jednou z nich. ©)

V cisle, které pravé drzite v rukou, vds cekd
spousta zajimavého cteni. Zacneme zostra -
clankem Marie Vilankové na téma Hniloba
mozku. VSichni tak néjak vime, Ze je toto
téma aktudlni, ale az po precteni clanku
Jjsem si naplno uvédomila i své viastni
Lrezervy“ v naduZivani nékterych
technologii. A tak se ted snaZim byt o néco

vavo

pozornéjsi. Treba to budete mit podobné.
Seridl Viadimira Jelinka o pamétovych
metoddch pokracuje tentokrdt systémem
fetézeni. Ve svém dalsim prispévku se
pak vénuje velmi aktudlnimu tématu
mikro- a nanoplasti.

S nasi milou poradkyni Adélou Béhmovou
Jsme zahdjily novy seridl o kosmetice

a jefich ndstrahdch. Adéla nds bude
postupné upozorriovat na to, ceho si vsimat
ve slozeni kosmetickych pripravkil a na co
si ddt pozor. ProfozZe kiize je nds nejvélsi
orgdn a opravdu neni jedno, co na ni kazdy
den nandsime. Moc si této spoluprdce vazim
a Adéle za ni dekuji.

Rakousky kolega Georg Woginger pokracuje
ve svém seridilu Tajemstvi vécného mlddy.

A po precteni jeho clanku jsem byla velmi
vdécnd za svou ldsku k neustdalému chozen.
Moje maminka mi pracovné rikd
»dobrman, co se furt potiebuje vencit*..
TakzZe moznd prece jen jdu spravnym
smérem. ©

Uzijte si krdsy, barvy a svéZest podzimu -

a doufdm, Ze po tomto velmi suchém lété si
uZifeme i trochu folik potiebné vidhy.

Tesim se na vidénou na akcich,
které nds na podzim cekaji!

il

Vase Linda
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NOVINKY

Kalendar 2027 — rok v rovnovaze
se symbolikony Joalis

Pfipravili jsme pro vés novy stolni kalend4r na rok 2027. Pfisti rok vis kalendar
provede svétem symbolikont bylinné posilenych piipravki Joalis. Symbolikony
vznikly proto, aby usnadnily orientaci v naSem bohatém sortimentu, napovédély,
k ¢emu jednotlivé pripravky slouZi, a pomohly si jejich ucinky snadnéji
zapamatovat. Jsou tu takeé proto, aby se kazdodenni péce nestala jen povinnosti,
ale prijemnym ritudlem, ktery vas bude provazet po cely rok.

Vétime, Ze se vim symbolikonovy kalendar Joalis bude libit, zpifjemni planovani
celého roku a stane se
inspirativnim privodcem na cesté
k rovnovize po cely rok 2027.

Joalis na dovolenych

Dékujeme za krasné snimky

s ptipravky Joalis z vaSich letnich cest.
Jsme moc radi, Ze naSe ptipravky
cestuji s vami a jsou nedilnou soucasti
vasich lékdrnicek nejen doma, ale i po
¢as dovolenych.

Akce, na kterych se
muUzeme vidét

Zveme vds na podzimni akce, na kterych se
muZeme spolecné vidét.

4.-5. 7411 2026 - festival Zdravi a duse
(Ostrava, Cernd Louka)

Oblibeny festival pro pfiznivce zdravého
Zivotniho stylu asi netfeba predstavovat,
jednd se ostatné jiz o 14. rocnik. Za Joalis se
muZete tésit na stinek s moznosti vyuZit
vstupni konzultace s terapeutem

a také na sobotni prednasku nasi milé
poradkyné Mgr. Karly Fucimanové.

Stavte se u nas, radi vas uvidime!

1. fijna 2026 - beseda Lécha informaci
(Zdar nad Sazavou, Stiedni pramyslova
Skola - Aula, Studentskd 1)

Povidini s autorkou stejnojmenné knihy -
Mgr. Marii Vilankovou - je velmi populdrni
a poodhali nejen fungovani Informacni
mediciny.

7.-8. listopadu 2026 - festival Zdravi
(KroméFiz, K Vystavisti 4069/8)

Akce je zaméfena na zdravy Zivotni styl,
bioprodukty, vyZivu. Nebudou chybét ani
lécitelské Ci astrologické sluzby vcetné
mnoha zajimavych prednasek.

Novinka: Nodegen® MONEY

Penize nejsou jen ¢isla na ictu. Mohou byt spojeny s pocitem bezpec, ale také

s obavami, stresem, studem, ztrdtami, podvody nebo nepifjemnymi Zivotnimi
zkusenostmi. Pravé na emocni stopu téchto udalosti se zamétuje novy piipravek
Joalis Nodegen® MONEY. Tento piipravek je urcen pro situace, kdy v clovéku
pfetrvavaji nezpracované emoce spojené s finan¢ni nebo majetkovou djmou. Mize
jit naptiklad o zkuSenost s nedostatkem penéz, ztratou zaméstnani ¢i podnikani,
zadluZenim, nevyhodnou piijckou nebo investici, finanénim podvodem, okradenim
¢i ztratou majetku. Stejné tak se zaméfuje na pocity spojené s financni zdvislosti,
tlakem na vydélek nebo obavami z nedostatku prostfedki v budoucnu.

Nodegen® MONEY neni ndstrojem
finan¢niho pldnovani ani
nenahrazuje financni gramotnost.
Jeho cilem je podpofit zpracovani
nepifjemnych vzpominek a emoci,
které mohou byt s minulymi
financnimi zkuSenostmi stéle
spojeny. Pomaha tak vytvofit
prostor pro prijeti minulosti,
pouceni se z ni a moznost jit dal bez
zbytecné emocni zitéze.

Planované prednasky na 2. polrok 2026
pre zaciatoc¢nikov SK

KE 9. 10. Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(12.00-18.00) poplatok 25+25 eur, v tom registricia a zlava na prepardty na 1 rok

KE 10. 10. Semindr Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(09.00-15.00) poplatok 25+25 eur, pokracovanieZ1+Z2

BA 23. 10. Seminar Z1+Z2 osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(12.00-18.00) poplatok 25+25 eur, v tom registrdcia a zlava na prepardty na 1 rok

BA 24. 10. Seminar Z3+Z4 osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-15.00) poplatok 25+25 eur, pokralovanie Z1+Z2

BA+KE4. 11.Skuska & 1 Hlavné centra, Cetinova 3 a Vodarenska 23
(10.00,18.00) on-line, poplatok 20 eur, po absolvovani kurzu Z1-Z4

Joalis info 5/2026 | 4
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REPORTAZ ZE ZAHRANICI

Letni Skola Madarsko

V tropickych teplotach probéhla koncem
Cervna Letni Skola Joalis v Budapesti. Navzdory
teplotnim rekorddm jsme se potkali v hojném
poctu a cely program probéhl presné podle
planu. Pfinasime par snimkd z této akce.

r—
A

B svapy 2 kizdesép
i Ll

Mitie Uik

Letni Skolu wvedla nase madarskd kolegyné Silvia Bodisovd
a zahdjila ji Mgr. Marie Vildnkouvd svou predndskou

Nechybéla ani olomouckd lektorka Eva Dvordkovd, kterd
méla sviij vstup i ukdzkové méreni

Dékujeme za hojnou
ticast navzdory
teplotnim rekordiim!

0 pauzdch doslo
na pratelské
rozhovory

Zajimavy byl i doprovodny program - tibetské misy -
a nechybéla vynikajici vecere ze zdejsi sushi restaurace

Hlavni damy celé akce - Marie, Eva a Silvie

Dekujeme vSem dicastnikiim za zdjem o Informacni medicinu, za dotazy,
predndsejicim za zajimavé vstupy. Tésime se na dalsi spolecné akce! é
Linda Maletinskd
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JOALIS TEMA

Hniloba mozku, brainrot, je varujici,
prevzaty nazev pro zmény mozk lidi
nadmérné pouzivajicich socialni sité,
elektronicka zarizeni, lidi ¢asto
sledujicich kratka videa. Tento pojem
zni opravdu nehezky a stejné jako

u fady mych predchozich ¢lankua urcité
nechci, aby vyznél jako straseni.
Bohuzel faktem je, Ze socidlni sité

a elektronicka zafizeni na mozek velice
negativni vliv maji. Probereme si
podrobné, jaka emocni centra jsou pfi
jejich pouzivani nejcastéji poskozena,
jaké dopady to ma na nase mysleni

a chovani.

ty jsem zacala zlepSovat a dopliiovat

emocni piipravky (modrd fada pii-
pravki) a obcas jsem byla az piekvapend,
jak vynikajici zpétnou vazbu jsem na tyto
upravy dostdvala. KdyZ jsem zacala chystat
pfedndsku na Jarni $kolu Joalis a tento c¢la-
nek, tak jsem se znovu do nasich emocnich
piipravkid ponotila. Hloubkové jsem je zkon-
trolovala podle nejnovéjsich vyzkumi a stu-
dif a zjistila jsem, Ze kromé jedné malinké
struktury mozku (gyrus frontalis inferior
dexter), kterd byla doplnéna do pfipravku
Egreson, nebylo tfeba nic vylep3ovat, do-
pliiovat ani opravovat. To mé nesmirné po-
tésilo. TakZe vzhledem k zdvaZnosti tématu
nezapominejme, Ze mdme v ruce nistroje,
které opravdu mohou vyrazné pomoci ziskat
nejen zdravé télo, ale i psychickou a emocni
pohodu. Pro nové terapeuty na dalSich stran-
kach ptipomindm kratké shrnuti emocnich

vvvvvv

Z acnu pozitivné. Pfiblizné pfed osmi le-

ter s nimi spjatych. Tabulky doporucuji di-
sledné procist vSem, i kdyZ mohou pusobit ja-
ko opakovini!

Joalis info 5/2026 | 6

Hniloba mozku®™
aneb vliv socidlnich siti
na emocni centra

Detoxikace zadkladni struktur pro emocni vzorce,
jejichz detoxikaci potfebuje opravdu kazdy

vvvvvv

fiuje vnimat emoce, posuzuje citovy vyznam uddlosti, ovliviiuje vSechny
télesné pochody. Detoxikace stria terminalis - reguluje hypotalamus
v reakci na akutni stres, ovliviiuje vyplavovini stresovych hormont. Ovliv-
fiuje piijem potravy jako reakci na negativni emoce. Pisobi na tzkostné
chovini, poSkozeni této struktury zvysuje riziko psychickych chorob. Pii-
pravek rozbiji negativni emocni vzorce v téle, které blokuji detoxi-

kaci.

©)

Ly

« Streson® - uvoliiuje negativni stresovy rezim, ktery vytvafi stresové hor-
mony a blokuje detoxikaci, opravuje poskozeni stresem. Detoxikuje ip-
pocampus - centrum emocni paméti a stresu, thalamus a subthala-

mus - vnimani smyslovych informaci, védomi, chovani, svalového napéti,

ohybu...
Z pohy
ny duse, traumata.

Mobilni telefony sleduji

uz malé déti

Pfi tvorbé tohoto textu jsem si nasla pdr ¢ldn-
kii; aZ mé zaskocilo, jaké je jich mnozstvi. Ti-

* Nodegen® - otevird psychocysty, opouzdrené, potlacené emoce, tabu, sti-

tulky ,Mobily sleduje uZ polovina kojen-
cti, obrazovky déti ohroZuji na zdravi
ipsychice“ nebo ,Proti nasim détem sedi
dobfte placeni vyvojari, varuje psychiatr
Horacek“ nds asi nepfekvapi. Obvykle to



Zakladni emoce podle principl pentagramu

* EviDren - princip zemé, orgin slezina - pfitahovini (obsese) nebo
odpor, zavislosti, sebeovldddni, diivétivost, premyslivost, starostlivost,
pocity bezpeci, zpracovani rizika, obsedantné-kompulzivni poruchy,
dusevni pruznost, zavislosti, poruchy sebeovlddani, nutkavé myslenky (ritudly),
sebedestrukce, vztah k sobé...

— Nucleus caudatus - centrum systému odmény, motivace, sebedestrukce.

— Stria olfactoria - centrum socidlni pozornosti, flexibility a odmény (zavi-
slosti).

— Orbitofrontalni kortex - centrum rozhodovani, sebeovladani, rizika a stra-
chu.

4

Depren - princip kovu, orgén plice - smutek, adaptace, zvyk nebo vi-

le ke zméné, deprese, pocity obéti, pasivita, nedostatek viile nebo na-

opak ,Zeleznd“ viile, inava, prokrastinace, pocity tlaku z povinnosti...

— Epithalamus, corpus pineale (SiSinka) - emocni télesné projevy, cirka-
didlni rytmy, thybné chovini, viile k ¢innosti, odolnost viici stresu.

— Substantia nigra - centrum stimulace (motivace a touha) a pohybu (moto-
rické planovini), aktivace pfi novych podnétech, ocekavani - produkce do-
paminu.

— Nucleus raphe - produkce serotoninu - cirkadidlni rytmy, bdélost, termo-
regulace, zvySeny piijem potravy spojeny s uzkosti.

Anxinex® - princip vody, orgin ledviny - tizkosti, z1¢ pfedtuchy, stra-

chy nebo absence strachu, citlivost (senzitizace), fantazirovani, od-

trZenost od reality, ztrdta sebezachovnych pudi, casté urazy, prehna-

né riskovani, nadmérna kontrola, perfekcionismus.

— Tectum mesencephalicum - centrum strazného reflexu, aktivni i ve span-
ku, centrum roztrzitosti.

— Corpus striatum - ovlidini a kontrola pohybu, vniméni ¢asu - problém
s planovanim, centrum dzkosti - trvaly pocit ohroZent, z1é predtuchy.

— Ventromedidlni prefrontdlni kira - zpracovani strachu a rizika, snizend
schopnost poucit se z chyb, naopak zvySend reaktivnost spojend s negativnimi
emocnimi proZitky, neustdlé pripomindni traumatu, izkost z opakovanych
chyb, neschopnost spolehnout se na intuici a2 pameét.

Egreson - princip dfeva, orgdn jdtra - agresivita, rozhodnost, akce-
schopnost nebo bazlivost, podfizenost, nerozhodnost, podrizdénost,
vztahovacnost, kriticnost, zdvistivost, nedostatek sebevédomi, aserti-
vity, pasivni agrese - sabotdz.

— Nuclei tegmenti - tegmentdlni jidra - pfizpisobeni emocni odpovédi na
rizné stimuly, intenzita emoci, proces pozndni, strach z emoci, averze, vzta-
hovacné mysleni.

— Lamina affixa - vliv na vztek, agresi, zinéty, aktivuje endokrinni stresovou
reakci a zvySuje cirkulujici hladiny glukokortikoidd.

— Septum pellucidum (lucidum) - centrum agresivity, emocni reaktivity
a afektu; toxiny zptsobuji zvySenou trovenl podrazdénosti a agresivity.

Embase - princip ohné, organ srdce - radost, 1iska, komunikace, sou- @

naleZitost, ptijimani a Stédrost, ucelovost jednani, lez, lakota, pesimis-

mus, uzavienost, narcismus, psychopatie, manipulativnost, prolhanost,

panika, fobie (strachy), tréma, manie, socidlni vztahy.

— Locus caeruleus (coeruleus) - centrum reakce na stres a paniku, aktivni
stresova reakce, mobilizuje mozek a télo k akci.

— Septum verum - centrum radosti.

— Insula - centrum sebeuvédomént, soucitu, mezilidskych (interpersondlnich)
vztahil - komunikace, partnerstvi, intimita, 1aska, spoluprice, zaclenéni do
spolecnosti, centrum prekvapivosti, vzruSeni - zaméfeni pozornosti na nove,
prekvapivé informace.

vidame vSichni na dovolenych - jdeme na sni-
dani, vecefi a u stolu sedi batolata ptikovana
k tabletam... Rodice sice maji klid, déti jsou
Lhypnotizované“ monitory, ale to opravdu ne-
ni cesta... Naptiklad m4 nejmladsi dcera (deset
let) je posledni dité ve $kole, které nema mo-
bil, opravdu se snazim ji pfed vlivem médii
chranit.

Uz je védecky prokazané, Ze tato zafizeni na-
tolik méni mozky, Ze je nesmirné tézké se
Z téchto systémil vymanit. Problém elektro-
nickych zafizeni je, Ze nim chybi vyvaZenost,
mnohostrannost. V bézném Zivoté nds jed-
notlivé situace vyvazuji, délime rizné véci, za-
Zivame rizné emoce, stiiddme aktivity, porad
se ucime pouZzivat jednotlivé ¢asti mozku
a riznorodé je propojovat. Zazivani fyzické
reality je pro vyvoj mozku nezbytné. Problém
smycek elektronickych zafizeni je, Ze nds nevra-
ceji do stredu, do rovnovihy emoci, harmonie
byti, ale naopak. Pravé z této nevyviZenosti se
postupné mohou vyvinout psychické poruchy.
VSichni védi, Ze je to problém, ale nikdo ne-
vi, jak to uchopit, fesit. Urcité k tomuto té-
matu doporucuji precist si knihy Vzestup a pdd
lidské mysli od MUDr. Jana Stranského a Uzkost-
nd generace od Jonathana Haidta.

Skupina odbornikd hlési, Ze se nic nedéje, Ze
tak to bylo u novych technickych vyndlezi
vidycky. V 16. stoleti varoval véhlasny $vycar-
sky ucenec Konrad Gessner pied knihtiskem -
,Cim ddl vic lidi je neustle zaplavovano piisu-
nem informaci, jenz s sebou nese ucinky ma-
touci a Skodlivé pro jejich mysl.“ Varovani pii-
Slo i s vyndlezem rddia, televize a podobné. Na
matfyzu jsme se ucili, Ze vyvoj techniky se vy-
myka pfirodé v tom smyslu, Ze v pfirodé nic
neni exponencidlni. Technika ale tu expo-
nencidlni kiivku zachovivi, vyvoj ubihd ne-
skutecnym tempem. Obavy z inovaci tu sice by-
ly vidy, ale zdsadni rozdil je v tom, Ze nyni jsou
dopady velmi zavaZné, doSlo k nim prak-
ticky nardz v pramyslové rozvinutych
zemich na celém svété. Jesté na pocatku
tisicileti se neobjevovaly Zadné znamky
prichazejici krize duSevniho zdravi, ale
priSel nahly zlom, coZ doklada cela fada
studii - viz graf dusevnich poruch mezi vyso-
koSkolskymi studenty, na kterém je patrné, Ze
zlomovy byl rok 2010.

Problém socialnich siti
a psychiky

Tézké dopady maji socidlni sit€ zejména na
divky; ty jsou vice socidlni, vice se kontroluji
a hlidaji, aby zapadly do spolecnosti. Mira sebe-
poskozovani u dospivajicich divek se mezi lety
2010 22020 téméf ztrojndsobila. U chlapct je nd-
rist problémt pozvolnéjsi, ale zacal uz pred ro-

Joalis info 5/2026 | 7



kem 2010. Na chlapce maji vétsi dopad video-
hry. Ty samy o sobé nejsou pficinou, ale zd-
sadné zvysuji socidlni izolovanost se vSemi
jejimi diisledky. OhroZen je ale kazdy. Zmani-
pulovat a ovladnout nds dokdze ten, kdo umi
vyuzit slabych mist nasich emociondlnich
vzorci. Slabd mista, tedy nékteré emoce ne-
vyrovnané, m4 prakticky kazdy, to k sobé mu-
sime byt upfimni. Béhem poslednich t¥iceti let
doslo k prudkému rozvoji osobni elektroniky
s fadou dusledki - nejprve mnoho véci zjed-
nodusovala, coz vedlo k raketovému pronika-
ni do viech obort, postupné se v3ak stivime
jejimi otroky.

Technologie a rychly vyvoj

* Konec 90. let - prudky ndrast technolo-
gii - prvni mobily, pocitace s pfistupem na
internet... Obycejné telefony byly pfinos-
né - volani, SMS je uZitecné pro spojeni
s prateli a rodinou, emaily - zrychlily a zjed-
nodusily komunikaci...

» Méfeni uspésnosti - rok 2009 - tlacit-
ko like, které zpusobilo kvantifikaci aspé-
chu na socidlnich sitich. DileZité je ocené-
ni i od cizich lidi, hon za dosahy. Ndstup
algoritmizace soutéZeni a extrémil, rozdé-
lovéni spolecnosti.

* Druhad vina - od 2010 - smartphony,
socialni média, béZné pfipojeni na
internet, aplikace s notifikacemi -
neustdle upozoriuji na nové prispévky -
toto propojeni pritelstvi nedéld a je toxic-
ké - vedlo to k prudkému zhorSeni duSev-
niho zdravi napfi¢ zemémi.

— Ruseni pfi soustfedéni - mobily si
neustdle vynucuji nasi pozornost. Ne-
sahdme po mobilu jen v okamziku, kdy
ho potiebujeme, ale kdykoliv pipne.
TriSténi pozornosti.

— Vizudlni sebeprezentace - rok
2010 - béZné mobily s fotaky - kul-
tura vizudlni sebeprezentace - ptival sty-
lizovanych fotek, srovnavani vlastniho
vzhledu a socidlniho statusu s ostatnimi,
tlak na nepfetrzitou viditelnost na siti.

* Rok 2013 - selfie je slovem roku, filtry
a editacni software - upravovéni fotek, ne-
redlny vzhled, obrovsky dopad na divky!
— Prodej nasi pozornosti a ¢asu - rok

2013 - mobily se otevfely aplikacim -
zZufivd soutéZ o nds Cas a pozornost, vi-
tézi Casto aplikace zdarma zaloZené na
reklamich.

— Zména traveni ¢asu se smartpho-
nem - uZ to neni nastroj, ktery vy-
tahneme pii potiebé telefonovat,
ale véc, u které spolecnosti soupefi,
kdo dokaZe nejdéle drZet oci a po-
zornost uZivatele.
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Dalsi emo¢ni pfipravky

Autoimun® - sebedestrukce, sebeposkozovani (autoimunita), autoimunitni poruchy.
Bojovné naladéni, vztek, agresivita z neuspokojeni potfeb, véci nejsou podle
nasich predstav. Energie neni vyuzita k feSeni problému, ale k sebedestrukci, doprové-
zeno silnou viili, velkou silou, energif. Nesoulad mezi védomim (rozumem) a podvédo-
mim (instinkty): co citim, co chci a co opravdu délam - blokovani touhy (po agresi, po
utéku), prevazeni pocitii zodpovédnosti, pocit nenaplnéni sebeurceni, vlastniho Zivota.
Hleddni vinika v sobé, ztrita sebezdchovnych instinktil, sebetrestdni, neschopnost od-
lisit prospésné od Skodlivého, potlaceni ¢sti svého jd, nakladani si vic neZ unesu, se-
bekriticnost, srovnavani se s druhymi... Casto pocit, Ze si lisku musim zaslouzit.
Diamino - potlacovani povahy a osobnosti, emocni stres (stres zpiisobeny emocemi),
vznika z nasich prozivanych emoci - nesoulad s tim, jaci bychom chtéli byt, co by-
chom chtéli citit a jak je to ve skutecnosti - nepravdivost, neautenticnost. Strach ze
sebe samych, potlaceni povahy a osobnostnich rysu, které neodpovidaji nasi pfed-
stavé dobrého clovéka - vzdavame se jejich dilezitého prinosu v Zivoté - kazdd emo-
ce, vlastnost je dileZitd, Skodlivé jsou jejich extrémy. Dlouhodobd kontrola a potlacent
emoci viili, projevy proti nitru - energeticky nirocné, vede to k somatizaci (projevy
na télesné urovni), vznik nendvisti k lidem, ktefi tyto vlastnosti maji.

Decitox - miasma, porucha vitdlni sily, schopnosti zpracovavat informace (ledvino-
va ¢chi). Pochopeni nasi minulosti vede k porozuméni stavii vitlni sily: inhibice (pso-
ra - potlacent, ignorace), exces (sykoza, prebytek - naduzivim, zneuzivim), destrukce
(syfilis, zmatek, zniceni - nevim, co s tim, tak to znicim)... Zdrojem vitdlnich sil, tedy
vSech informaci, je biith/vesmir. Komunikace s nim nim umoziuje dostavat odpove-
di na nase otdzky. P¥ipravek pomahd navazat prerusené spojeni se zemi a vesmirem,
umoziiuje napojit se na spolecnou databdzi vSech informaci véetné toho, co prozili
nasi predkové v hluboké minulosti, ale co nds dosud ovliviiuje.

PEESDren® - empatie, zrcadlové neurony, schopnost ucit se od druhych. Umoziuji
vnimat skryty smysl a nebrat véty doslovné, ovliviiuji chdpdni druhych lidi, poma-
haji v predvidavosti, souvisi i s intuici. Zdsadné ovliviiuji vytvoreni bezpecné vazby
mezi matkou a ditétem. Zdsadni jsou pro asociativni pamét, hledani souvislosti a chd-
pani skrytého smyslu.

Doslo k prudkym zméndm, které si lidé cas-
to viibec neuvédomuji. Z pristroje, ktery
jsme vytdhli, kdyZ jsme néco potiebovali vy-
fidit, se stal nastroj, ktery nds ovladd. Vynu-
cuje si nasi pozornost, ¢as, postupné buduje

zavislost, podstrkuje ndm véci, které by nds
samy o sobé ani nenapadly, voucuje nam, co
vSe bychom si méli koupit, délat. Méni pohled
navztahy a ptatelstvi. I neustdlé psani si me-
zi kamarady je vlastné svym zptsobem to-
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xické. Pocit, Ze bychom na SMS méli od-
povidat hned. Podobné je to s maily, ty jsou
pro mé osobné velky stres. Vim, Ze bych mé-
la odpovédét, ale tfeba na to zrovna nejsem
naladénd, délam jiné véci, citim hned nepii-
jemny tlak. Vynucend komunikace pod tla-
kem muze vést az k vyhoteni, k socidlni izo-
laci.

Celou situaci vyrazné zhorsilo tlacitko /ike.
Najednou je nékdo ,borec*, jen proto, Ze ma
hodné lajki. Extrémy pritahuji nejvice,
proto nejvétsi roli hraje vyvolani vel-
kych emoci. Na tom jsou ostatné postavené
algoritmy socidlnich siti, aby se prispévek
rychle §itil, aby ho lidé sdileli, stravili u toho
co nejvice casu. Algoritmy soutéZeni, kolik
lidi dany ptispévek vidélo, komu se to libilo.
Dalsi zlom pfinesly telefony s fotoapa-
raty, dal3i dilek do sklddacky. Vznikla velmi
nebezpecnd kultura socidlni sebeprezen-
tace, namalované slecny, filtry, ipravy. Prob-
1ém srovndvani (opét zejména u divek), vy-
tvari se nerealny ideal krasy, pro mladé
divky stres, nedostizny cil a ptani takto vy-
padat. I u fotek idajné ,bez make-upu“ je
patrné, Ze prosly néjakymi tpravami. Dopa-
dy selfie jsou viditelné na kazdém kroku. Dii-
ve bylo na zajimavych atrakcich bézné, 7e si
lidé fotili pamdtky, zapady slunce, néjaké kra-
sy okoli - dnes se foti prevdzné selfie. Doslo
k celé fadé nehod, kdy se lidé zfitili z néja-
kych vyhlidek, skalisek... Ostatné v roce 2013
bylo ,selfie“ slovem roku.

Dalsi zlom pfinesly nejriznéjsi aplikace,
vznikl boj o to, co silidé stahnou. Vyhri-
valy aplikace zdarma, ale vite, jak to je, nic
neni v Zivoté zadarmo - bylo to podmi-
néné sledovanim reklamy. Pozor, reklama

je €asto skrytd, podprahovi, fada lidi vam bu-
de tvrdit, Ze je reklama rozhodné neovliviiu-
je, to je ale obrovsky omyl. To, Ze si reklamu
neuvédomujeme a nevnimame ji, nezname-
nd, Ze tam neni. Ovliviiuje kazdého a o to vi-
ce, pokud si toho nejsme védomi, vyuZzivi na-
Sich emoci, zvlasté téch, kde naSe principy,
Zivly nemdme v rovnovize. Pokud za pro-
dukt neplatime, jsme produktem my sa-
mi. V tomto okamZiku se v§e zménilo - mo-
bil pfestal byt ndstroj, ktery vytihneme, kdyz
néco potebujeme, ale je to zahdné¢ nudy, vy-
tahujeme ho v kazdé volné chvili. Nuti nds
sledovat displej, probihd neustaly boj o to,
jak dlouho u toho vydrzime. VSimnéte si, jak

city vznikaji. Proto je dobré délat véci spo-
lecné, v komunité. V kazdé komunitni
akci je dynamika pentagramu, vzijem-
n4 pomoc, je nutnd interakce. Pentagram
se promitd nejen v nds samotnych, ale i ko-
lektivné, dobré okoli je pro nds dileZité. Pro-
to lidé inklinuji ke zdravému, pfinosnému
kolektivu. Automaticky se odklanime od
kamaradu, ktefi si jen stéZuji, breci, na-
davaji. To je totiz velmi vycerpdvajici a to-
xickymi emocemi se 1ze nakazit. Proto je na-
mdhavy pobyt ve velkych méstech, kde se
branime piivalu negativnich emoci. Vnima-
me je nejen viemi smysly, ale intuitivné ce-
lym organismem. Pokud tfeba ve mésté ne-
Zijeme a nejsme na to zvykli, pfival cizich,
negativnich emoci nds velmi vycerpava. Jsem
Stastnd, Ze energie a informace v naSem ko-
lektivu zaméstnanci, lektord a poradci In-
formacni mediciny funguje a proudi skvéle.
Oteviend diskuse obrusuje hrany, spojuje nds
to, nikoliv rozestvavd a oddéluje.

Aplikace zdarma prodavaji nasi pozornost
reklamnim agenturdm. Platformy se snazi
proménit nase chovini, vnim4ni, polovina
mladychlidi je online témér porad. Shér
dat probiha uz prakticky neustdle a dosta-
tecné mnoZstvi dat riznych uZivateld je pro
firmy nesmirné cenné. Reklama se adaptuje
podle emocnich slabin, na jejich objeveni je
potieba co nejvice dat, proto je zajima kazdy
jednotlivec. Informace, data jsou novou ,mé-
nou“. Maji obrovskou cenu, lidé si to viibec
neuvédomuji a technologickym firmam je d4-
vaji k dispozici vyménou za trochu zdbavy.
Mnozstvi sesbiranych dat umoziiuje vytvorit
ndstroje, kterymi jsme, a jesté vice budeme

Témér polovina mladych lidi je online porad.
Cas straveny s mobily méa prokazatelné dopady

na schopnost soustfedit se a ucit se.

dnes misto sledovani sebe sama a svych pii-
tel, rodiny, pozorovani okoli, pfi jakékoliv
prodlevé ma kazdy v ruce mobil a sleduje
jen jeho displej. Nikdo uz ,jen tak“ nekoukd
v MHD po ostatnich, pfi cekdni na spoj nepo-
zoruje okoli, mladi nejsou schopni vnimat.
Musime si komunitu lidi, ktefi nejsou
stale na mobilu, hledat, neni to uZ pfi-
rozené.

Hodné se dnes fesi psychické problémy
ato, pro¢ lidé nemaji déti. Odpovédi jsou riiz-
né - vilka, hrozby, ale je dileZité si uvédo-
mit, Ze hrozby tu byly vidycky. Tim, Ze diive
spolecnost fungovala kolektivné, nepropa-
dala tolik depresi. To se déje, pokud se lidé
citi odpojent, izolovani, zbytecni. Pak tyto po-

ovlddani. Staci vzit v avahu kvantovou fyzi-
ku, kde je zasadni rozdil, zda dany objekt
pozorujeme nebo ne. KdyZ nds nékdo po-
zoruje, dokdze nds ovlivnit, zménit... Zit dnes
takovy Zivot, abychom nedovolili sbér dat
o0 nds, je velmi ndrocné. Je ale dileZité si tyto
véci uvédomit a snazit se chranit.

KdyZ neplatite za produkt, jste produktem
vy. Proddvd se vis as, vaSe pozornost, vase
duse, vas Zivot, ktery vam utikd mezi prsty.

Disledky neustalého pobytu v online

svété

* Socidlni deprivace - ztrita spolecné hry,
kontaktu. Jsme sice spojeni s kazdym na
svété, ale odpojeni od nasich nejblizsich.
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Online komunikace nikdy nenahradi bliz-
kost a rozhovor tvifi v tvif.
Spankova deprivace - pouZivani socidl-
nich médii je velmi spojeno s nedostatkem
spanku. Ten ndsledné plodi Spatnou deto-
xikaci mozku a psychické potize. Jak pro-
hlisil feditel Netflixu - nejvétsim konku-
rentem Netflixu je spinek. Modré svétlo
pfed spanim atd...

Rozptyleni pozornosti - dnesni pramér

je 192 notifikaci denné. To je vSak velmi vy-

cerpavajici, nékteré divky maji pramérné
jednu notifikaci za minutu. Pozornost ma
omezeny zdroj a soustfedénost ndm po-
tom chybi jinde. Mozek se pienastavi a je
problém délat béZné cinnosti, napiiklad

Cist knizku atd. I mé osobné to ovlivnilo,

citim to i j4, a to jsem s uZivinim mobild

opatrnd, nepfehanim to... Timto zptisobem
vznikd ziskané ADHD...

* Zavislost - vznikd postupné a automatic-
ky. VyuZivé nasi touhy po odméné u dopa-
minovych okruhii, vytvafi pocity touhy
a chténi. Vysledek je, Ze si nékam sednu
a hned vytahuji mobil, délim to automa-
ticky, nemohu si pomoci, a kdyz si to zakd-
Zu, jsem nervozni...

Ukradené détstvi

Velky problém u nds ptinesla covidova doba.
Vyuka jinak neZ online neprobihala a bylo
nutné pripojit se, pofidit détem mobily,
tablety, notebooky. Ty uzZ jim pak zistaly
a vysledkem je prudky nartst psychickych
problémi. Vice neZ polovina Zaku ces-
kych devatych tfid ma zhorSené dusSev-

virtudlnim svété nevidime reakce, chybi tam
socidlni vazby. Ve virtudlnim svété je zména,
opusténi skupiny kamaradi, nalezeni novych
vazeb nesmirné jednoduché a netrénuje li-
di na to, Ze spolu musi vychazet. KdyZ se
s nékym pohddime redlné, tak je potieba
s nim i ddl vychdzet, usmifit se. Virtudlné se
prosté odhldsim a je to hotové, je jednodu-
ché odsud vyskocit.

Déti potiebuji volnost, Zit v komunité,
aby se mohly redlné bavit s kamarady, sou-
sedy, vyrustat pomalu, protoze mozek ros-
te pomalu a vSe potfebuje ¢as na vyvoj. Di-
lezité jsou batoleci vyvojové fikacky - paci
paci pacicky. Synchronizované hry jsou vel-
mi zasadni, uci se koordinovat s ostatnimi,
naladit se na né a trochu i ¢ist myslenky, tedy

Nejzdravéjsi forma détské hry je blbnuti venku
s détmi smiSeného véku, s rizikem a bez dozoru

dospélych.

lecaa

ni zdravi, 40 % nese znamky stiedni aZ té-
ké deprese a 30 % z nich m4 uzkosti. Na
mladé se sice naddvd, ale jsou spiSe obéti sy-
stému, pokud je k elektronickym zafizenim
rodice ,odklddaji, jsou v tom nevinné.
Nejen mobil je nebezpecny, problém je
i pfili$nd ochrana, izkostni rodice a ex-
trémni opatrnost - nedélej to, nesahej na
to, pozor, pofezes se. Pro dité je lepsi spad-
nout z mensi vysky nez byt pfed v$im ochra-
néné. Déti ztraci schopnost pohybovat se
vrealném svété. U béinych véci a Cinnosti
je ochrana déti a7 nesmysln4, ale na druhou
stranu ohledné technologii rodice nevédi, co
na sitich déti délaji. S ¢im by se dité v realité
nesetkalo, potkd na sitich velmi snadno. Ve
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odhadovat, jak se kdo zachovd. Zdsadni pro
zdravy vyvoj je volnd hra s rizikem, ne pfe-
hnané mnozstvi krouzk, ale volnost, lezeni
po stromech, rytmické hry, slovni hry, $kdd-
leni. Nejzdravéjsi forma détské hry je
blbnuti venku s détmi smiSeného véku.
Mim vyzkouseno, Ze kdyz se dd détem diveé-
ra, funguje to. Pokud déti nechdme, obcas se
pohidaji, nékdy se poperou, ale vidy se do-
kdzou nakonec domluvit. Volnd hra je ne-
smirné dilezitd, ale na mobilech si nehraji.
Socidlni média jsou volné hie na hony vzda-
lend, osobnost ditéte je jako obchodni znacka
ajeji budovani zabere spoustu casu. Dité mu-
si zvazovat, co na siti fekne, zda zvefejni fot-
ku, prispévek. Nic nent jen tak a neni vzapé-

ti zapomenuto, kazdy krok je strategicky,
s néjakym cilem, nepfinasi radost ze hry,
ale stres a tlak, Ze ,musim*, jinak o né-
co prijdu. Nebezpeci se skryva i u dneSniho
permanentniho natdceni na akcich, mladi-
stvé preslapy zistdvaji natocené, vse je do-
hledatelné, ziistava to navzdy. Je to obrovsky
tlak na sebekontrolu, coZ velmi poskozuje
pfirozeny vyvoj a také vyvoj mozku. U déti
zaroven vznika stres, Ze o néco prijdou,
a Ze se musi chovat tak, aby na té socidlni
hierarchii stdle rostly. Tyto sité $kodi ale i dé-
tem, co tam nejsou. Casto si nemaji s kym pii-
rozené hrat, chybi redlnd interakce.

Socialni uceni
a soustredéni moci

Vzory si déti hledaji nejen u rodict, modlami
jsou také ucitelé, kamaradi, Siroké okoli. V so-
cidlnim uceni vztaht jsou dva zdsadni sméry
- konformismus (stadnost), tedy snaha
zaradit se do stida a moc nevy¢nivat, abych
cidlnich siti staci rychle délat to, co dél oko-
li. Druhy smér je prestiZ, nejen vlastni tsu-
dek, ale i ostatnich, hra o popularitu. Ti, co
vycnivaji, maji kolem sebe zdstup, nastupuje
motivace pfibliZit se k celebritim - jsem po-
bliz, jsem tedy taky trochu celebrita. D¥ive
systém odménoval lidi, ktefi néco do-
kazali, byli chytii, néjak zajimavé vycnivali.
Dnes systém odméiiuje ty, ktefi jsou schopni
vyvolat kontroverze a emoce, ti jsou na
vrcholu. Mizi viziondfi a ti, co dokdZou ve
spolecnosti udélat néco zajimavého, moc ma-
ji psychopati a bizir. Mladi maji vétsi
strach ze ,socialni smrti“ (Ze se jim ka-
marddi budou vysmivat, Ze je budou ignoro-
vat) neZ z redlnych hrozeb. Lidé jsou evo-



lucné nastaveni tak, Ze jsou enormné citlivi
na vysméch a vyclenéni ze spolecnosti. Ge-
neruje to velmi negativni emoce, jen mélo-
kdo si dokdze fict, Ze mu nevadi, kdyZ se mu
nékdo sméje. Diiv bylo dilezité hluboké
a komplexni mysleni, dnes algoritmicky
diktat okamZitych emoci. Mizi viziona-
ti, pozornost maji prostoduché celebri-
ty a moc psychopati. Spolu s rozvojem
technologii to vede k dystopii, kdy lidé
vedou depresivni oddéleny Zivot vzdile-
ny od pfirozenosti a prirody, od reality.
Mizi pud sebezichovy, predavini genu.
Digitdlni svét neni biologicky, vznikd nové
védomi, které je uméle pozitivni, uméld in-
teligence (AI) uméle manipuluje, na vse
ma4 feSeni. Je to ndvykové, schdzi nadhled,
fesi se nesmysly. Vznikaji neurologické za-
vislosti na umélych entitach, coz vede
k proméné celé civilizace. PliZivé se vSude za-
vadi elektronika, kterd je fizena digitdlnimi
¢teckami (viz WC, parkovani, atd.). Svét se
stavd ¢im ddl vice digitdlni a bez mobilu jsme
vice a vice mimo a vyfazeni. Mizi hotovost
a s tim mizi soukromi. Rozpoznavani oblice-
ju, sledovani na kazdém kroku, vSichni sly-
Seli o Ciné a jejim systému social credit, kte-
ry sbird data, hodnoti a nasledné omezuje
kazdého clovéka, ktery udélal ,preslap“. Mys-
lime si, Ze Cina je daleko, ve skutecnosti to-
téZ délaji nadndrodni technologické firmy
aje tieba ptit se, kdo ndm vlddne.

Dochazi k masivni autocenzure i cen-
zure. I ji sama to pocituji a radéji na verej-
nych besedéch nefikim vse, co bych chtéla.
DileZité je umét rozeznat, kdy tu zed radéji
zbourat a kdy ji naopak obejit... Upalovani ¢a-
rodéjnic uz tu bylo. Je tfeba byt citlivy
a umét rozeznavat... Socidlni sité jsou vel-
mi prdzdné, je to jen iluze pestrosti... Mime
pocit, Ze mdme na vybér, ale to je jen zd4ni.
Zajednotlivymi nabidkami byv4 par velkych
firem. Stejné jako u kosmetiky. Pfes emoc-
ni modely jsou lidé ovladani, je to hy-
bridni vilka, nebojuje se o tizemi, ale o lid-
skou mysl. Je zdsadni si to uvédomit a podle
svych moZznosti si vytvorit sviij vlastni svét,
ktery je odtrzeny od virtudlniho svéta. Je nut-
né mit vedle také néco svého, néco redlného.

lluze svobody a rizika Al

Biih dal lidem svobodu. Je to nesmirné
cennd komodita a kazdy z nas by si ji
mél chranit. UZ jenom fakt, Ze to vime, je
podstatny. Védét, Ze jsme do toho zatazeni -
umét si prikdzat: odloZ to, jdi délat néco
jiného. Mit své metody, jak nas vnitfni
pentagram rozhybat, a pokud uvizneme
v jednom prvku, abychom se dostali do dal-

$iho. To samé plati pro digitlni svét. Jakmile
citime, Ze nds to pohltilo, udélat si pomicky,
kterymi rozhybeme jednotlivé Zivly, princi-
py a opét se vratime do svého stiedu byti...
Sila je v tom uvédomit si to a z pasti se vy-
manit. AZ 60 % svétové populace je na so-
cidlnich sitich a pouze 40 % pouZivi internet
jako pracovni ndstroj. Celjch 99 % uzivateli
socidlnich médif se na né dostdva pies mobil,
jen 1 % pfes pocitace nebo notebooky.
Najedné predndSce jsem dostala dotaz, zda
muZe byt Al jako clovék - automaticky jsem
spontinné odpovédéla, Ze dokud nebude
umét nacitat z informacniho pole, tak ne.
Uméla inteligence je velmi chytra v tom
smyslu, Ze ma obrovské mnoZstvi dat,
clovék ji Spatné konkuruje, co se tyce objemu
informaci. Ve stfedovéku to lidé jesté dokd-
zali, naptiklad Newton byl v3im od alchy-
misty az po fyzika, dnes uZ ne. Al to umi, do-
kaze rychle nabidnout rizné odpovédi. Ale
lidé maji obrovsky dar a schopnost Cist
z celého vesmiru, prirody. Privé proto je
z tohoto pohledu velmi rizikové, kdyZ se za-
¢nou elektronické piistroje propojovat s lid-
mi. V tu chvili mize byt uméld inteligence né-
€0, co si bude umét sahnout do informac¢niho
pole. Proto jsem zdsadné proti iptim, tam se

slet. Bude-li tohle pokracovat a bude nds ii-
Kolikrit uz pfiSel, kolikrdt se tu mohly vy-
vinout nové spolecnosti... Na co vidy zajde
spolecnost? Ano, na to, na ¢em vyrostla. To
je zdkon, takZe naSe spolecnost se zhrouti
z technologii. Kdo umi vypéstovat zeleninu,
kdo umi néjaké femeslo, sit, plést, kdo zkrit-
ka umi i néco tvofit, ten prezije. Dalsi zaji-
mavosti je, Ze je vSe zdvislé na elektrice. Je
pravdépodobné, Ze ptijde blackout, a neni
otdzka, jestli se to stane, ale KDY. Domyslete
si problém lidi v obrovskych méstech - a to
nechci strasit, jen je potieba si to uvédomit.

Co na to nads mozek

Celd fada studii stale ukazuje, Ze dochdzi ke
zhorsovani pozornosti, zavislostem, sni-
Zeni Zivotni pohody a sniZovani radosti.
Neurodiagnostické studie obecné odhalily no-
vé vznikajici vzorec generalizovanych zmén
v mozkové aktivité u lidi se zdvislosti na in-
ternetu a chytrych mobilech. Celkové mladi
dospéli a dospivajici se zavislosti na
smartphonech vykazuji ve srovnéni s kon-
trolni skupinou funkéni a klidové abnorma-
lity mozku, véetné funkénich poruch od-

Aktualni dramaticky nardst depresivnich
a uzkostnych poruch u nactiletych s explozi techniky

souvisi a je alarmujici.

to propojeni nabizi a je to velmi nebezpecny
most. Dals{ hrozbou je postavit pocitac z pii-
rodnich materidlii - zivych bunék. Clovék do-
kaze fadu véci nacist. Uméld inteligence jen
maze med kolem pusy, nedokaze nam fict, Ze
tohle neni podstatné, at se na to se vykasle-
me a jdeme dl. Stahuje nds do jednoho mis-
ta, kdezto zdravy mozek stfida jednotli-
vé prvky pentagramu. Uméle se nds
snaZi z nasijednoty, tedy schopnosti na-
hlédnout na problém z raznych stran,
z ruznych ahli pohledu i o¢ima jiného
clovéka, nasilné udrZet v dualité, v jed-
nom extrému. Posiluje nas jednostran-
ny pohled. Jde to do extrémil, proto potom
vznikaji psychické problémy. Zvyrazni se jen
to jedno silné, ostatni se potlaci. Nejsem jen
v jednom prvku, ale stiiddm je - to je Zivot,
stiidéni ptirody, kolobéhy, cyklicnost...
Chytfi lidé z této spolecnosti unikaji, pro-
toZe zasadni mysSlenky vznikaji v tichu...
Komplexni, soustredéné a htuboké myslenky
vznikaji v tichu, ne za zvuku nestile pipaji-
cich mobild. Dochdzi k tomu, Ze se ve spo-
lecnosti ztraci schopnost kriticky my-

mény (striatum, AAC, insula, amygdala)

a vykonnych funkci (prefrontdlni kortex,

frontdlni, parietdlni, okcipitdlni laloky).

Prakticky vSechna mozkova centra jsou za-
hrnutd v emocnich piipravcich (Emoce®,

Streson®, EviDren, Anxinex®, Depren...),

ztohoto pohledu se dnes detoxikace emo¢-

nich center stiva klicovou. Mozkovi cent-
ra se technologiemi oslabuji a na oslabend
centra se sndze dostane néjaky patogen...

Proto je dileZité pripravky spravné vyuzi-

vat, idealné pracovat se Salvii a testovat.

Casto mohou vychdzet Gplné jiné pifpravky,

nez by si klient vybral nebo byste vy sami ty-

povali - naptiklad Depren - ¢lovék nemusi
byt smutny, Egreson - nejde o agresivitu
jako takovou, a tak podobné. N4§ mozek je
dokonaly informacni systém, stejné jako na-

Se télo.

Casti mozku a na co maji vliv:

* Plazi mozek - instinkty, reflexy a zaklad-
ni funkce - micha (Medulon), zadni mo-
zek (Cortex).

¢ Emo¢ni (limbicky, ¢ichovy) mozek -
pocity, emoce, stresy (Cranium®, Emo-
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Dren a emocni piipravky). Je to hlavni
spojovaci centrum, integruje informace
z plaziho mozku, miZe je potlacovat, od-
pojovat (bolesti, spliny...).

* Rozumovy intelektualni mozek - umét
reagovat, chovat se slu$né, i kdyz jsem na-
Stvand, zvlddani socidlniho chovani. Pfi-
pravky Cranium®, Elemde a vSechny
emocni pripravky.

Idedlem je mit jednotlivé ¢asti mozku pro-
pojené avyuZivat vSechno. I ,zvife“ v nds ma
své misto - vice sledujeme pfirozenost, chd-
peme, pro¢ se néceho bojime, pro¢ v nds
néco vyvolavd odpor. Propojime-li jednot-
liva patra, mame intuici, dokdZeme pre-
¢istvSechny informace, které jsou k dis-
pozici, umime ¢ist mezi fadky. Kdo se
v jednotlivych centrech mozku nevyznd, je
dobré piipravky testovat.

Dalsi pfipravky souvisejici s detoxikaci

mozku

* MiHerb - kompletni detoxikace celého
mozku a michy.

* Mezeg® - gliovy systém, choroidni plexus,
mozkové komory a pleny, mozkomi$ni
mok, neurony.

Senych. Naru$eni cévniho zdsobeni vede
k metabolické nedostatecnosti, uvolnéni
kyslikovych radikal, zméndm v pH, k ne-
krotickému hynuti neurond a spusténi
apoptozy, postupné klesd pocet neuront
a synapsi. Priony v mozku mohou vznikat
ivcévich.

* CraniDren - lebka, jeji kosti, Svy a chru-
pavky - mohou zde byt loZiska.

* VerteDren® - obratle.

Vyvoj mozku, uceni
a multitasking

Mozek se vyviji v prenatdlu, velmi dilezité
jsou prvni roky Zivota (Nodegen®). Je pod-
statné si uvédomit, Ze mozek je sit urci-
tych bodu, které spolu spolupracuji,
a pokud se narusi jeden dilek, ovlivni to ce-
lou sit. Celd fada onemocnéni je zaloZzend na
tom, 7e je tato sit narusend. Jeden rozebra-
ny ¢lanek zborti celou sit. DileZity je spa-
nek, kdy se v mozku uklizi - zvétSuje se
prostor mezi buiikami a vyplavuje se toxic-
ky odpad.

Mnohem duleZitéjsi je, jak se mozek
uci, neZ co se uci (neuroplasticita) - proces

Kde hledat jednotlivé mozkové struktury v EAM setu a jaké

pripravky pouzit

Nervovy systém: Anatomie — Systema nervosum —
* = Meninges - CraniDren (mozkové), VerteDren® (misni), MiHerb (oboje)
* — Systema nervosum autonomicum - Vegeton®

» — Systema nervosum centrale - centrdlni nervovy systém - mozek
a micha - — Encephalon - mozek - MiHerb,

O — Rhombencephalon - zadni mozek (most, mozecek, prodlouzend micha)

- Cortex, Fatig®, Depren, Embase

P

O — Mesencephalon - stiedni mozek - Cranium®, Depren, Anxinex®,

Egreson

O — Diencephalon - mezimozek - Cranium®, Hypotal®, EmoDren, Depren,

Streson®

O — Telencephalon - koncovy mozek - Cranium®, Elemde, EmoDren,
Emoce®, Streson®, EviDren, Depren, Anxinex®, Egreson, Embase,

EviDren, PEESDren®, Fornex

o — Medulla spinalis - pdterni micha -

Medulon

* — Systema nervosum intestinum - Enternal
o — Systema nervosum periphericum - NeuroDren®

Glymfatex - glymfaticky systém, nocni de-
toxikace mozku, dileZitd role astrocyti -
prinik ocistné tekutiny k neurontim, te-
kutina pak odtékd podél Zil k meningeal-
nim lymfatickym cévim a krénim uzlindm.
VasoDren, VenaDren - nezapominejte
na cévni systém mozku, mozek je bohaté
protkdn cévami. AZ 30 % demenci je na
podkladé cévniho postiZeni, 10 % je smi-
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uceni. Mozek se nejlépe uci tim, Ze déla-
me chyby. Zkoumd, hled4 nové fedeni, srov-
navé. Skolstvi jde naprosto proti tomuto
systému (chyby nejsou odpoustény, tlak na
bezchybnost). Nejchytiejsi mozky maji za se-
bou veliké mnozstvi chyb, je to zptsob hle-
dni cest. Cim vice cest dokdZeme vytvofit,
tim lépe. M4 to souvislost s principem ledvin,
miZeme si predstavovat, jak dobfe to mize

dopadnout (ne jak Spatné to mize dopad-
nout - viz izkost). Pro ispés$né feseni prob-
1émi existuje zkratka 4K - kritické myslen,
kooperace, kreativita a komunikace.

Dulezité jsou zrcadlové neurony - jimi
pozorujeme ostatni a hodné se tim ucime.
Miij muz se takto naucil dobfe hrat tenis, pra-
videlné ho sledoval v televizi béhem sluZzeb.
Zisadni roli zde m4 pfipravek PEESDren®.
Pro hudebniky je napiiklad v casové tisni
vhodné si danou etudu prehrit v duchu, ta-
to mentdlni cviceni aktivuji neuralni okruhy
a ¢innost posilujeme.

Ackoliv je multitasking velmi moderni,
povazuji ho za nejvétsi hloupost, kterou lidé
délaji. Mozek neni schopen délat tfi véci
naraz, preskakuje z jedné ¢innosti na dru-
hou, a to nds stoji mnohem vice energie. Ze-
ny jsou v tom lepsi, jsou tak evolucné nasta-
vené, Ze pecuji o déti a u toho jsou schopné
uvarit a obstarat dalsi véci, ale neni to vhod-
né. Pro uceni je dobré cteni z papiru - je
to zardmované, pokud to ,jede“ po strance,
chybi referencni body. Skvélé je i psani ru-
kou, pfi ném se aktivuji dalsi centra v mozku
azcela jinak si to pamatujeme.

Béhem meditaci se posiluji propojky
vmozku, vybornd je predstavivost, moznost
podivat se, jak by to mohlo vypadat. Utelem
paméti je schopnost predstavit si, jak by to
mohlo vypadat, tim se na dané uddlosti pii-
pravujeme a sndze je zvlidneme.

Emoce, pocity a evoluce

Emoce je informace, to je velmi dilezité si
uvédomit! Je to informace o tom, jak nase té-
lo vyhodnotilo danou situaci a ve formé po-
citii ji miiZeme navnimat. Kdyz je v téle né-
co poskozeného, lovek se prehlti néjakou
informaci a pak z toho mohou vznikat psy-
chiatrické diagnozy, kdy je mozek urcitym ty-
pem informace uplné zahlcen. Emoce jsou
vnéjsi okolnosti v kombinaci s vnitfnim sta-
vem organismu a emoc¢nimi vzorci. Emoce
jsou télesny stav, vznikaji bez védomé zna-
losti emocniho podnétu a pocity jsou vnima-
ni téla. VSe je o udrZeni Zivota a odméné -
vyhledivime to, co nim déld dobte, a vyhy-
bame se tomu, co ne. Jde o socialni chovani.

Marketing zneuZiva nasSe poskozené
emocni vzorce, vyuZivd je a snaZi se nds
ovladat.

Nékterd nervovd centra jsou ve vice
emocnich pripravcich, jsou to kfiZovat-
ky, pres které béhaji rizné emoce (radost,
vztek...), ovliviiuji vice zakladnich emoci. To
byva divod, proc clovék dostane trochu jiny
piipravek, nez by ¢ekal, pravé kvili tomuto
jednomu centru.



Hniloba mozku - brainrot

Hniloba mozku je vlastné pretiZeni stupid-
nim obsahem (brainrot), déti se od toho ne-
mohou odtrhnout. Je to nebezpecné, mozek
zacne u téchto rychlych spot také béhat rych-
le, je programovany na to, Ze se mu sni-
Zuje IQ (zvysuje se tim, Ze vznikaji nové spo-
je, objevuji se nové véci). Tady se jen skice
zjednoho na druhé, neni potieba pozornost,
jen se to Svihd. Mozek se vZdy prizpuiso-
buje tomu, co délame casto a ,nastavi‘ se
na to, Ze nepottebuje udrzet pozornost, na
rychlé, jednoduché odmény.

Dojde k tomu, 7e déti nejsou schopné udr-
Zet pozornost, vznikd naucené ADHD,
skace se od jedné véci ke druhé a zanika
schopnost soustiredéni, a jakikoliv nor-
milni ,pomald“ ¢innost, jako je tfeba precist
si knizku, poslouchat ucitelku, obycejné si
hrat, se stiva nudnou a mozek toho neni
schopen, odmiti to, bojkotuje to, je zvykly na
rychlé pfivaly dopaminu. Pokud je odmé-
na variabilni (nékteré video je vtipné, jiné
se ndm lib, dalsi ne), tak hladiny dopami-
nu stoupaji nejvice. To je stejné, jako kdyz
chceme naucit psa, aby nds poslouchal - ne-
ni to o tom, dit mu pamlsek vidy, kdyZ nds
poslechne, ale jen nékdy. Takto se mozek na-
stavuje nejsilnéji.

Tviirci videi tohle samozfejmé védi, pracu-
ji s tim a umistuji videa tak, aby se nim né-
které libilo nebo nds pobavilo, jiné zase ne
a vznikla tak zédvislost. Za chvilku dojde
k tomu, Ze se pozornost sniZuje, vice

Oblast mozku Marketingovd Dopad na spotrebitele
reakce

Amygdala (Emoce®) Zpracovani emoci Vérnost znacce

Prefrontalni kiira Rozhodovani Zajem o koupi

(Egreson, Embase)

Hipokampus (Streson®) Tvorba paméti Pamatovatelnost znacky

Nucleus accumbens Zpracovani odmén Touha po produktu

(EviDren, Anxinex®, Embase)

scrollujeme, sniZuje se citlivost, uZ nim
nestaci vtipnd videa, ale zacneme se koukat
napiiklad na drsnéjsi obsah. Postupné se vy-
pind rozumové centrum, takZe si ani nevsim-

neme toho, 7e jsme takto stravili uz celou ho-

dinu a nasledné uz viibec nepfemyslime a jen
tupé jedeme, jak jsme zvykli. Potom odloZi-
me mobil a misto toho, abychom byli odpo-
Cati, jsme jeSté vice unavent, jesté vice se nu-
dime a nevime, do ceho se pustit.

Co se déje v jednotlivych emocnich centrech mozku u zavislosti

* Thalamus (Streson®) - vnimdme signdl (pipnuti, bliknuti),

pfitdhnuti zraku a pozornosti.

o Insula* (Egreson, Embase) - integruje télesné pocity a pfe-
vede je do nutkdni - musim se podivat, napéti, zvédavost - vel-

mi ovlivnéna a zménéna.

o Predni cinguldrni kiira* (Depren) - sleduje konflikt, pre-

pnuti, rozhoduje, zda pferusit praci.

» Amygdala* (Emoce®) - hodnoti emo¢ni vyznam - mdm se
tim zabyvat? - hrozba, odmitnuti, odména...

* Medidlni prefrontalni kira (Embase) - informace vztih-
nuté k sobé - mam dost lajkd, kolik lidi shlédlo fotku, co o mné

piSou?

* Ventrilni striatum* (Anxinex®), zejména nucleus accum-
bens (EviDren, Embase) - odména, motivace, uceni ze zpét-
né vazby (,to chci znovu*) - reakce na notifikaci apod., ileva
od nudy, podivej se, tfeba je tam piekvapeni - velmi silné zasa-

Zeno.

* Orbitofrontalni kira* (Egreson, Embase) - vyznam pod-
nétu, srovnava ocekavanou a skutecnou odménu a podili se na

tim dal zabyvat?

rozhodovani, zda v chovani pokracovat - kliknu na to, budu se

* Hippocampus* (Streson®) - uloZeni zkuSenosti - nuda byla
zahndna, like je lepsi ne7 prdce + amygdala - silnd emoce vy-

tvori silnou pamétovou stopu.

* Striatum* (Anxinex®) - prechod k nivyku - telefon vytahuju

pokazdé pti cekani, béhem volné chvile.

védoma rutina.

 Putamen* (Anxinex®) - ruka sama saha po telefonu - pod-

* Nucleus caudatus* (EviDren) - sekvencni chovini - proje-
du mobil a zkontroluju jednu i druhou aplikaci...

* Zrcadlové neurony* (PEESDren®) - socidlné-emocni sti-

mul - navyk zahnat neprijemné emoce - sité jsou nepfetr-
Zity proud tvari, gest, emoci..., nejvice rizikova jsou kritka vi-
dea. Diky zrcadlovym neuroniim nejen vidime, ale proZivime
télesné a akcné, ucime se gestum, pohybtim... Opakované for-

mity zpuisobuji vznik zdvislosti silnéji. Emocni nakaza - regula-

tor ndlady, rychle ménim emocni stav (z nudy stimulace, z osa-
mélosti pochopeni, z napéti ileva...), stav se ale nevyfesi, jen

Joalis info 5/2026 | 13



potlaci. Jak miiZu zabrzdit zavislost a 1épe fidit své cho-
vani - vim, Ze musim praci dokoncit a pfestat surfovat...

* Dorsolateralni prefrontalni kiira* (Emoce®) - drZi cil, ted

ne, poloz to, vrat se k praci...

* Ventromedidlni prefrontalni kiira* (Embase) - propojuje
emoce, hodnotu a rozhodnuti, jak velkou hodnotu clovék digi-

dam to.

* Pravy dolni frontalni gyrus* (Egreson) - gyrus frontalis in-
Jerior dexter - zastaveni akce - tak, a ted se rozhoduji a pokla-

* Predni cingularni kura* (Depren) - konflikt, rozpozna ,mé-

tdlu ddvé - je ten like opravdu dileZity? Co prace, nemél bych to

la bych prestat*, ale sama to nezastavi, potfebuje k tomu spolu-
prici prefrontalni kury a frontalniho gyru.

* Zmeény doloZené screeningovymi metodami.

Jak vznika zavislost na socialnich sitich a digitalnich zafizenich
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Zavislost venikd tehdy, kdyl mosek
opakovant oxnaduje digitilnd podndty
jako dilelité a odméfufic, uklidd s je
do paméti, méai je v ndvyk 2 kontrodal
centra je ul nedokdfou dostatelnd bradit,

B |

Vime, Ze prakticky vSechny nemoci a zdra-
votni problémy vznikaji diky nezpracovanym
strestim a emoc¢nim zatéZim. Kazd4 nase pro-
Zitd emoce je informace, kterd zasahuje télo
i dusi, prostupuje celym télem a ovliviiuje je-
ho ¢innost. A naopak - nase télo emoce vy-
tvafi, vnimd vSe, co se déje okolo néj, véci vi-
ditelné i neviditelné. VSechny toxiny, véetné
mikroorganismd, ovliviiuji vznik emoci. Ob-
zvlasté dilezitd jsou mozkova centra podile-
jici se na vzniku a vnimani emoci. Jakdkoli
jejich zatéZ méni nase emocni vzorce a psy-
chiku. Toho jsou si védomi vyvojifi techni-
ky, reklamy, socidlnich siti - socidlni sité
jsou parazit, ktery vyuZiva emocni osla-
beni a narusSeni emocnich center a mé-
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ni nase chovani. Délame to, co nim so-
cidlni sité diktuji, kupujeme to, co v nas
vyvolava emoce. V dal$im navazujicim cl4n-
ku se budeme vénovat tomu, jak jednotlivé
oslabené principy vyuziva reklama.

moci piipravki se dd s mozkovymi centry vel-
mi dobie pracovat. S klienty, pokud si stéZuji
na psychické problémy, je potieba se tématu
socidlnich siti dotknout a pomoci jim proble-
matiku pochopit. Vyhodou je, Ze nepotiebu-
jete detailné znat mozkova centra. Nej-
jednodussi je testovat prfimo emocni
pripravky a dat klientovi to, co si jeho pod-
védomi Z4d4, co potfebuje pomoci zvlddnout.
Z mého pohledu je spojeni emocnich

vzorcu a detoxikace mozkovych center
do emocnich pripravka velmi uc¢inné
a funkéni. Nékdy a7 Zasnu, jak jsou emocni
piipravky ucinné a dokdzou velmi rychle po-
moci k dosazeni psychické pohody. Pokud vis
trapi prokrastinace, nespavost, mate pocit, ze
namobilu travite hodné ¢asu, prvni, po cem ré-
no sdhnete, je mobil, vytahujete ho pii kazdém
Cekani... je tfeba si problém uvédomit a navy-
ky zménit. Opravdu velmi vim v tom mohou
pomoci vySe popsané emocni
pripravky. Nenechte se ovlddat
cizimi, umélymi entitami, bud-
te sami sebou a délejte to, co
vam piindsi radost. é

FOTO: www.magnific.com, www.pexels.com, Wikimedia Commons, chatGPT



SKOLA KOUZEL JOALIS

Priblizit se k alespon k ¢astecnému pochopeni svéta, ve kterém zZijeme,
a ambiciozné se také priblizit pochopeni fungovani Vesmiru, ve kterém se nachazime,
predpoklada v prvni fadé nezbytné pochopeni pfirodnich zakonu, kterymi se Zemé
i Nebe fidi. Tyto pfirodni zakony podléhaji zejména logickému
(tedy také zakonité védeckému kritickému) mysleni.

h 4
im vice m4 clovék jednotlivych pres-
C nych znalosti o Prirodé, tim lépe je
schopen formulovat pfesnéjsi a prav-
a 0 jeho zdkonech vi a ¢im vice je vybaven
dlouhodobymi praktickymi zkuSenostmi, tim
je obvykle vice opatrny ve svych tvrzenich,
které vypousti z ist a piipadné potéido ,éte-
ru“. Ten, kdo se chce realizovat v konkrétnim
oboru, mél by nejen disponovat celou fadou
pfesnych a hlubokych védomosti z daného
oboru, ale mél by se té7 celozivotné vzdéla-
vat.

CelozZivotni vzdéldvani poradce/terapeuta
Joalis tvori zdklad aspéchu v poradné Infor-
macni mediciny pracujici s pipravky Joalis.
Pati{ sem nejen vzdéldvani v alternativnich
oborech tykajicich se lidského zdravi, ale
piedevsim vzdéldni klasické tykajici se obec-
né uzndvanych piirodnich véd. Sem budeme
fadit nejen medicinské obory jako je anato-
mie, fyziologie, histologie, genetika, neuro-
logie, endokrinologie a dalsi. Do znalosti kaz-
dého poradce md vsak patfit také dobrd
znalost povahy a ptsobeni toxickych litek
v Zivotnim prostiedi a v lidském téle.

Tento seridl o pamétovych metodach si kla-
de za cil vyrazné zdokonalit ctendfim pamét,
aby nebyli nuceni se stejné véci ucit opako-
vané - zas 2znovu. A co vic, tento hravy krea-
tivni pfistup nutny pfi hleddni a pouzivi-
ni mnemotechnickych pamétovych hackt
vylepsi kazdému ,pamétovému sportovci
architekturu jeho neuronovych siti. A to ta-
kovym zptisobem, ktery Zddnd uméla inteli-
gence nebo podobny druh mysleni nebude
schopen napodobit.

Pouzivani pamétovych metod tak po néja-
kém case jejich soustavného pouZzivini umoz-
ni kazdému terapeutovi zlepsit se v detoxi-
kacnim mysleni a ve vnimdni souvislosti
tykajicich se lidského zdravi.

Dunninglv-Krugeriv efekt

Socidlni psychologové David Dunning a Jus-
tin Kruger zkoumali sebehodnoceni kon-
krétnich schopnosti a znalosti v jednotlivych
skupindch lidi pasobicich v podobnych obo-
rech.

Popsali, Ze lidé, ktefi disponuji malymi (ci
chabymi) schopnostmi a védomostmi v dané

oblasti, maji zna¢nou tendenci tyto své schop-
nosti a znalosti nadhodnocovat a vidét se
v lepsim svétle, nez je vidi ti, ktefi danému
oboru objektivné skutecné dikladné rozumi.
Na druhé strané lidé, ktefi svému oboru
opravdu rozumi na vysoké arovni, maji ten-
denci své vysledky, schopnosti a znalosti spi-
Se podcefiovat.

Vysledkem vyzkumu je zjiSténi, Ze lidé s niz-
kou odbornosti spiSe pfecefiuji svoje sily
avédomosti a jsou schopni velmi rychle for-
mulovat zavéry a sva tvrzeni, aniZ by byly
zcela pravdivé a vycerpali by téma z nejriz-
néjsich thla pohledu.

Na druhé strané lidé s vysokou odbornosti
maji tendenci piecefiovat sily a schopnosti
téchto ,poloznalych“ osob stojicich na opac-
né strané védomostniho spektra Siroké po-
pulace. Ve svych tvrzenich jsou ti s hluboky-
mi znalostmi opatrnéjsi a jejich odpovéd na
otdzku v daném oboru zahrnuje pohledy na
danou tematiku z nejriznéjsich stran.

Skutecné védomyi lidé zfejmé nepiedpokld-
daji, Ze by lidé stojici na druhé strané znalost-
niho spektra urcité zakladni neznalosti moh-
li viibec mit.
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Jak postupovat pfi studiu
nového tématu

Spravny piistup k co nejlepSimu pochopeni
vybraného tématu je tedy pouze jeden. Po-
kud chce clovék dikladné a pravdivé pro-
zkoumat néjaky (jakykoliv) fenomén - his-
torickou uddlost, povahu urcité nemoci,
problematiku vybrané pyramidy, politickou
situaci, jednotlivy konkrétni toxin jako tfeba
mikroplasty nebo olovo ¢i rtut a dalsi..., tak
by si v prvnifadé mél prostudovat co nejvice
soucasnych informaci z oboru bud v podobé
vérohodnych internetovych ¢lanki nebo tis-
ténych knih od erudovanych autord pisobi-
cich ve vybraném oboru dlouho. Poté by se
mél pustit do studia daného fenoménu nebo
zvolené véci a prozkoumat téma ze vSech
moznych stran.

Doporucuje se soustiedit ovéené informa-
ce 0 zkoumaném oboru alesponi ze téi na so-
bé nezavislych vérohodnych zdroji (vime
piesné, jaké osoby za témito zdroji informa-
ci stoji nebo jsou jejich autory). Tim se zajis-
ti vysokd mira objektivity zkoumanych in-
formaci.

Nékteré informace z riznych zdroji viak
mohou byt mnohdy protichidné nebo tako-
vé, Ze se rizni autofi podrobné zkoumajici
dany obor nemohou shodnout na pfesné for-
mulaci dané véci nebo jevu. Zde bychom i my
méli byt zdrZenlivi v utvrzovini se ve svém
jediném presvédceni, které tvrzeni stojicina
riznych ndrazovych strandch je spravné. Mé-
li bychom se v téchto pripadech spiSe smitit
s vlastnim postojem, Ze ,s jistotou nevime*.
I tohle je vSak pravdivy a spravny postoj k né-
kterym nejasnym tezim tykajicim se nového
tématu, kterym se pravé zabyvame.

A uz viibec by ¢lovék nemél prejimat jed-
noduchd tvrzeni z neovétenych zdroju, zvlas-
té jestlize o daném tématu nemd piili$ hlu-
boké znalosti.

Mnohy ¢tendf mi jisté miZe dosvédcit, Ze ta-
kové dikladné poznavani je zdlouhavé a na-
mdhavé. A k tomu jesté miZe logické mysle-
ni skutecné hodné bolet. TakZe se do tohoto
peclivého zptisobu price s informacemi ne-
bude mnohym lidem viibec chtit vstoupit.

AvSak kazdd presnd znalost urcité véci ne-
bo jevu, kdy jsme si aplné jisti konkrétnim
vyznamem slova nebo vyctem ze seznamu
pojmil, jménem clovéka ¢i ¢iselnym udajem,
jenom zvySuje pravdépodobnost, Ze se pii-
blizime o nékolik kricku bliZze k pochopeni
objektivni pravdy (objektivni reality) a rd-
du Prirody.

Pustime se tedy proto do vykladu, ktery si
klade za cil doplnit nas seridl o pamétovych
metoddch o dal$i uZitecné techniky, jak si
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s naprostou jistotou zapamatovat jinym zpu-
sobem (neZ jiZ bylo v minulych ¢ldncich vy-
loZeno) seznamy véci nebo nesouvisejici po-
pisné nazvy o mnoha slovech.

Ucel pouziti vech téchto mnemotechnic-
kych metod je jediny - dosdhnout zapama-
tovani danych informaci s jistotou, abychom
sije v budoucnosti blizké i vzdilené vybavili
naprosto samoziejmé a bez obtizi. Tedy aby-
chom se stejné véci nemuseli ucit opakova-
né - zas aznovu.

Pamétova metoda retézeni
seznamu informaci

Pii pouziti této strategie se opét co nejlépe
vybavime vysokou ddvkou kreativity v po-
dobé vlastni vtipné a nelogické imaginace.

Na tuvod si vypljcime piiklad ze ctvrtého
dilu o paméti - Vytvorte si v mozku viastni
zdpisnik. Budeme se snaZit zapamatovat si
bezpecné seznam véci, ktery jsme si dali za
tikol postupné vyfidit ve mésté.

Byl to tento seznam:

* koupit 1ahev vina

* dojet do mycky aut

* vyzvednout penize z bankomatu

* koupit knihu jako dérek kolegyni k naro-
zeninim

» zavolat kamarddovi, jestli nemd ¢as na kd-
vu

Princip paméfové metody fetézeni je jedno-
duchy. Prosté si v duchu pfedstavime prvni
polozku na seznamu a tu si asocia¢né a hravé
svdzeme s druhou polozkou, druhou polozku
se treti, a tak ddle, az vytvofime fetéz...

Tak napriklad:

Mam na mysli lahev levného ¢erveného vi-
na, kterou jsem dostal od jedné znamé... To
vino ale viibec neni dobré. Vlastné jsem od
této znamé za ta léta, co se zname, nedostal

jako ddrek nic hodnotného. Mdm pocit, Ze mi
ddvd jako obcasné pozornosti véci, které sa-
ma nékde dostala a nepotiebuje je... TakZe si
vino radéji koupim sim ve vinotéce, a moc
dobré (ptibéh jsem si zcela vymyslel).

Lahev s nedobrym cervenym vinem si pfi-
nesu do samoobsluzné mycky aut a jako
»program“ na pfedmyti poliju ervenym vi-
nem své bilé auto. Myslim, Ze se lidé ve ve-
dlejsich mycich boxech ptijdou podivat, co to
vlastné déldm za pitomost... ©

Svym umytym bilym autem zajedu ptimo
pfed bankomat na roh ulice na pési zoné.
Sem se samoziejmé jezdit nesmi, ale v mysli
si zcela svobodné toto poruseni dopravnich
piedpisii dovolim (normalné to radéji nedé-
14m). Lidé okolo na mé pokfikuji, co si to do-
voluji, ale ja v klidu pfichdzim k bankoma-
tu a vybiram z ného penize - 40 000 K¢.

S timto velkym obnosem penéz jdu do ne-
dalekého knihkupectvi. Rozhodl jsem se, Ze
vSechny penize, co jsem vybral zbankomatu,
utratim za knihy. Bude jich skutecné hodné.
A v prvni fadé koupim kolegyni nékolik
krasnych knih o vafeni jako ddrek k naro-
zenindm, protoZe vim, Ze vafeni naprosto mi-
luje (pfehdnéni je v pamétovych metodich
nejen dovolené, ale piimo Zddouci).

Vsechny knihy nasklddim do kufru svého
bilého auta a pfedstavuiji si, jak na jednu
vrchni knihu polozim sviij mobilni telefon
a svdzu ho s knihou ozdobnou masli, jako
kdybych chtél kolegyni darovat spolu s vrch-
ni knihou také svij telefon. Pak to celé jesté
poliju kdvou, kterou mam nedopitou v papi-
rovém kelimku v drziku ndpoji u fidice. Pro-
vadim tyto nesmyslné ivahy ve své mysli
proto, abych nezapomnél kamaradovi za-
volat, jestli by se mnou po dlouhé dobé ne-
zaSel na kafe (nebo na pivo ©).

Ve skutecnosti nepoliju auto v mycce cerve-
nym vinem, nezajedu autem az na pési zonu,
nevyberu z bankomatu 40 000 K¢, protoZe to-
lik penéz u sebe nepotiebuji. Kolegyni kou-



pim jen jednu krdsnou knihu o vafeni a také
nebudu mobilni telefon v auté svazovat s kni-
hou pentli a ani mé nenapadne redlné knihu
atelefon polit nedopitou kdvou, protoZe bych
to musel po sobé vSechno uklizet... AvSak pro
tcely bezpe¢ného zapamatovani si seznamu
tikoll mi tyto neredlné a s emocemi spojené
scény znamenit€ poslouZi.

Napsat tyto fantazijni f4dky mi zabralo né-
kolik minut a byl to pro mé lehky ukol. A to
i ptesto, Ze autocenzor ve mné mi zakazoval
do tohoto ¢lanku bulletinu psit véci neslus-
né, hrubé vulgdrni a obecné nekorektni. Ale
pripustme, Ze i takové pfedstavy jsou pro
ucely sestaveni pfibéhu ze seznamu kol
povoleny a funguji vétsinou daleko 1épe nez
ty ,korektni“ a vefejné prijatelné. TakZe ne-
publikovatelny asociacni fetézec vymysleny
mnohym c¢tendfem k vySe uvedenému se-
znamu by mohl vypadat zcela jinak.

Pokud bych v§ak nemusel piibéh zapisovat
do slov pro ucely vykladu této pamétové me-
tody, pak by spontinni vymysleni takového
ptibéhu v duchu (ve vnitni mysli) zabralo
cca deset az dvacet sekund, zvlasté pokud
jsme jiz v takovém vymysleni mnemotech-
nickych ,hlouposti“ po urcity ¢as trénovani
azbéhli.

Takto si v duchu rychle timto zpiisobem ve
své vnitini mysli pohrdt s danymi polozkami
seznamu nepiedstavuje tedy nic casové nd-
rocného. Dilezité je vitbec to udélat a vé-
novat této kreativni ¢innosti v mysli urcitou
kritkou chvili.

Vyhody a nevyhody
pamétové metody rfetézeni

Metoda fetézeni ma svoje vyhody i nevyhody.
Prvni vyhoda je ta, Ze k jejimu pouZiti nepo-
tfebujeme mit ptipraveny ,zdpisnik ve svém
mozku, at uz v podobé néjakého pamétové-
ho paléce, pamétové cesty ¢i v podobé sezna-
mu predméti - asociaci k zakladnim ¢islicim.
Staci byt tedy pouze vybaven dostatecnou mi-
rou vlastni kreativity a hravé fantazie a zro-
vefi si vnitfné spontanni a neredlné asociace
pod vlivem vychovy ¢i vlastniho ,moralniho*
pfesvédceni nezakazovat.

Nevyhoda této metody tkvi vSak v tom, Ze
pokud ndm ndsledné z paméti vypadne jeden
¢lanek ze fetézu pii vybavovini seznamu,
pak ostatni polozky za timto chybéjicim ¢lan-
kem mohou zistat (tfeba jen na malou chvi-
li) zapomenuty.

V tomto ohledu je metoda pouZivani pamé-
tovych zdchytnych sit v podobé pripravené-
ho seznamu véci a mist pro ndsledné vyba-

Nexs

vypadku jedné polozky z vyctu pojmi v se-

znamu, se nic nedéje, protoZe seznam zapa-
matovavanych slov (objekti) neni na sobé

V metodé fetézeni nékdy miize byt obtizné
vzpomenout si ndsledné na prvni polozku
seznamu, protoZe jako poc¢dtek nent tato po-
lozka zatim s ni¢im pevné svizand. Jako fe-
Seni je spojit v mysli tuto prvni polozku s né-
jakym nasim symbolem zacitku. U mé bude
jako symbol zacdtku fungovat svicka jako z4-
stupny symbol za ¢islo jedna. Jaky symbol bu-
de fungovat vim?

Sam tuto metodu pouZivim na zapamato-
vani si seznamu tkoli ,,co vSechno mam vy-
fidit ve mésté“ nebo kdyZ cestuji autem do
Prahy. V mysli se pfi pldnovani zdroveii po-
hybuji na divérné znamych mistech, takZze si
trajektorii mého planovaného pohybu po
mésté jiz predstavuji a tim si ji zdroven i za-
pamatovdvim. Spojeni jednotlivych kol
hravymi a humornymi asociacemi metodou
fetézeni jen umocnim pevné zapamatovani
zamyslenych dkold prede mnou.

Znovu opét piipomernime, Ze toto ,hrani® si
s obrazy je prosté pro mozek a potazmo du-
Sevni zdravi kazdého z nds velmi Zidouci.

Nékomu na jedné strané vnitini myslenky
a kreativni ndpady prichdzeji na mysl jaksi
pfirozené a spontdnné a vlastné je neustdle
pouZivd. Vyzvou pro ¢lovéka, ktery na druhé
strané takovou schopnosti vnitini hravosti ve

své mysli nedisponuje, je pokusit se v sobé
(ve svém nitru) rozbit postupnymi kroky své
ochranné myslenkové bloky a bariéry. Za ne-
schopnosti nebo zakazovinim si téchto her
mohou stit vStipené nebo jinak zabéhané po-
stoje, Ze to ¢i ono se neslusi, to nebo ono se
nedéld nebo Ze tyto predklidané metody pa-
méti jsou jaksi nevédecké ¢i védecky ne-
uchopitelné.

Pouze raciondlné myslicimu clovéku jisté
miZe zabrat urcity ¢as vystoupit zpoza téch-
to ,obrannych“ bariér smérem do zdbavné-
ho pestrobarevného kabaretniho svéta ne-
skutecnych a paradoxnich imaginativnich
piibéhi, zvuka a viini, navic s absenci zabé-
hanych mordlné-volnich pravidel, jak je ve
snovém a fantazijnim svété béznym zvykem.

Pouziti akronym jako
pamétové metody

Akronym, zkratka, je nové vytvorenym slo-
vem, které vznikne spojenim prvnich pismen
néjakého ustileného spojeni a sestavi tak
jedno slovo. Toto slovo byvd nejcastéji ve
slovnim tvaru podstatného jména. Nékterd
z nich pak mohou byt dile sklofiovana (mo-
hou tvofit dalsi slovni tvary). V jinych pfipa-
dech pouzitych akronymi tato pismennd
zkratka byva nesklofiovand, a tedy neménnd
(FBI, STB, SSSR...).
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Celou fadu takovych akronymi pouZivime
zcela béziné. Velkd ¢ast z nich je vytvofend
nékym jinym a pouZivime je naprosto samo-
zfejmé. Mnozi lidé dokonce ani pfesné nevé-
di, jaké slovni spojeni se za danymi pocatec-
nimi pismeny sestavenymi do akronymu
vlastné skryva.

Uvedme priklady:

* NASA - National Aeronautics and Space
Administration

* AIDS - Acquired Immune Deficiency
Syndrome

* NATO - North Atlantic Treaty Organiza-
tion

* ECC - Economy Class Company

* PID - Prazskd Integrovand Doprava

* DIC - Danové Identifikacni Cislo

Akronymy vSak nemusi striktné tvofit
pouze jediné zacitecni pismeno. Na sestavé
akronymu se miZe podilet hned nékolik za-
¢inajicich pismen.

Tak tfeba mozn4 néktefi z vis vi, Ze pod nd-
zvem novojicinské odévni firmy TONAK je
ukryté spojeni slov TOvirna NA Klobouky.

Nebo napiiklad slovo antigen obecné uZi-
vané a skloflované v 1ékafském oboru imu-
nologie je vlastné zkratkou dvou anglickych
slov - antibody generator. Jedna se tedy
o jakoukoliv cizorodou nebo vlastni ldtku
(v ptipadé autoimunitnich poruch), kterou
imunitni systém vyhodnoti jako organismu
neptitelskou a vytvoii (vygeneruje) pro ni
protildtku (antibody).

Nebo moznd jen néktef{ z vés védi, Ze imysl
tvirci ndzvu pro divadlo Semafor nebylo
prioritné vizudlni spojeni divadla se signali-
zanim zafizenim pro fizeni dopravniho pro-
vozu. Ndzev divadla Semafor je ve skutecnos-
ti akronymem, ktery byl piivodné odvozen od
slov SEdm MAlych FORem. To mélo vyjadio-
vat piivodni umysl zakladateli vénovat se co
formami byly mySleny sméry: film, poezie,
jazz, loutky, tanec, vytvarné uméni a hudebni
komedie (zdrof Ceskd verze Wikipedie).

Vytvarejte si vlastni
akronymy

Vlastni tvofivosti se vak meze nekladou ani
pii vytvafeni pismennych zkratek nebo slov
z nich. A tak se sami miZeme stdt tvirci no-
vych akronymd jen vyhradné pro vlastni po-
uziti tfeba pro text, ktery si chceme zapama-
tovat.

Vimi vytvofené nové zkratky se mohou stdt
uzitecnymi mnemotechnickymi pomiickami,
které dovedou pomoci pfi zapamatovani si
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Pamétova metoda retézeni — akronymy
a vhodna detoxikacni kura k tomuto tématu

Pro vybornou pamét je dileZzity zdravy spanek

Kvalitni spdnek je pro detoxikaci Informac¢ni metodou Joalis i celkové zdravi naprosto
zdsadni, prestoZe se mu v ordinacich zdpadni mediciny ¢asto nedostdvad ndleZité po-
zornosti. Béhem spanku se totiZ v téle a dusi odehravaji doslova kouzelné déje, které
v bdélém stavu neprobihaji.

Spanek neni jen ¢as odpocinku, ale aktivni fize udrzby naSeho ,genidlné naprogramo-
vaného hodinového stroje*.

Jednim z klicovych argumentti pro dostatek spanku je jeho nezastupitelnd role ve schop-
nosti pamatovat si (a nepotiebné ,ocistné“ zapominat) i v dalsich kognitivnich funk-
cich. Mozek béhem spanku, zejména ve fizi NREM, provadi ndrocnou praci: t¢idi a ukla-
da faktické vzpominky, pficemz podstatné informace presouva z kratkodobé paméti
(hipokampu) do dlouhodobé (mozkové kiry).

Pokud se spanku odevzdime s pokorou, rano ¢asto zjistime, Ze si pamatujeme fakta,
kterd nam pfedtim unikala.

REM fize (v této fdzi se zdaji sny) ndsledné slouzi ke zpracovini emoci, coz nim umoz-
fiuje Iépe zvlddat psychickou zatéz.

bdéli, mozek produkuje obrovské mnoZzstvi metabolického odpadu. V hlubokém span-
ku se podpiirné gliové butiky zmensi a umozni mozkomiSnimu moku ,proplichnout*
mozkové struktury. Tato detoxikacni schopnost se béhem hlubokého spanku zvySuje

aZ dvacetindsobné oproti bdéni.

Nedostatek spanku tak nejen brani pamétové konsolidaci, ale doslova dovoluje hro-
madéni toxind, jako jsou beta-amyloidy, coZ miiZe vést k viZznym degenerativnim sta-
vim. Pro optimalni regeneraci dospélého clovéka je nutnych sedm aZ devét hodin kva-

litniho, nepterusovaného spanku.

Respektovini spankovych cykld a také podpora kvalitniho spanku pomoci detoxikac-
nich pfipravki Joalis je tou nejlepsi investici do naseho dlouhodobého dusevniho i fy-

zického zdravi.

Doporucena kiira Joalis:
InfoDren® EpifyDren + Biosalz® + Cranium® + Streson®.

seznami ¢i néjakym zptisobem sloZitych né-
kolikaslovnych ndzvi nebo jinych sloZitéj-
Sich a hife zapamatovatelnych informaci.

Takze ,do tfetice vSeho dobrého” pouZije-
me na ten samy seznam tkolii ze zacdtku to-
hoto ¢lanku dal$i pamétovou metodu. Vy-
tvofime z ného slovo - akronym.

Tedy ve mésté mame za ukol vyfidit na-

sledujici zdleZitosti:

* koupit lahev vina

* dojet do mycky aut

* vyzvednout penize z bankomatu

* koupit knihu jako ddrek kolegyni k naro-
zenindm

* zavolat kamarddovi, jestli nemd cas na
kafe

Mizeme si vzit jako pfiklad situaci, Ze ma-
me tento soupis napsany na seznamu kol
pro dnesni den. Chceme si jej zapamatovat,
protoZe prosté svij planovaci kalendaf nebo
néjaké jiné digitdlni planovaci médium bu-

deme chtit nechat doma. A hlavné se nachi-
zime v procesu trénovini mozku, kdy ne-
ustdle procvicujeme a posilujeme svoji pameét
tim, Ze nds bavi se cokoliv uit zpaméti.
TakZe pohledem na seznam tikoli budeme
vyhleddvat pocdtecni pismena ndzvu, kterd
miZeme pouZit jako paméfové hacky pro
bezpecné pripomenuti si seznamu tikold tak,
jak jdou za sebou. Mé osobné asi za tii vtefi-
ny napadlo slovo VABANK, které jsem ze se-
znamu tukold rychle vypreparoval, jak je
v textu vyznaceno. Slovo vabank se bude pa-
matovat velmi dobie, zv14sté pokud sijej jes-
té Ize zvukové (slovné) asociovat s prostied-
nim dkolem - banka a bankomat.
Zakomponovinim téchto dalsich paméto-
vych metod v podobé fetézeni a tvorby akro-
nymi jenom rozsifime arze-
ndl nasich kreativnich zbrani
proti nepfiteli prevlecenému
do podoby zapomnétlivosti.

é
Ing. Viadimir Jelinek

FOTO: www.pexels.com, Wikimedia Commons



Slozeni a funkce kuze

Kuze (lat. cutis, fec. derma) je nejvétsi organ
lidského téla, pokryva povrch az 2 m?, tvoii
bariéru pred okolnim prostiedim a udrzuje
integritu organismu. Jeji tloustka se 1isi v z4-
vislosti na tom, kde pfesné se na téle nachdzi,
nejtenci je naptiklad na ocnich vickdch nebo
usich, tlustou kizi mame naopak na zddech
nebo ploskach nohou. Zvlastni typ kize tvoi{
rty, které jsou tvorené piechodovou tkani me-
zi vnéjsi kiZi a vnitfni sliznici ast, jsou jesté
tenci a nemaji vlastni potni a mazové zlazy.
KuZe se skldd4 z nékolika vrstev, pokozky
(epidermis) a Skary (dermis), mezi kterymi
se nachdzi bazilni membrina, a podkoZzi
(subcutis).

Pokozka je tvofena dlazdicovym epitelem.
Ve spodni, bazdlni vrstvé vznikaji stdle nové
buriky (keratinocyty), které produkuji kera-
tin a dalsi bilkoviny a také tukové litky. Tyto
buriky postupné putuji k povrchu a postupné
rohovati. Cely tento proces trva pfiblizné cty-
fi tydny, u starSich osob mize zpomalit aZ na
osm tydni. Hlavni ochrannou vrstvou kize
je stratum corneum (nejsvrchnéjsi ¢ast po-
kozky) tvorené zplostélymi zrohovatélymi
butikami. Tyto bufiky, korneocyty, uz nemaji
jadro, nemohou se délit, jsou tvorené prede-
v8im keratinem a jsou obklopené lipidy (ce-
ramidy, cholesterol, volné mastné kyseliny...)

B ]
9

a dalsimi bilkovinami (filaggrin, involucrin,
loricrin, defensiny a cathelicidiny...). Postup-
né se olupuji, kazdy den se z pokozky oloupe
az 10 g koznich Supin, které nejsou vidét,
a délaji tak misto novym bunikdm, které se
postupné do této vrstvy posouvaji béhem
zran{ koznich bunék. Pokud jsou Supiny ki-
ze vidét (jako lupy nebo Supinky ekzému),
jednd se o shluky tisicti bunék, které presko-
¢ily zrani a dostaly se do vnéjsivrstvy dfive,
nez se z nich staly zrohovatélé buriky. K tomu
miZe dojit, pokud se v pokoZce vyskytne né-
jaky zdnét, kdy kiZe véfi, Ze se zdtéZe (po-
drdzdéni, alergenu, suchosti...) rychleji zba-

vi zvySenym obratem bunék. Pfi ekzémech
nebo lupénce je doba putovini bunék po-
kozkou jen asi pét dni misto ¢tyf tydnd.

Povrch kiZe je mirné kysely, kyseliny zde
vznikaji jako konecné produkty litkové vy-
mény, odpad ze zrohovatélych bunék, kozni-
ho mazu a také z potu. V tomto prostiedi Zije
i nespocet druht bakterii a dalsich mikroor-
ganism tvoricich kozni mikrobiom, ktery tvo-
f1 dileZzitou soucdst ochranné funkce kize.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

’i

V bazalni vrstvé pokozky se nachdzi i mela-
nocyty, pigmentové bufiky, které chrani hlub-
$ivrstvy kize pred UV zdfenim tvorbou me-
laninu.

Pod bazilni membranou je Skira, pevnd va-
zivova vrstva, kterd zajiStuje elasticitu (elas-
tinovd vlakna) a pevnost v tahu (kolagenov4
vldkna). Starnuti kiize a vrasky jsou zpuso-
bené ztratou pruznosti kolagenovych vldken.
Extraceluldrni hmota je tvofend zejména gly-
kosaminoglykany (hyaluronan), proteogly-
kany a glykoproteiny. Skdra je protkand krev-
nimi a lymfatickymi kapildrami, nachdzi se
zde velké mnozstvi volnych nervovych za-

konceni, potni 7lazy (ekrinni a apokrinni -
pachové), mazové zlazy a vlasové folikuly.

Pod Skdrou je jesté podkozni vazivo a pod-
kozni tukovd tkan.

Mechanismy prostupu latek
skrze kUzi

Kuze funguje jako ochrannd bariéra, ale ptes-
to jsou nékteré litky schopné pfes ni prestu-
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povat do organismu, a to ne pouze v zaned-
batelnych mnoZstvich. Prakticky toho vyuzi-
vé farmaceuticky pramysl, fada 1éciv je upra-
vend pro transdermdlni poddni, a to zejména
proto, aby dochdzelo k postupnému a rovno-
mérnému uvoliiovani 16¢ivé latky. Pfi tomto
zplsobu podini se nezatéZuje gastrointesti-
ndlni trakt a obchdzi se tzv. first-pass efekt
(ucinek prvniho prichodu jatry), kdy do-
chézi k vyrazné metabolizaci 1éciva jesté pred
jeho vstupem do systémové cirkulace. Takto
se podavaji napiiklad nékterd analgetika,
hormondlni pripravky, léciva na kardiova-
skuldrni, neurologickd nebo psychick4 one-
mocnéni a existuji také nikotinové naplasti
pro odvykdni koufeni nebo néplasti proti ki-
netoze (cestovni nevolnosti). MnoZstvi cizoro-
dych litek, které je schopné proniknout kozni
bariérou, ovliviiuje fada raznych faktor.
Z biologickych faktor(i na strané organismu
jsou to zejména stav kize, kdy poskozend, ne-
mocnd nebo zanicend pokozka je vyrazné pro-
stupnéjsi. Prostupnost kize ovliviiuje také vék
(ktize novorozenci a starsich lidi byv4 tenci
aprostupné;jsi), pritok krve (vyssi prokrveni
vede k vy$simu prestupu do krevniho obé-
hu), hydratace kize (zvysend hydratace stra-
tum cornewm vyrazné zvysuje prostupnost)
a teplota kiize (zvySenim teploty se usnadni
prinik cizorodych litek i zvySenim jejich di-
fuzniho koeficientu). Na strané prostupuji-
cich latek jsou daleZité jejich fyzikdlné che-
mické vlastnosti jako rozdélovaci koeficient
a difuzni koeficient a také koncentrace litky
avelikost a tvar molekuly.

Mechanismi, kterymi litky prestupuji skrze
tzv. interceluldrni cesta (prichod mezi
bufikami). Latky se musi dostat skrze lipofilni
prostory mezi korneocyty, proto se takto do
organismu dostdvaji zejména malé a lipofilni
molekuly. Nékteré l4tky pouzivané naptiklad
jako rozpoustédla funguji jako tzv. enhancery,
usnadiiuji prichod ostatnich latek kazi tim, Ze
rozpousti tukové litky mezi bunikami, a tak
tvofi kandlky, kterymi ndsledné mohou ostat-
ni latky sndze prostupovat (ethanol a dalsi al-
koholy, ethylacetat, estery mastnych kyselin,
kyselina olejov...), jiné hydratuji nebo zmék-
Cuji rohovou vrstvu (glycerol, polyethylen-
glykol, urea...). K usnadnéni prichodu kuzi se
vyuZivaji i fyzikalni metody jako ultrazvuk, mi-
krojehlickovani nebo zdbaly. Dal$i moznosti je
transceluldrni cesta (priichod skrze buiiky),
kterd je pro latky nejobtiznéjsi, protoZe musi
opakované piechdzet mezi lipofilnim pro-
sttedim (bunécéné membrany) a hydrofilnim
prostiedim (extra- a intracelularni prostory).
Zkratku pro vétsi molekuly predstavuje pri-
nik skrze kozni derivity (vlasové folikuly,
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* Ochrana pred prinikem patogenii a pisobenim riznych fyzikalné-chemickych vli-
vii, zamezuje dehydrataci a ztrité jontd (i¢astni se osmoregulace).

* Termoregulace - ztrité tepla brani podkozni tuk a vlasy, k odvadéni tepla slouZi se-
krece potu, vliv ma také vldsecnicova sit vegetativniho nervového systému (rozsite-
nim kapildr dochdzi k vétsimu uniku tepla, jejich staZenim se naopak tepelné ztraty

minimalizuji).

Smyslové ¢iti - kiiZe obsahuje volnd nervova zakonceni a dalsi smyslova téliska (Mer-

kelovy buiiky, Meissnerovy disky, Ruffiniho téliska, Vater-Paciniho lamelova téliska)
pro vnimani chladu, tepla, dotyku, tlaku, hlubokého ¢iti, bolesti...

Metabolicka funkce - v kiiZi se tvori vitamin D, i¢astni se litkové vymény, skrze po-

ry dychd a podkozni tuk predstavuje hlavni energetickou zdsobdrnu téla.

Imunitni funkce - kiiZe obsahuje mastocyty (Zirné bufiky), které po aktivaci (napf.

i pti alergickych reakcich) produkuji histamin; monocyty, prekurzory makrofagu, kte-
ré zajiStuji nespecifickou imunitu, a Langerhansovy buiiky, které zachycuji antigeny
(cizorodé latky) a informaci o nich preddvaji T-lymfocytim, bilym krvinkdm speci-
fické (ziskané) bunécné imunity; keratinocyty produkuji cytokiny, které spousti zanét,
ristové faktory pro obnovu tkdné po zranéni a chemokiny slouzici pro komunikaci

s bilymi krvinkami.

Komunikacni nastroj - kiZe ovliviiuje socidlni vnimani, m4 i estetickou roli, je

tizce propojend s nervovym systémem a nasim emocnim stavem, pachové (apokrin-
ni) Zlazy produkuji mimo jiné feromony, které slouZi k vybéru vhodného partnera,

aje to také nds nejvétsi smyslovy organ.

mazové a potni Z1izy), vyuzitim této trans-
appendagedlni cesty litky obchdzi hlavni
ochrannou vrstvu stratum corneum. V pii-
padé kosmetiky je tedy dileZité si uvédomit,
Ze zejména pokozka na hlavé a v podpaii je
pro cizorodé litky sndze prostupnd.

Nadmérna spotieba
kosmetiky a jeji slozeni

Spotieba kosmetiky celosvétové stile roste,
ve vyspélych zemich pouZivd denné néjaky
z produkti témért kazdy ve vSech vékovych
kategoriich a jednd se o jeden z nejvétsich
spotiebitelskych trhi. Vsichni podvédomé
vnimame vzhled a stav pokozky ostatnich li-
di, protoZe rlizné vady na krise, asymetrie
avyrazky ukazovaly na moznou infekci, a to
byl signal k tomu, dané osobé se vyhnout (to-
to chovini je soucdsti tzv. behavioralniho
imunitniho systému). Spolu s tlakem rekla-
my (rizné ,pecuj o sebe*), socidlnich médii
a Sifenim nerealistickych standardi krdsy
mnoho lidi podlehne predstavé, Ze je nutné
pouzivat velké mnozstvi riznych ptipravkd.
Piehnané pouzivini kosmetiky ale miize vést
k podrdzdéni pokozky, naruseni kozni ba-
riéry i k alergickym reakcim, synteticka kos-
metika na chemické bdzi navic predstavuje
zdravotni riziko - jeji pouZivani je spojeno
s fadou chronickych onemocnéni, respirac-
nich onemocnéni, neurologickych a endo-
krinnich poruch i rakovinou.

Kosmetické piipravky se sklddaji z fady l4-
tek a jejich sloZeni je povinné uvidéno na
obalu pomoci mezindrodniho systému nd-
zvoslovi kosmetickych slozek (INCI - Inter-
national Nomenclature of Cosmetic Ingre-
dients). Jednotlivé slozky jsou v seznamu
fazeny sestupné podle procentudlniho za-
stoupeni ve vyrobku, slozky s podilem pod
1 % jsou na konci seznamu uvedené v libo-
volném poradi. Kosmetické ptipravky, které
jsou vyrdbéné na uzemi EU, podléhaji jedné
z nejpiisnéjsich kontrol na svété a existuje se-
znam litek zakdzanych k pouZiti v kosmeti-
ce. Do tohoto seznamu jsou zarazovany i dalsi
litky, u kterych je podezieni na zdravotni z4-
vadnost, ale tento proces je vétsinou relativné
zdlouhavy a stile jsou k pouZiti povolené i lit-
ky, u kterych je jejich bezpecnost diskutabilni.
Tato bezpecnostni pravidla navic nejsou sa-
moziejmosti pro vyrobky s pivodem mimo
EU (pravidla pro sloZeni kosmetiky v USA a ze-
jména v Asii jsou vyrazné volnéjsi). Vyrobky
urcené pro prodej na evropském trhu ale
spravné musi tato piisnéjsi pravidla splio-
vat.

Nejvétsi objem vyrobku tvoii zdkladni nos-
né latky, nejcastéji voda a rostlinné a mine-
rdlni oleje. Zde miZe nastat problém a ,ne-
dorozuméni“ u vyrobku, které tvrdi, Ze jsou
napt. z 95 % ptirodni, protoZe voda a oleje
pfirodni jsou. Dalsimi slozkami jsou emulga-
tory, které se pouZivaji pro stabilizaci smési
voda/olej, pouZivaji se i riznd zvlhcovadla,



zmékcovadla, tenzidy (povrchové aktivni l4t-
ky), antioxidanty, parfémy, barviva, konzer-
vanty a dalsi.

Pokud budeme hovotit o toxicité kosmetic-
kych vyrobkd, je nutné zminit, Ze nékdy ne-
jde o toxicitu vlastnich litek, ale o moznost je-
jich kontaminace zpisobem vyroby, kdy jsou
pii vyrobé nékdy pouziviny velmi toxické
chemikdlie, nebo vznikaji toxické vedlejsi pro-
dukty. Toto se tyka naptiklad vyroby poly-
ethylenglykoli nebo fenoxyethanolu. Toxic-
ké mohou byt také degradacni produkty
pouZzitych litek (problematické napt. u UV fil-
trd - Octocrylene). Problémy mohou zpiiso-
bovat i obaly, nékteré obsahuji ftaldty, které
naru$uji hormondlni systém, a kosmetika je
rovnéZ zdrojem mikroplasti. Ty se v kosme-
tickych vyrobcich vyskytuji nejen z obali, ale
pridavaji se i umyslné - dnes jsou to rizné
tipytky, diive se mohly mikroplasty priddvat
také jako peelingové ¢dstice.

Problematické latky
pouzivané v kosmetice

Antioxidanty a chelatac¢ni latky
Antioxidanty v produktech bréani Zluknuti tu-
ki a olejt, stabilizuji viini, barvu a u¢innost
produktu a prodluzuji trvanlivost. Nékteré
z nich maji i pfimy ochranny cinek na kizi,
kde neutralizuji volné radikdly. Takto se po-
uzivaji vitamin C a E (syntetické i pfirodni)
nebo polyfenoly z rostlinnych extrakti. Prob-
lematické jsou syntetické antioxidanty BHA,
BHT, TBQH a Propy! Gallate.

* BHA (Butylated Hydroxyanisole) mize
drazdit pokozku, v organismu dochazi k je-
ho bioakumulaci a je podezfeni na moznou
karcinogenitu a narusovani hormonalniho
systému. PouZivd se i v potravindfstvi jako
E 320.

* BHT (Butylated Hydroxytoluene) je v po-
volenych koncentracich povazovin za bez-
pecny, ale je u néj podezfeni na narusova-

ni hormondlniho systému, ve vysokych
davkich je moZnd toxickd zitéZ jater. Je
drdzdivy pro citlivou pokozku. V potravi-
nafstvi se vyskytuje jako E 321.

TBHQ (Tertiary Butylhydroquinone) ma
pii vyssi expozici neurotoxické ucinky,
ovliviiuje imunitni systém a pfedstavuje
vyraznou ekologickou z4téZ. V potravinich
je jako E 319.

Propyl Gallate mizZe zpisobovat kon-
taktni dermatitidu, je u néj podezieni na
endokrinni icinky, je méné stabilni a muze
reagovat s kovy.

Chelatacni ¢inidla pusobi jako nepiimé
antioxidanty - samotné nemaji antioxi-
dacni aktivitu, ale viZzou kovové ionty, kte-
ré by jinak mohly katalyzovat oxidaci olejii
v kosmetice. Nékteré z nich jsou skodlivé

pro Zivotni prostiedi. EDTA (kyselina ethy-
lendiaminotetraoctovd) je Spatné biologic-
ky odbouratelnd, mize na sebe vizat téz-
ké kovy a tim kontaminovat jak pitnou
vodu, tak narusovat vodni ekosystémy. Po-
uziva se ve velkém také pii bezchlorovém
béleni buniciny nebo z diivodu zmékcovi-
ni vody jako soucdst pracich a mycich pro-
stredki. Ekologictéjsimi variantami jsou
Sodium Phytate nebo Tetrasodium Glu-
tamate Diacetate.

Barviva

Barviva jsou v kosmetice uvddéna pod ko-
dy CI (Colour Index) s ¢isly, tento kod maji
pfirodni i syntetickd barviva. Nejproble-
matiCtéjsi jsou azobarviva. V potravinafstvi
se nejcastéji vyuziva Zluty tartrazin (E 102)
a Zlut SY (E 110) nebo Cervené azorubin

Principem reakce je vazba ethylenoxidu na substrit, napf. alkohol (cetylalkohol —
Ceteareth-, stearylalkohol — Steareth-, fenol) nebo mastnou kyselinu. Ethylenoxid je
klasifikovan jako karcinogen a mutagen, je toxicky pti vdechovani i poziti a zpuisobuje
tézké poleptani kiZe. Vedlej$im produktem ethoxylace je 1,4-dioxan, ktery je pravdé-
podobny karcinogen, jeho vysoké davky (inhalace, poziti) zpisobuji vizné poskozeni
jater a ledvin, zdvraté, ospalost a bolesti hlavy. Tyto necistoty jsou pii vyrobé kosme-
tickych surovin ndsledné odstrafiovany. V EU plati pro obsah téchto litek v kosmetic-
kych pfipravcich ptisné limity, ale vyrobci nemaji povinnost na obalu uvidét mozny

zbytkovy obsah téchto latek.

Timto zpusobem se vyrabi napt. ethoxysulfity (Sodium Laureth Sulfate, SLES), poly-
sorbaty (Tween), derivaty polyethylenglykolu (PEG), alkoholethoxylity (C12-C15 Pa-

reth-3) nebo fenoxyethanol.

(E 122), koSenilova Cerveii A (Ponceau 4R,
E 124) nebo Cerveni Allura AC (E 129); tato
barviva jsou ¢asto spojovina s hyperaktivi-
tou u détia alergiemi. Setkdme se s nimi v de-
korativni kosmetice (o¢ni stiny, rténky), kde
se pouZivaji pro ziskdni sytého odstinu. Po-
uZivaji se také u barev na vlasy. Azobarviva
jsou schopna proniknout kizi do organismu,
navic je tenka kiize ocnich vicek a rtd, stejné
jako pokozka vlasové ¢dsti hlavy, pro cizorodé
latky prostupnéijsi. Casto pusobi jako karci-
nogeny, rozkladaji se na karcinogenni litky
(anilin nebo jiné vysoce toxické aminy). Né-
které studie potvrdily souvislost mezi pouzi-
vanim barev na vlasy s azobarvivy a vySSim
rizikem vzniku rakoviny prsu (riziko je u ka-
defnic i Zen, které si témito barvami pravi-
delné barvi vlasy), nékterd tato barviva uz

jsou v barvach na vlasy zakdzand. Azobarvi-
va také poSkozuji jatra.

Barviva ptirodniho piivodu, minerdlni bar-
viva (napf. oxidy Zeleza) nebo rostlinné ex-
trakty mohou pfirozené obsahovat vysoké
hladiny tézkych kovii (olova, kadmia, arse-
nu...). Maximdlni povolené mnoZstvi tako-
vych necistot je definovino legislativou EU,
pro vyrobu domdci kosmetiky je na misté
opatrnost a kontrola certifikat z analyzy pro
konkrétni Sar7i.

Ethanolaminy (MEA, DEA, TEA)
Ethanolaminy (MEA - monoethanolamin,
DEA - diethanolamin, TEA - triethanolamin)
ajejich derivity se v kosmetice pouZivaji jako
emulgitory a reguldtory pH, antistatickd
¢inidla a pénidla. Mohou naruSovat hor-
mondlni systém, DEA je oznacen jako moZny
karcinogen (jeho pouZiti v ¢isté formé je
v kosmetice zakdzdno). V kosmetickych pro-
duktech je rizikem jejich mozna reakce s dal-
$imi slozkami (dusitany, napt. konzervant
Bronopol) za vzniku nitrosamini, které jsou
prokazatelné karcinogenni a toxické.

Konzervanty

Konzervanty se pouZivaji pro zajisténi trvan-
livosti vyrobki obsahujicich vodu - zabratiu-
ji ristu bakterif, kvasinek a plisni, ¢asto se
v kosmetickych vyrobcich rizné kombinuji.

né identické latky - kyselina sorbova nebo
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benzoovi a jejich soli (Sorbic Acid / Potas-
sium Sorbate, Benzoic Acid / Natrium Ben-
zoate - mize zpasobovat kontaktni dermati-
tidu). Vyskytuji se i v pfirodé, pro vyuZiti
v kosmetice a potravinarstvi se ale pfipravu-
ji synteticky, kdy je ndsledné moznd konta-
procesu. Problematickd je kombinace kyseli-
ny benzoové nebo benzoanu sodného v ni-
pojich s obsahem vitaminu C, kdy mize za
urcitych podminek (reakci urychluje svétlo

a zvySend teplota, probihd v kyselém pro-

stiedi - limonddy, dZusy) vznikat karcino-

genni benzen. V pfirodni kosmetice se jako
dopliikové konzervanty pouZivaji také alko-
hol (ethanol) nebo nékteré éterické oleje.

* Triclosan byl piivodné vyvinuty jako pes-
ticid, ale vzhledem ke svym dobrym kon-
zervacnim vlastnostem se brzy zacal pou-
Zivat jako konzervant, nejen v kosmetice,
ale také pro napousténi dalsich vyrobku
(hracek, obleceni, houbicek na niadobi, od-
padkovych pytli...). Chemickou strukturou
je podobny napf. polychlorovanym bife-

nylim, dioxinim a bisfenolim. Triclosan
je endokrinni disruptor - narusuje hor-
mondln{ systém (ovliviiuje hladiny hor-
mon §titné zZl4zy a pohlavnich hormont),
narusuje bunécnou homeostdzu, ovlivné-
nim metabolismu lipidii, aminokyselin
a glycerolfosfolipidi a energetického sys-
tému zptsobuje oxidacni stres a ovlivné-
nim stfevniho mikrobiomu méni metabo-
lismus Zlucovych kyselin a tim zdroven
zhorsuje glukézovou toleranci. Dlouhodo-
bé vystaveni triclosanu miZe zvysit riziko
poskozeni jater a podpofit rozvoj rakovi-
ny (jater, prsu). Jeho pouZzivani také zvy-
Suje rezistenci bakterii proti antibiotikiim.
V piirodé se velmi tézko odbourdvi a do-
chdzi ke kontaminaci sedimentd vodnich
toki (jeho obsah byl potvrzen v 75-100 %
vodnich tokd a ploch po celém svété),
dostdva se do vodnich organism i pitné
vody. Pitnd voda miiZe byt navic kontami-
novéna i dioxiny, rozkladnymi produk-
ty triclosanu, které vznikaji po expozici
UV zifeni. Dioxiny jsou vysoce toxické,
karcinogenni, teratogenni a mutagenni
a také velmi silné endokrinni disruptory,
navic chemicky stabilni, takZe v Zivotnim
prostredi zistavaji velmi dlouho a z téla se
eliminuji rovnéZ velmi pomalu. Dal$imi to-
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xickymi slouceninami, které takto mohou
vznikat, jsou dibenzofurany. Triclosan mu-
Ze takeé reagovat s chlorem pfi ipravé vody
za vzniku dalSich toxickych litek, jako je
napt. chloroform.

V kosmetice je jeho mnoZstvi nafizenim
Evropské komise aktudlné omezeno na ma-
ximdlné 0,3 %, ve vyrobcich pro déti do tiilet
je zakdzdn Gplné. Jesté do konce roku 2025
se ale mohly doprodavat zdsoby, které tato
piisnéjsi pravidla nesplfiovaly.

* Triclocarban je vyuZitim i vlastnostmi po-
dobny triclosanu, zacal se vyuzivat jiz o né-
co diive. Pivodné byl soucdsti mydel na
ruce ve zdravotnickych zafizenich, ale poz-
déji se jeho vyuziti podobné jako u triclo-
sanu rozsifilo i na dalsi kosmetické pro-
dukty a dalsi vyrobky. Dnes se pouZivd
v omezené mife a prodej nékterych vy-
robki byl zakdzan. Stejné jako triclosan
muiZe naruSovat hormondlni systém a hro-
madi se v Zivotnim prostredi. Pro vodni or-
ganismy je toxictéjsi neZ triclosan a do-
chdzi u néj k vyssi bioakumulaci.

Formaldehyd a konzervanty uvolfiuji-
ci formaldehyd. Formaldehyd byl klasi-
fikovan jako karcinogen skupiny 1, tedy pro-
kazany lidsky karcinogen (stanoveno ze-
jména pro inhalaci, na kizi zptisobuje spiSe
akutni podrdzdéni, dermatitidu - zanét ki-
ze - a alergické reakce, drdZdi oci a sliznice).
Vznikd mimo jiné také ve vyfukovych ply-
nech benzinovych i naftovych motord, pii
nedokonalém spalovini a v tabdkovém
koufi a uvoliuje se z nékterych stavebnich
materidld, barev a lakii nebo podlahovych
krytin. Od srpna 2026 zacinaji v EU platit
piisnéjsi pravidla a limity pro emise for-
maldehydu z vyrobkd, od srpna 2027 v inte-
riérech motorovych vozidel. V bufikich md
formaldehyd schopnost podporovat zesité-
ni proteint a indukovat tvorbu vazeb mezi
proteiny a nukleovymi kyselinami, pfimo
poskozovat DNA aindukovat oxidacni stres.
V EU byl v kosmetice od roku 2017 postup-
né omezovan a uplné je zakdzan od roku
2019. Jako konzervanty se ale stdle pomér-
né bézné pouzivaji latky, u kterych je prin-
cipem konzervacnich vlastnosti uvoliovani
malého mnoZstvi formaldehydu po kontak-
tu s vodou.

Jeden z nejrozsitenéjsich je DMDM Hydan-

toin, ktery se ¢asto nachdzi v Samponech,

kondicionérech a pletovych krémech. V kom-
binaci s parabeny se pouzivd Imidazolidiny!
Urea, v dekorativni kosmetice a télovych
mlécich se pouziva Diazolidinyl Urea. Dalsi-
mi ldtkami uvolfiujicimi formaldehyd jsou
Quartenium-15 (silny alergen), Bronopol
(2-bromo-2-nitropropane-1,3-diol; mize do-
chazet také k uvoliiovani genotoxickych
akarcinogennich nitrosamint), Sodium Hyd-
roxymethylglycinate, Brodinox (5-bromo-
-5-nitro-1,3-dioxane) - rozklddd se na for-
maldehyd a Bronopol.

Pokud koncentrace vznikajiciho formalde-
hydu presahne 0,001 % (10 ppm), je s plat-
nosti od srpna 2026 povinnosti vyrobce
uvést upozornéni na obalu (releases form-
aldehyde).

* Parabeny jsou jedny z nejbéznéjsich kon-
zervacnich latek v kosmetice, i kdyZ dnes
uZ se od jejich pouZivani upousti. Chemic-
ky se jednd o alkylestery kyseliny p-hydro-
propyl- a butylparaben. PouzZivaly se také
jako potravinovd aditiva (E 214-219), né-
které z nich jsou jiz zakdzané. V kiZi jsou
metabolizoviny esterdzami a ndsledné vy-
louceny moci, mohou byt ale absorbovény
i bez hydrolyzy a ndsledné zadrzoviny
v tkdnich. Parabeny nejsou akutné toxické,
ale pusobi jako hormondlni disruptory
s estrogenni aktivitou (s del$im alkylovym
zbytkem vice). Studie se zabyvaji jejich
dlouhodobymi chronickymi ¢inky, byly
identifikovany napf. v nddorech prsu, kde
mohou svou estrogenni aktivitou stimulo-
vat proliferaci rakovinnych bunék. Parabe-
ny prostupuji placentou a béhem téhoten-
stvi (zejména propyl- a butylparaben)
mohou narusit vyvoj reprodukcnich orgd
ni1 u chlapci, coz mize vést ke kryptor-
chismu (nesestoupld varlata) a sniZené pro-
dukci spermii, je vyssi riziko rakoviny
varlat a rakoviny prostaty. Mohou ovliviio-
vat také hladinu glukézy v krvi, imunitni
systém a funkci $titné Zldzy. V kombinaci
s UV zdfenim parabeny indukuji oxidacni
stres, dochdzi k produkci reaktivnich forem
kysliku a oxidu dusnatého a také lipidové
peroxidaci, ¢imz se zvySuje riziko vzniku
karcinomi keratinocytd. V Thajsku a v dal-
$ich destinacich je zakdzdno pouZiti opalo-
vacich krémil s obsahem butylparabenu
(a nékterych UV filtri), protoZe narusuje
reprodukci korald a dal$ich vodnich Zivoci-
chii v chranénych oblastech.

Kvartérni amoniové slouceniny se
v kosmetice vyuZivaji jako konzervanty,
ale také jako povrchové aktivni litky

a antistatika. Casto se pouZiva Cetrimo-
nium bromide, Benzalkonium chloride



nebo Behentrimonium chloride. Tyto 1at-
ky mohou vyvoldvat podrizdéni kuze
a zvysit jeji citlivost, jsou drazdivé pro dy-
chaci cesty a oci (pfi vysokych koncentra-
cich je mozné az poskozeni rohovky) ajsou
velmi toxické pro vodni organismy. Tyto
molekuly maji kladny ndboj, diky kterému
narusuji bunécnou sténu a mohou tak zpi-
sobovat problém v ¢istickich odpadnich
vod, kde narusuji krok ¢iSténi vody pomo-
ci biomasy. V kosmetickych vyrobcich jsou
pro jejich obsah stanoveny limity. Benzal-
konium chloride navic narusuje hormo-
ndlni systém. Do této skupiny patii také
dfive velmi ¢asto pouzivany konzervant
uvoliiujici formaldehyd Quartenium-15,
v kosmetice je v EU od roku 2019 zakdzdn.
Fenoxyethanol (INCI Phenoxyethanol)
je dnes nejpouzivanéjsim konzervantem
v kosmetice, ¢asto nahrazuje parabeny, kte-
ré zacali spotiebitelé odmitat. Jeho maxi-
milni povolend koncentrace ve vyrobku je
1 %. Vzhledem k tomu, Ze je dnes obsazen
ve velkém mnoZstvi produktd, tak je prob-
1ém expozice celkové vyssimu mnoZzstvi to-
hoto konzervantu. U lidi s citlivou pokoz-
kou nebo atopickym ekzémem muze
vyvolat podrdzdéni nebo kontaktni der-
matitidu, mizZe zpisobovat podrizdéni
oci, alergické reakce a kopfivku. U bez-
oplachovych produkti neni doporucen
pro déti do tif let, pesto existuji produkty
pro miminka i krémy na bradavky pro ko-
jici maminky, které fenoxyethanol obsa-
huji. Do organismu je kuzi rychle absorbo-
vin, ale pomérné rychle metabolizovin
avyloucen moci. V toxikologickych testech
(testovani koncentraci ndsobné pievysuji-
cich koncentrace v kosmetice), pfi sub-

chronické a chronické expozici, zptsobuje
poskozeni jater, ledvin, je neurotoxicky
a toxicky pro reprodukcni orgdny a také
hemotoxicky. Problémem je také jeho vy-
roba, fenoxyethanol vznikd reakci fenolu
s ethylenoxidem. VedlejSim produktem re-
akce muzZe byt Skodlivy 1,4-dioxan, prob-
lematické jsou také vychozi litky, fenol je
velmi toxicky pfi poZiti, vdechnuti i kon-
taktu s kazi, kterou leptd, zptisobuje i vaz-
né poskozeni tkdni, nervového systému, ja-
ter a ledvin. Vyrobci nemaji povinnost na
obalu uvidét moznou kontaminaci vyrob-
ku témito necistotami.

Nanocastice

Nanocistice jsou ¢dstice o velikosti 1-100 nm
(1 nm = 10" m). PouZivaji se v celé fadé od-
vétvi veetné farmacie (napf. k cilenému
transportu léciv, jako kontrastni litky nebo
ve vakcinach). V kosmetice se miiZzeme casto
setkat s nanocdsticemi oxidu titanicitého ne-
bo oxidu zine¢natého v opalovacich krémech
(pro stabilizaci téchto nanocdstic vici slu-
necnimu zdfeni se pouZivaji slouceniny hli-
niku - Alumina, Aluminium Hydroxide).
Tyto oxidy funguji jako mineralni filtry UVA
aUVB zdf'eni 2 zmenSenim jejich ¢dstic se vy-
robci snazi predejit tvorbé bilého filmu po na-
neseni krému na pokozku. Nanocdstice
hydroxyapatitu jsou soucdsti nékterych zub-
nich past. U kosmetiky plati, 7e ¢im mensi ¢4s-
tice, tim sndze se dostanou pies kizi dovnitf
do organismu, mohou pronikat buné¢nymi
membranami, dostdvaji se do krevniho obé-
hu i napt. do nervovych tkdni. Toxicita na-
nocdstic nemusi odpovidat toxicité vétsich
¢astic stejné latky, protoZe se vyrazné méni
pomér povrchu ¢dstice ku jejimu objemu.

Tim jsou zdsadné ovlivnéné fyzikalné-che-
mické vlastnosti ltek, obecné se zvysi reak-
tivita ¢dstic a rozpustnost litky, na povrchu
takovych cdstic dochdzi také k produkci
reaktivnich forem kysliku, které zpusobuji
oxidativn{ stres, a tak mtize dochdzet k po-
Skozeni bunécnych struktur i DNA. Nejvétsi
riziko je u vdechnuti (nékteré nanocdstice
jsou v tomto klasifikovany jako potencidlni
karcinogeny), nanocdstice snadno pronikaji
az do plicnich sklipkd, odkud se mohou snad-
no dostat do krevniho obéhu a ndsledné se
dal sifit do celého organismu. Nanocdstice
(kovii, oxidii kovli nebo keramické) nejsou
biodegradovatelné, v organismu mohou vzni-
kat rezervodry, ze kterych se mohou postup-
né uvolfiovat nebo se mohou kumulovat
v dalsich orgdnech (napf. jatrech, sleziné ne-
bo mozku), proto je nezbytné, aby byly dlou-
hodobé ucinky dile sledovany. Problema-
tikou toxicity nanocistic se zabyva obor na-
notoxikologie.

Polyethylenglykoly

Polyethylenglykol (PEG, polyethylenoxid,
PEO) je polymer ethylenoxidu, ze kterého se
vyrébi ethoxylaci. Konecny produkt proto
muiZe obsahovat toxické necistoty 1,4-dioxan
nebo vychozi ethylenoxid. Litky odvozené
od PEG maji vyuZiti v celé fadé riiznych od-
vétvi. V souvislosti s nandSenim na kizi se
pouzivaji jako litky zlepsujici penetraci (pro-
stupnost) v lokdlnich dermatologickych pii-
pravcich, v mastovych zdkladech, v kosme-
tickych ptipravcich jako povrchové aktivni
latky, emulgatory, zvlhcovadla a kondicioné-
ry pleti i vlast, zlepSuji vstiebdvani krémi.
PEG narusuji pfirozenou ochrannou bariéru
ktze (usporddani lipida v epidermis) a tim
zvySuji prostupnost kiZe pro ostatni latky
véetné téch potencidlné Skodlivych a drazdi-
vych (jednd se o tzv. penetracni enhancer).
Pfi pouZiti na poskozenou kizi (oteviené
rany, popdleniny) jsou nefrotoxické. V INCI
je najdete s pfedponou PEG (napf. PEG-100
Stearate) nebo s ptiponou -eth (Ceteareth-,
Laureth-...).

Polyfluorované latky (PFAS)

PFAS (per-a polyfluorované alkylové slouce-
niny) jsou skupinou organickych latek s na-
vazanym vétsim mnozstvim atomu fluoru.
Jedna se o tisice riznych sloucenin, nejzni-
flon), kyselina perfluoroktanovd (PFOA)
a perfluoroktansulfonat (PFOS). Vazba mezi
atomy uhliku a fluoru je extrémné pevn4,
v ptirodé se proto tyto syntetické latky témét
nerozkladaji, casto se nazyvaji ,vécné che-
mikalie“. ZvySuji odolnost predméti proti vo-
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dé, mastnoté a necistotdm, pouZivaji se v ne-
promokavém obleceni a obuvi (Gore-Tex a ji-
né membrany) i v dal$im textilu, na nidobi
(teflon), obalech na jidlo, nehoflavych mate-
ridlech a hasicich péndch, v riznych primys-
lovych odvétvich a také v kosmetice. V Ev-
ropské unii dochdzi v priabéhu roku 2026
k zdkazu téchto litek v nékterych vyrobcich
a ocekdvi se plosny zdkaz.

V Zivotnim prostredi znecistuji vodu vcet-
né podzemni a pitné, pidu, ovzdusi, dosta-
vaji se i do desté. Kontaminace piidy mize
vést k vy$sim hladindm PFAS v potravinich.
Jsou bioakumulativni, vdZou se na bilkoviny
v krvi (ale také ve svalech a v dalSich orgs-
nech s vyssim obsahem bilkovin), hromadi
se v jdtrech i v dalSich tkdnich. V potravnim
fetézci jejich obsah v téle naristd u vyssich
nou kofist, pro lidi je z tohoto hlediska po-
tencidlné nebezpecnd napf. konzumace ryb
a mofskych Zivocicht z oblasti s vysokou in-
dustrializaci.

Provedené studie uvadi pravdépodobnou
souvislost vyssi hladiny nékterych téchto 13-
tek (PFOA) s vysokym cholesterolem, ulce-
rozni kolitidou, onemocnénim Stitné 7lazy,
rakovinou varlat a ledvin, téhotenskou hy-
pertenzi a preeklampsii. PFAS mohou také in-
dukovat cukrovku, zpisobovat kardiovasku-
larni poskozeni a zmény imunitniho systému,
ovliviiuji hormondlni systém. Do organismu
se dostdvaji také z kosmetickych produkti
skrze kiizi. Z matky na dité miZe dochdzet
k pfenosu pomoci matef'ského mléka.

Do kosmetiky se PFAS pridavaji jako emul-
gatory, antistatika, stabilizitory, filmotvorné
latky a reguldtory viskozity a do vodéodol-
nych produkti véetné rtének, fasenek a ma-
ke-upu (,nesmyvatelné, neslibatelné, dlou-
hotrvajici“ produkty). Mohou se objeviti bez
zdmérného pridini jako kontaminanty. Ve
sloZenti se objevuji s pfedponami fluoro-, per-
fluoro- nebo zkratkou (PTFE).

Silikony

Silikony jsou syntetické slouceniny kiemiku.
V kosmetice se pouZivaji zejména v krémech,
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make-upech a Samponech. Na povrchu vy-
tvof{ vrstvu - uhlazuji vlasy, které jdou pak
lépe rozcesat, krémy zanechdvaji hebky po-
cit na pokoZce a umi vyplnit jemné vrasky
a nerovnosti, zlepSuji roztiratelnost krémi.
Na ki7i ale také vytvofi neprodys$ny film, mo-
hou zandset pory a celkové kiizi a vlasy zaté-
zZovat, jsou nevhodné pro citlivou pokozku
nebo plet se sklony k akné, ekzému, riZovce.
Ve sloZeni je najdeme pod koncovkami-cone
(nejzndméjsi a nejcastéjsi Dimethicone), -si-
licon, -siloxane, -silanol, -conol, -silane, -sil-
sequioxane. Pokud neni molekula silikonu
modifikovdna napt. PEG/PPG, tak nejsou roz-
pustné ve vodé a hromadi se v Zivotnim pro-
stiedi. Z tohoto divodu jsou nékteré z nich
postupné omezovany, obsah cyclopentasilo-
xanu (D5) a cyclohexasiloxanu (D6) bude od
cervna 2027 omezen na max. 0,1 % ve vy-
robcich. Existuji i toxické silikony, cyclote-
trasiloxan (D4) narusuje reprodukéni systém
a v kosmetice je v EU od 2019 zakdzany, ale
v produktech miZe byt pfitomen jako obtiz-
né odstranitelnd necistota z vyroby.

V kombinaci s PEG/PPG narusuji kozni ba-
riéru a zvySuji prostupnost pokozky.

Vonné latky

Jako vonné litky se v kosmetice vyuZiva ne-
preberné mnozstvi riznych chemickych slou-
¢enin, které nemusi byt konkrétné uvedeny

Pro rychlou orientaci ve sloZeni kosmetickych pripravki mize

pomoci aplikace INCI Beauty, kterou si miiZete provéfit ,Cistotu*
slozeni uz v obchodé. Bud se d4 aplikaci nacist ¢arovy kod

INC

pfipravku, nebo funguje i vyhledavani podle ndzvu. Miru

Skodlivosti ldtek urcuje barevné odliSeni od zelené (neskodné
substance) pfes Zlutou a oranZovou az po ¢ervenou barvu (nejvice problematické).

na obalu a pod oznacenim Parfum / Fra-
grance se tak miZe skryvat smés i stovek riiz-
nych chemickych litek. Na zdkladé smérnice
EU je povinnost uviddét konkrétni litku
pouze u 26 nejcastéjsich alergeni (jsou to lat-
ky ptirodniho i syntetického pivodu, napf.
Citronellol, Geraniol, Limonene, Linalool),
pokud jejich mnozstvi piekroci koncentraci
0,01 % u oplachovych a 0,001 % u neopla-
chovych piipravki. Nékteré vonné litky, a to
jak syntetické, tak pfirodni esencidlni oleje
(problematické jsou slouceniny furanoku-
mariny v olejich lisovanych za studena, ty-
picky citrusy bergamot, limetka, citron...)
jsou fototoxické - reagujis UV zafenim a mo-
hou zpisobit pigmentové skvrny nebo spi-
leniny. Pod pojmenovani Parfum / Fragran-
ce se schovaji i rozpoustédla a nosice, fi-
xdtory vini. PouZivaji se syntetickd pizma
(galaxolid, tonalid), u kterych je podezieni
na narusovani hormonalniho systému, a vel-
mi €asto jsou to ftalty (napf. diethylftalat,
DEP), u kterych je endokrinni aktivita po-
tvrzena (napodobuji estrogeny), navic mo-
hou poskozovat jitra a ledviny a zpiisobovat
alergie. Ftalaty se pouZivaji také jako zmék-
covadla pfi vyrobé plastii (PVC), ze kterych
se uvoliluji do ovzdusi. Vyskytuji se v podla-
hovych krytindch, obalech na potraviny
nebo v obuvi a obleceni. Do organismu se
dostdvaji inhalaci, s potravou a kizi. V kos-
metice byvaji kromé parfému soucdsti laki
na nehty nebo laki na vlasy. V pfirodé jsou
velmi omezené biologicky odbouratelné,
problematické je jejich velké mnoZstvi, kvi-
li kterému se hromadi v sedi- =,
mentech a pidé (a ndsledné
v télech Zivocichi1) a obecné
jsou povaZzovany za persis-
tentni ltky. é
Ing. Adéla Bohmovd, Ph.D.

*Zdroj: ADLER, Yael. KiiZe zblizka: vSe o nasem nejvétsim orgdanu. Praha: Euromedia - Esence, 2018. ISBN 978-80-7549-532-7.
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.Clovék je tak stary, jak staré

jsou jehe-cévy.”

Rudolf Virchow

nécné vrstvé nasich cév, ktera rozho-
duje o tom:

* jak pruzni ziistaneme,

* jak dobfe budou nase tkdné prokrvené,

* jak vyrazné budou zdnétlivé procesy,

* jak dobfe bude zdsoben mozek,

* jak odolné ziistanou srdce a organy,

* 7da zemfeme na infarkt.

Tedy v oné nepatrné tenké vnitfni bu-

P

Clovék malokdy zemie ndhle ,na stafic. Vét-
$inou umird na dlouhodobé nésledky $patné
fungujictho ,potrubi®.

,Potrubi” Zivota

N4S cévni systém je zdzrak. Vice nez 100 000
kilometrii ,potrubi“ - pruzného, inteligent-
niho a neustile se pohybujiciho. Cévy se mo-
hou rozsifovat i stahovat, fidit zinétlivé pro-
cesy, rozvadét kyslik a dokonce ovliviiovat,
jak dobfe pracuje ns mozek nebo jak teplé
mdme ruce. Dokud toto ,potrubi“ zistivd
pruzné, zlistavd mladé i mnohé dalsi. Pravé
tuto pruZnost vSak postupné ztricime - po-
dobné jako zahradni hadice, kter4 celé roky
lezi na slunci.

Cévy pritom nestirnou jednoduse ,kvili
rokim*“. Reaguji na chronicky tlak, zdné-
ty, oxidacni stres, nadbytek cukru, nedosta-
tek pohybu, koufeni, nedostatek spanku,
a predevsim na dlouhodoby stres. Zdsadni
roli zde hraje sympatikus, tedy ¢dst nervové-
ho systému, kterd nds pfipravuje na boj ne-
bo uték. Moderni clovék casto Zije v jakémsi
nendpadném rezimu neustdlého utéku. Z bio-

TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

Tlak v , potrub

i
I

Moderni ¢lovék posedly anti-agingem se rad zabyva
starnutim pokozky, vraskami, pigmentovymi skvrnami,
vlasy, pevnosti pokozky a kolagenem. Skutecna katastrofa
se prfitom odehrava skryté pod povrchem: v cévach.
Starnuti totiz malokdy zacina v zrcadle.

Zacina v endotelu.

logického hlediska télo téméf nerozlisuje,
zda nds skutecné prondsleduje Savlozuby
tygr, nebo pravé hledime na 347 nezodpoveé-
zenych zprav v telefonu.

Krevni tlak neni nepftitel. Bez tlaku by ne-
byl transport, zdsobovani ani Zivot. Problém
nastdva teprve tehdy, kdyz se z Zivého pulzu
stane chronické napéti. Cévy se pak zacnou
piestavovat. Télo si obrazné feceno fekne:
,KdyZ je na ,potrubi pordd takovy tlak, mu-
sime zesilit jeho stény.“ Cévni sténa zesili,
ztvrdne a ztrici pruznost. Zpocitku to puso-
bi jako smysluplny ochranny mechanismus.
Z dlouhodobého hlediska se v3ak pravé to
stava problémem.

Mladé cévy kazdy uder srdce mékce odpru-
Zi a predaji pulz ddl. Staré cévy jsou naopak
kiehké, zanicené a tuhé. Aby se krevni tlak
udrZel, musi srdce tlak zvySovat. Pulzni vina
pak prochazi systémem tvrdéji, mikrocirku-
lace se zhorSuje a nékteré tkdné jsou huife z4-
sobovany. Clovék ¢asto starne nejdiive tam,
kde se zhorsSuje prokrveni - v mozku, o¢ich,
kizi, ledvinich nebo pohlavnich orgdnech.
A pravé to posledni byva casto teprve chvile,

kdy se problém zacne brat vazné. KdyZ cévy
ztuhnou, ztuhnout uz nemusi to, co bychom
si prli.

Jednim ze znaki tuhnoucich krénich tepen
je mélké dychani. Srdce totiz pri kazdém hlu-
bokém bfiSnim nddechu musi ndsledovat
brénici smérem doli. To funguje pouze teh-
dy, pokud se kréni tepna dokaze dostatecné
roztdhnout. Dal$im znakem md byt ztiZeny
tiklon hlavy do strany, protoZe i k nému je za-
potfebi urcitd pruznost cév.

Zvlast zradné je, Ze starnuti cév dlouho ne-
boli. Télo dokdze neuvétitelné mnoho kom-
penzovat. AZ se jednoho dne objevi tézké no-
hy, metlickové Zilky, kiecové Zily, studené
ruce nebo pokles vykonnosti. Mnozi tomu
pak f'ikaji ,normdlni vzhledem k véku*“. Z bio-
logického hlediska vSak ¢asto jde spiSe o chro-
nicky zanicenou infrastrukturu.

Také emoce zanechdvaji v cévich stopy.
Stresové hormony méni napéti cév, podpo-
ruji zanétlivé procesy a ovliviiuji dokonce
srazlivost krve. Chronicky emocni tlak se tak
postupem ¢asu méni v tlak fyzicky. Néktef{ li-
dé doslova vtlacuji veskeré své vnitini napé-
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ti do tepen. Télo tvrdne, protoZe Zivot se stal
tvrdym.

Jednim z nejvétsich neptitel pruznych cév
je chronicky vysokd hladina krevniho cukru.
Cukr se vdZe na bilkoviny - proces, kterému
se i'1kd glykace. Pfitom vznikaji takzvané pro-
dukty pokrocilé glykace (AGE), které nase cé-
vy postupné zpeviiuji. Zjednodusené feceno
se krok za krokem ménime v karamelizova-
ného clovéka.

Aby cévy zlistaly mladé, potfebuje télo
pfedevsim pohyb. Pohyb neni ani tak trénin-
kem svali jako spiSe tréninkem cév. Kazdd
prochdzka zlepSuje prokrveni, stimuluje tvor-
bu oxidu dusnatého (NO), aktivuje mikrocir-
kulaci a podporuje tok lymfy.

Kdyi se fekne cévy, vétsina lidi si okamzité
pfedstavi tepny nebo Zily. Krevni tlak. Cho-
lesterol. Infarkt. Skutecné starnuti se vSak
¢asto rozhoduje mnohem hloubéji - v nej-
jemnéjsich cévich téla, v kapildrach. Pravé
zde se ukaze, zda zasobovani skutecné dora-
zi na misto, nebo zda jemnd distribuce do-
padne jako u zdsilkové sluzby: balicek skonci
u souseda, zmizi nebo se vrati odesilateli. Ka-
pildry jsou vldsecnicové mikrocévy, tak ten-

me, organismus jednoduse snizi hustotu ka-
pildr. Proc¢ by udrzoval kilometry siti mikro-
cév, kdyZ se téméf nehybeme? Pohyb proto
neni jen ,spalovani kalorii“, ale signdl télu:
,Tuto strukturu jesté potfebujeme.”

Dobrd zpriva je, Ze kapildry se mohou zno-
vu vytvifet. Tento proces se nazyvd angioge-
neze.

Mezi zvlast silné podnéty angiogeneze

patfi:

* trénink v z6né dva a pravidelny vytrva-
lostni pohyb,

* intervalovy trénink,

* svalovd price,

* sauna a teplo,

* chlad,

* hypoxicky trénink,

* dechovy trénink,

* dobra tvorba oxidu dusnatého (NO),

* polyfenoly a rostlinné litky,

* zdravé mitochondrie.

Také pust tento proces ziejmé nepfimo
podporuje, protoZe télo zacind budovat efek-

N s

Clovék ¢asto starne nejdfive tam, kde se zhor3uje
prokrveni — v mozku, ocich, kdzi, ledvinach nebo

pohlavnich organech.

ké, 7e se jimi cervené krvinky nékdy museji
protlacovat jednotlivé. Teprve zde probihd
skutecnd vyména Zivota. Kyslik dovnitf. Oxid
uhlicity ven. Ziviny dovniti. Odpad ven. Hor-

/////

Clovék se vlastné sklidd méné z organd
a vice z obrovské zivé sité kapildr. Kdo nék-
dy vidél fascinujici expondty na vystavé Body
Worlds, na nichz je zobrazen pouze cévni
systém, ndhle pochopi: jsme vlastné chodi-
ci stromy krevniho obéhu. Jemné rozvétve-
nd feka tvofend miliardami nejmensich ka-
nalkd.

A pravé tato sit se s vékem zacind pomalu
ztencovat. Kapildry mizi. Jiné se ,zalepuji.
Nékteré poskozuje chronicky zinét nebo
cukr. Zdsobovéni tkdni se zhorSuje. KiiZe se
regeneruje pomaleji. Svaly se hiife buduji.
Riny se pomaleji hoji. Ruce a nohy jsou
chladnéjsi. Mozek dostava méné kysliku. Ta-
ké rada forem chronické inavy miiZze souvi-
set s narusenou mikrocirkulaci. Nestarneme
tedy jen proto, Ze buiiky sldbnou, ale také
proto, Ze se hrouti jejich zdsoboviani.

Zv1ast problematicky je nedostatek pohy-
bu. Télo je nemilosrdné efektivni. Co se ne-
pouZivd, to se odbourdva. Pokud roky sedi-
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Je zajimavé, Ze uz pravidelnd chiize méri-
telné zlepSuje mikrocirkulaci. Kazdd pro-
chidzka je vlastné malym cévnim tréninkem.
Clovék neni evoluéné stavény na nedostatek
pohybu. Nasi predkové denné nachodili mno-
ho kilometrd. Moderni ¢lovék naproti tomu
¢asto vétsinu dne prosedi v kancelafi - a pak
se divi, proc¢ jeho vnitni ,potrubi“ zakriiuje.

Tiché zpatecni cesty Zivota —
nase zily
Zatimco tepny na sebe strhivaji téméf
veSkerou pozornost, Zily Ziji spiSe ve stinu.
Vlastné se tomu nelze divit. Tepny mocné
pulzuji, jsou pod tlakem a nékdy dramaticky
prasknou v mozku. Infarkt v bézné feci obcas
zlehcujeme, jako by si srdecni pumpa jen na
chvili vystfelila - i kdyZ se tomu pak nikdo
pilis nesméje. Zily naproti tomu pisobi jako
tiché nocni uklizecky. Nendpadné. Pomalé.
Tenkosténné. A pravé proto se jejich problé-
my c¢asto podceriuji.

Zily ptitom odvadéji vétsinu nasi krve zpét
k srdci. Ptiblizné 70 % celkového objemu
krve se nachdzi v Zilnim systému. Na rozdil

vy

Jejich sténa je tenci, mékdi a obsahuje méné
svaloviny, protoZe nemusi pfendset vysoky
tlak srdecnich staht. Zdravé Zily jsou proto
¢asto sotva hmatné. Teprve kdyz se v nich
krev zacne hromadit, rozsiii se nebo se zani-
ti, vystoupi viditelné na povrch a zac¢nou se
vzpirat nasemu estetickému idedlu.

Skutecny problém zacind tam, kde musi Zil-
ni systém pracovat proti gravitaci - zejména
v nohdch. Tepenna krev je pod tlakem vha-
néna do tkani. Cast tekutiny pfitom piiroze-
né prechazi z kapildr do mezibunécného pro-
storu. Aby se tato tekutina dostala zpét do
cévniho systému, je zapotiebi zpétného tahu,
tedy koloidné-osmotického tlaku. Ten vytvi-
fi predevsim krevni bilkovina albumin. Zjed-
nodusené feceno pisobi albumin jako biolo-
gickd houba a pfitahuje tekutinu zpét do cév.
Pokud hladina albuminu klesne, naptiklad
u starsich lidi, pfi podvyZivé, onemocnéni ja-
ter nebo chronickych zdnétech, zistava v tka-
ni vice tekutiny. Nohy otékaji, Zily jsou vice
zatiZzené a tkdné hiife zdsobené. Pravé proto
lékafi starSim lidem casto doporucuji dosta-
tecny piijem bilkovin - nejen kvili svalim,
ale také kvili hospodafeni s tekutinami
akvili cévam.

Srdce m4 na Zily na konci Zilni drahy jen
omezeny vliv. Navrat krve proto zajiStuje né-
kolik dimyslnych mechanismi soucasné.
chizi chodidlo jako houba stlacuje Zilni cévy
a posouva krev vzhiru. JeSté vyraznéji pra-
cuje lytkova svalova pumpa. Kazdy krok stla-
¢ hluboké Zily dolnich koncetin a posune
krev smérem k srdci. Dlouhé sezeni a stini
jsou proto z biologického hlediska pro n4s
Zilni systém skutecnou pohromou.

Zasadni roli hraje také branice. Pfi kazdém
hlubokém nddechu vznik4 v hrudniku pod-
tlak, ktery Zilni krev doslova nasiva smérem
vzhiru. Hovofi se o hrudnim sdni. Hluboké
bfisni dychéni proto skutecné zlepSuje Zilni
ndvrat. Priddvd se i samotny saci efekt srdce.
Srdce krev nejen vytlacuje ven, ale zdroveii
vytvaii saci icinek smérem zpét do sini.

Kdy? jsou tyto pumpovaci mechanismy pie-
tizené, vznikd méstnani. Zily se rozsituji, Zil-
ni chlopné prestdvaji spravné dovirat a krev
se Cdstecné vraci zpét. Tak vznikaji kieCové
Zily. Drobné povrchové rozsitené cévky ozna-
¢ujeme jako metlickové Zilky. Casto predsta-
vuji spise kosmeticky problém, ale zdroven
ukazuji, Ze Zilni systém je pod tlakem.

Zv1ast zajimavi je situace v dutiné bfiSni.
Zilni krev ze stiev, sleziny a biisnich organi
nejprve proudi portdlni Zilou pres jitra. Jatra
zde funguji jako obrovska biologicka filtracni
stanice. Pokud v$ak ztvrdnou, ztu¢ni nebo se
zjizvi, napiiklad pfi cirhdze, tlak v portdlnim
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systému vyrazné stoupd. Krev si hled4 ob-
chvatné cesty - takzvané portokavalni anas-
tomdzy. Mohou pfitom vznikat mimo jiné
kfecové Zily jicnu, takzvané jicnové varixy,
které mohou Zivot ohroZujicim zpiisobem
krvicet. Také hemoroidy ¢dstecné souviseji
s Zilnim systémem v této oblasti. V zdsadé jde
o roz$ifené Zilni pletené konecniku. Mdlokdo
o nich rdd mluvi, pfesto patii pravdépodob-
né k nejcast¢jSim Zilnim problémim viibec.

Hemoroidy sice nejsou vidy pfimym di-
sledkem méstnani v portalnim systému, obec-
né vSak patii mezi projevy Zilntho méstna-
ni v oblasti konecniku.

Proto pted spanim casto delsi dobu cvicim
obrécenou polohu, napiiklad svicku, ohy-
bdm a propindm chodidla nebo ve vzduchu
,Slapu na kole“, pficemz hluboce dychim do
bficha. Kazdy den navic ve sprse pouzivim
Kneippovu vodolécbu. Proud studené vody
by mél stékat po téle a vést se od periferie
smérem k srdci - na nohdch az k téiselnému
pulzu, na pazich az ke krku, k zilnimu dhlu.

Grapefruit obsahuje hned tfi litky spojova-
né s podporou Z7il: diosmin, hesperidin a ru-
tin. Pfirodni lékdrna nabizi také znimé listy
cervené vinné révy a jirovec madal, které
jsou z ptipravki k zevnimu pouZiti nejzna-
méjsi.

Tam, kde krev proudi pomaleji, roste také
riziko zanétu a vzniku srazenin. Zanéty 7l ¢as-
to vznikaji tam, kde je cévni sténa podrii-
dénd, poskozend nebo kde dochdzi k mést-
ndni. Riziko mize zvySovat nedostatek po-
hybu, koufenti, chronické zanéty, hormondlni
faktory nebo katétry. Zvl4st zavaind je trom-
boza. Pfini se v Zle - nejcastéji v hlubokych
zilich dolnich koncetin - vytvori krevni sra-
Zenina. Pokud se trombus uvolni, putuje Zil-
nim systémem k srdci a ddle do plic, mize
vzniknout plicni embolie. Pravé proto mize
byt trombéza akutné Zivot ohroZujici.

Mnoho lidi si to neuvédomuje. Uz nékoli-
krdtjsem musel aktivovat zichranny fetézec,
kdyz pacienti chtéli manudlné oSetfit lytko,
protoZe je velmi bolelo. Znalost ctyf piiznaki

Vhodné pfipravky Joalis

» Matersky orgdn - srdce: CorDren®
« Zily: Veron, VenaDren a VeHerb

* Tepny: VasoDren

« Svalova tkan a cévy: MuscuDren

* Endotel: EpitelDren®

* Ateroskleréza: InfoDren® Askler

akutni trombdzy muze skutecné zachranit Zi-
vot: silnd bolest, zvysend teplota postizené
koncetiny, otok a ndpadné vystupujici ¢i ba-
revné zménéné Zily. Pod 1ékaiskym dohle-
dem Ize trombus stabilizovat 1é¢bou snizujici
srzlivost krve; v idedlnim ptipadé jej télo po-
stupem casu ¢dstecné nebo Gplné odbourd.
Nelze to zdlraznit dostate¢né: akutni hlubo-
kd Zilni trombdza dolni koncetiny neni bana-
lita a vyZaduje okamzité 1ékai'ské posouzeni.

Pfivod a odvod -
rytmus zivota

Moznd se pravé v Zilnim systému skryva di-
leZitd pravda o zdravi: nerozhoduje jen tlak,
ale také navrat. Nejen vykon, ale i uvolnéni.
Nejen aktivita, ale také to, co dokdZeme zno-
vu odvést. ProtoZe vSechno, co v Zivoté pie-
stane proudit, zacne se dfive ¢i pozdéji hro-
madit.

Co nedokazou odvést Zily, prebird lymfatic-
ky systém. Je zdroven drendZi, odvozem od-
paduisoucdsti imunitni kontroly. Kazdy den
shromazduje prebytecnou tkdfiovou tekuti-

/////

buriky, bunécné zbytky, toxiny a nejriznéjsi
,biologicky odpad“ a vraci je do Zilniho obé-
hu. Bez pohybu se i tento systém zpomaluje.
Moderni ¢lovék proto ¢asto nesedi jen nave-
nek, ale obrazné feceno i uvniti v baziné.
Lymfatické kapildry se tahem v tkdni otevi-
raji jako drobné saci ventily a odvadéji z tkd-

* Lymfa: Lymfatex®, LmanDren (lymfa paZe a hrudniku), Glymfatex

(odvod z mozku)
* Celkové: Hipp

ni tekutinu a produkty metabolismu. Proto
mohou rytmicky pohyb, lymfodrendz a pii-
pravky, jako je Joalis Lymfatex®, mit na or-
ganismus tak uvoliiujici efekt.

Lymfodrendz je pfinosnd pravé tim, Ze télo
zUstdva zcela uvolnéné a nedochdzi k pod-
pofe cirkulace ani metabolismu smérem do
tkdné, ale k odvodu z tkdné ven. Vhodné je
také klidné plavani, protoze tlak vody zvenci
podobné jako lymfodrendZ podporuje pum-
povaci ¢innost lymfatickych cév (lymfangio-
motoriku). Pozitivni vliv na navrat tekutin -
lymfy i Zilni krve - m4 také skdkdni na tram-
poliné.

Je zajimavé, Ze lymfa nepienasi jen odpad-
ni latky, ale také tuky. Vétsina tuki z potra-
vy se po traveni nedostdvd pfimo do krve,
nybrz nejprve pres specializované lymfatic-
ké cévy tenkého stieva, takzvané laktedly, do
lymfatického systému. Zde se tuky ,zabali
a pres hrudni mizovod se postupné dostdva-
ji do Zilniho krevniho ob&hu. Proto miZe
lymfa po tuéném jidle skutecné vypadat
mlécéné. Cdst nasi snidané si tedy nejprve
v klidu pluje télesnou kanalizaci, neZ se ob-
jeviv krvi.

Kdyi se lymfaticky systém zpomali, ¢asto to
pocitime piekvapivé rychle, protoZe stojatd
tekutina m4 biologicky téméf vzidy tendenci
ménit se k horsimu. Jako rybnik bez pfitoku
a pohybu.

Velkd ¢dst imunitniho systému je navic
usporidina podél lymfatickych drah. Lymfa-

Znamky stagnace lymfy
* té7ké nohy

* otoky

« celulitida

* pocit tlaku

* $patné hojeni ran

« zvySend nachylnost k infekcim

/////

eyinava

tické uzliny funguji jako biologické kontrol-
ni stanice. Filtruje se zde, analyzuje, tfidi
a probihd zde imunitni reakce. Zdurelé lym-
fatické uzliny casto ukazuji, Ze nékde v téle

praveé probihd intenzivni imunitni déni.
Mozni tedy zdravi neni ani tak stavem do-
konalé ¢istoty, jako spiSe schopnosti neustd-
le Cistit, odvadét a znovu uva-
dét véci do pohybu. Protoze
Zivot neznamend jen zdsobo-
vani. Zivot znamena také od-
vadéni. é
Georg Woginger
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PEL MEL

Déti jsou méné stastné.

Za situaci stoji skola i digitalni svét

Psychicka pohoda ceskych déti se podle letosniho prizkumu UNICEF zhor-
Suje. Stastné se dnes citi pfiblizné jen polovina déti ve véku devét az sedm-
ndct let - oproti roku 2024 jde o pokles o osm procentnich bodu.

Velkym zdrojem stresu je Skola. Piblizné 60 % déti zaZiva stres kvili Skol-
nim povinnostem, tlaku na vykon, vztahiim se spoluziky nebo obavim z ne-

uspéchu. Téméf polovina déti se v poslednich tydnech citila smutné nebo
bez ndlady.

Vyraznou roli hraje také digitdlni svét. Az 63 % déti travi online vice Casu,
neZ by samy chtély. Socidlni sité, negativni komentare a mnoZzstvi ¢asu strd-
veného na internetu se podle
odbornikil vyznamné podilej
na psychické nepohodé déti.
Podle feditele Narodniho tsta-
vu dusevniho zdravi Jifiho Ho-
racka je potfeba zacit digitaln{
svét regulovat. Zaroveti je pod-
le néj potfeba budovat odol-
nost.

Stésti déti nachdzeji v rodiné
a mezi kamarady - pokud se
potykaji s problémy, chtéji je
fesit s rodici nebo s kamarady.
Pomoc odborniki by vyhleda-
lo asi jen 12 % dotdzanych,
zhruba 10 % déti o svych prob-
lémech nechce mluvit viibec.

Tyden.cz

Osm hodin spanku.
Skutecné je potfebujeme vsichni?

0Osm hodin spanku se ¢asto bere jako zlaté pravidlo. JenZe podle odborni-
ki to neni tak jednoduché. Potfeba spanku se totiZ mezi lidmi li3i - nékdo
je dokonale odpocaty po Sesti hodinéch, jiny pottebuje osm nebo i vice.

vvvvvv

dne citime a fungujeme. PodraZdénost, nedostatek energie, zhorsené sou-
sttedéni nebo potieba velkého mnoZstvi kofeinu mohou byt signdlem, zZe
spanku mdme mdlo. Zajimaveé je také zjiSténi, Ze unaveny mozek m4 ten-
denci 1épe si uklddat negativni zaZitky a hife ty pozitivni.

Chronicky nedostatek spinku nim ale skutecné skodi. Jednim z pomérné
neddvnych a znepokojivych objevi je glymfaticky systém - mechanismus,
ktery béhem spanku odvadi z mozku odpadni litky. Odstrariuje mimo jiné
nespravné posklidané bilkoviny, napiiklad beta-amyloid, ktery se hroma-
div mozku lidi s Alzheimerovou chorobou.

Russell Foster, vedouci Institutu pro vyzkum spanku a cirkadidnni neuro-
védy na Oxfordskeé univerzité, upozoriuje na vysledky studii, podle nichz

Ve stfevech mame cely
prales. Cucani kamink
muze byt zdravéjsi

nez sterilni domov

Stievni mikrobiom uZ ddvno neni jen tématem
pro gastroenterology. Vyzkumy ukazuji, Ze mikro-

s travenim, ale také s imunitou, psychikou a cel-
kovym stavem organismu.

Pro imunitu je zdsadni mit v rovnovéze a v dobré
kondici zazivaci trakt. Ukazuje se, Ze za ndristem
autoimunitnich onemocnéni velmi pravdépodob-
né stoji dvé véci. Prvni je vy$si poddvani antibio-
tik. A potom druhd zajimava véc, nizsi procento
stievnich infekci, které vzniklo v dusledku pii-
snéjsi hygieny.

To znamend, Ze pokud jste jako déti obcas cucali
kaminky a pak méli prijem, tak je to pro vds zdra-
véjsi nez sterilni domov, kde je vSe utieno ¢istym
ubrouskem.

Gastroenterolog Radan Keil pfirovndva stfevni
mikrobiom k celému pralesu. KdyZ se o néj dobre
stardme, prospivd. Kdyz ho dlouhodobé ,nezivi-
me*“ vhodnou stravou, mohou se jeho podminky
zménit a nékteré prospésné bakterie mohou
ustupovat.

Velkou roli pfitom hraje to, co jime. Strava boha-
t4 na vladkninu miZe mikrobiomu prospivat, za-
timco jidelnicek plny rychlych sacharidi, kaloric-
kych ndpoji a vysoce primyslové zpracovanych
potravin miZe jeho sloZeni nepfiznivé ovliviiovat.
A zajimavé je také spojeni stfev a mozku. Stres mu-
Ze ovliviiovat déni ve stfevech a mikrobiom na-
opak zpétné ovliviiuje nasi ndladu a fungova-
ni mozku. Pravé proto védci zkoumaji naptiklad
tzv. psychobiotika - probiotické pristupy, které by
mohly mit vliv i na psychiku.

iRozhlas.cz

" *..".r‘..

*ou
je nekvalitni spanek ve stfednim véku rizikovym faktorem pro rozvoj de- eAx
mence v pozdéj$im Zivoté. Divodem je, Ze mozek postupné ztrici schop- i
nost tyto Skodlivé litky ucinné odstratiovat. *-,!:;4"

Novinky.cz I
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MIKROPLASTY - TIKAJICI HROZBA SOUCASNOSTI

Diky praktickym vlastnostem plastu se bez

>

L,
ﬁ o

vyrobkd z nich v soucasné dobé uz prakticky
nedokazeme obejit. Tytam jsou doby, kdy se
chodilo se dzbanem do hospody pro par piv na

doma. Dneska to samé zajisti velké PET lahve.
Nebo kdyz jsme do restaurace pfisli

s nerezovym obédnictkem a pozadali jsme

o jidlo k odnosu domu. Dnes jidlo
automaticky dostaneme do peclivé
zavakuoavané plastové nadoby

s pfihradkami nebo volné jen tak.

Nebo také jen tak naservirované

do bilého plastového obalu.

Pamatujete jesté na tu dobu,

kdy jsme si v malé samoobsluze
vlozili nékolik vonavych Cerstvych
rohlikd do papirového sacku...?

Neviditelna zatéz, které nelze uniknout

kuchyné, v kolika ptipadech plastové
materidly nahradily ty dfive dievéné
nebo kovové nebo sklenéné ¢i keramické.

Tak bychom mohli ddle pokracovat. Staci se
jen pozorné rozhlédnout kolem sebe a vim-
nout si toho.

Pfitom vétsina svétové produkce plasti je
uréena pouze k jednorazovému pouZit{ v po-
dobé nejriznéjsich plastovych lahvi, kelimkd,
obalovych materiald, pfepravnich materidla
¢i ochrannych pomicek a mnoha dalSich.
Zname to vSichni z kazdodenniho Zivota,
tedy pokud se zimérné pouZivani plasti ne-
vyhybime a nezavedli jsme urcitd opatieni
ekologického chovani. V tuto chvili ale pte-
myslim, jestli je snaha o Zivot bez plastl vi-
bec moznd a realizovatelnd. Upfimné si mys-
lim, Ze nikoliv. Zavislost soucasné civilizace
na plastech je uz moc velikd. Pfimo ¢i nepii-
mo spotiebovavdme a pouzivime plastové
vyrobky zcela vSichni.

Pfitom umélé plasty jsou vlastné vyrabény
také z ptivodné prirodnich materidld, tedy
z celuldzy, uhli, zemniho plynu, a pfedevsim
zZropy. Jenom na vyrobu plasti se spotiebuji
rocné asi 4 % celosvétové produkce ropy.

S taci se jenom podivat do ,primérné*

Co se stane s vyrobky
z plastu, kdyz se vyhodi

Jak uz to obecné v Zivoté clovéka ci lidského
spolecenstvi nékdy byva, prvotni nadSeni
spojené s radostnymi pocity z pouzivani né-
¢eho pievratné nového ajeviciho se zprvu ja-
ko pro Zivot uzitecné a prinosné pfinese po
urcitém case pozndni a otdzky spojené s prak-
tickymi problémy - , co s tim, kdyz to do-
slouzi nebo se to rozbije“. Ptitom tyto prob-
1émy nebyly na pocitku vidét nebo je nikdo
nemohl v prvni fizi tusit a uz viibec domyslet
viechny disledky ptivodnich inovaci a zmén
do budoucnosti.

Stejné je to s plasty. Ty se v disledku stéle
veétsi svétové produkcee datujici se zhruba ke
konci roku 1950 zacaly postupné stile vice
kumulovat v pfirodé jako nerozloZené ¢asti-
ce. Pfitom daleko horsi situace vznikla ve tre-
tich zemich, kde neni vypracovany systém tii-
déni komundlniho odpadu a jeho ndsledné
recyklace nebo ekologické likvidace. Dalsim
problémenm je, Ze obyvatelé v nékterych své-
tovych krajich nemaji viibec vypéstované
ekologické ndvyky a plastové odpadky tak
vyhazuji prakticky kdekoliv a kamkoliv.

Na problém plastového odpadu a jeho zi-
téZe pro moriské ekosystémy bylo poprvé
upozoriiovano jiz v 60. letech minulého sto-
leti. V 70. a 80. letech si uZ stitni i mimostat-
ni autority vyspélych ekonomik zacaly prob-
1émy spojené s kumulaci plastového odpadu
uvédomovat. A tak byl v pribéhu 80. 2 90. let
postupné zavddén systém recyklace plastil.

Tento systém tfidéni a zpétného vyuZzivani
¢ilikvidovani plasti md v3ak i v soucasné do-
bé daleko k dokonalosti. A rozdily v ptistupu
k tomuto systému najdeme v nejriznéjsich
zemich nejen vyspélého svéta, ale obecné
napric svétem. A tak svétovy systém tiidéni
arecyklace odpadii zachycuje pied vstupem
do globdlnich ekosystémii pouze urcitou ¢dst
svétové vyprodukovanych plastil.

Graf produkce plastil (na dalsi strané) a roz-
déleni do ctyt skupin podle jejich osudu po
skonceni Zivotnosti je vice nez vymluvny.
Pouze mald ¢4st plastového odpadu, cca de-
set procent, je v soucasné dobé recyklovina
a pouzita pro dalsi vyrobu.

20 % plastt je spdleno. To se déje ve vétsiné
pfipadi ekologickym zpiisobem ve spalov-
nich (alesponi doufejme), ale v pipadé tre-
tich zemi se muze jednat o spalovini neeko-
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logické ¢i dokonce v urcitych pripadech se
miiZe jednat o pouZivani plasti jako paliva.

Zhruba 49 % plastl skonci na skladkach od-
pada.

21 % v3ech plastovych odpadi ze svétové
produkce vSak konci nekontrolované v Zi-
votnim prostiedi.

Na dal$im grafu mizeme vidét vyvoj svéto-
vé produkce plasti v historii i v budoucnu.
ProtoZe jsou vyrobky z plastli levné a uzZitec-
né, jen stézi mize podle mého nizoru néja-
kd autorita v trZnich ekonomikach zastavit
jejich neustdlou produkci. V roce 2050 bude
produkce plasti oproti soucasné dobé ziej-
mé dvoj- aZ trojndsobn4.

Zcela raciondlni tivahou z vySe uvedenych
skutecnosti jednoznacné vyplyva, Ze plasto-
vy odpad se bude v blizké budoucnosti aku-
mulovat vétsi a vétsi mérou. Pfirozené tedy
mizZeme ocekdvat a pfipravit se na novou
skutecnost, Ze mikroc¢dstice a nanocdstice
z plastickych hmot se budou v celosvétovém
méfitku v prirodé vyskytovat ve stdle hoj-
néj$i mife a ve vétsich koncentracich.

Plasty jsou v pfirodé
$patné odbouratelné

Pamatuji si, Ze jako Zik osmé ti'idy (to se psal
rok 1981) zdkladni Skoly jsem byl pii hodiné
chemie zkou$eny z ucebni litky o plastech.
Ziejmé si tento okamzik pamatuji také proto,
Ze mé zkousela mlada stdzistka z Pedagogic-
ké fakulty. Na zavér zkouSeni jsem pronesl
vétu sice zcela bandlni, ale nevim, z jakého di-
vodu si ji pamatuji dodnes: , Kdybychom ige-
litovou tasku zakopali do zemé a za sto let ji
vykopali, tak bude stile jesté nerozlozena...“

Dnes bych toto tvrzeni musel poopravit.
ProtoZe je plastovy odpad extrémné odolny
proti biologickému rozkladu, je Zivotnost
plastti v ekosystémech odhadovina na stov-
ky aZ tisice let, a to podle jednotlivého kon-
krétniho druhu plastového odpadu.

ProtoZe tedy neexistuji ptirozené enzyma-
tické mechanismy, které by prerusily che-
mické vazby v dlouhych molekuldrnich fe-
tézcich jednotlivych druha plastd, je tedy
jejich rozloZitelnost v ptirodé extrémné po-
mald. Kromé mechanického rozmélnovini
plastického odpadu na mensia mensi ¢dstec-
ky je nejvyznamnéjsim rozkladnym cinite-
lem plastového odpadu v pfirodé ptirozené
slunecni UV zdfeni. Slunce zajistuje také zvy-
Seni teploty plasti, které je rovnéz potiebné
k rychlej$imu rozruSeni existujicich chemic-
kych vazeb.

Nejlepsim stavem v ptirodé pro rozklidani
plastii je tedy soubéh fotooxidacniho procesu
azvysené teploty. Tim se po urcitém case do-
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cili diikladného rozstépenti plastil aZ na jed-
noduché slouceniny - jednoduché anorga-
nické slouceniny, oxid uhlicity a vodu. I tak
je vak rychlost odbourdvani plastii a mikro-
plastt timto pfirodnim mechanismem stdle
pomald, rozhodné pomalejsi, nez by bylo zd-
douci.

Tyto rozkladné procesy vSak probihaji
pouze za piitomnosti pfimého slunecniho z4-
feni. Netykd se to tedy plastd uloZenych ,ve

tmé“ v pudich pod zemskym povrchem.
Problematicky je také rozklad plasti v moi-
ském prostiedi pod hladinou, také kvili ne-
dostatku slunecniho UV zifeni a zdroven
kvili klesajici teploté smérem ke dnu.

Co jsou to mikroplasty

Vyse uvedenymi mechanismy se plastové od-
pady uloZené kontrolované na sklddkich ¢i

Osud plastii v prirodé

recyklovdno
spalovdno 17 %
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nekontrolované mimo né postupem ¢asu roz-
méliuji na stile mensi a mensi Cdstecky.
Z hlediska detoxikace Informacni medicinou
nds budou zajimat mikroplasty aZ od rozmé-
ru 10 um nebo spiSe jesté mensi. Napiiklad
nerozloZitelné mikroplastické ¢stice o roz-
méru cca 2 pm a mensi jsou schopny se dlou-
hodobé v ¢asovém horizontu let a7 desitek
let usazovat v plicich - plicnich sklipcich
v ptipadé, Ze tam doputuji pfi nddechu do
plic z vnéjsiho prostredi.

V ocednech tak Ize narazit na celé cary de-
cimetrovych plovoucich mikrotenovych sic-
kt, stejné jako na pouhym okem pozorova-
telné centimetrové plastové cdsti. Detekce
plastovych castic a urceni jejich cetnosti
o rozmérech v fidu milimetrti, mikrometri
a nanometri vSak vyZaduje sofistikované la-
boratorni metody. Odhaduje se, Ze fragmen-
ty plastt nejriznéjsich velikosti mohou tvofit
okolo 70 % celkového ocednského odpadu,
v nékterych mofich i pies 90 %.

Staci se jen projit jiz téméf po jakékoliv pld-
Zi na svété a podivat se na tu hrozivou reali-
tu. Znecisténi plasty je na plazich v mensi ne-
bo vétsi mife, to samoziejmé.

V moftich a ocednech Ize vSak narazit i na
celé plovouci ,plastové ostrovy“ nemalych
rozméru.

Mikroplasty a nanoplasty se vyskytuji zce-
la ve vSech vrstvich biosféry. Byly nalezeny

[
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vledovcich az na Mt. Everestu, plavou na vod-
ni hladiné a jsou zjistitelné také hluboko
v mofich. Jsou soucdsti pid a sedimentii. Ne-
viditelné pouhym okem poletuji volné ve
vzduchu. Jsou nad nami pfitomné v mracich
a cekaji, az spolu se srazkami opét dopadnou
nazem. Pfitom ze zemé predtim nalepené na
aerosolové ¢dstice vzdusnymi proudy az do
oblak vystoupaly. Nebo vystoupaly jen tak
osamocené, protoZe jsou casto lehci nez vo-
da...

Prvni zminky o problematice mikroplasti
Ize vystopovat jiz v 70. letech minulého sto-
leti. AvSak az zhruba okolo roku 2000 byla
zachycena pfitomnost fragmentt plastii pod
1 um v sedimentech.

V poslednim desetileti se 0 moznych zdra-
votnich dopadech mikroplasti na ¢lovéka
a na ekosystémy obecné zacina hovofit jiz
zcela nahlas. Vsichni totiZ v sobé velké mnoz-
stvi mikro- a nanoplastickych fragmenti
trvale nosime. Jaky pocet téchto miniatur-
nich utrzkd muze asi tak byt, to si fekneme
dile.

Kosmeticky pramysl
je téz zdrojem mikroplastU

oy

Na viné pfi rozsifeni mikro- a nanoplasti
viak neni pouze plastovy odpad, ale je jim
dokonce kosmeticky primysl. MnoZstvi mik-

rocdstic plasti pouzivanych v nejraznéjsich
kosmetickych piipravcich v podobé peelingt
nebo odlicovadel jako abraziva neni pfitom
zanedbatelné. Uvidi se, Ze béhem jednoho
bézného uziti nékterého z téchto druha pii-
pravki se uvoliiuje 5 000 az 100 000 mikro-
plastickych ¢dstic. Ty pak volné spolu s odpa-
dem putuji ptimo do Zivotniho prostiedi.
Jednd se o tak malé ¢4stice, Ze mohou snadno
projit skrze sita cisticek odpadnich vod a po-
kracovat dile volné do ekosystému nejen lo-
kalniho, ale pfi nastaveni urcitych podminek
az globdlniho. To ostatné obecné plati pro
vSechny toxiny Zivotniho prostiedi pod roz-
méry jednoho mikrometru a az na drovei
rozméri jednotlivych molekul. Vice se o té-
matu muZete docist na str. 19-24 v ¢linku
Ing. Adély Bohmoveé.

PFi prani a suseni pradla
se uvolriuje také znacné
mnozstvi mikroplastl

Soucasné odévy osahuji velké mnozstvi syn-
tetickych vldken. Dne$ni textilie obsahuji cca
dvakrat vétsi mnozstvi vlaken umélych nez
vldken pfirodnich v podobé viny, baviny ne-
bo hedvabi. Ve sloZeni jednotlivych odévii se
casto jedna spise o smér syntetickych i pii-
rodnich vldken.

Pfi prani odévt v automatickych prackich
se do odpadnich vod uvoliiuje nezanedba-
telné mnoZstvi mikroplasti z mikrovliken
odévi. Jejich mnozstvi podle nékterych od-
hadi miZe byt aZ 7 000 000 mikrovliken
(mikroplastl) v béZné virce péti kilogrami
pridla. Pfitom zdleZi na pouZitém pracim pii-
pravku.

Tyto mikroplasty putuji stejné jako v pripa-
dé peelingt a odlicovadel nekontrolovatelné
do odpadnich vod, kde nejsou cistickami za-
chyceny v dostatecné mife.

Velké mnozstvi mikroplasti vznikd také
v susickach pradla. O tom vi své kazdy, kdo
suicku pradla vlastni a pouziva. Urcité druhy
tkanin produkuji pfi suseni vice smési synte-
tického + pfirodniho ,mikroprachu®, zatimco
jiné tkaniny tolik mikrocdstice neuvoliuji.
Pokud tyto chuchvalce mikroplasti smicha-
né s prirodnimi vldkny vyhodime do béiné-
ho komundlniho odpadu, tak s nejvétsi prav-
dépodobnosti skonci na sklddkach odpadu,
kde se postupné za¢nou zabudovavat do eko-
systému. V lepsim pfipadé skonci komunalni
odpad v méstské spalovné, kde budou mik-
roplasty ze susicky spolu s jinym odpadem
spdleny. Pfitom se jednd o jeden z nejlepSich
zptsob likvidace plasti a mikroplasti obec-
né, ovSem za piedpokladu, Ze jde o spalovny
moderniho typu, které jsou vybaveny odlu-
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covaci a zachycovaci vzniklych toxickych
zplodin, které se pfi hofeni plasti obecné
uvoliiuji.

Dalsi zajimavosti
o mikroplastech

Vétsina mikroplasti je do mofi prepravovina
z velkych aglomeraci fekami. Mikroplastické
Castice o mérné hmotnosti vétsi nez voda
zacinaji pak pomalu klesat smérem k ocedn-
skému dnu. Rychlost jejich klesdni se odha-
duje od jednoho metru az cca do 300 metrd
za den, zdleZi na tom, o kolik jsou t€Z3{ neZ
voda. Pfi driftovdni vodnim sloupcem si ry-
by pletou mikroplasty s planktonem a mik-
roplasty se tak stavaji soucdsti jejich potravy
se vSemi moznymi disledky, které jesté ne-
jsou zcela dobfe znimé ani popsané. Toxiko-
logie mikroplasti je totiZ zcela novym obo-

rem lidského zkoumani.

Mikroplasty a nanoplasty také ovliviiuji
zdravi Zizal. Jak? Dnes je jiZ obecné zndmo, Ze
koncentrace mikroplastii v piidach mizZe byt
v nékterych oblastech az dvanictindsobnd
proti vodnim systémum. Ty se do piid v takto
mikroplasty zamofenych tzemich dostaly
mimo jiné také vyvaZenim kald z cistiren na
pole jako ,ptirodniho“ hnojiva. Takové mi-
kroplasty ztistanou v takto kontaminovanych
pudich minimdlné stovky let, budou se po-
stupné prfeménovat na mensi a mensi ¢4sti-
ce, pro ekosystémy a Zivé organismy moznd

Nevs

vime, Ze z néjakych divodi si ZiZaly, které
v sobé maji absorbované mikroplasty, prosté
vyrabéji svoje bobky - vykaly v podobé hro-
mddek ponékud jinak. A to md veliké di-
sledky na pfirozené provzdusiovani pud,
atedy i na pohyb Zivin v nich.

Nanoplasty jsou velmi pravdépodobné hoj-
né infiltrovany a obsazeny v kvétenstvi nej-
riznéj$ich druhd rostlin. Je tedy celkem jis-
té, Ze jsou jimi ovlivnény také vcely prisbéru
nektaru. Plastické nanocistice se tedy ziejmé
dostavaji také do pfirodniho medu. Nejisto-
ta tvrzeni prameni z toho, Ze laboratorni de-
tekce nanoplasti ze zkoumanych vzorki je
velmi finan¢né ndrocnd (predpoklida se po-
uziti jesté presnéjsich detekcnich metod nez
standardnich, které se pouZivaji pro detekci
mikroplasti), takZe na jisté potvrzeni vyse
uvedenych skutecnosti si jesté néjakou dobu
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pockdme. Jinymi slovy - mnozstvi finan¢nich
prostiedki investovanych do tohoto vyzku-
mu nebo vyzkumu podobného druhu je zcela
zdsadné svdzdno s ,uZitecnosti“ a vyuzitel-
nosti takového vyzkumu. Proc se tedy z vy-
sledku takové studie jen ,stresovat” a znepo-
kojovat se, kdyZ produkci a pouZivani plasti
stejné nikdo v horizontu padesiti let neni
schopen zastavit? Alespofi takové jsou pro-
gnozy (viz vyse)... Zdkaz vyroby a prodeje
plastovych bréek z tohoto thlu pohledu pi-
sobi zcela smé$né az naivné a zdd se byt ¢irym
alibismem zvifeciho druhu Homo Sapiens.
Vyzkumy toxickych ucinki mikroplasti
probihaji v celém svété. Néktef{ vyzkumnici
uvadéji, Ze v roce 2010 existoval jesté rozdil
v lokalitdch, kde se mikroplasty nachdzely
akde ne. Podstatny rozdil oproti tomuto sta-
vu pred cca deseti lety v soucasné dobé na-
stal v tom, Ze dnes nemd cenu zkoumat, kde
se mikroplasty nachdzeji a kde ne, protoze se

jiz nachdzeji iplné vSude na celém svété a ve
vsech Zivych organismech a rostlindch, i kdyz
v rozdilném mnoZstvi.

U¢inky mikroplastu
na lidské zdravi

Kritici a odpirci Skodlivosti mikroplasti ar-
gumentuji tvrzenim, Ze mikroplasty predsta-
vuji pouze asi 5 % jinych mikro- a nanoc¢dstic
bézné obsazenych v Zivotnim prostiedi. Zby-
tek, tedy 95 %, tvoii mikroc¢dstice prirodnich
materidli jako je minerdlni prach, jiné
mikrocastice tvorici ,$pinu“, saze, ¢astecky od-
loupané lidské kiize, pylovd mikrozrna, zbyt-
ky tvrdych soucdsti hmyzu a dalsi. Tuto sku-
tecnost nelze prehlédnout.

Argumenty pro vétsi toxickou zatéz lid-
ského téla pravé pasobenim absorbova-
nych mikroplasti mohou znit:

* Na mikroplastové castice v lidském téle
miZe vzniknout nepfiméfend imunitni
reakce daleko vétsi neZ na jiné pfirodni
materidly. Jednim z divodd mize byt his-
torickd zkuSenost imunitniho systému
(pfendsend v lidském genomu) lidi napfic
generacemi na tyto mikroc¢dstice existujici
miliony let pfed ndmi.

Mikroplastické ¢dstice v sobé obsahuiji ce-
lou fadu jinych toxickych latek, které se do
plastt priddvaji pfi vyrobé pro lepsi uzit-
né vlastnosti. Tyto chemické latky se z téch-
to absorbovanych mikroplasti v téle clo-
véka postupné uvoliiuji a Skodi mu. Mize
se napiiklad jednat o latky, které napodo-
buji hormony (hormonalni rusice - sor-
mon disruptors), ale Skila jejich toxické-
ho piisobeni je daleko pestiejsi.
Mikroplasty maji oproti jinym pfirodnim
mikrocdsticim vyrazné elektrostatické
vlastnosti.

Velkd fada mikroplasti je daleko lehci neZ
ostatni pfirodni mikrocdstice. Mohou byt
obecné vice polétavé, mohou tedy tvorit
vétsi podil znecisténi ve vzduchu, neZ je cel-
kovy ptirodni pramér mikrocdstic obecné.
Podil mikroplastil na celkovém podilu mi-
krocastic v Zivotnim prostfedi se bude pro-
kazatelné neustdle zvySovat. Je otdzkou
blizké budoucnosti, kdy jejich podil v pii-
rodé nebude jen 5 %, ale bude ¢init 10 a vi-
ce procent.

Mikro- a nanoplasty bézné kazdy z nds in-
haluje do plic na denni bdzi. A to spolu s ostat-
nimi mikroc¢4sticemi obsazenymi ve vzduchu.
Mnohé z nich také vydechneme. Znacnd ¢dst
jich v8ak ulpivd na sliznicich dychacich cest
a jejich osud zdleZi na stavu dychacich cest
jednotlivého clovéka.

U jedince s normdlni, a tedy dobrou kvali-
tou sliznic dychacich cest a pfi dobrém de-
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chovém modelu budou fungovat eliminacni
mechanismy fasinkového pohybu vytlacujici
mikro necistoty obecné smérem vzhiiru ven
z plic pies priidusky, hrtan a dutinu Gstni ven
z téla.

U ¢lovéka s horsim stavem plic, mélce dy-
chajiciho a s urcitym druhem ,hrbatosti
ovliviiujicim spravnou funkci organi v hrud-
nim kosi budou mikrocastice klesat do nej-
spodnéjsich pater plic. A to v daleko vétsi
mife nez u ¢lovéka s dobrym dechovym mo-
delem a zdravou plicni sliznici.

Nejspodnéjsi patra plic tvoii plicni sklipky,
ve kterych dochdzi k okyslicovani krve a k od-
vadéni CO, ve vydechu. Kritickd velikost ¢ds-
tic, které se dokdzou do plicnich sklipki do-
stat a kumulovat se v nich, se uvadi 2 um
amensi. Pitom tyto mikrocdstice, mezi nimi
stale vice se vyskytujici mikroplasty, mohou
u konkrétnich jedinci v plicnich sklipcich pre-
trvédvat i desitky let 2 mohou zdsadnim zpi-
sobem ovlivilovat jejich spravnou a normal-
ni funkci.

V detoxikacni Informacni mediciné Joalis
vzdy uvazujeme o soubéhu mnoha druhi to-
xind a o jejich synergickém piisobeni na lid-
ské zdravi. Tak napiiklad jisté nelze fici, Ze
mikroplasty pfimo zptsobuji astma nebo ji-
né dychaci problémy. Lze v3ak s jistotou fici,
7e piitomnost mikroplastl v dychacim systé-
mu a potazmo také v lidském téle obecné
prispiva ke vzniku zanétlivych procesii
se vSemi moznymi diisledky, které tyto chro-

Pfi uzivani ptipravku Joalis Non-grata,
nebo jesté 1épe specidlky Joalis Non-grata
Microplastics, mohou v§imavi lidé zaregi-
strovat vylucovdni mikrocdstic fasinkovym
mechanismem z plic. To je provdzeno vétsi
zahlenénosti, nékdy dotycny miZe zazname-
nat dokonce pachy vychdzejicich toxind ne-
bo zaznamenat néco jako pisky nebo chlupy
v pripadé objektil vétsich rozméri nez pouze
viditelnych pod mikroskopem.

V prvni fadé se tato detoxikace plic od hru-
bych necistot tyka lidi, ktef{ pobyvali dlouhou
dobu v prostredi se znecisténym ovzdusim.

Mikroplasty konzumujeme
denné jako soucast potravy

Mikroplasty stejné tak, jako je vdechujeme,
denné prijimdme potravou. Jsou obsaZeny
v pitné vodé, v Cerstvém ovoci, v zeleniné
i biozeleniné, v pivu, v chlebu. Jak jsme jiz vy-
$e poznamenali, dnes jiZ nemd cenu sledovat,
kde mikroplasty jsou a nejsou. A situace se
bude prokazatelné zhorSovat.

Nejvétsi mnozstvi téchto plastickych mik-
rocdstic jen projde jako nevstreband soucdst
travicim traktem a skonci opét s nejveétsi
pravdépodobnosti v néjaké Cisticce odpad-
nich vod. Od ur¢ité velikosti (nebo spiSe ,ma-
losti“ ©) vSak mohou mikrocdstice plasti
pronikat pfes sliznici stfeva a byt tak vstie-
bany do vnittniho prostiedi lidského orga-
nismu. Pfitom zdleZi na stavu sliznice stfeva
kazdého z nds. To uz je ale jind kapitola. Vy-
klad o detoxikaci sliznice stfeva stejné jako
vyklad o toxinech, které ji poskozuji, miZete
najit ve druhém, revidovaném vydani Joalis
priwodce lidskym télem i dusi - Zakladni
orgdny a jejich detoxikace.

Studie z roku 2018 uvidéla, Ze lidé, kteri pi-
ji vodu z vodovodu, do sebe ro¢né piijimaji
minimalné 5 000 fragmentt mikroplasti. Po-
kud teoreticky jini lidé piji vodu pouze z plas-
tovych PET lahvi, tak se jejich ro¢ni pfijem
mikroplasti dramaticky zvysi az na 100 000
avice ¢astic mikroplastd.

Jind védeckd studie z minulé doby uvadi, zZe
potravou do sebe pfijimame rocné vice jak
200 000 fragmentii mikroplasti. To byla v§ak
minulost, i kdyZ neddvnd. Jak jsme jiz uvedli,
mnoZstvi mikroplasti se ve svétovych eko-
systémech rok od roku dramaticky zvy3uje.

Jind védecka studie uskutecnénd v Holand-
sku na ndhodné vybranych 22 lidech pouka-
zala na skutecnost, Ze se mikroplasty pro-
kazaly v krevnim vzorku 16 z nich, to jsou
zhruba 3/4 ze zkoumané skupiny. Jak takovy
vyzkum dopadne za deset let? A to se jesté
nehovoiio nanoplastech v krvi clovéka, pro-
toZe takovy vyzkum by byl financné daleko

Jisté viak je, Ze ¢im mensi tyto plastové ¢ds-
tice jsou, tim spiSe jsou schopny migrovat do
cilovych organi (¢im jsou orgdny vice zati-
zZené, tim sndze se jim bude pronikat) v sou-
ladu s poznatky Informacni mediciny Joalis.
Zde se bohuzel mohou akumulovat, a to vel-
mi dlouhodobé.

Studie na krysach prokdzala, Ze kontrolni
skupina, které se pfiddvaly do krmeni plasto-
vé mikrocistice, vykazovala agresivni reakce
imunitniho systému v podobé alergického ci
autoimunitniho zdnétu, ktery tim zacal po-
Skozovat také jiné nezatiZené orgdny. Védecka
obec se zdrah4 (zatim) tyto vysledky prove-
dené na hlodavcich zevSeobecnit a prenést
analogicky na clovéka. Podobnd studie je na
lidech neproveditelnd, protozZe 7adny védec
nebude z pochopitelnych etickych divoda
krmit pokusnou skupinu lidi cilené potravou
bohatou na mikroplasty, aby zkoumal, co to
vjejich télech piipadné zpusobuije... Ale v ma-
1ém se ndm to déje kazdy den.

A tak byly mikroplasty v posledni dobé zjis-
tény v lidské placenté, nanoplasty dokonce
v mozku nds vSech. Ddle byly prokazatelné
detekovany v jitrech, v srdci, ve sleziné, v za-
Zivacim systému a mnohych dalsich orgs-
nech...

U provedenych biopsii plic z posledni doby
se mikroplasty prokazaly zhrubau 90 % zkou-
manych tkdni! Pfitom nékteré zjisténé plas-
tové castice dosahovaly velikosti a7 0,3 mm.

Jisté je, Ze mikroplasty ovlivni v daleko vét-
$i mife prichdzejici generace nasich déti
avnoucat, a to jiz v prabéhu pristich let a de-
setileti.

Uziti pfipravku Joalis Non-grata, nebo jes-
té 1épe - specilky Joalis Non-grata Micro-
plastics - je tak vlastné jakousi povinnosti
pro kazdého, kdo pochopil zdvazinost prob-
lematiky mikroplasti a nanoplastii a obecné
vi, Ze detoxikace Joalis m4 smysl. Pfiznivé
ucinky téchto pripravki na jejich vylucovani
jsou tedy jakousi investici do budoucnosti,
protoZe mikroplasty tady s nimi budou exis-
tovat stale a v jeSté vétsi mife. ProtoZe se jim
viibec nikdo z nds nemiize vyhnout, je smys-
luplnéjsi naucit organismus a potazmo imu-
nitni systém s nimi zachdzet nejen v soucas-
nosti, ale také v budoucnosti.

Znecdisténi Zivotniho prostredi mikro-
a nanoplasty je, a zdkonité bude v dale-
ko vétsi mire jednim z nejvice rozsire-
nych druhi znecisténi planety Zemé
s velmi dlouhodobym pi-
sobenim. Toto zneciSténi
si zapricifiuje samo lid-
stvo svou ¢innosti.

é

Ing. Viadimir Jelinek
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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 25.9.2026 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 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, Cecinova 3
(09.00-17.00) poplatok 60 eur, Zlava!!! pri Uhrade do 10. septembra 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, Ceé¢inova 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, 0904 734 418
Centrum Bratislava: Cec¢inova 3, 0902 485 559, 0903 311 063
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KALENDARIUM

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 10. 9. 2026
na ucet: SK83 110000000026 26752414, VS: 26092026




KLUC K VITALITE
A ENERGII
- METABOLIZMUS

\

Metabolizmus nie je len o spalovani
kalorii — je to subor rady
biochemickych procesov, ktoré
spracuvaju energiu, ziviny a udrzuju
telo zdravé a vitalne. Ked
metabolizmus funguje dobre,

citime sa pIni energie, mame lepsie
travenie, stabilnd hladinu glukozy

a celkovu zivotnu pohodu. Pokial je

spomaleny, moze to prinasat Unavu,
pomalsSiu regeneraciu a neprijemné

=

| ’ pocitove zmeny. Doprajte svojmu

vnutornému ,motoru”
harmonizaciu!

NAS TIP

Kura Joalis metabolizmus - synergické trio
troch prirodnych vyzivovych doplnkov urcenych
k harmonizacii metabolickych procesov tela a ku
kontrole telesnej hmotnosti. V pripravkoch sa
prepaja sila informacie s ucinkami bylin.

Prepojen|e S|Iy Joalis Metabex® obsahujuici brusnicu ¢uc¢oriedkovu
o P napomaha k normalnemu metabolizmu glukodzy,
|nformaC|| lipidov a bielkovin. Pozitivne ovplyviuje aj travenie —

S aéinkami Crevny tranzit a hladinu cukru v krvi.
byl |'n Joalis Liposlim s s ¢ajovnikom ¢inskym prispieva ku

kontrole telesnej hmotnosti a metabolizmu lipidov.
Joalis PankreaDren® s obsahom vytazkov senovky

gréckej ma pozitivny vplyv na normalnu hladinu
cukru v krvi.
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