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vychova a vzdélavani
Jisté se mezi vam najdou né€ktefi (mozna i mnozi), kteti si po- _ . . e .
dobné jako ja v§imnuli, Ze tydny nucené karantény, jimz jsme 16 S vnitfni motivaci a bez soutézeni

byli vSichni vystaveni, vypovédély leccos o nés i o dob¢, ve kte-

ré zijeme. Vlastné jsme byli pfinuceni vratit se k zakladéim fejeton
a zamyslet se nad tim, co je v Zivoté skute¢né dalezité. Rodi- 18 Obyvakova cirkev
na, zdravi, mit co jist, zdroj prijmu, zZivotni perspektiva (nadé-
je, vira)... poradna lékare
Spogsta véci, kterymi bézné trévime ¢as, odpadla. Nedalo 19 Cesnek na srdce i na tlak
se chodit nakupovat, nedalo se chodit za kulturou, odmilcel se
svét sportu, nedala se navstévovat obCerstvovaci zarizeni, ne- lidé a spole¢nost

$lo navstévovat druhé. Nekteri lidé zcela prestali vychazet. (Jini
se naopak setkavali s podeziivavymi pohledy, i kdyz jen vyrazili
mimo misto svého bydlisté.) Cestovani do zahrani¢nich desti-
naci pak samoziejme nebylo viibec mozZné. Naopak o jiné zéle-
Zitosti jsme byli ,,obohaceni“. Manzelky zaéaly stithat manzele 22 Existuje Stvoritel?
a manzelé zacali stiihat zivé ploty (anebo jako ja Stirovat dlaz-

20 Co nas maji naucit pandemie a pozary

tajemstvi stvoreni

dice na terase). © Televizni zpravodajstvi se stalo monotema- zdravy muz
tickym a v nékterych rodinach zavladla ponorkova nemoc. 23 Prostata a strava
Snad mi odpustite, kdyZ vySe zminéné (a bylo by toho mno-
hem vice) shrnu témito slovy: Na§ vyumélkovany svét se v§emi k zamysleni
svym¥ pecllve.pr?pracovanyml atrlb,uty: .na I,<te:re Jsme s1.t011k 24 Co Bible Fika o soudu
zvykli (a na nichz se mnohdy stali vice ¢i méné zavislymi), se
postavil doslova na hlavu. Stacilo par dni a v§echno bylo jinak. produkty a recepty
Jak jsem psal ve svém prvnim leto§nim uvodniku, nékter A . .
si u ptilezitosti ptichodu nového roku davame piedsevzeti, ze 26 Zeleninova kucharka

,»vSechno bude jinak“. Letos tomu tak skute¢né je (a vlecéems
ziejmé i bude) — a to bez jakéhokoliv naseho pfi¢inéni.

Méme se radovat ¢i si mdme zoufat? Odpovéd nehledej-
te u mne. © Zalezi na kazdém z nas, jak se k této krizi postavi- 4
me, zda si z ni vezmeme pouceni, jestli bude pro nas prilezitosti péars? r!'eo nd¥ ’za?arrg)y‘ltéla duge i ducha
k pokani, ztiSeni a zamysleni — ¢i ke kritice, negaci a stéZovani. P15 pro zdravi ' ! LAuseTay

Zalezi na kazdém z nas, jestli se nam stane prilezitosti k nové- Prameny zdravi, z. s. 3éfredaktor: Robert Zizka
mu zacatku. Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 -Sedlec graficka Uprava a sazba:
, 14 . .. . . - redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec

Avite co? Ja osobné se raduji z toho, Ze nase letosni pobyty tel: 737 303 796 registracni cislo MK CR E7115
NEWSTART jsou jiz skoro zaplnéné. © A jesté mnohem vice www.magazinzdravi.cz ISSN 5973-53
z toho, Ze diky velké Bozi milosti mohu védét, ze ,,vSecko napo- Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)
maha k dobrému tém, kdo miluji Boha.“ ;

Srdeéné vas Predplatné v CR: Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 -Sedlec,
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Cukrovka, nebo
spise ,tukovka“?

Hlavnim rizikovym faktorem u diabetu 2. typu je zatéz prebytecného tukuy,
ktery nosi lidé s touto nemoci na téle. Az devadesat procent z nich ma
nadvahu. Jaky je vzajemny vztah nadvahy a nemoci? Fenomén zvany efekt

prelévani.

Z knihy Michaela Gregera Jak nezemrit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

ékati dokazou zméfit hla-
dinu tuku volné putujici-

ho krevnim obéhem. Béz-

né je to néco mezi 1,7-4,2
mmol/l u déti a 3,3—5,6 mmo-
/1 u dospélych. Avsak lidé,
ktefi jsou obézni, maji 68
mmol/l. Stejné vysoké hladi-
ny mohou dosahnout ti, kdo
jedi stravu chudou na sacha-
ridy a bohatou na tuky. Do-
konce i sportujici osoba, kte-
ra ji hodné tukd, midze mit
tuto hladinu na trovni osmi
set mikromolt, takze astrono-
mické hodnoty nejsou u obéz-
nich lidi nijak vzacné. Jeli-
koz travici trakt téch, kdo jedi
stravu bohatou na tuky, pre-

dava velké mnozstvi téchto

tukd do krve, je u nich hladi-
na volnych tukd v krvi stej-
n¢ vysoka jako u siln€ obéz-
nich osob.

[ kdyby obézni clovek cely
den jedl jen zdravou stravu,
stejné by se jeho krevni vysledky podobaly vy-
sledkdim ¢lovéka s primétenou vahou, ktery
by se naopak cpal cely den jen slaninou a mas-
lem. Je to z toho dtvodu, Ze télo obézniho Clo-
véka ustavi¢né chrli do krve tuky, bez ohledu
na to, co zrovna ji. A at uz je zdroj tukti ve vasi
krvi jakykoli, s jejich stoupajici hodnotou kle-
sé vaSe schopnost vypudit z krve cukry vzhle-
dem k inzulinové rezistenci — pfi¢iné cukrovky
druhého typu.

Mezi lidmi, jejichz jidelnicek je zaloZen
narostlinné stravé, je jen maly zlomek po-
stizenych cukrovkou, na rozdil od téch, kdo

pravidelné jedi maso. S tim, jak je strava po-
stupné stale vice zaloZena na rostlinnych pro-
duktech, postupné klesa také troven rizika
onemocnéni cukrovkou.

Jak je to mozné? Je to jen z toho divodu,
Ze ti, kdo jedi rostlinnou stravu, jsou schop-
ni 1épe kontrolovat svou vahu? Ne tak doce-
la. Dokonce i v piipadé, Ze maji stejnou teles-
nou vahu jako ti, kdo pravideln¢ jedi maso,
vegani, jak se zd4, vykazuji o vice nez polovi-
nu niz8i riziko vzniku cukrovky. Tento rozdil
mohou zptisobovat odli$nosti mezi zivocis-
nym a rostlinnym tukem.

II‘

Nasycené tuky a cukrovka
Ne vSechny tuky postihuji nase svalové bun-
ky stejnym zptsobem. Kuptikladu palmitat,
druh nasyceného tuku, ktery se nachazi ve-
smés v mase, mléénych vyrobcich a vejcich,
vyvolava inzulinovou rezistenci. Na druhé
strané oleat, monosaturovany tuk, jejz najde-
me vesmes v oriscich, olivach ¢i avokadu, vas
muzZe naopak chrénit pied zhoubnymi ucin-
ky saturovanych tukd.

Saturované tuky mohou ve svalovych
burikach zapricinit vSechny mozné druhy ne-
duht. Mohou zptsobit hromadéni toxickych



odpadnich produktt (jako je ceramid a dia-
cylglycerol) a volnych radikald, vyvolat za-
nétlivost, a dokonce i mitochondrialni dys-
funkci — tj. mohou postihnout fungovani
onéch malych elektraren (mitochondrif)

v nasich télnich bunikach. Tento fenomén je
znam jako lipotoxicita (/ipo znamena tuk,
jako je tomu ve slov¢ liposukee). KdyzZ u paci-
entl provedeme biopsii svaloviny, narGst na-
sycenych tukd v membranach svalovych bu-
nék odpovida inzulinové rezistenci. Na druhé
strané monosaturované tuky vykazuji vétsi
sklon k tomu, Ze se stanou soucasti proce-

su detoxikace nebo Ze si je télo ulozi tak, aby
nam neskodily.

Tento rozpor mize vysvétlovat, pro¢ jsou
jedinci konzumujici rostlinnou stravu 1épe
chranéni pred cukrovkou. Védci srovnali in-
zulinovou rezistenci a obsah tuku ve svalech
vegant a téch, kdo jedi maso. Jelikoz lidé
s rostlinnou stravou jsou v priméru $tihlej-
$1, védci zaradili do studie také ty, kdo jedi
maso a pritom maji stejnou vahu jako vega-
ni, ktefi tvorili druhou sledovanou skupinu.
Mohli tedy sledovat, zda rostlinna strava do-
kaze zbavit nase svaly tukd a tim ndm poma-
ha hubnout.

Avysledek? V bunkach nachézejicich se
hluboko v lytkovych svalech vegani bylo na-
lezeno podstatné mén¢ tuku nez u osob, kte-
ré jedi maso. Ukazalo se, Ze ti, kdo konzumu-
jirostlinnou stravu, vykazuji lepsi citlivost
na inzulin, niz8i hladinu cukra v krvi, vyssi
hladinu inzulinu, a dokonce lepsi funkénost
beta bunék — bunék slinivky, které produkuji
v prvé fade inzulin. Jinymi slovy, lidé, jejichz
strava je zaloZena na rostlinnych produktech,
maji lepsi vysledky jak v produkei, tak i pti
vyuziti inzulinu.

Saturované tuky mohou byt
rovnéz toxické pro burky sliniv-
ky produkujici inzulin. Kdyz je
nam ptiblizné dvacet let, pre-
stane nase télo produkovat nové
beta buriky. Pokud jsou pak znice-
ny, nic uZ je nenahradi. Pitevni stu-
die potvrzuji, Ze pokud je pozdéji
v téle diagnostikovana cukrovka dru-
hého typu, byvé u takového ¢lovéka jiz
polovina beta bunék mrtvych.

Toxicitu nasycenych tukd je snadné
prokézat. Kdyz v laboratornich podmin-
kach vystavime beta buriky nasycenému
tuku nebo LDL (,,$§patnému*) cholestero-

lu, beta buriky zacinaji umirat. Je tfeba dodat,

Ze tento ucinek nebyl pozorovan u mono-
saturovanych tukd koncentrovanych v plo-
dinach s vysokym obsahem tukd, jako jsou
orechy. Kdyz ale ve své stravé prijimate na-
sycené tuky, jak ucinek inzulinu, tak i se-
krece inzulinu jsou béhem nékolika hodin

omezeny. Cim vice nasyceného tuku mate
v krvi, tim vy$8i hrozi riziko, Ze u vas dojde
k vyvinu cukrovky druhého typu.
Samozrejmé ne kazdy, kdo konzumuje
nasycené tuky, onemocni cukrovkou druhé-
ho typu — podobné jako neplati, ze by kaz-
dy kurak onemocnél rakovinou plic. Svou
roli zde hraje také genetika. Nicméne¢ u téch,
kdo k tomu maji genetické dispozice, je stra-
va obsahujici velké mnozstvi kalorii a bohata
na nasycené tuky pokladana za pri¢inu cuk-
rovky druhého typu.

SniZeni télesné vahy pomoci
stravy zaloZené na rostlinnych
produktech

Jak jiz bylo uvedeno, dokonce i kdyzZ se vy-
hnete tu¢nym jidldm, muze tuk, ktery

na sob€ nosite, vyvolat efekt prelévani — coz
je zptisobeno tendenci pretiZenych tukovych
bunék vypuzovat tuk do krevniho ob&hu. Vy-
hodou sniZovani té€lesné vahy konzumaci ce-
lych potravin rostlinného ptivodu

je to, Ze nemusite kontrolo-
vat velikost porci, vyne-

chéavat jidla ¢i pocitat

kalorie, protozZe vét§ina
rostlinné potravy ma |

& oy
nizky objem kalorii a je '
. M s e e -~
prirozené plna Zivin =
a minerald. <. »

KdyzZ se podivame
navahové obje-
my brokolice,
rajcataja-
hod, kte-
ré obsa-
huji sto

p

kalorii, ve srovnani s porcemi kurete, syra
aryby o stejném mnozstvi kalorii, nemuze-
me si nepovS§imnout, Ze a¢ je objem kalorii
stejny, objem porci je rozdilny. Porce rostlin-
né stravy odpovidajici stu kalorii vas Zaludek
dokonale naplni, zatimco porce zivoc¢i§né ¢i
zpracované stravy jej naplni jen z poloviny.
Proto jsou jidla zaloZen4 na rostlinné strave
tak vhodna pro ty, kdo radi hodné jedi, ne-
bot ¢loveék toho mize v zasad¢ snist tolik, ko-
lik chcee, aniz by pritom musel davat pozor
na kalorie.

Randomizovany, klinicky test s pfimym
srovnanim hodnot dospél k zavéru, zZe po-
trava zaloZena na rostlinnych produktech je
efektivnéjsi nez strava doporucend Americ-
kym sdruzenim pro vyzkum cukrovky, sesta-
ven4 s cilem snizit télesnou vahu. A to aniz
by bylo zapotiebi zmensit velikost porci, kte-
ré ucastnici testu jedli, nebo pocitat kalorie ¢i
mnoZstvi sacharidd.

Nasledna studie navic odhalila, ze vedle
redukce télesné vahy bylo u osob, které pri-
jimaly stravu zalozenou na rostlinnych pro-

duktech, zaznamenano zlepseni rezimu
krevniho cukru stejné jako sniZeni rizi-
ka vzniku kardiovaskularnich chorob
ve srovnani s t€mi, jejichz strava zahr-
novala vice Zivo¢iSnych produktd.
Takové jsou vyhody potravy zaloze-
né na rostlinnych produktech. @
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V0aknina, vlaknina, vlaknina...

vice.

VI&kninu v pfirozeném stavu a vysoké koncentraci najdeme pouze v kvalitni rostlinné
stravé. V primyslové zpracovanych potravinach je ji méné a produkty Zivocisného zakladu ji
neobsahuji vlibec. Zvifata drzi pohromadé kosti, u rostlin tuto funkci plni vlaknina.

Jime tak, jako by nam nezalezelo na budoucnosti. A mame

data, ktera to potvrzuji.

Studie nazvana ,VyZziva v cele smrti: zvlastni zavéry
studie poslednich jidel" analyzovala prani ohledné po-
sledniho jidla odsouzenct na smrt v pribéhu péti let.
Ukazalo se, Ze se tato prani prilis nelisi od toho, co lidé
bézné jedi. Pokud budeme jist tak, jako by to bylo nase
posledni jidlo, také to tak dopadne.

Jaké procento lidi je schopno ridit se sedmi jednodu-
chymi doporucenimi, ktera vydala Americké kardiologicka
asociace? Z 1933 sledovanych muzu a Zen vétsina doka-
zala dodrzovat dvé nebo tfi, ale témér nikdo nebyl scho-
pen dodrzet vSech sedm. Ve skute¢nosti se tim mohl po-
chlubit pouze jeden respondent.

Kromé obecné zndmych prospésnych cinkd na funkci stfev nejspis zvyseny pfisun vlakni-
ny omezuje riziko rakoviny tracniku a prsu, cukrovky, srdecnich chorob, obezity a pfed¢asné-
ho amrti. Z fady studii nyni vyplyva, Ze vy33i pfisun vlakniny mlze pfispét i k odvraceni mrt-

Neprecenujeme rybi tuk?

Kvali doporucenti, Ze by lidé ohroZzeni onemocnénim srdce méli
uZivat omega-3 rybi tuk, se kapsle s nim staly multimiliardo-
vym primyslem. Kazdy rok se zkonzumuje vice nez sto tisic
tun rybiho tuku. Ale co na to véda? Nejsou domnélé vyhody
uZivani rybiho tuku jako prevence a léku na onemocnéni srdce
pouhou povidackou?

Systematicka studie a meta-analyza publikované v ¢asopi-

se JAMA sledovaly vSechny vyznamné randomizované klinické
studie, které vyhodnocovaly vliv omega-3 mastnych kyselin na
délku Zivota, srdecni smrt, nahlou smrt, infarkt a mrtvici. Véd-
ci dospéli k zavéru, ze Zadné zvlastni vyhody z pohledu celkové
amrtnosti, Gmrtnosti na infarkt ani mrtvici rybi tuk nepfFinasi.

S brokolici proti rakoviné plic

V jedné studii pozadali skupinu dlouhodobych kufaka, aby
konzumovali pétadvacetkrat vice brokolice nez pramérni
Ameri¢ané - coZ znameng, aby snédli jednu rdZi¢ku denné.

V porovnani s témi, ktefi se brokolici vyhybali, méli tito broko-
licovi jedlici po dobu deseti dni 0 41 % niz3i hladinu mutace
DNA v krvi. Brokolice vybudila k aktivité detoxika¢ni enzymy
v jatrech, coz pomohlo vycistit karcinogenni latky, jeSté nez
pronikly do zdravych bunék.

Pokud se snazi-
te prestat s koure-
nim, zelenina jako

brokolice, hlav-
kové zeli &i kvétak
vam pomohou pre-
dejit dalsimu poni-
ceni vaseho orga-
nismu.



Vegetariani a ledvinové kameny

JiZ v 70. letech se podafilo shromazdit dostatek dikazd na to,
aby experti zacali Fesit, jestli nemaji lidé trpici opakovanym vy-
skytem ledvinovych kamen( pfestat Gplné jist maso. Studie o ri-
ziku vzniku ledvinovych kamen( u vegetariant se vsak objevila
azvroce 2014.

Védci z Oxfordské univerzity zjistili, Ze u jedincd, ktefi nejedi
maso vibec, existuje podstatné niz3i riziko, Ze skonéi v nemocni-
ci s ledvinovymi kameny. A naopak u konzumentd masa plati, Ze
¢im vice jej snédi, tim vétSimu riziku se vystavuji.

2]

Na hypertenzi
s cervenou repou

Ve studii financované Britskou nadaci pro zdravé srd-
ce pila polovina zkoumanych osob po ctyfi tydny kazdy
den Séalek Stavy z cervené fepy, zatimco druha polovi-
na dostavala napoj vypadajici Gplné stejné, pouze byl
z placeba a bez nitratd.

Vyzkumnici zjistili, Ze u téch, kdo pili Stavu z cerve-
né fepy, systolicky tlak nejenze klesl o 8 %, navic se
Gcinek neustale zlepSoval, coz naznacovalo, ze by se
krevni tlak Géastnikd jesté dale sniZzoval.

Védci dospéli k zavéru, Ze ,,zelenina bohata na nit-
raty miZe byt nejen vyhodna z hlediska naklad, je
i snadno dostupna a pro lécbu hypertenze je evidentné
velmi pfihodna".

Neni ryze jako ryze

Védci z Harvardovy univerzity zjistili, Ze zatimco pravidelnd konzu-
mace celozrnné (neboli hnédé) ryZe je spojovana se snizenym rizi-
kem vyvinu cukrovky 2. typu, poZivani bilé ryZze mdZe oproti tomu

znamenat narlst nebezpedi rozvoje této choroby.

Pokud nékdo ji bilou ryzi kazdy den, hrozi mu o 17 % vy33i riziko
cukrovky. KdyzZ by ale nahradil jednu tfetinu své denni davky celozrn-
nou ryZzi, mGZe se toto nebezpedi snizit o 16 %. Jestlize nahradime
bilou ryZi celozrnnym ovsem a je€menem, dosdhneme jesté lep3ich
vysledkd: pokles rizika je Sestatficetiprocentni.

Na velikosti stolice zalezi (&

Cim vice a ¢astéji se vyprazdiujete, tim jste zdravéjsi. Na zakladé studie tfiadvaceti
skupin obyvatelstva ve dvanacti riznych zemich se ukazalo, Ze vyskyt rakoviny tlusté-
ho stfeva vyrazné stoupd, pokud je mnozstvi stolice za den mensi nez zhruba dvé sté

—

N

>

gramu. U téch, ktefi vylucovali jen kolem stovky gram, je riziko vzniku rakoviny tlusté- N \\ r.
ho stfeva az trojnasobné. A\
Hmotnost va3i stolice miZete snadno zjistit na osobni vaze. Ne tak, jak vas asi ted' S—ryry '?r----nm_
napads, ale zvaZenim se ,,pfed a po". = “ : :
-y ¥ . 4 i’ N
i — | ]
-a d—

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org
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Role mediciny
zivotniho stylu

Pandemie COVID-19 nas vsechny znepokojila -

a opravnéné. Naucili jsme se udrzovat fyzicky
distanc, praktikovat peclivou hygienu rukou a dbat
opatrnosti pri interakci s nasimi spoluobcany,
zejména seniory a lidmi s existujicimi zdravotnimi

problémy.

Mark Blencowe a Sam Manger, Australasian Society of Lifestyle Medicine

prostied globalni konverzace ohledné
nutnych opatfeni byla role mediciny
zivotniho stylu zmiriovana jen ziidka;

na které bychom se méli soustiedit. Jsou to-

tiz mnohé diikazy, Ze cela rada faktora z ob-

lasti Zivotniho stylu dokéaze nejen zlepsit cel-
kové zdravi Clovéka, ale

také vyrazné ovlivnit funkci jeho imunitniho
systému.

Cigarety a alkohol
Dlouhou dobu vime, zZe kouteni cigaret zvy-
Suje riziko mikrobialni infekce. Kouteni ma
ni¢ivy dopad na nasi schopnost bojovat s in-
fekei, narusuje mukociliarni eskalator, funkci
imunitnich bunék a oslabuje epitel
dolnich cest dychacich, ¢imz
se zvySuje pravdépodobnost
vaznych respira¢nich
syndromt a zpomalu-
je se zotavent, které
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navic nemusi byt tplné. U COVID-19 bylo ri-
ziko amrti u lidi, ktefi nékdy koutili, ve srov-
nani s nekuraky 14x vy§si. Ackoliv prestat
koufit miiZe byt pro n€koho hodné tézké, ni-
kdy k tomu nebyla tak vhodn4 prileZitost,
jako prave ted.

Alkohol konzumuje u nas vétSina obyvatel
pravidelné. I kdyz nékteré studie naznadily,
Ze umirnéna konzumace alkoholu u zdravych
dospélych, konkrétné piti vina a piva, nemé-
la velky vliv na imunitni systém, doporucuje
se nicméné z fady dobrych davodd piti maxi-
maln¢ omezit — ¢im méng¢, tim Iépe. A pokud
mate priznaky podobné chtipce, je nejbez-

vevr

Vyiiva

To, co jime, mé obrovsky vliv na nase zdra-
vi. VyZiva je dobte zndmym a hlavnim rizi-
kovym faktorem v rozvoji obezity, kardio-
vaskularniho onemocnéni, cukrovky 2. typu
a fady dalSich civiliza¢nich chorob. Typicka
zépadni strava prekypuje rafinovanymi cuk-
ry, nadbytkem soli, bilou moukou, zpracova-
nym masem, zivo¢i§nymi tuky a pridatnymi
latkami. Naopak postrada dostatek vlakniny,
vitamind, minerald a antioxidant(i. Takova
strava podporuje ptijem nadbyte¢nych kalo-
rii a obezitu, ktera narusuje imunitni funkci.
Strava tohoto typu mize poskozovat imuni-
tu prostiednictvim fady mechanismd, napii-
klad sniZené schopnosti reagovat na inva-

zi patogent, ¢aste¢né kvali zmenseni poctu
a sily bilych krvinek.

Ackoliv obezita zlistava velkym zdravot-
nim problémem, strava chuda na nezpraco-
vané potraviny muze vést také k nedostatku
Zivin. Nedostatek mikroZivin véetné esenci-
alnich aminokyselin, kyseliny listové, vita-
minti A, B, B ,, C a E, médi, Zeleza a sele-
nu miZze uskodit prakticky vSem imunitnim
funkcim. Jsme pak vici patogeniim méné
odolni.

Konzumace téchto mikroZivin v soucas-

né doporucovanych nebo vyssich davkach
je pro optimalizaci funkce imunitniho sys-
tému nezbytna. Zarazeni vice ovoce, ze-
leniny, ofechd, semen, celozrnnych
obilovin, soubézné s minimalizova-
nim pfijmu zpracovanych potra-
vin, zlstava uznavanym vyZivovym
doporucenim. Takové stravovani
podporuje i zdravou stfevni mikro-
floru, ktera dokaze zesilit obran-
né mechanismy proti Gtoc¢icim
patogentiim.
Nekteré potraviny mohou
byt vyjimecné prospeésné. Napf.
kiwi, které obsahuje vitamin
C, karotenoidy, polyfenoly
avlakninu, v nékterych studiich



prokézalo schopnost zmensit ¢etnost a zdvaz-
nost infekci hornich cest dychacich.

Stoji také za to zminit vliv stravy na ast-
matiky, populaci, kter4 je v sou¢asnosti ob-
zvl4§té ohroZena. Astmatici konzumuji-
ci typickou zapadni stravu maji vyssi riziko
exacerbace (tj. ndhlého zhorseni priznaki
zékladniho chronického onemocnéni) — kte-
ra miiZe byt vyvolana virovou infekci — nez
astmatici konzumujici sedm porci ovoce a ze-
leniny denné. Ti méli miru exacerbace 20 %,
zatimco astmatici na zapadni straveé, s pou-
hymi tfemi porcemi ovoce a zeleniny denné,
méli miru exacerbace 40 %.15 Dtikazy z ran-
domizovanych kontrolovanych studii nazna-
Cuji, Ze tohoto vyrazného zlepSeni v mife
exacerbace miZzeme dosahnout uz
po 14 dnech zvyseného ptijmu ovo-
ce a zeleniny.

A jeste jeden poznatek. Gene-
tické studie s pouzitim viru cox-
sackie (patti mezi enteroviry)

a chripky — dvou velmi odli$nych

patogent — zjistily, ze mutace

zvyS$ujici virulenci predvidatelné

vznikaji, kdyz je nakaZen vyZivo-

vé kompromitovany hostitel, zejmé-

na pak ¢lovék s nedostatkem selenu

a prebytkem Zeleza. Pfinosy zdravého
stravovani tim padem ptesahuji osobni
odpovédnost jednotlivce a pronikaji az do ob-
lasti globalni lidské komunity.

Pohyb
Stredné naro¢né pohybova aktivita, napfi-
klad 5x tydné se zvySenim srde¢niho tepu
po dobu tticeti minut, prokazatelné posiluje
imunitu a snizuje vyskyt infekci hornich cest
dychacich i pocet potizi pti téchto infekcich.
Ackoliv nejvetsi ucinek je pozorovan po trech
mésicich témér kazdodenni stredné naro¢né
pohybové aktivity, zvyseni poctu imunitnich
bunék v obéhu nastava béhem kazdé fyzic-
ké aktivity a pretrvava az tfi hodiny po jejim
skonéeni. Povzbudivou zpréavou pro ty, kte-
i nyni vedou sedavy zpuasob Zivota, je to, Ze
pravé oni — a jeste vice pokud jsou jiZ v seni-
orském veéku — ziskavaji nejvétsi prinosy ze
zatazeni pohybu pro zvySeni imunity. Sedavy
zpUsob Zivota je totiZ spojovan s chatranim
imunitniho systému a zvySenym rizikem in-
fekce zvlasteé u starnoucich jedinct.

Skvelé je vénovat se fyzickym aktivi-
tam na Cerstvém vzduchu, venku. Vystave-
ni se slunci posili tvorbu vitaminu D (vét-
$ina lidi v nasich zemépisnych §irkach jej
ma nedostatek), ktery je spojovan se snize-
nym rizikem respira¢nich infekci. Vitamin D
stimuluje proliferaci monocyti a tvorbu an-
timikrobialnich peptidd, které zlepsuji od-
stranovani virli z t€la. Dulezité rovnéz je, ze

hladiny vitaminu D jsou neptfimo umérné
spojeny s klinickymi ukazateli astmatu a také
zavaznosti exacerbaci.

Jeste lepst je, kdyZ se vam podafi uniknout
na par hodin z mésta; to také mize mit priz-
nivy vliv na vas$ imunitni systém. Série stu-
dii provedenych v Japonsku zkoumala G¢inek
lesni turistiky, kdy zdravi dobrovolnici z fad
muzu i Zen po nékolik dni chodili do lesa.

Po vyleté¢ se provadély imunitni testy a ty od-
halily zvySenou aktivitu NK bunék (pfiroze-

nych zabijaku) a jejich zvysSené pocty; ucinek
pritom minimaln¢ tyden. I nékolikahodi-

novy pobyt
jednou za tyden je
velmi prospésny a piiznivé posili vasi imunitu.

v prirodé

Spanek

KdyZ si ¢lovék udéla ¢as na pohyb a bude se
co nejvice vystavovat dennimu svétlu, je té-
mét jisté, Ze se zlep$i i kvalita jeho spanku.
V soucasnosti strada nejméné tietina dospé-
lych obyvatel v rozvinutych zemich nedostat-
kem spanku. To naru$uje schopnost imunit-
niho systému branit se infekci a také se z ni
rychle zotavit. O spanku je dobie znamo, Ze
posiluje imunitni odpovéd; vétSina imunit-
nich buné¢k reaguje na ohrozeni s nejvétsi si-
lou pravé béhem noci. Spatna kvalita spanku
ajeho nedostatek pak neptiznivé ovliviiu-
jischopnost reagovat na virové i bakterial-

ni infekce.

Zmirnéni stresu

Stres se zda byt synonymem moderniho
zpuisobu zivota. Stres plisobi prostiednic-
tvim réiznych hormont (napriklad kortizo-
lu) nepfiznive na funkei imunitniho systému,
ovliviiyje aktivitu NK bunék, a¢innost a pro-
liferaci lymfocytd a tvorbu protilatek. Je pro-
kazano, ze stres celkové zvySuje nachylnost
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k infekénimu onemocnéni a jeho zavaznost;
riziko virové infekce hornich cest dychacich
stoupa spole¢né se stoupajicimi hladinami
kortizolu.

Je znamo, Zze nadmeérné uzivani socidlnich
médii koreluje se zvySenou tzkosti a stresem,
coz naSemu imunitnimu systému nesveédci.

I kdyz je jisté dobré veédét, co se déje, udrzo-
vani interakce se socialnimi médii v rozum-
nych hranicich mize du$evnimu i fyzickému
zdravi ¢lovéka jen prospét.

Vzhledem k tomu, Ze zvySujici se hladiny
stresu nepriznivé plisobi na imunitni funk-
ce, je dobré svoji hladinu stresu aktivné

snizovat. Zkuste se na chvili od vieho

odpojit a zaradit do své kazdoden-
ni rutiny modlitbu (pokud tak jiz
necinite). Prospéje to vasemu
dusevnimu zdravi — a jsou i di-
kazy o tom, Ze to miZze prizni-
vé ovlivnit funkce imunitniho
systému.

Socialni podpora
A nakonec, byt ve spojeni s rodi-
nou a prateli je nanejvys dulezité
pro udrzeni dobrého dusevniho
a fyzického zdravi. Socialni spoje-
ni je pro imunitu velmi pfinosné, me-
taanalyza 81 studii nalezla silnou spoji-
tost mezi socialni podporou a posilovanim
imunitnich funkci. Dobré socialni vazby jsou
spojeny s lepsi tvorbou protilatek po podani
vakeiny proti chipce a experimentalni data
ukazuji, Ze jedinci se $ir§imi socidlnimi okru-
hy maji mensi riziko rozvoje priznaka pfi
kontaktu s rinovirem, tedy virem bézného
nachlazeni.

Pandemie COVID—19 nas béhem nékoli-
ka méla tydn@ uvrhla do ¢asu a situaci, které
bychom si dfive nedokazali viibec predstavit.
Kazdy z nas ale mize vyrazné prispét k tomu,
aby se dopady této i jakékoliv dalsi podobné
krize zmirnily.

Vladni opatteni, dobra hygiena a udrzo-
vani odstupu od ostatnich zpomali pienos
onemocnéni z ¢lovéka na ¢lovéka. Budeme-li
o sebe pecovat a u¢inime-li byt jen malé pri-
znivé zmény ve svém Zivotnim stylu, posili-
me tim sviij imunitni systém a vyjdeme vsttic
tomu, aby pribeéh onemocnéni — pokud by-
chom se nahodou nakazili — byl u nés leh¢i
a kratsi. Jako jednotlivci i jako spolecenstvi
tak miizeme prispét k tomu, Ze se systému
zdravotni péce odleh¢i a §ifeni nebezpec-
nych a ohrozujicich infekénich onemocnéni
se zpomali.

Pro kazdého z nas muiiZe takova krize
predstavovat prilezitost — nejen ke zméne¢ Zi-
votniho stylu, ale také ke zméné ve vnimani
toho, co je v zivoté skute¢né dllezité. @
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17 tipu, jak bojovat s virozou

Pokud mate zavazné priznaky virového onemocnéni, uzivate léky nebo

trpite néjakym chronickym onemocnénim, napfiklad cukrovkou, srdecnim
onemocnénim ¢i rakovinou, poradte se pred nasazenim téchto prirodnich
[éCebnych prostfedkl se svym lékafem.

Z materiald Uchee Pines Institute, USA

aordinujte si sttidavou sprchu. — Pi
N prvnim naznaku nachlazeni nebo

chripky si dejte ,,stfidavou sprchu®.
Cim drive to udélate, tim G¢inngjsi to bude.
Tato procedura zvySuje pocet bilych krvi-
nek proudicich v krvi a dokaze odvratit Gplné
propuknuti infekce.

Nejprve si pustte horkou vodu, nejteplej-
$i, jakou snesete (40,5 °C—43,3 °C). Po tfech
minutach pak pustte studenou vodu. Zacnéte
s men8im rozdilem teplot. PomuGze vam, kdyz
budete u sprchovani studenou vodou skakat
na mist¢ a tfit si kiizi. Studenou vodu nechej-
te proudit asi 30 vtetin. Nikdy ji nenechte téct
tak dlouho, abyste prochladnuli — to je neza-
douci. Pokud je vam zima, pustte znovu hor-
kou vodu a ohfejte se; poté zkuste krat$i dobu
pod studenou sprchou, nebo si tentokrat pust-
te studenou o trochu méné ledovou. Stiidani

horké a studené vody zopakujte celkem trikrat.
Skongéete studenou sprchou. Rychle se osuste
a ulozte se alesponi na hodinu do postele. Ten-
to postup opakujte 1-2x denné.

Pokud trpite cukrovkou, srde¢nim one-
mocnénim nebo jinou poruchu krevniho obé-
hu, vyrazné rozdil mezi teplotami zmensete.

Odpocivejte. — Pokud budete nadale stej-
né aktivni jako bézné&, obvykle zhorsite své
ptiznaky a prodlouZite dobu trvani nemo-
ci. Zejména s horeckou byste méli ulehnout
do postele a nechat télo nerusené vykonavat
1é¢ebny proces.

Pokud je to moZné, neuZivejte antibio-
tika. — Nachlazeni a chfipku zptsobuji viry.
Antibiotika 1é¢i pouze bakterialni infekce, na-
priklad streptokokovou infekci krku. Antibio-
tika navic mohou narusit zdravou bakterial-
ni rovnovahu v travicim astroji. Vyzkousejte

bylinné piipravky, naptiklad ¢esnek nebo
echinaceu — mohou télu pomoci v boji s in-
fekci i bez Skodlivych vedlejsich uc¢inkd.
(Echinaceu uzivejte, pouze kdyz mate infek-
ci; jinak muaze ztratit svoji i¢innost.)

S objevenim prvnich potizi nasadte vi-
tamin C. — Vitamin C prokazatelné zmir-
nuje zavaznost potizi a zkracuje délku trva-
ni nachlazeni nebo chfipky (1 000 mg rano
a 500 mg odpoledne).

Jezte jednoduchou stravu. — Vyvarujte se
konzumace cukri a tukd. Vyradte mlécné vy-
robky, ty zhorsuji problémy souvisejici se za-
hlenénim. Pijte hodné¢ tekutin. Voda, polév-
ka ¢i zeleninovy vyvar jsou vhodné moZnosti.
Vypijte az 2,3 litru denné.

UdrzZujte ruce, chodidla, krk a usi v teple. —
Pritok krve nosnimi dutinami klesa spole¢né
s poklesem teploty koncetin. Virdm prospiva



vysledné sniZeni teploty a zpomaleny pratok
krve nosnimi dutinami. Pravé proto je ¢lovék
pfi prochladnuti méné odolny vici infekcim
hornich cest dychacich.

Nadychejte se ¢erstvého vzduchu, ale po-
zor na pravan. — UdrZujte v mistnosti teplo
(20-22°C), ale ne horko. Provadéijte cviceni
s hlubokym dychanim, idealn¢ venku.

Dopfrejte si
trochu slunec-

se 1zickou medu. Med smichany s ¢erstvou
citrénovou $tavou muiZze také utisit kasel,
ale neprehanéjte to s nim. Pouzivejte vod-
ni odparovac s eukalyptovou silici. Dejte si
na hrud horky zabal.

Uzivejte ptipravky s Lactobacillus aci-
dophilus. — Mohou pomoci v boji s virovy-
mi i bakterialnimi infekcemi tim, Ze zajisti

hojnost prospésné
strevni mikroflory.

nich paprski, ale
neprochladné-

te. — Slunec¢ni svét-
lo posiluje imunit-
ni reakci a zvySuje

tvorbu prospesnych R ! .
hormond, dikykte-  NOrmonu, diky kterym se
pmsebuderect  pudete citit lépe.

it 1épe.

Slunecni svétlo posiluje
imunitni reakci a zvysuje
tvorbu prospésnych

Zmirnéte streso-
vou zatéz. — Nepre-
mySslejte neustale
nad tim, jak se citite
a0 co vSechno pri-
chazite. Ctéte odde-
chovou a pozitivni
literaturu nebo po-
slouchejte prijem-

Nesnazte se
za kazdou cenu
zmirnovat horec-
ku. — Horecka je obranny mechanismus téla
pro boj s infekci. Pokud je vam chladno, jste
v zahtivacim stadiu horecky. Udélejte néco,
co vés zahteje. KdyZ je vam horko a potite se,
presunuli jste se do ochlazovaciho stadia ho-
recky. Casto se tomu fika ,,srazeni horecky*.

Uvolnéni ucpaného nosu. — Pijte horky
vyvar nebo ¢aj, napriklad matovy nebo za-
zvorovy. Do polévek pridavejte hodné ¢esne-
ku a cibule, jezte je horké. Pouzivejte slané
kapky do nosu: rozpustte 1/4 1zicky soli a 1/4
1zicky jedlé sody v 1 $alku teplé vody — na-
lijte do ¢isté lahvic¢ky od o¢nich kapek nebo
nosniho spreje. Pouzivejte vodni odpatovac
s eukalyptovou silici. Na ucpané dutiny si
prikladejte horky obklad. Kupte si v 1ékarné
specialni naplasti na uvolnéni nosu.

Uleva od bolesti v krku. — Klok-
tejte slanou vodu: % 1zicky soli
na 1 $alek teplé vody. Cucejte
pastilky se zinkem. Zvlh¢uj-
te vzduch v mistnosti, ze-
jména v noci. Prikladejte si
na krk teplé obklady.

Proti kasli. — Pijte ma-
tovy nebo zazvorovy ¢aj

- ;
-
"J -

nou hudbu. Podle
vyzkumu provede-
ného na Carnegie
Mellon University v Pittsburghu ma pozitiv-
ni nalada schopnost zmen§ovat zavaznost
ptiznaka.

Pokud mate zavazné priznaky, navstivte
lékare. — Mezi zdvazné piiznaky patii horec-
ka nad 40 °C (nebo 38,8 °C, kdyz trva déle
nez jeden den). Dale silna a pretrvavajici bo-
lest v krku, bolest usi, ztuhly krk, vlhké zvu-
ky jdouci z hrudi, barevny hlen nebo chrchel
a kasel pretrvavajici vice nez tyden po ode-
znéni ostatnich ptiznakd. Tyto priznaky mo-

Nesirte infekci. — Zistante doma. Pouzi-
vejte jednorazové kapesniky pri kazdém za-
kaslani, kychnuti a smrkani. Neptipravujte
jidlo pro ostatni, nesedte a nestdjte v blizkos-
ti ostatnich lidi. Myjte si pravidelné ruce.

Jakmile se zacnete citit 1épe, nevracej-
te se ihned to normalniho rezimu. —
Nasledkem je obvykle opétov-

né propuknuti nemoci. Setiete
se nékolik dalsich dni a klid-
n¢ dale zlstavejte v posteli.
K normalnimu dennimu reZi-
mu a aktivité se vracejte po-
stupné a pomalu. @

nadvaha a hubnuti

Vice je nékdy méné

Rada popula¢nich studii ukazala, Ze lidé,
ktefi jedi vyznamné mnozstvi lusténin
(tj. fazoli, hrachu, cizrny a ¢ocky), maji
tendenci sniZzovat svou télesnou vahu.
Maji také stihlejsi pas, jsou méné obéz-

s témi, kdo jedi luSténin malo. Co kdyZ
ale tyhle vyhody nejsou ani tak spojeny
s lusSténinami jako s tim, Ze se vSeobec-
né stravuji zdravéji?

Aby podporili tuto teorii, védci po-
uZili nejsiln&jsi nastroj kazdého vyzku-
mu: intervencni testy. Namisto toho, aby
pouze pozorovali, co lidé jedi, pfimé-

li je zménit jejich jidelnicek, aby vidéli,
jaky to bude mit dopad. V daném pfipa-
dé lusténiny podrobili specialnimu testu,
kdyz srovnali jejich zvySeny pfijem pfi-
mo s omezenim pfijmu kalorii.

Redukce bfisniho tuku dokéaze ve vel-
ké miFe zabranit tomu, aby se prediabe-
tes preménil v plné vyvinutou cukrov-
ku. Vsechny metody vedouci ke snizeni
télesné vahy v prvé radé omezuji pfisun
kalorii. Pfesto vétsina téch, kdo snizili
svou hmotnost zmensenim porci, pozdé-
ji zase néjaka ta kila nabrala. Hladovéni
nikdy nema dlouhodoby Géinek na nasi
vahu. Nebylo by proto GZasné, kdyby-
chom nasli zpGsob, jak jist vice, a pfitom
si sniZovat svou vahu?

Vyzkumnici rozdélili lidi s nadvéhou
do dvou skupin. Prvni méla jist pét sal-
ka €ocky, cizrny nebo bilych fazoli - ne-
méla vSak svou stravu dale nijak ménit.
Druha skupina dostala za Gkol snizit pri-
jem kalorii o pét set denné. Hadejte, kte-
rd z obou skupin byla zdravéjsi? Ta, ktera
toho snédla vice nez predtim. Konzuma-
ce lusténin se ukazala byt stejné Gc¢inna
pfi zeStihlovani pasu a zlepSeni kontroly
krevniho cukru jako omezeni prisunu ka-
lorii. Skupina, ktera jedla luSténiny, na-
vic zlepsila regulaci hladiny cholestero-
lu a inzulinu.

To je povzbuzujici zprava pro jedin-
ce s nadvahou, ktefi jsou vystaveni riziku
vzniku cukrovky druhého typu. Namisto
toho, aby jedli mensi porce a redukova-
li mnozstvi potravy, které snédi, mohou
zlepsit kvalitu své stravy tim, Ze budou
konzumovat jidla bohata na lusténiny.

Michael Greger
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Predpovidani budoucnosti

Lada se vyklonil z okna a uzkostlivé vyhlizel svétla automobilu na zacatku
ulice. ,Kde ty déti jsou?" prohlasil ustarané. ,Slibily, Ze pfijedou do pulnodi, ale
uZ jsou dveé. Muselo se stat néco hrozného..."

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet. Vydal Advent-Orion.

razy désivych tragickych havarii. Pred-

stavoval si, Ze brzy zazvoni telefon z ne-
mocnice. Srdce se mu sevielo pii predstave,
ze dorazi prili§ pozdé a nebude se moci se
svymi détmi ani rozloucit. Télo mu pokryl
studeny pot, kdyZ si predstavoval sama sebe,
jak identifikuje jejich mrtva téla.

Lada podléh4 kognitivnimu omylu nazy-
vanému ,,piedpovidani budoucnosti®. Ten
se projevi tehdy, kdy jsme o svych odhadech
budoucich udélosti skalopevné presvédceni,
bez ohledu na jejich statistickou pravdépo-
dobnost. ,Vestci“ vétSinou ocekavaji Spatny
vysledek a své tuSeni povazuji za fakt.

Tento kognitivni omyl s sebou prinasi
radu nebezpecnych a potencilné destruktiv-
nich jevid: ocekadvani zkazy a katastrof,
pesimisticky pohled na zivot,

J akmile to vyslovil, mysl mu zaplavily ob-

p

negativni sebenapliujici proroctvi, tzkost,
nepiimérené obavy a panické ataky, myslen-
ky na sebevrazdu, pred¢asné zaveéry, rozbi-
té vztahy, zvySenou pravdépodobnost obse-
dantné kompulzivniho chovani, uchylovani
se k obhajobé ,,ucel svéti prostredky”, popi-
rani altruistického mysleni, rozvoj zavislosti,
finan¢ni ztraty, krach firmy, rozvod, nemoc.
Lada nijak nekorigoval své myslen-
ky a diky tomu se mucil tragédii, ktera se
ve skute¢nosti viibec nemusela stt. Existo-
valo mnoho jinych vysvétleni, pro¢ se déti
opozdily. Mohlo se jim rozbit auto na misté,

kde neni mobilni signal. Déti mohly
nave- ¢irku usnout a nenapad-
loje zavolat domd. Pokud se
jed- ! nalo o dospélé déti, moz-

na Ze se jen s tatinkem
Spatné dohodly

a pfijedou jindy. Déti se mozné chovaly ne-
zodpovédné, coz ovSem neni diivod, aby
Lada prozival hriizu a dés.

Katastrofické scénare

Predvidani straslivych koncd a tragédii

ve chvili, kdy tomu nic nenasvédcuje, v nas
vyvolava zbytecnou tzkost a strach. Katast-
roficky myslici ¢lovek si v hlave prehrava de-
tailn¢ propracované scénare budoucich uda-
losti, jez se s kazdou uplynulou hodinou jen
zhorsuji. Opakované prehravani désivych
vizi mize vést ke vzniku deprese a Gplné ztra-
té nadéje.

Pokud se pristihnete pii predpovidani
stra§né budoucnosti nebo katastrofickém
mysleni, je daleZité pokusit se na véc podi-
vat z odstupu a ptat se: ,,Co opravdu nejhor-
$iho by se mohlo st4t?“ Nezapominejte, zZe
ve vztahu k budoucnosti existuji jen dvé moz-
né varianty. Varianta, které se bojite, se nere-
alizuje, coz znamena, Ze jste se trapili iplné
zbyte¢né. Anebo se nejhorsi varianta oprav-
du stane, coZ znamena, Ze jste utrpeni pro-
zivali nejen v té chvili, ale také mnoho-

krat predtim ve své mysli.
Kdyz se neodbytn¢ zabyvate nej-
hor$imi moZnymi scénéfi v situaci,
H\ : ktera neni nikterak vazna, mize
: pomoci prirovnat ji ke Skale fy-
zickych zranéni. Ve srovnani
se zranénimi, nachazejicimi se
na prvnich prickach (smrt, ochrnuti od pasu
dold, ztrata dominantni paze) jsou modfi-
na nebo trzna rana, ktera vyzaduje Siti, vlast-
né prkotiny. Kli¢em je vnimat vSe ve spravné
perspektive.

Jedinec je nachylny vici katastrofickému
mysleni v obdobich, kdy se nachézi pod tla-
kem. Kazdy m4 jinou toleranci vii¢i stresu
a uzkosti, ale pokud dojde k vychyleni che-
mické rovnovahy mozku vyznamnym zpd-
sobem, dusledkem muze byt ztrata smyslu
pro perspektivu. Béhem slozitych okamzi-
ki je zvlasté dalezité, aby se ¢lovek vyhybal



katastrofickym myslenkam, protoze snizu-
jijeho schopnost situaci zvladnout. Nejenze
musi ¢lovek Celit obtiznym vnéjs$im okolnos-
tem, ale navic jim ¢eli mozkem, ktery je za-
plaven chemickymi slou¢eninami, vzniklymi
v dusledku negativnich myslenek. Obtize Zi-
vota Ize mnohem lépe zvladnout, jestlize se
naucime Celit iracionalnim myslenkam cis-
tou logikou, ktera udusi jakoukoli tendenci
predpovidat katastroficky vysledek.

Opit se rohlikem

Mnozi lidé ocekavaiji, Ze je v budoucnosti po-
tka to nejhorsi. To ovSem neni jedind moz-
nost predpovidani budoucnosti. Jini lidé maji
nerealisticky optimistické o¢ekavani, kte-

ré jsou podobné nespravna, jen s opaénym
znaménkem. Byvaly starosta New Yorku,
Eliot Spitzer, ktery se vkampani prezentoval
jako ,,pan Cisty*, tvrdil, Ze bude razné bojo-
vat proti korupci. Nepochopiteln¢ doufal, ze
se neprovali jeho vlastni nemoralni chova-
ni. Nicméné¢ byl pristiZen, kdyZ si objednéval
prostitutky. Dopad této aféry byl tak velky, ze
se z vrcholného politika stal béhem nékolika
dni odpadlik.

Jinému druhu predpovidani budoucnos-
ti podléhaji alkoholici a lidé podobné zavisli,
kteri snadno uvéri, Ze véci dopadnou dobre,
navzdory tomu, ze jejich chovani povede dri-
ve ¢i pozdgji ke katastrofé. Gambleti maji ne-
realistick4 ocekavani vyhry, byt matematicka
pravdépodobnost fika néco jiného. Realita
je takova, Ze pokud hrajete dost dlouho, pfi-
jdete vzdycky o vic penéz, nez vyhrajete. Jak
tika jeden moudry vyrok: , Kasino a automa-
ty jsou zdanéni lidi, kteff neumé¢ji prili§ dob-
e pocitat®.

Bez ohledu na to, zda predpovidate, zZe si-
tuace dopadne katastrofaln¢, nebo naopak
uplné razove, chyba spociva v tom, Ze se do-
mnivate, Ze miZete znat budoucnost. Po-
kud toto presvédceni aplikujeme v dllezi-
tych oblastech nasich zivoti, jako jsou tieba
vztahy nebo finance, miiZe se jednat o znac-
né nebezpecnou situaci. Vétsina lidi si mysli,
Ze presné vi, kudy vede jejich cesta ke Stésti,
a chovaji se, jakoby o vysledku romantickych
nebo obchodnich vztahd, které si vysnili,
bylo rozhodnuto vé¢nym osudem.

Cesty k ispéchu

Kdy?z se snazime vyhnout kognitivnimu omy-
Iu zvanému ,,predpovidani budoucnosti®, ne-
smime zapominat, Ze nikdy dopfedu nevime
jisté, co se stane a co nas ¢eka. Budoucnost
nelze stoprocentné predvidat, ale mtizeme

si osvojit jisté Zivotni principy, které zvysuji

pravdépodobnost dosazeni urcitych vysledka.

Casto mame piedem strach z véci, které
se viibec nikdy nestanou. Pokud vam takové
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PREDPOVIDANI
BUDOUCNOSTI

.Kdo mudze zvonit v pét hodin rano?
Pro¢ by mé mél nékdo budit? Néco
straSného se muselo stat! Mozna je to
policie a chtéji mi oznamit, ze nékdo
zemrel. To nezvladnu! Snad odejdou,
kdyZ neotevru. Je mi zle."

Presnéjsi mysleni

.10 je divné, Ze nékdo zvoni takhle brzo
rdno. Mozna Ze soused ma néjaky pro-
blém a potfebuje pomoc. Treba se
néco stalo s autem. MozZna je to moje
pritelkyné a chce se se mnou divat
na romanticky vychod slunce. Kazdo-
padné to zvladnu. Jdu otevrit!"

uzkostné myslenky bézi hlavou, oznacte si
jejako ,,predpovidani budoucnosti®. Jak-
mile se znovu dostanete do bludného kruhu
obav, pripomerite si, jak dopadla podobna
situace v minulosti. Lidé, kteri trpi nadmeér-
nymi obavami, malokdy reflektuji své pred-
chozi zkusenosti. Kuptikladu ocekavame-li
n¢jakou katastrofu, a ta se neuskuteéni, od-
dychneme si a jdeme dal. Pokud se ale stej-
na ¢i podobna situace opakuje, nevzpomina-
me na minulou zku§enost a znovu prozivame
stejny strach. Kdyz se nase obavy opét nena-
plni, znovu si oddychneme tlevou, ale znovu

také opakujeme cyklus zapominani dobrych
koncd.

Pokud citite, Ze mate tendenci predpovi-
dat nepravdépodobné vyudsténi jistych situaci,
at negativne, ¢i pozitivné, zkuste si zapisovat,
kolikrat jste se mylili a kolikrat jste méli prav-
du. Jakmile se pristihnete pii dal$im ,,vésténi®
budoucnosti, zkuste zménit své mysleni.

Jakmile prijdou obsesivni (nutkavé) mys-
lenky, odvedete pozornost tim, Ze se zam¢st-
nate jinak. Pustte se tfeba do prani pradla,
poslouchejte hudbu nebo si jdéte zabehat.
Pokud jim nebudete vénovat pozornost, my-
Slenky se postupné za¢nou objevovat s mensi
frekvenci a budou zvladnutelné.

Konfrontujte své predpovédi s realistic-
kou pravdépodobnosti toho, Ze nastanou.
Vezméte v potaz logické faktory ovliviiujici si-
tuaci. Pamatujte si, Ze neexistuje zadny ,,ma-
gicky strach®, ktery by prinasel varovani. Né-
kdy se riziko v budoucnosti ani ned4 zmenSit
tim, Ze zménime své mysleni nebo vykona-
me cviceni, které snizi Groven prozivaného
stresu. NapiSte si na papir nékteré pravdivé
myslenky, které mohou nahradit obsesi, a vé-
domé si dovolte prozivat jen emocionalni re-
akce a chovani, jez jsou pln¢ pravdivé.

Chemii v mozku muze také ovlivnit strava,
cviceni a svételna terapie.

Je mozné vyhnout se predpovidani bu-
doucnosti, potlacit o¢ekavani nejhorsiho
a slepé optimistické myslenky ve svém Zivoté
sniZit na minimum. V tomto procesu poma-
ha vnimani kazdé Zivotni situace z racionalni
perspektivy a peclivé promysleni pravdépo-
dobnosti vzniku drastickych scénait. Pokud
sviij boj s ,,vésténim“ zvladnete, budete prozi-
vat vetsi Steésti, mensi stres a lepsi vztahy. @



14 |

vztahy a komunikace

Komunikace v manzelstvi

Dobra komunikace je jednou z nejdaleZitéjsich sloZek vydafeného manzelstvi.
Pary udélaji jen dobre, kdyZ budou dbat na to, aby komunikacni linky, které

mezi sebou maji, zUstaly otevfené a v dobrém stavu.

Z knihy Carla Mitchella Krestanska rodina. Vydalo Eastern European Mission.

omunikace se nékdy definuje jako
I(,mluveni, naslouchani a porozumé-

ni“. Je to proces, kterym mezi sebou
lidé sdileji myslenky a pocity. Jsou ale fakto-
va. MiZe jit o fe¢ téla, ton hlasu, pozornost
avnimani toho, co se odehrava v okoli, i toho,
co se asi d€je v mysli naslouchajiciho.

V dnesni dob¢ nanestésti mnozi dosdhnou
dospélosti, aniz by se naucili dobie komuni-
kovat. Muize to mit celou radu pricin, nicmé-
né jednou z hlavnich je usttedni role, kterou
v mnoha rodinach hraje televize (anebo poci-
ta¢ ¢i mobil). Mnohokrat jiz lidé dosli k zave-
ru, Ze ¢im vice ¢asu travi rodinni prislusnici
s obrazovkami v§eho druhu, tim vice zane-
dbéavaji vzajemnou komunikaci.

Nékteri sice dobie komunikovat dokazou,
ale z rliznych dtvodu se rozhodnou nekomu-
nikovat nebo se vyhybat ur¢itym tématim.
Lidé ziji pod celou fadou nejriznéjsich tla-
ka, které je v komunikaci brzdi. Mnozi z nich

komunikaci prerusi, kdyz se obavaji, Ze je
ten druhy za¢ne napadat. Jindy je dGvodem

k preruseni komunikace obava, aby neublizi-
li n&jaké treti osobé. Nékdy lidé nechtéji ho-
vorit sami o sob€ — nechtéji odhalit své nitro.
Jindy komunikuji pouze na povrchni drovni,
protoZe tomu druhému neddveruji. A na za-
vér mizZeme uvést nizkou motivaci ke skutec-
né komunikaci, kdyz mame dojem, zZe druha
strana o ni vlastné nestoji.

Co komunikaci prospiva

Ma-li se komunikace dafit, musi byt splnény
urcité podminky. Velice dlileZité je poznéani
sebe sama. Lidé, ktefi nerozuméji sami sobé,

budou totiz tézko rozumét nékomu druhému.

Clovék si musi byt védom svych vlastnich na-
zord a pocitl a prevzit za né€ zodpoveédnost.
Jen pak muiZe chépat, jak je 1ze konstruktiv-
né zapojit do procesu komunikace. Jiné lidi
musime povazovat za svébytné a jedinecné
bytosti — jen pak budeme schopni spravné

posoudit jejich situaci a stav. Jednim z nejob-
tiznéjsich aspektti komunikace je schopnost
neudélat si tisudek drive, nez ziskdme ucele-
né a presné informace. Je dobré pamatovat
na pravidlo, Ze pochopeni musi predchazet
hodnoceni! Dilezitou soucasti procesu uéeni
je chapani rozdilt mezi lidmi. Je tieba, aby-
chom byli schopni vidét véci, jaké skutecné
jsou, a nedovolili svym prozitktim ¢i emocim,
aby nam zkreslovaly realitu. Dobra komuni-
kace nastéava, kdyz jsou lidé ochotni se dru-
hym odhalit a kdyzZ jsou ptitom schopni ob-
jektivné vnimat nazorové rozdily, které mezi
nimi existuji.

Lidé schopni dobie komunikovat maji
zpravidla rozvinuty funkéni systém sdé-
lovani, prijiméani a zkoumani presnosti
toho, co je komunikovéno. Jsou soustredé-
ni, klidni a laskavi; poskytuji dostatek in-
formaci o okolnostech, fikaji pravdu v lasce
a vS§imaji si nac¢asovani. Vyhybaji se slo-
vim, ktera snadno popudi (kuptikladu ,ty



vzdycky“, ,,ty nikdy“, ,,pro¢ nemutzes“ nebo
,»pro¢ neudélas), snazi se, aby komunika-
ce byla harmonicka (aby rec téla, ton hla-
su i vyt'¢ena slova sdélovaly totéz poselstvi),
a— coZ je patrné nejdulezit¢jsi — umi dobre
naslouchat.

Ti, kdo dobie komunikuji, jsou si védomi,
ze dobra komunikace neprijde sama od sebe.
RovnéZ dobie védi, ze Spatna komunikace
Casto vyvolava zmatek, a pokud ji
nezlepSime, muiZe vést k vaznym
problémum. VEdi, Ze to, co bylo
re¢eno, mnohdy neodpovidé tomu,
co chtél doty¢ny vlastné sdélit,

a Ze ani to, co naslouchajici sly-
Sel, nemusi byt to, co chtél hovori-
ci vyjadrit. Proto musi komuniku-
jici lidé neustale pouzivat zpétnou
vazbu, aby si ovérili, zda je zamys-
lené sdéleni totozné s prijatym.

Dilezitost naslouchani
Jiz bylo zminéno, Ze naslouchéni
komunikace. Pred vice nez ¢tyi-
mi tisici lety moudry vezir Ptah-
hotep dvornim tredniktim radil:
,Utednik, ktery musi naslouchat stiznostem
klientd, by mél naslouchat trpélive a bez z4-
$ti, protoze ten, kdo prichazi s prosbou, chce
byt predevsim slySen. Je to pro néj dokonce
prosby.“
Pravda je, Ze kazdy z nas chce byt slySen!
A snad kazdy z nas nékdy zazil situaci, kdy se
nam nékdo naprosto cizi zac¢al svétovat s du-
vérnymi podrobnostmi ze svého zivota — tak
silna byla jeho potfeba najit nékoho ochotné-
ho naslouchat. Jeden z mnoha psychoterape-
utickych smera se nazyva ,terapie zamére-
na na klienta“. Tento terapeuticky postup se
soustieduje vice na naslouchani nez na udile-
ni rad a navrhy reSeni. Tento pristup vychazi
z presvédcenti, zZe lidé potrebuji byt vyslech-
nuti. Terapeuti pouZzivajici tuto metodu tvr-
di, Ze pokud jejich klienti najdou posluchace,
ktery je neodsuzuje, najdou mnohdy reSeni
sami a tim se stavaji samostatnéj$imi.

Kazdy mluvi trochu jinak

Zeny byvaji zpravidla hovorné&jsi nez muzi
avzasade si povidaji rad€ji nez muzi. Lisi se
i oblibeny namét hovoru. Zeny rady hovo-

i1 0 obleceni, ucesech, nabytku, vareni a pe-
¢eni, 0o manzelovi, détech, o zdravi a ¢asto

i 0 ndbozenstvi. Maji sklon uvadét vice po-
drobnosti a rozebiraji i své pocity. Rady mlu-
vi 0 tom, co se daného dne ptihodilo, a o li-
dech, které potkaly. Komunikace a zgjem
jsou u Zen uzce propojeny a nedostatek ko-
munikace povazuji za projev nezajmu. Zeny

jsou zpravidla lepsi posluchacky a dokazou
vénovat hovoricimu plnou pozornost. Pouzi-
vajiiodlisny slovnik. Pro Zeny je komunika-
ce zplsobem, jak rozvijet vztah. Kdyz Zena
mluvi, dava tim najevo, Ze bere vazné pri-
tomnost druhého ¢lovéka. Mléeni pro ni sig-
nalizuje nezgjem ¢i nelibost. Dlouh4 obdo-
bi ticha jsou Zené neptijemna a muize se pti
nich dokonce citit trapné.

Muzi mluvi radi o sportu, autech, politi-
ce, 0 svém zameéstnani, méne v§ak o manzel-
ce, o détech ¢i 0 nabozenstvi. MI¢eni muzim
nevadi. Kdyz feknou, co fici chtéli, klidné
v pritomnosti svych pratel ml¢i. Povazuji se
za raciondlni, analytické a praktické. Dava-

Zeny byvaji zpravidla
hovornéjsi nez muzi

a v zasadeé si povidaji
radéji neZ muzi.
Komunikace a zajem jsou
U Zen Uzce propojeny

a nedostatek komunikace
povazuji za projev
nezajmu.

ji pfednost tomu, aby jejich hovor mél néjaké
jasné téma, a smysl rozhovoru vidi v preda-
vani nebo prijimani informaci. Proto v rozho-
voru nejradéji predavaji souhrnné informace.
Tyto informace ale zpravidla nebyvaji ddveér-
né a osobni povahy. Divodem neni to, Ze by
snad muzi postradali emoce; své city ale ¢as-
t&ji nez zeny vyjadiuji svou pritomnosti nebo
svym jednanim.
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Kdyz Zeny vstoupi do manzelstvi, zacnou
¢asto pocitovat nespokojenost a zklama-
ni. Vadi jim, Ze si s manZelem malo povidaji,
a kromé toho by radéji hovorily o jinych ve-
cech nez manzel. Zena &asto za¢ne mit po-
cit, Ze jeji muz nesdili jeji potfebu povidat
si a naslouchat. Vzhledem k tomu, Ze je pro
zenu komunikace Uzce spojena se zajmem
o toho druhého, za¢ne mit dojem, Ze je ohro-
Zen jejich vzajemny vztah. Pokud
manzelovi fekne, Ze si musi pro-
mluvit, jeho prvni reakci byva ne-
prijemny pocit, a pokud na ného
Zena tlaci, zaujme obranny postoj.
A kdyz vidi, Ze manzelka o rozho-
vor stoji opravdu hodné, zareagu-
je tfeba slovy: ,,Dobr4, tak o cem
si chces§ povidat?“ Potiebuje, aby
rozhovor mél jasné téma. Pokud
vSechno ostatni v manZelstvi fun-
guje, manZel nesdili manzel¢iny
obavy o kvalitu jejich vztahu.

ManzZelé maji sklon manzelské
problémy nevnimat. N¢kdy jako
by zaujali postoj, ze kdyz se o pro-
blémech nebude mluvit, samy
zmizi nebo se proste n¢jak vyresi.
Psychologoveé si jiz mnohokrat vSimli, Ze po-
kud se manzelstvi ocitne v problémech, pra-
vé manzelky si to ¢astéji ptiznaji a jako prvni
hledaji pomoc zven¢i. Nékteii manzelé zau-
jmou postoj, Ze pokud je v manzelstvi néco
$patn¢, miZe za to manZelka, a kdyz se man-
Zelka da do poradku, vse bude zase takové,
jak ma byt.

Bézné chyby pii komunikaci

I lidé, ktefi se pri komunikaci snazi tomu
druhému horlivé pomahat, se nékdy dopou-
$t&ji vaznych chyb. Jsou to chyby, kterych si
vétsina lidi vS§imne, a pfitom se jich nejspis
obcas dopoustime vSichni.

Jisty badatel popisuje ¢lovéka, ktery se po-
kousel komunikaci napomahat tim, Ze se ne-
ustale snazil zajistit, aby komunikujici popsal
kazdou podrobnost spravné. K tomu docha-
zi v manzelstvi pomérn¢ ¢asto, kdyZ se jeden
z partnert pokousi vyli¢it jinym lidem pii-
hodu, ktera se stala jim obéma. Ten, kdo se
snazi ,,pomoci“, neustale hovoriciho preru-
Suje, aby mu pripomenul néjakou nepresné
popsanou podrobnost. To mze vést k hadce
o0 to, jak to vlastn¢ presné bylo. Pritomni na-
slouchajici si pripadaji trochu trapné a ten,
kdo dany pribéh vypravi, se nastve. Je lepsi
mlcet a nesnazit se dosdhnout shody, i kdyz
mame na nekteré detaily odli$ny nazor. Sna-
hou o presnost bychom totiZ mohli viechno
pokazit.

Dokonceni na strané 27
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vychova a vzdélavani

S vnitrni motivaci
a bez soutezeni

Psycholozka Jana Novackova dospéla k nazoru, ze soucasny skolsky systém
je nereformovatelny. Nadéji viak vidi v unschoolingu — vzdélavani bez skol

v tradicnim slova smyslu.

Rozhovor s dr. Novackovou pripravila Veronika Charvatova. Pretisténo z casopisu Sedma generace.

Jak jsou na tom podle vas obecné ¢eské
Skoly?

V nyngj$im tradiénim systému, ktery v Ces-
ku mame bez vétsich zmén pomalu 250 let,
je hodné rozdilna kvalita $kol. Tak to vychazi
ivriznych mezinarodnich srovnéanich. Tre-
ba v ¢asto uvadéném Finsku se snazi, aby
byla aroven vSech §kol srovnatelna, at je to

v malé vesnicce, nebo v Helsinkach. U nas
mame porad skoly ptiSerné a zaroven Skoly
velmi dobré, tedy v limitech systému. Dobré
Skoly se poznaji predevsim podle respektuji-
ciho postoje k Zakdim. Zrovna tak jsou dobri
lidé v pedagogickém sboru a zaroven i ti, kte-
t1 by tam viibec neméli byt. Nane§tésti je fakt,
Ze Spatni ucitelé pak kazi praci t¢ém dobrym

a uci déti pomoci vnéjsi motivace, coz je vel-
ka prekazka. Seberizené ucent je totiZ vnitiné
motivované.

Co v§echno patii mezi vnitini motivaci?
To, co délame z vnitini motivace, napliu-
je nase potreby. VEtSinou si lidé mysli, ze
z vnitini motivace délame jenom to, co nas
bavi, av§ak zapominaji na tu druhou vel-
mi dulezitou ¢ast, a sice Ze z vnitini motiva-
ce muzeme délat i véci, které nas sice neba-
vi, ale vidime v nich smysl. To je hranice mezi
vnitini a vnejsi motivaci.

Z vnéjsi motivace pak deélame véci, kte-
ré bychom jinak ned¢lali, nebyt toho, Ze
nam hrozi postih, nebo nés ¢eka pochvala ¢i

To, co déldme z vnitini motivace, naplriuje nase potreby. Z vnitini motivace mizZeme délat i véci,
které nds sice nebavi, ale vidime v nich smysl. To je hranice mezi vnitfni a vnéjsi motivaci.

odmeéna. Vnéjsi motivace je hodné znicuji-

ci, aikdyz byste si rikali, Ze vas dana ¢innost
bavi a Ze ji chcete d¢lat, kdyZ vam za ni za-
¢nou davat odmény, vnitini motivace postup-
né hasne a ¢innost se znehodnocuje na pou-
hy prostredek k ziskani odmény.

Jak nahlizite hodnoceni déti ve Skolach?
Hodnoceni povazuji za jedno z viibec nejvét-
Sich zel ve vzdélavani. Nejenze porad za dité
rozhoduje ucitel, tedy vybira, co ma dité po-
dle n¢j zajimat a co mé znat, ale pak ho za to
jeste hodnoti. To je také jednim ze zaklad-
nich rozdilti mezi unschoolingem a tradic-
ni Skolou — $kola déti znamkuje a znamky se
stavaji znakem uspéSnosti ¢i netspésnosti.
Zacnou tak fungovat vnéjsi motivace a sta-
ne se z nich odmeéna ¢i trest. Jak uZz bylo zmi-
néno, poté déti ztraceji motivaci ucit se pro
uceni samé.

Vidite v této oblasti Sanci na zménu?
Myslim si, Ze se zmény ve $kolstvi jeste
dlouho dit nebudou. Tradi¢ni §kola ma to-
tiz v sob¢ zabudovany dabelsky mechanis-
mus, a sice Ze od prvnich dnt Skoly vnuka
ditéti presvédceni, Ze si za vSechno miize
samo. Dit¢ si pak mysli, Ze je v§echno pou-
ze na ném, a to si prenasi az do dospélos-

ti. Rodice misto toho, aby ttocili na systém,
tak Uto¢i prave na dit€. Malokomu dochazi,
na ¢em je systém Skolstvi zaloZen a jak fun-
guje. TakzZe rodice rad¢ji zpeskuji dité, aby
jim domt nosilo jedni¢ky, a pak uz nemaji
dtivod, pro¢ systém néjak ménit. Je to Sileny
mechanismus.

Myslite si, Ze Gprava RVP nécemu
pomiize?

Tim si nejsem jista, myslim si, Ze ucitelé by si
méli uvédomit volnost, kterou jim RVP, tedy



Ramcovy vzdeélavaci program dava, a vic vyu-
Zit toho, co jim umoziiuje. Treba v jedné Sko-
le posunuli nékteré ucivo i o nékolik ro¢nika.
Podle u¢itelti jsou déti schopny porozumét
procentliim uz ve tieti tiid€, protoze umét si
spocitat slevu je velmi uzite¢na dovednost
pro Zivot, a déti tak brzy zajima. Nékteré uci-
vo zase posunuli na pozdé&ji, az budou déti
vyspélejsi. Ja mam kacifskou myslenku, Ze
by obsahy predmétt méli délat lidé, ktefi

v nich nejsou odborniky, protoze by tam vy-
brali véci, které vidi jako opravdu uzite¢né
jak pro rozvoj mysleni, tak i pro Zivot.

TakZe planovana zména RVP tyto zmény
neprinese.

Ono kdyz je néco zalozeno na Spatnych prin-
cipech, tak to mizete opravovat, jak chce-
te, ale k ni¢emu to nebude. Tricet let jsem se
snazila pomahat
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je vnimaji jako vlastni slabost, nenavykaji si
na déleni prace a zbyte¢né se pretézuji, nebo
nepriznavaji vlastni chybu.

Jak ¢asté byva soutézeni ve Skolach?
Ve skole se déti se soutézemi setkavaji po-
mérné ¢asto. Soutéze jsou budto jasne dané,
nebo skryté, coz je tteba znamkovani, srov-
navani déti mezi sebou nebo vetejné po-
chvaly. Pro kvalitni u¢eni by mél ucitel za-
jistit bezpecné klima ve tiidé, jehoz soucasti
jsou i dobré vztahy mezi détmi. SoutéZeni
vsak plisobi presné naopak. Mezi zakladni
lidské potreby totiz pati i potieba uspéchu
a uznani. Potfebujeme prozit uspokojent, Ze
se néco dari, Ze naSe usili ma pozitivni vy-
sledky a také ze okoli to uznava. To je i dGvo-
dem, pro¢ se zejména mensi déti do soute-
Zi ochotné zapojuji. VétSina déti v§ak nikdy
nevyhrava, a nékte-

tradi¢ni Skole a do-
spéla jsem k na-
zoru, Ze to neni

ta spravna ces-

ta. Na druhé stra-
n¢ samoziejmé

ma smysl, kdyZ se
jednotlivi lidé sna-
Zi, protoZe je roz-
dil, kdyz dité prozi-
je devét let ve Skole,
kde na ného tvou,
ponizuji jej a zaZi-
va Sikanu, anebo se
uci v respektujicim
prostredi.

Mnohym dospélym uniksa,
ze vychova k soutézivosti
nezacing az prvni ucasti

v soutezi, ale daleko

driv zdanlivé nevinnou
otazkou: ,Kdo bude prvni
prevleceny do pyzamka?"
A pokracuje rfadou
srovnavani a davani za vzor.

ré jsou tak vzdy jen
v roli porazenych.
Dtivodem, pro¢ né-
které déti odmita-

ji soutézit, mize byt
ito, Ze naopak ne-
chtéji byt vroli vy-

Mohou si totiZ pri-
padat trapn¢ a také
to muze zapricinit
jejich neoblibenost
v kolektivu a pomstu
porazenych.

Cim ma ucéitel sou-

Nejste zastankyni

Skolnich soutézi, v ¢em je s nimi problém?
Casté vystavovani déti soutézim muize vést

k soutézivosti, ktera je v odborné literature
jednoznaéné povazovana za naucenou, ni-
koli vrozenou. Déti pak maji potiebu neusta-
le se srovnavat s druhymi a snazi se dokazat,
Ze ostatni jsou hor$i. Mnohym dospélym na-
vic unika, Ze vychova k soutézivosti nezaci-
na az prvni ucasti v soutézi, ale daleko diiv
zdanlivé nevinnou otazkou: ,,Kdo bude prvni
prevleceny do pyzamka?“ A pokracuje fadou
srovnavani a davani za vzor.

Co se tedy bude dit, kdyZ dospéli dovedou
déti k soutézivosti?

Takové déti ziskaji navyk vidét ostatni pre-
devsim jako soupefte, ktefi mne potencialné
ohrozuji. Ten si pak prenaseji i do dospélos-
ti. Problémem je, Ze nésledné tito lidé i v si-
tuacich, v nichz je potebné spolupracovat,
maji tendenci soutézit. Méné téZ vyhledavaji
socialni kontakty, zatajuji informace vedouci
k feSeni problémi, boji se tstupkd, protoze

téZeni nahradit?
Pokud maiji soutéze
soucasn¢ zabavny ¢i hravy charakter, lze pre-
ménovat soutéziva pravidla na kooperativni.
Prilezitosti jsou také rtizné prehlidky vytvo-
rt, masek, hudebni a divadelni festivaly, kte-
ré nemusi viibec zahrnovat vyhlasovani vi-
tézl. Ve tfidé by se mély vystavovat v§echny
prace, aby si déti mohly samy porovnat sviij
vykon s vykony druhych, vidét, co je mozné
udélat jinak ¢i 1épe. To je Gplné odlisn4 situ-
ace od srovnavani, které je vefejné a provadi
ho ucitel jakozto autorita.

Takze soutéze eliminovat aplné?
Netvrdim, Ze by dospéli nebo déti nemoh-

li bez rizika hrat na soutézi zalozené hry
nebo nemohli sportovat. Podstatny je ale po-
stoj pfi nich — zlistat u vnitfni motivace. Po-
kud do soutézivych aktivit vstupujeme s tim,
Ze predevsim chceme stravit hezké chvilky

s prateli, bavit se, protahnout si t€lo a je ndm
jedno, na kterém misté skon¢ime, pak si mi-
Zeme uzit i tyto soutézivé hry, aniz by nam
ublizily. @

zdvihovaného vitéze.

partnerské vztahy

A Zili spolu 5tastné
az do smrti?

Jednim z nejhorsich druhd pomylené-
ho predpovidéni budoucnosti, ktery je
dnes mimoradné rozsiren, je oc¢ekavani,
Ze novomanzelé spolu budou Zit Stastné
az do smrti. Staci pohled do statistik roz-
vodovosti, aby €lovék zjistil, Ze vétsiné
parl se manZelské stésti vyhyba. Presto
mladi lidé neprestavaji snit o kouzelné
svatbé, krdsném princi (nebo princezné)
a bezstarostném zivoté, ktery nasleduje.

Nékteré hormony (nap¥. feromony)
pfimo vedou ¢lovéka k tomu, aby vé-
fil v happy end v mileneckych vztazich.
Proto by bylo lepsi analyzovat vztah
na zakladé ovérenych principt. Nereali-
sticky pohled do budoucnosti byva du-
vodem, pro¢ néktera manzelstvi kondi.
Kdyby nékteré pary mély spravna a re-
alisticka ocekavani, pravdépodobné by
se ani nevzaly, a tak by se vyhnuly i ne-
Stastnému rozvodu.

Druhd vazna chyba, které se manzel-
ské pary dopoustéji, je presvédceni, Ze
rozvod je ucini StastnéjSimi. Psycholo-
gové z Chicagské univerzity zkouma-

li 5232 nestastnych manzelskych para

a zjistili, Ze lidé, ktefi se rozvedli, neby-
li o nic Stastnéjsi nez ti, kdo v manzel-
stvi zdstali. Studie navic ukazala, Ze dvé
tretiny lidi, ktefi Zili v manZelstvi a ktefi
krizi spolecné prestali, po péti letech vy-
zkumu tvrdili, Ze jsou znovu Stastni. Pre-
kvapivé nejStastnéjsi se citili ti, kdo byli
pred péti lety v nejhlubsi krizi. Jednodu-
Se feceno, psychologové dosli k zavéruy,
Ze pary, které povazuji rozvod za cestu

k osobnimu stésti, se velmi pravdépo-
dobné myli.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni
myslet. Vydal Advent-Orion.
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Obyvakova cirkev

Pokud se dnes hovori v médiich o cirkvi, je to vétSinou v negativnim duchu -
boj o majetek, zneuZivani déti atd. NemUZeme se proto divit, Ze vétsinova
populace v nasi zemi si cirkve nevazi.

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydal Advent-Orion.

emohou za to
novinari.
Na vin€ jsme my,

krestané. Kdybych vas
nechal hadat, o které
cirkvi dnes budu psat,
ziejmé byste neuhod-
li. Jedna se o nejstarsi
ze vSech kiestanskych
cirkvi, ale klidné ji také
muiZe byt jen par dnd
nebo tydnd.

Bible popisuje jeji
vznik takto: ,,Ti, kteri
Petra poslechli, byli na-
konec pokiténi. Toho
dne se pripojilo k Je-
ZiSovym nésledov-
nikdm okolo tii tisic
lidi... VSichni se spo-
le¢né shromazdovali
kazdy den v jeruzalém-
ském chramu. V men-
$ich skupinkach se pak
schazeli po domech
ajedli spole¢né s ra-
dosti a upfimnosti.*
(Skutky 2)

Prvni cirkev vznika
z lidi, ktefi véri, Ze jim Jezi§ dava moZnost za-
¢it znovu. Popisované spolecenstvi nemelo
pevnou strukturu a ani hotovou vérouku. To
a mnohé dalsi se postupné vyvijelo a vlastné
vyviji aZ dodnes. Jedno jim ale bylo jasné uz
od zacatku — chtéli byt spolu a proto otevreli
své domovy jeden druhému.

Vazim si cirkve, pro kterou se jen tézko
hleda jméno. Je to spolecenstvi, které vétsi-
nou tvoii mala skupinka lidi. Mozna bychom
pro ni mohli pouzit termin ,,obyvakova“ cir-
kev, protoZe ke své ¢innosti nepotrebuje kos-
tely ani modlitebny, ale staci tfeba obyvak
v panelaku.

K ¢emu je takova cirkev dobra? Dava li-
dem, ktefi do ni patfi, prostor pro nalezeni

party pratel, mezi kterymi se citi dobre. Mezi
skute¢nymi prateli se nemusime stydét za své
pocity. Naopak, vime, Ze nas kamaradi po-
vzbudi a pfipadné i podeptou, kdyz to bude-
me potirebovat. V takovém prostiedi se u¢ime
odpusteni i schopnosti pfiznat svou chybu.
Poznavame, Ze laskava uprimnost je ucinnéj-
$i zptisob reseni problémui nezZ neomalenost.
Je to také prostor, kde se u¢ime tolero-
vat odli§né nazory. V8ichni piece nemusi
premyslet a citit stejné jako ja. Casto je tato
rtiznorodost v nazorech velice obohacuji-
ci a také inspirujici a motivujici k dal§imu
skupinky je potteba vzajemné divéry. Neni
snadné se ji ucit. Snadn¢jsi je ji ztratit. Ale

i pak se d& znovu budovat. Obyvakové cirkev
potrebuje ke svému Zivotu jesté néco. Bude
funkéni, pokud jeji ¢clenové budou poradat
spole¢né akce. Ptatelé spolu potiebuji néco
proZivat.

Ve stiedu se jedna takova cirkev, které si
vazim, sejde u nés v obyvaku. Tvorii ji nasi ka-
maradi s rodinami. Schazime se takto upro-
stied tydne pravidelné. Pokazdé u nékoho
jiného. Néplni nasich setkani je vypraveni za-
zitkd, zpév, Cteni zajimavé knihy a nasledna
diskuze, vzajemné povzbuzovani a spolecné
modlitby. Ale to neni v8e. K Zivotu této cirk-
ve patii i dobré jidlo, stejné, jako jsme o tom
Cetli vavodnim textu Bible. Tuto stfedu to
budou ,,pecené koblizky“, dalamanky, které



také upece nase trouba, dobra pomazanka,
¢aj a trocha ovoce. Schazime se tak v pribé-
hu celého roku. Uz dvakrat jsme spolu prozi-
li dovolenou v horach, kde jsme se jesté 1épe
poznali.

Cirkev, které si vazim, ale muaze tvorit
i parta pratel, ktefi nemaji pro svou viru po-
chopeni doma. Nebo ji naopak muize tvo-
fit rodina, ve které jsou vichni naladéni
na krestanskou strunu. R4d do jedné takové
rodinné cirkve jezdim. Nékdy se nés v jejich
domecku pod horami v Beskydech schazi

ivic jak dvacet. Je to radostna a vesel4 rodina.

Ke zprave o vzniku cirkve patii jeSté nasle-
dujici slova: ,,Chvalili Boha a byli vSemu lidu
mili. A Pan denné pridaval k jejich spolecen-
stvi ty, které povolaval ke spase.“ (Skutky 2)

V nasi zemi je mnoho lidi, ktefi veri
v Boha, jsou jim sympatické kiestanské my-
Slenky, ale odmitaji byt souc¢asti n€jaké or-
ganizované cirkve. Vinu na tom neseme my,
krestané. Ne vzdy o nés plati, Ze ,,jsme vSe-
mu lidu mili“. PGvodni kfestanstvi bylo pro
svét radostnou zpravou. Ménilo zivoty lidi
i celou spole¢nost. Jestli chceme, aby se kies-
tanstvi zase stalo pozitivni silou ménici nasi

Jestli chceme, aby se
krestanstvi zase stalo
pozitivni silou ménici nasi
nemocnou spolecnost,
musime se vratit k jeho
pocatklm. Otevrit své
domovy lidem a jednat
tak, abychom ,byli vSemu
lidu mili™.

nemocnou spole¢nost, musime se vratit
k jeho pocatkiim. Oteviit své domovy lidem
ajednat tak, abychom ,,byli véemu lidu mili“.

Vazim si téch malych obyvakovych a ro-
dinnych cirkvi. Prave v nich vyristaji kiresta-
né, ktefi mohou zmenit svét. Nejdriv ale musi
dovolit Bohu, aby zménil je. Mate doma je-
den vecer v tydnu volny obyvak? Zkuste si
takovou cirkev zalozit u vas doma. Stoji to
za to. Znam to z vlastni zku8enosti.

P. S. Pro¢ jsem dnes nepsal o své cirkvi,
jejimz jsem ¢lenem? Bylo by to noSeni drivi
do lesa. Kdybych si ji nevazil, nemohl bych
do ni pattit. Ale vim, Ze bez téch malych oby-
vakovych a rodinnych cirkvi by ani ona neby-
la tim, ¢im je. @

Ve starovékém Recku bylo uméni mediciny
rozdéleno do tii oblasti: lecba stravou, léky

a chirurgii. Hippokrates napsal, ze Cesnek je
jednou z takovych lécivych potravin. Jenze to
mluvil o léCbé neexistujiciho stavu nazyvaného
premisténi délohy —1 starovéka moudrost méla své
limity. ©

Faktaozdravi.cz

nes se ovSem ukazuje, Ze ti, ktefi
D jedi vice nez strouzek ¢esneku den-

né, maji lepsi funkci tepen nez ti, kte-
i1 jedi méné nez strouzek denné. Vztah prici-
ny a nasledku v8ak potvrdime jediné fadnym
testovanim.

Pacienti se srde¢nim onemocnénim byli
nahodné prirazeni do placebo skupiny nebo
do skupiny uzivajici suSeny ¢esnek, a to den-
né po dobu tif mésict. A ti, ktefi méli to Stés-
ti, Ze byli ve skupiné s ¢esnekem, se dockali
vyrazného zlepseni funkce tepen, konkrétné
050 %. Pritom uzivali jen 800 mg prasku ze
suSeného ¢esneku denné, tj. asi ¢tvrtinu ¢ajo-
vé 1zicky suSeného ¢esneku. ZlepSeni funkce
tepen 0 50 % jen za par desitek halérd denné.

Jestlize néco takového dokaze obycej-
ny ¢esnekovy prasek, co teprve vychytané
doplnky stravy s vytazky z fermentované-
ho ¢esneku? Jsou tricetkrat drazsi a — viibec
netéinkuji. Ctyfi tydny sledovani a zadné vy-
znamné zlepSeni.

Kdyz byly slouceny vysledky desitek stu-
dii o ¢esneku, ukazalo se, Ze ¢esnek dokazal
sniZit hladinu cholesterolu v krvi o vice nez
0,4 mmol/1. Mohl by tedy zpomalovat po-
stup ateroskler6zy? Tablety se suSenym ces-
nekem vs. placebo tablety po dobu 3 mésicu.
Stav lidi v placebo skuping se zhorsil, k ¢e-
muz obvykle ¢asem dochéazi. Kdyz stéle jite

stravu, ktera vam ucpava tepny, budou se
ucpavat i nadale. Nicméné¢ v ¢esnekové sku-
piné se rozvoj onemocnéni zpomalil a nako-
nec i zastavil. Bylo by samoziejmé jesté lepsi,
kdyby se tepny zacaly znovu zprichodiiovat,
ale na to by ¢lovek do své stravy musel pri-
dat vice rostlin nez jen ¢esnek. Presto v§ak
izde Ize ¢tvrtinu Cajové 1Zi¢ky suSeného ces-
neku, tedy lehce dostupného koteni, povazo-
vat za dopliikovou 1é¢bu aterosklerdzy, one-
mocnéni, které je nejveétsi zabijakem muzi
iZen nejen u nés, ale i v mnoha dal$ich ¢as-
tech svéta.

A co ¢esnek a krevni tlak? Systematic-
ky prehled a metaanalyza z randomizova-
nych kontrolovanych studii nam ukéazaly, Ze
¢esnek ma4 statisticky i klinicky vyznamnou
schopnost priznivé ovliviiovat systolicky
i diastolicky krevni tlak. Prvni ¢islo snizuje
takika o sedm jednotek, druhé ¢islo zhru-
ba o pét. To nemusi znit jako moc, ale takové
snizeni diastolického krevniho tlaku snizi ri-
ziko mrtvice asi o tfetinu a riziko srde¢niho
onemocnéni o 25 %.

Rostlinna medicina poskytuje piizni-
vé ucinky, které jsou provazené jen drobny-
mi nebo dokonce Zadnymi vedlej$imi ucin-
ky. V porovnani s jinymi typy mediciny také
vychazi finanéné privétiveji. Je to tak, denni
davka ¢esneku vyjde na par haléra. @
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lidé a spolecnost

Co ma soucasna
pandemie COVID-19
spolecného s rozsahlym:i
australskymi pozary?

Geh Min, prevzato z casopisu Sedma
generace

bé dvé udalosti ovladly titulky médii,
O byly vykresleny jako katastrofy, které

stoji lidské Zivoty, zplisobuji utrpeni
a maji devastujici spolecensko-ekonomické
nasledky. O obou se hovotilo jako o bez-
precedentnich a neocekavanych. Ani jedna
z nich ptitom bezprecedentni neni.

Virus i rozsahlé pozary predpovidali od-
bornici davno predtim, nez se o né€ zacala
zajimat vefejnost. Rada védcii varovala, ze
po SARS prijde dalsi pandemie. Stejné tak
zku$eni hasi¢i upozoriovali na zdvaznost
a nepredvidatelnost australskych poza-
rd. Ani pies tato varovani se vSak austral-
sk ani ¢inska vlada — jedna demokratic-
ky zvolen4, druha autoritarska a formalné
komunistické — nedokazala vyhnout kriti-
ce obc¢ann, Ze krizovou situaci dostate¢né
nezvlada.

Hybridni pohromy

Zda za katastrofy miiZe priroda, nebo jsou
zavinéné ¢lovékem, je tézké posoudit. Sta-
le Castéji se setkavame s tzv. hybridnimi

pohromami, mezi které patii i australské po-
zary a pandemie COVID-19. Na ob¢é m¢ly
alespon ¢astecny vliv §patna ochrana a nad-
mérné vyuZivani prirodnich zdroja. Pokud
by byly tyto oblasti zvladnuty dobte, dalo by
se udalostem alespon ¢aste¢né predchazet.
Ackoli klimatickd zména neutoci s takovou
rychlosti jako pandemie viru, uz nyni se po-
hybujeme za hranici, kdy je moZné ji zcela za-
stavit. Posunuli jsme se od zmirriovani jejich
dopadi k adapta¢nim feSenim.

Kli¢ovou roli v dobé krize zastavaji vlady.
Silné spolec¢enska struktura a nadSeni dobro-
volnikd mohou byt efektivni, pokud je vlada
slab4, jak se ukazalo v pripadé australskych
pozaru. Presto nyni nutné pottebujeme
schopné a vykonné vedeni. Alespori tak to
Australané vysvétlili svému premiérovi Scot-
tu Morrisonovi, jenZ od obéti pozart sklidil
posmésky a musel se nakonec verejné omlu-
vit, Ze krizi nezvladl.

Jaka by tedy méla byt vlada, ktera obstoji

nez jsou pandemie a pozary?



Schopn4, vykonna a efektivni
Krize vyzaduji pristup shora dold (,,top-
-down®) ajasné srozumitelné prikazy, které
by za normalnich okolnosti mohly byt vni-
many jako nepfijatelné a prili§ tvrdé. Dokon-
ce i zdpadni média a dalsi kritici ¢inského
rezimu museli ocenit jeho plisobivé uspé-
chy pii vyporadavani se s epidemii, ktera by
se vméng¢ autoritarském rezimu $ifila mno-
hem rychleji. AvSak kazda pohroma je jina
a k tomu, abychom se ji mohli snaZit odvratit,
potiebujeme dostatek daveéryhodnych infor-
maci. Pfesné vtomto momentu vétSinou pri-
liSn4 centralizace zklame.

Ohromilo mé, kdyz v po¢atcich epidemie
singapursti ministti uznali, Ze i po zkuSenos-
ti se SARS predstavuje COVID-19 zcela no-
vou vyzvu plnou neznamych, a strategii je tu-
diz potteba prizplisobit novému poznani.

Dtraz na rychla feSeni ve jménu efekti-
vity mtze mit katastrofické disledky, jak se
ce se v ramci snahy zvysit ¢inskou produkci
obili rozhodl vyhubit vrabcee, které povazoval
za hlavni §ktidce. Toto naruseni prirodniho
cyklu zpisobilo kriticky narist po¢tu hmyzu,
jeZ sam znicil arodu obili a v zemi tak zpUso-
bil hladomor.

S rostouci moci roste také potieba pristu-
pu k davéryhodnym informacim. Cina se ze
své lekce evidentné nepoucila. Av§ak to samé
plati i o dal$ich zemich, kde Groven zdravot-
nictvi a ochrany pfirody rozhodné¢ neodpovi-
da trovni ekonomického rozvoje.

Férova, spravedliva
a davéryhodna
Je zcela prirozené, ze lidé Celici pohromé citi
strach a snazi se prednostné ochranit sami
sebe bez ohledu na §ir§i komunitu. Davy
lidi utikajici z Wu-chanu, panické skupova-
ni potravinovych zasob a rousek v Singapu-
ru, ostrakizace moznych prenasecli viru — to
jsou jen nékteré priklady chovani vedouciho
k chaosu. Singapuru se povedlo zabranit $i-
reni strachu pomérné rychle, a to diky davere
obyvatel ve vlastni vladu. V rad¢ dalsich zemi
ale nebylo mozné dosahnout stejné arovné
spoluprace a kontroly. Kviili niz§i mire dave-
ry ve vladu lidé uptednostnovali vlastni ,,pre-
Ziti“ nad dobrem celku.

V prvni radé musi politici ujistit své ob-
Cany, Ze zakladnimi principy, od kterych
se bude odvijet vesker4 jejich ¢innost, jsou
spravedlnost a férovost. Musi zajistit, aby
méli vSichni stejny pristup k nedostatkové-
mu zboZi a sluzbam. Mezi ptiklady toho, jak
muze vlada v dobé¢ krize jednat, patii distri-
buce rousek a prisna pravidla proti umelé-
mu stanoveni trznich cen. Kazdy obéan by
si mél byt také jisty, Ze mu bude poskytnuta

dostate¢na zdravotnicka péce, coz pro fadu
zemi stale neni samoziejmosti.

Singapur ma vyhodu pomeérné stalé vla-
dy, ktera ma za sebou dlouhodobé vysled-
ky, ¢imz se li&i jak od Ciny, tak od Australie,
jejichz vedent se ze zakona obméniuje co tri
roky a v posledni dob¢ dokonce jesté ¢asté-
ji. V dobé€ krize je vlada souzena podle svého
vykonu, nikoli slibi. Komunikace singapur-
skych lidri smérem k obéandim byla jasna
a srozumitelna. Informace konzultovali s od-
borniky a pravidelné je aktualizovali. Tako-
vé jednani melo v dob¢ krize nesmirné uklid-
nujici efekt.

Pandemie COVID-19

a klimaticka zména jsou
pohromy ovlivnéné
lidskou ¢innosti a nabizeji
nam spoustu prilezitosti
se poucit.

Prozirava, pfizplsobiva a odolna
Zadn4 vlada nedokaze predpovidat budouc-
nost. Se zhorsujicim se stavem Zivotniho
prostredi a neudrZitelnym popula¢nim ris-
tem by vSak méla alespon predpokladat, Ze
pandemie a pozary budou stale ¢ast¢jsi a za-
problém resit nezndmé, o kterych vi. Na ne-
znamé, o kterych ani nevi, uZ nezby-

va cas.

Dokonce ani ty nejbo-
hats$i a nejrozvinut&jsi
staty nemaji pfipra-
veny komplexni
strategie a sa-
haji po fese-
nich, ktera jen
reaguji na ak-
tudlni uda-
losti a jsou
dlouhodobé
neudrzitelna.

Mezi né patii _
tieba pozastave- »
ni dodavek elektrické
energie verejnym insti-
tucim a domacnostem
za Ucelem sniZeni rizika pozaru nebo prislib
miliard dolard na kompenzace pro obéti za-
plav, které jsou vétSinou nekoncepéné vyu-
Zity pouze na rekonstrukci staveb v ohroze-
nych oblastech.

21

Vlady potiebuji vice nez plan B a v dobé
bez historickych a védeckych precedentt do-
konce ivice nez plan C, D, E nebo E Nemo-
hou jen opatrné ohmatavat kaminky v fece
a pomalu si hledat cestu. Musi do rozboure-
né reky skocit a plavat proti proudu i se vie-
mi socialnimi, historickymi a kulturnimi bre-
meny. Nekterych z nich se dokonce budou
muset vzdat. Vzpominam si, jak ndm jeden
vyznamny profesor béhem prednasky rekl,
Ze celych 50 procent z toho, co se na medici-
né nauc¢ime, uz bude v dobé naseho nastupu
do praxe zastaralé. Hacek je v tom, Ze nikdo
nevi, kterych 50 procent to bude. V dne$nim
rychle se proménujicim svété muiZe toto Cis-
lo jesté nartst.

Cina se stala teréem kritiky za pomalé jed-
nani v dobé, kdy jesté méla moznost virus
udrzet v jeho raném stadiu. To pozdéji vyvra-
tila Svétova zdravotnicka organizace, ktera
naopak pochvalila ¢inské usili jakoZto ,,vyso-
ce ambiciézni, rychlé a intenzivni“.

Otézka v pripadé predbéznych opatreni
tkvi v tom, kdy a jak piisné je uplatriovat. Po-
kud by po nich politici sahali ptilis ¢asto, byli
by nazyvani ,,alarmisty“. Navic by se muse-
li potykat s ndkladnymi spolec¢ensko-ekono-
mickymi disledky. Pokud se naopak rozhod-
nou vyc¢kavat, hrozi jim, Ze budou oznaceni
za ,,nedbalé“ a ,,neschopné*.

Lekce pro globalni obec
Pandemie COVID-19 a klimatick4 zmé-
na jsou pohromy ovlivnéné lidskou ¢innos-
ti a nabizeji ndm spoustu prilezitosti se po-
ucit. Je evidentni, Ze Zadna zemé¢ zatim nema
uspésnou strategii, jak se s témito udalostmi
vyporadat. Neékteré staty k nim pristou-
pily o mnoho lépe nez ostatni, pres-
to by nemély podléhat pocitu
uspokojeni nebo povysenosti.
Tohle neni soutéz o nejlep-
$i krizové fizeni. Praveé
naopak, jsme sou-
¢asti globalni
sité, ve které
nas nejslab-
§i ¢lanky ¢ini
zranitel-
nymi.
Je ne-
zbytné
posilo-
vat vzjemnou
spolupraci a branit fragmentaci. To je nase
nadéje do budoucna.

Mozn4 bychom se na pandemii CO-
VID-19 méli divat jako na zkousku. Ukazuje
nam, ¢emu budeme celit, pokud nezacneme
usilovnéji pracovat na zmirnéni dopadt kli-
matické zmény — a na sob¢. @



22 | tajemstvi stvoreni

Existuje Stvoritel?

Vite, jaky tvor je vibec nejsloZitéjsi? Jste to vy a ja. Ale odkud jsme se tu vzali?
Jsme vzdaleni pfibuzni opic, nebo dilo moudrého Stvoritele? Pokud ano, je
biblicky popis stvofeni vibec redlny?

Z DVD Jobe Martina NeuvéFitelné zazraky pfirody. Vydalo Stidio Nadej a Maranatha.

tol Bible o tom, jak Bth stvoril prvniho

muze, zjistite, Ze ho nestvoril jako malé
dité. Pouhou minutu stary Adam byl dospé-
ly muz na vrcholu sil. Podobné i prvni Zena.
Nékteri kirestané se ale domnivaji, Ze mohou
nebo dokonce maji michat Bibli s evoluci do-
hromady. Délaji tohle evolucionisté? U¢i né-
ktery z nich o evoluci Zeny z Zebra? JistéZe ne!

Co ale rika Bible? ,,Bah vynal z muZzo-

va boku Zebro a vybudoval z né&j Evu“. Takze
kdyZ se potom Adam probudil a spattil popr-
vé Evu, uvidél dospé€lou Zenu. Jak stard byla?
Mozna par sekund. Pokud opravdu véiime
biblické zprave, potom bychom méli vérit
tomu, Ze Buh stvoril celou prirodu v plné zra-
losti véetné ¢loveka.

I (dyi si prectete svédectvi prvnich kapi-
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Co na to fekneme? Dokéazal by to Bih?
Bible na tfech mistech zminuje, ze Jezi§ Kris-
tus je Stvoritel: V listu Koloskym, Zidéim
av evangeliu podle Jana. Prvniho ¢lovéka
stvoril jako dospélého muze. Podobné i prv-
ni Zenu. VSe bylo v plné zralosti: stromy i plo-
dy. KdyZ Eva ochutnala broskev, zeptala se
muze. ,,Adame, jak dlouho trva vypéstovat
broskev? ., Tti dny, Evo. Bih totiz vSe stvo-
fil pred tfemi dny“. Pokud chceme opravdu
veérit biblické zprave o stvoreni, potom tohle
vSechno musime prijmout.

Meél Jezi$ Stvotitel schopnost to vSe vytvo-
rit? Délal Jezi§ zazraky? Jan, druha kapito-
la popisuje proménu vody ve vino. JeZi§ pou-
Zil Sest nddob s vodou, a kdyZ potom spravce

Ale jak vzniké dobré vino? Musi vyzrat. Jen-
Ze tohle bylo minutu staré. V§imnéte si, Sest
nadob na vodu na svatbé a est dnti stvoritel-

Kdyz vam nékdo fika
.miluji té&", napadne vas
vUbec, Ze ta krasna slova
slySite diky vibracim
mensim nez je atom
vodiku? No reknéte, neni
to zazrak?

ského tydne pfi stvo-
reni svéta.

Genesis Prvni ka-
pitola hovofi o stvo-
reni svéta v plné
zralosti a Jan Dru-
hé kapitola hovori
o stvoteni vina v plné
zralosti. Je to ndho-
da? Nemyslim si! Jak
Bih stvoril ¢loveka?

Kdyz se podiva-
te napriklad na jeho
ucho, asi vas napad-
ne: ,,To je ale divna
véc“. A pritom kaz-
dy z nds mame hned
dvé tyhle podivné
véci. A co zvirata,
maji také usi? Ano,
ale ne vSechna, a n¢-
ktera slysi, i kdyz usi
nemaji.

My ale usi mame
a uvnitt kazdého
z nich se skryva maly



zéazrak — bubinek. Jeho pohyby jsou tak jem-
né, Ze je nelze ani zmérit. Nékteri védci pri-
rovnavaji vychylku bubinku vyvolanou béz-
nymi zvuky ke vzdalenosti pribliZzné jedné
setiny rozméru molekuly vodiku. To je ta vi-
bec nejmensi molekula!

Diky témto malym a rychlym pohybtim
bubinku pak dokazete rozlisit mezi trumpe-
tou a bubnem, poznate, kdy po vas mama
chce, abyste si ustlali, nebo kdy vam tata
vysvétluje, Ze vam vecer nepujci auto, pro-
toze jste se véera nevratili véas. Prave diky
témto rychlym mikropohybtim dokaze bu-
binek soucasné zachytit vS§echny mozné
zvuky, ty se pak prenasi do mozku, a ten je
interpretuje.

Potom vite, kdy mluvi mama, kdy tata
nebo kdy hraje symfonicky orchestr. A kdyz
nam nékdo tika ,,miluji té“, napadne nas vi-
bec, Ze ta krasna slova slySime diky vibra-
cim mens$im neZ je atom vodiku?! No fekné-
te, neni to zazrak! Co vSechno se dé&je v nasi
hlave!

A co oko? To je podobny zazrak! Vite, ze
se védclim dosud nepodafilo napodobit funk-
ci lidského oka? Naprtiklad ¢ocka! Ktery fo-
tograf by si nepral mit jen jedinou ¢oc¢ku da-
vajici ostry obraz na dalku i nablizko? Cocka
lidského oka to dokéze, nemyslim ted samo-
ziejmé oko, které uz potiebuje bryle. Navic
oko neustale jemné¢ vibruje — ptitom obrazy,
které vidime, jsou nehybné jako skala. Jak je
to mozné?

Souvisi to se zplisobem, jakym Biih oko
sestavil, jako dynamicky komplex sval{i, mo-
torickych nervii a signalovych cest, kudy se
do mozku prenasi zméneéna obrazova in-
formace. Jsou znamy pokusy, pti kterych
lidé nosili specialni bryle prevracejici obraz.
Za necelé dva tydny byli schopni ridit auto,
protoZe jejich mozek se s touto zménou do-
kazal vyporadat.

Na téchto prikladech mizete vidét, jak
lidské t€lo funguje. Mozna uz ted budete na-
hlizet nejen na ¢loveka, ale i na néktera zvi-
rata docela jinak. UZ ne o¢ima neosobni,
nahodné a slepé evoluce, ale o¢ima inteli-
gentniho navrhare.

Existuje Stvoritel? Myslim opravdovy gé-
nius schopny navrhnout a sestavit v krat-
kém Case systémy a vztahy vSech velikosti
a typt v dokonalé symbidze? Génius, z jehoZ
ruky vzesli vSichni ti iZasni tvorové popiraji-
ci evoluci?

Dtkazy o jeho existenci jsme vidéli a zna-
me ijeho jméno. Je to Ten, kdo se spojil se
svym umirajicim stvorenim v osob¢ Pana Je-
Zi8e Krista. On je tim genialnim navrharem
i Stvoritelem, ktery ma moc vSe takto stvo-
Fit a ktery zaroven touzi po trvalém vztahu
s kazdym z nés. @

Prostata a‘s
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ZvétSeni prostaty oznaCujeme terminem ,benigni
hyperplazie prostaty", BHP. Prostata obklopuje
mocovou trubici tésné pod mocovym méchyrem.
Pokud se prilis zvétsi, mdzZe sniZovat normalni tok

mocil.

Faktaozdravi.cz

moci a nedostate¢né vyprazdiovani

mocového méchyre. Pacient musi asto
vstavat v noci kviili nuceni na moceni. Vede
to k podrazdéni, dochazi k zadrzovani moci;

P ak se objevuji potize jako slaby proud

fekce. Objevuji se i problémy s ejakulaci.

Ve Spojenych statech postihuje BHP pii-
blizne 50 % padesatiletych muzii a 80 % osm-
desatiletych muzi — je to epidemie! Celkem
16 milioni Americanti. Stav se postup-
né zhorSuje, prostata se neustale zvétsuje.

Na lé¢bu je kazdoro¢né vynakladana miliarda
dolart, dalsi miliardu utrati nemocni za do-
pliiky stravy. Nemocni podstupuji i chirurgic-
kou lé¢bu. Provadi se rliznymi zplsoby, kte-
ré se popisuji fadou zkratek, naptiklad TUMT,
TUNA a TURP. Popisuji neptijemné vykony.

Zkratka ,,TU“ znamen4 transuretralni,
tedy pfes mocovou trubici v penisu. Do mo-
Cové trubice je zaveden pristroj zvany resek-
toskop. Déle podstupujete mikrovinnou ter-
moterapii a nasleduje transuretralni jehlova
ablace. Po zavedeni jehly je aktivovana do-
davka pary. Nekdy je tteba pouzit laser. To
vse jsou ,,minimalné invazivni“ moznosti.
Zlatym standardem zlstava transuretralni
resekce prostaty, kdy se resekéni klickou vy-
fezava vlastni tkan. Nezadouci ucinky zahr-
nuji pooperaéni diskomfort.

Co si o tom myslite? Musi snad existo-
vat néjaké lepsi reSeni! V zapadnim svéte je
naprosto bézné, Ze vétSina 1ékara tento stav
povazuje za nevyhnutelny dtsledek starnuti.
Ale podivejme se na dals$i mista svéta.

V Ciné uvedli zastupci lékatskych fakult,
ze BHP se vyskytovala nikoli u 80 % popu-
lace, ale celkove bylo zaznamenano 80 pii-
padi. Konkrétné 84 pripadt béhem 15 let.
V Ciné se skute¢né jednalo o ojedinély vyskyt,
ale soucasna incidence jak BPH, tak rakovi-
ny prostaty, se zacala rychle zvySovat. Nyni
je vyskyt BHP v Ciné odpovidajici vyskytu
ve vyspélych zemich. Pro¢ tomu tak je?

Védci tvrdi, Ze to Ize vysvétlit stejné jako
ohromny nardst v poctu vyskytl rakovi-
ny prostaty: presunem od tradi¢ni rostlinné
stravy ke strave s zivo¢isnym tukem a bilko-
vinami. BPH miZe mit ptivod jako srde¢ni
onemocnéni; nejedna se o prirozeny disle-
dek starnuti, ale o ddsledek konzumace ne-
zdravé stravy. Kdyz jite béznou zapadni stra-
vu, miZe byt pak zcela bézné, ze budete trpét
BHP a Ze zemfete na srde¢ni infarkt. Pokud
se zdravé stravujete, pak pro vas zkratka
TVP predstavuje strukturované rostlinné bil-
koviny (textured vegetable protein), ale po-
kud vas otazka zdravého stravovani nezaji-
ma, TVP budete spise znat jako zkratku pro
transuretralni elektrovaporizaci prostaty. ©
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k zamysleni

Co Bible rika o soudu

Jednoho dne naSel zebrak na trzisti plny kozeny mésec. Kdyz ho
rozvazal a nahlédl dovnitr, zjistil, Ze v mésci je sto zlatych minci.
Za chvilku zaslechl, jak néjaky kupec zoufale vola: ,0dména! Nabizim
odménu tomu, kdo najde mUdj mésec!"

Daniel Duda, z knihy Prozivani radosti. Vydal Advent-Orion.

7
ebrak byl ¢estny muz, protlacil se
Z ke kupci a méSec mu predal se slovy:
,Zde je va§ mé&Sec. Mohl bych dostat
odménu?“ — ,,0dménu?“ usklibl se kupec
a chamtivé prepocitaval své zlato. ,,Za co?
MéSec, ktery jsem ztratil, obsahoval 200 du-
katd. Ukradl jsi vice, nez byla celd odmeé-
na. Zmiz, nez na tebe zavolam strazniky.“
— ,Jsem Cestny muz, nic jsem neukradl,“ od-

povedél razné Zebrak. ,,Pojdme tedy k soudu.
Soudce trpélive vyslechl obé strany a rekl:

LWVeErim vam obéma a spravedInosti bude uci-
néno zadost. Kupce, tys tvrdil, ze v me3ci,
ktery jsi ztratil, bylo 200 minci. MéSec, kte-
ry nasel Zebrak, obsahoval pouze 100 zla-
takd. Z toho plyne, Ze toto neni méSec, kte-
ry jsi ztratil.“ Soudce méSec vzal a podal ho
zebrakovi.

«

Kdyz lidé slysi slova ,,soud” a ,,spravedl-
nost®“, automaticky se jim vybavi také slovo
Htrest“. SpravedInost ve v§ednim Zivoté zna-
mena ,,dostat, co si ¢lovék zaslouzi“. Slavny
americky spisovatel a cynik H. L. Mencken
jednou prohlasil: ,,Nespravedlnost se relativ-
n¢ unést jesté da; co je ovSem nesnesitelné, je
spravedInost.“

Bh rika, Ze jednoho dne bude soudit
Zemi. V8ichni budou odménéni podle toho,
co v zivoté vykonali, a to nas dési. Je ndm to-
tiz jasné, Ze kdyby nas Blih podle dokona-
1¢é spravedlnosti odsoudil k tomu, co si za-
slouzime, bylo by to pro nas prinejmensim
neprijemné.

Co tedy rika Bible o Bozim soudu? Je to
néco, ¢eho bychom se méli obavat, nebo je to
pro nés dobré zprava?

Bozi soud v dé&jinach lidstva probiha
ve tfech etapach.

Soud na krizi

Jezis se o soudu vyjadril takto: ,,Nyni je soud

nad timto svétem, nyni bude vladce toho-

to sv€ta vyvrzen ven.“ Spojuje soud se svym
»VyvySenim* na kiiZ. Pravé na kriZi byl sa-

tan porazen a Kristus ,,ptitahl“ vSechny lidi

k sobé.

Buh soudil celé lidstvo skrze Jezise Kris-
ta na kiizi. Jezi$ prisel, aby na sebe v lidském
téle vzal hiichy vSech lidi vSech veku. Pravé
ve chvili JeziSovy smrti satan ztratil vlastnic-
ky narok na ty, kteti podlehli hiichu. Kristus
satana porazil.

Na velikono¢ni nedéli vzktisil Bih Toho,
jenz ,nepoznal hiich“ a kdo nemohl byt



z zadného htichu usvédcen. A tak v ném byla
naplnéna vSechna zaslibeni dana lidstvu. Za-
timco na kfizi byl Kristus odsouzen za htichy
vSech, skrze jeho vzkiiSeni byl vSem lidem
dan novy Zivot.

Soud na kfizi se vztahuje na v§echny lidi.
Cena za kazdy né$ hiich byla zaplacena JeZi-
Sem ve chvili, kdy na kiizi zemftel misto nas.
Nase odsouzeni se stalo pri¢inou jeho odsou-
zeni. Jeho ospravedlnéni se tim stalo nasim
ospravedlnénim a jeho vzkriSeni je zarukou
vzkiiseni vsem, ktefi prijimaji Jezise Krista
do svého srdce a zZivota.

Hlasani dobré zpravy
Druhou etapou soudu je podle apostola Jana
hlasani evangelia a je pfimym pokracovanim
té prvni. Hlasanim evangelia jsou lidé vyzy-
vani, aby prijali soud, ktery probehl na kii-
zi. Pokazdé, kdyZ je lidem zvéstovan Kristus
ajeho smrt na kiiZi, probiha soud a lidé musi
ke Kristu a jeho obéti zaujmout stanovisko.
Prave tato odpovéd rozhoduje o jejich zivoté
nebo smrti.

Kazdy z nés se musi sam rozhodnout,
na kterou stranu se prida: bud si ponecha
svij hiich a pak bude spolu s timto hiichem
odsouzen, anebo prijme obét Krista, ktery
byl vzkiiSen a oslaven. Tim, jaky postoj k Je-
zi$i Kristu zaujmeme, sami nad sebou vlast-
né vyhlaSujeme rozsudek.

Soud na konci véku

Treti a posledni etapa Boziho soudu probéh-
ne na konci veku. Tento soud je pouze potvr-
zenim a zvefejnénim vysledkt prvnich dvou
¢asti soudu. Odmitneme-li nyni slova zivota,
konec¢ny dtsledek spatfime v den soudu. Na-
opak ti, kteti ziistavaji ,,v Kristu“, budou spo-
Iu s nim oslaveni i v den soudu. Soud na kon-
ci véka se také sklada ze tri ¢asti:

Predadventni soud

Prvni ¢ast eschatologického soudu (na konci
veékll) probéhne pred druhym JeZiSovym pri-
chodem. Jezis rekl, Ze jedni ,,vstanou k Zivo-
tu“ a druzi ,,vstanou k odsouzeni“. Vzhledem
k tomu, Ze lidé vstanou k zZivotu pti druném
prichodu Jezise Krista, samo vzkiiSeni je jiz
vyhla$enim rozsudku. Proto musi soud pro-
béhnout jesté predtim.

Jezis hovoril o lidech, kteri budou ,,hodni
dosahnout budouciho veéku a vzkriSeni z mrt-
vych®. VzkiiSeni k Zivotu nebo proménéni

,»haraz, vokamziku, az se naposled ozve pol-
nice®, je vysledkem i potvrzenim soudu, jenz
tomu predchéazel.

Pri studiu 7. kapitoly knihy Daniel narézi-
me na tzv. predadventni soud. Zamérem to-
hoto soudu neni, aby Bth urcoval, kdo bude
spasen; jeho cilem je poskytnout diikazy

stvofenym bytostem v celém vesmiru, zZe vy-
koupeni jsou spaseni opravnéné a nejsou
hrozbou bezhii§nému vesmiru.

Soud béhem milénia

Poselstvi knihy Daniel 7,27 bude naplnéno
druhym prichodem Jezise Krista: , Kralovstvi,
vladai'ska moc a velikost vSech kralovstvi pod
celym nebem budou dany lidu svatych Nej-
vy$§iho. Jeho kralovstvi bude kralovstvi vé¢-
né a v§echny vladarské moci ho budou ucti-
vat a poslouchat.“

Nasledujici slova popisuji, co bude tko-
lem vykoupenych béhem milénia: ,Videl
jsem triny a na nich usedli ti, jimZ byl sve-
fen soud.“ Bezbozni byli zabiti pti druhém
prichodu Jezise ,,dechem jeho st a znice-
ni jeho ,,slavnym prichodem®. Prave v této
dobé, béhem tisicileti, budou vykoupeni sou-
dit bezbozné lidi i padlé andély. Tento soud
nerozhoduje o tom, kdo bude spasen, poné-
vadz to bylo vyreSeno jiZ béhem predadvent-
niho soudu.

O ¢em tedy ten-
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Celé svaté mésto, Biih se svymi vykoupe-
nymi, se vraci zpét na Zemi. A nyni nasta-
v4 posledni ¢ast soudu. Objevuje se ,,veliky
bélostny trin a mrtvi (ktefi byli vzkiise-
ni), mocni i prosti, stoji pred trinem a byly
otevieny knihy... A mrtvi byli souzeni po-
dle svych ¢ind zapsanych v téch knihach...
VSichni byli souzeni podle svych ¢int.“

,lam bude pla¢ a skiipéni zubd, az spattite
Abrahama, Izéka a Jakoba i vSechny proroky
v Bozim kralovstvi, a vy budete vyvrzeni ven.“

Vysledkem soudu bude, Ze ,,se pred jmé-
nem JeziSovym skloni kazdé koleno — na nebi,
na zemi i pod zemi — a k slavé Boha Otce ka-
zdy jazyk vyzna: Jezi§ Kristus jest Pan.“ Do-
konce i odsouzeni uznaji, Ze s nimi Bth jed-
nal spravedlive.

Kdyz pak bezbozni navzdory vsem predlo-
a obkli¢i tabor svatych a mésto, které miluje
Bth“, znovu se ukaze, Ze jiz skute¢n¢ neexis-
tuje zpusob, jak jim pomoci. Nikdo nemtiZe
zmeénit jejich mysle-
ni ani ¢iny; v touze

to soud rozhoduje?
Jezi$av druhy pii-
chod zptsobi ko-
necné a nezvratné
rozd¢leni lidstva
na dvé skupiny. Sta-
ne se, Ze budou
rozdéleni manze-
1¢, rodiny, pratelé
¢i spolupracovnici.
Otazka, ktera bude
vSem vykoupenym
nevyhnutelné le-
Zet na srdci, zni:
,»Pro¢ zde nejsou
s ndmi? Pro¢ nebyli
spaseni?“
Bth pied lidmi
nebude nic skryvat.
Jeho rozhodnuti

Na velikonocni nedéli
vzkiisil Bah Toho, jenz
,nepoznal hrich" a kdo
nemohl byt z zadného
hfichu usvédcen. A tak
v ném byla naplnéna
vsechna zaslibeni dana
lidstvu. Zatimco na kfizi
byl Kristus odsouzen
za hrichy vsech, skrze
jeho vzkriseni byl vSem
lidem dan novy zivot.

ublizit a zabijet ne-
maji Zadné zabrany.
Pak ,,sestoupil ohen
z nebe a pohltil je“.
Otazka Bozi
spravedInosti tim
bude navzdy vyie-
$ena: vSichni andélé,
vykoupeni i bezbozni
uznaji, Ze Bth jednal
nezaujate a Ze vesmi-
ru vladl spravedlive,
nestranné a éestné.
Ani Bih skute¢né
nemiiZe pomoci tém,
ktefi jeho pomoc tr-
vale odmitaji. Cely
soudni proces se
odehréava jen proto,
aby mél Bah pfi ko-

byla ajsou spravna,

zalozZena na respek-

tu ke svobodné vili vSech lidi. Btih vykoupe-
nym dovoli zkoumat veskeré zaznamy (knihy)
o zivoté lidi, ktefi nebyli vzkiiseni. Vykoupeni
budou mit dostatek ¢asu (1 000 let), aby po-
chopili, ze Bih respektoval rozhodnuti kazdé-
ho ¢lovéka. Aby ve vesmiru jiZ navzdy zavladl
pokoj, bude nezbytné, aby se kazdy z vykou-
penych sdm presvédéil, ze Bah uz nemohl pro
spaseni bezboznych udélat vic.

Soud po tisicileti

Tisicileti zac¢ina a kon¢i vzkrisenim. ,,Ostat-
ni mrtvi vS§ak nepovstanou k Zivotu, dokud se
téch tisic let nedovrsi.“ Jedna se o vzkiiSent,
které Jezis nazval ,,vzkiiSenim k odsouzeni“.

necném zniceni zla
plnou podporu a ab-
solutni souhlas vSech stvorenych bytosti.
Takové chapani biblického uceni o sou-
du ndm umoztiuje mit s Bohem jeste hlub-
§i vztah. Motivuje-li naSe chovani strach ze
soudu a/nebo jeho vysledku, pak at udélame
cokoli, v§e bude poznamenano vinou a stra-
chem. Av$ak soud je zjevenim BozZi lasky.
Buh touzi, abychom jej milovali, protoze On
nejprve miloval nés.
,Laska nezna strach. Dokonala laska
strach zahani, vzdyt strach plisobi muka,
a kdo se boji, nedoSel dokonalosti v 1as-
ce.“ Kdyz skute¢né pochopime smysl soudu,
muizeme v nasich zivotech zakouset radost
a hlubsi vztah s Bohem. @



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou urceny vsem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
LékaF (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji chorobdm predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdéc¢néjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prinasi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pfitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuzZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou t&Sit i na to, Ze se
seznami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jaké jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl jsou v roce 2020
podobné jako v roce 2019, konkrétné

v rozpéti 6 250 az 6 550 K¢. Cena za-
hrnuje vSechny vyse zminéné sluzby.
Absolventi predchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Blizsi infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Zeleninova

kucharka

Cesky vegansky 3éfkuchar Petr Klima spojuje
zkuSenosti ze svétové gastronomie s praxi

v restauraci i v domaci kuchyni. Vyzkousejte
nejoblibenéjsi postupy autora, ktery denné
pripravuje zdravé a vyzivné menu plné zeleniny,

luSténin a zdravy obilovin.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky Petra Klimy. Knihu vydalo

nakladatelstvi SmartPress.

Brokolicové bruschetty
s cervenym hummusem
Na hummus: 80 g cizrny, 20 g susenych
rajcat, 1 strouzek ¢esneku, 1 1Zicka uze-
né papriky, 1 1Zice sezamové pasty tahini,
3 Izice olivového oleje, $tava z 1/2 citronu,
morska sul

Na bruschettu: celozrnné pecivo, olivo-
vy olej

Na ozdobu: 1 mala brokolice, nelou-
pany sezam, 1 strouZek éesneku, chilli lu-
pinky, morska sil, mlety pepfr, olivovy olej,
cherry rajc¢atka

Den predem namocenou cizrnu proplach-
neme, zalijeme 2,5nasobnym mnozstvim
vody a vafime do zmeknuti asi 40 minut. Po
uvareni scedime, proplachneme studenou
vodou a ddme do lednice vychladnout.

Stejnym postupem jako u nasledujiciho
receptu pripravime brokolici.

Umixujeme si hummus: su$ena rajcat-
ka vlozime do hrnku a zalijeme vrouci vo-
dou. Nechadme 15 minut macet. Do mixéru
vlozime cizrnu, susena rajc¢ata, nastrouhany
strouzek ¢esneku, papriku, sezamovou pastu,
prilijeme olivovy olej, citronovou §tavu a vSe
osolime. Zalijeme ¢4sti vody, ve které jsme
maceli rajcata. Umixujeme v libovolné husty
hummus. Dle potieby pridame jesté trochu
raj¢atové vody nebo §tavy z citronu a dale do-
chutime podle toho, jak mdme hummus radi.

Pecivo nakréjime podélné na ptlcentime-
trové platky a pokladame na plech vyloze-
ny pecicim papirem. Zakapneme rovnomer-
né olivovym olejem a vlozime do trouby pod

rozehtaty gril. Opékani trva pii 180 °C pou-
hou minutu, coZ peclivé sledujeme, nebot je
velice snadné pecivo spalit. Vyjmeme z trou-
by a nechame stranou.

Na rozehratou panev nasypeme sezam,
ktery zlehka nasucho orestujeme. K nému
pridame rizicky brokolice, nastrouhame je-
den strouzek ¢esneku, osolime, posypeme
chilli, opepiime, zakapneme olejem a zprud-
ka orestujeme. Odstavime stranou.

Hotovy hummus natfeme na bruschetty,
poklademe brokolici, posypeme sezamem
z panve a ozdobime na platky nakrajenymi
cherry rajcatky.

Pikantni brokolicovy salat s ke3u
1 brokolice, 1 vétsi ¢ervena paprika, seza-
movy olej, 2 hrsti keSu orisku, 1 1Zzicka ka-
jenského pepre, 2 strouzky ¢esneku, 5 1Zic
sdjové omacky, 2 I1Zice agave sirupu, mor-
ska stil, ¢erstvy koriandr, jarni cibulka,
sezam

Brokolici nakrajime na mensi razicky
avlozime do hrnce s vrouci osolenou vo-
dou. Pripravime si misu s ledovou vodou. Po
2 minutach brokolici slijeme a ihned vlozi-
me do studené vody. Vodu mizeme vyménit.
Vodu scedime a brokolici ddme vychladit do
lednice.

Takto bych doporucil brokolici zpraco-
vavat vzdy, zlistane pékné zelena, ale hlavné
s v ni uchova hodné zZivin a vitamin?. Timto
zpusobem blansirovanou brokolici mizZeme
ihned pridavat do hotovych jidel nebo tieba
pomazanek.



Petr Klima, $éfkuchar restaurace Country Life

Na oleji osmahneme na kostky nakréje-
nou papriku (asi 3 minuty). Prisypeme kesu
a opét zhruba minutu restujeme. Pridame
pepr a utieny Cesnek a zalijeme omackou
a sirupem. Lehce osolime a chvili povarime.
Poté nechdme smés na panvi vychladnout.

Nakonec pridame razi¢ky brokoli-
ce, nasekané bylinky, posypeme sezamem

a promichame.

Hruskovy kolac¢ s mandlemi

Na tésto: 100 g kokosového tuku, 180 g
Spaldové mouky, 50 g mletych mandli,
6 I1zic vlazné vody, Spetka soli

Na napln: S zralych hrusek, 400 ml

mandlové smetany, 1 vanilkovy cukr,
1-2 1zice tmavého trtinového cukru, 1 1Zi¢-
ka skorice, Spetka kurkumy (mozno vyne-
chat), 30 g kukuri¢ného $krobu, hrst man-
dlovych lupinki

Tuk pokojové teploty jemné zapracuje-
me do mouky smichané s mletymi mandle-
mi. Pfidame vodu, stl a vypracujeme tésto.
Vlozime na chvili do lednice a nechdme ztuh-
nout. Poté ho vyjmeme z lednice a na pomo-
uceném véle vyvalime na placku o velikos-
ti formy (¢ 26 cm). Testo vlozime do formy,
propichame vidlickou a dame na chvili opét
do chladu.

Hrusky oloupeme, rozkrajime na vét-
$1 kousky, zbavime jadrinci a vyskladame je
na tésto.

Do misky vlijeme smetanu, priddme cukr,
koreni a Skrob. Metlickou dtikladné rozmicha-
me. Hrusky prelijeme touto smési a kolac vlo-
Zime do predehraté trouby. Pe¢me pii 165 °C
asi 30 minut a ke konci posypeme mandlovy-
mi lupinky. Pe¢eme, dokud mandle nezhnéd-
nou. Vyjmeme a nechame vychladnout. Na ta-
liti mGzZeme opét lehce poprasit skotici. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt

NEWSTART 2020

5.-12. ¢ervence, penzion Beskydy, Visalaje, Beskydy Qa
2.-9. srpna, hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava Q
6.—13. zdfi, hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky Q

Jméno a pfFijmeni:
Datum narozenti:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:

Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)

737 303 796 (telefonicky)

www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

Komunikace...

Pokracovdni ze strany 15

Prili§ horlivy komunikujici se mize
dopoustét i té chyby, Ze se snazi hovorici-
mu pomoci spravné zformulovat myslen-
ky. Naslouchajici se snazi odhadnout, co
hovorici jesté fekne, a bud ho prerusuje
a mluvi za n&j, nebo se ozve ihned, jak-
mile se komunikujici na okamzik odmléi.
Nekdy k tomu dochézi, kdyZ komuniku-
jici formuluje své myslenky ponékud po-
maleji a déla dlouhé pauzy. Takova rado-
by pomoc nejenze rusi ¢lovéka, ktery se
snazi sdelit své myslenky, ale navic se ten
druhy ve svych odhadech mnohdy myli.

Treti béZna chyba, na kterou zminé-
ny badatel upozoriiuje, spo¢iva vtom, ze
se naslouchajici ve snaze pomoci pokou-
81 0 jakysi ,,kriZovy vyslech® a jedné jako
advokat, ktery vyslycha svédka u sou-
du. Vypravejici se tieba snazi vylicit ne-
davny vylet a ,,vyslychajici zacne klast

slozité otazky, které naznacuji, ze vyprave-
jici toho vlastné o daném tématu moc nevi
a ,,vyslychajici“ tomu rozumi 1épe. Pokud
tieba sdm kdysi navstivil misto, které ko-
munikujici popisuje, snazi se ho upozornit
na radu véci, kterych si tam komunikuji-
ci mohl v§imnout, ale nev§iml. Tak ve vy-
pravéci vyvolava pocit, Ze mu spousta véci
unikla v diisledku jeho vlastni hlouposti.
Pokud se komunikujici pokousel popsat
néco piijemného, zacina ted litovat, Ze se
o tom viibec zminil. Opravdu neni dobré
byt prilis horlivym posluchacem.

Protoze plati, Ze ¢im vic ¢lovék mluvi,
tim vic riskuje, Ze fekne néco zranujiciho,
je dobré naslouchat radé Salomounové:

»2Mnohomluvnost nezlistava bez piestou-
peni, kdeZto kdo kroti své rty, je prozira-
vy“ (Piislovi 10,19). A nakonec zmifime
&asto citované Salomounovo slov o tom,
jak je dobré, kdyz ¢lovek spravné voli slo-
va: ,Jako zlata jablka se stiibrnymi ozdo-
bami je vhodné pronesené slovo* (Pfislo-
vi25,11). @




JAK POSILIT SVOJI IMUNITU

ZDRAVE SE STRAVUITE

Strava hraje dileZitou roli! Chcete-li mit silnou
imunitu, konzumujte pestrou $kalu nezpracova-
nych rostlinnych potravin bohatych na vlakninu,
Ziviny a antioxidanty. Zarad'te je do kazdého jidla.
Stravujte se podle barev duhy — konzumujte ovoce
a zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy
a semena, uzivejte bylinky a kofeni, které vylepsi
chut vasich pokrm. Nezapomeiite na dobrou
hydrataci - pijte vodu!

NESTRESUJTE SE

Zastavte se. Ztiste se. Poslouchejte
klasickou hudbu, podivejte se na
néco pro zasmani. Hudba i smich
Léci! Nesledujte zpravy vice nez
dvakrat denné. Stresovy hormon
kortizol potlacuje imunitni odezvu.
Cim vice zklidnite svoji mysl, tim
vice sniZite svoji hladinu stresu.

Pohyb je pro udrZeni imunitniho
systému v dobré formé dilezity.
Doporucuje se 30-60 minut denné,
optimalné kazdy den v tydnu. Kazdé
minuta se pocita. Dlouhodobé nesed-
te. UZ 20 minut pohybu denné dokaze

potlacit zanét a podpofrit

imunitu.

Pripraveno s vyuzitim podklad od American College of Lifestyle Medicine

NEKURTE A NEPIJTE

Nekufte. Nepobyvejte v mistnosti s nékym,
kdo koufi. Nevdechujte latky (napf. i vypary
pfi smazeni), které mohou byt pro plice
toxické. Neuzivejte alkoholické napoje —
neprospivaji zdravi. t

SPETE

Snazte se spat 7-9 hodin denné.
DodrZujte pravidelny denni a no¢ni
rezim. V loZnici udrZujte nizsi
teplotu (18-19 °C), spéte ve tmé

a v tichu. Alespofi 60 minut pfed
ukladanim se na loZe nesledujte
televizi a nekoukejte do obrazovek
a displeju (pocitace, mobily, tablety
atd.). Ctéte si nebo naslouchejte
uklidfiujici hudbé.

BUDTE
V KONTAKTU

Karanténa a izolace jsou v dobé vyso-

kého rizika pfenosu vézného infekéniho

onemocnéni nezbytné, opusténost

a osamélost v3ak ¢lovéku neprospivaji.

Bud'te v pravidelném spojeni se svymi

blizkymi. Piste si, volejte si, sdilejte se,
povzbuzuijte se. JiZ kratkodoby
kontakt s chapajici, pozitivni a em-
patickou osobou posili vas imunitni
systém.

Praktikovanim téchto jednoduchych opatfeni vyrazné zvysite imunitni odezvu
svého organismu a zlepsite své vyhlidky na to, Ze neonemocnite.

VY rriano zoravi
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