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K ¢éemu slouzi tato brozura?

Vydanim této brozurky chceme
alespon castecné vstoupit na pole
osvéty a nabidnout vam zakladni sou-
casné poznatky tykajici se koronaviru a celo-
svétové pandemie covidu-19. Jesté vice si vSak prejeme,
aby broZura mohla pomoci vam vSem, ktefi chcete udé-
lat maximum nejen pro to, abyste se této nemoci vyhnuli
a prezili ,dobu covidovou“ bez Gjmy na zdravi, ale jedno-
duse chcete zlepsit své zdravi.

Tato doba mnohym z nas pomohla znovu prehodnotit
své zivotni priority. Na prvni misto na pomyslném Zzeb-

pravé zdravi. A pfestoZe dodrzeni Zadného doporuceni
nezajiStuje stoprocentni ochranu, je nasi zodpovédnosti
vyuzit vSechny dostupné metody podpory imunity, aby-
chom zlepsili nase zdravi a mohli Gspésné bojovat proti
pripadné nemoci.

Viry nedélaji rozdily

Dnes jiz vime, Ze nestaci pouze vystopovat pri¢inu a ptvod
nakazy, a to zejména, kdyZ se jedna o nemoc prenosnou.
Nemoc se Sifi bez ohledu na to, jestli zname tu sprav-
nou verzi pdvodu viru, bez ohledu na statni pfislusnost,
vék, pohlavi, vysi postaveni nebo majetku. | kdyz je virus
tak mocny a nezna hranice, zda se, Ze jednu hranici prece
jen respektuje. Tou je nase imunita. Re¢ je o nasi vlastni,



ziskané imunité, o kterou mohu kazdy den aktivné peco-
vat! Proto ve snaze o vlastni ochranu je potfeba udélat
néco vic nez jen v obavach a strachu konstatovat nasi bez-
mocnost a spoléhat pouze na nahodu a ,spasny” systém
zdravotnictvi.

Imunita - nadéje nejen proti koronaviru

Kazdé moje rozhodnuti mlZe napomoci posileni moji
osobni imunity, a to nejen v boji proti koronaviru, ale
i jingm nakazlivym nemocem. Dlouhodobou podporou
imunity mohu vyznamné ovlivnit moji schopnost ochrany
také v boji proti skutecnym zabijakim, jako jsou nemoci
srdce a cév nebo rakovina.

Ale jen malokdo se pozastavi nad pricinami, které
vedou k jejich vzniku. Vite proc? Jejich odstranéni vyza-
duje zménu! Zménu mysleni, zménu rezimu, zménu ve stra-
vovani, zménu v nakupovani... Eliminovanim rizikovych
faktord, prevenci a podporou imunity je mozné predejit
vétsiné téchto nemoci. Zkusme se vsak kriticky podivat na
nas mikrosveét.




Denné konzumujeme primyslové zpracované potraviny
s nepfirozenymi pridavnymi latkami, mnoZstvi sladkosti,
rafinovanych a Zivocisnych produktl a také ékd. Pouzi-
vame rlzné technologické vydobytky, zvykli jsme si na bla-
hobyt, pohodli, Zivot bez pohybu a také stres a strach. To
vSechno systematicky prispiva ke sniZeni pfirozené imu-
nity. Bez nasi aktivni pomoci to nase imunita nezvladne.
Potfebujeme ji pomoci nastolit chybé&jici rovnovahu. A to
nejen v oblasti télesné, ale neméné dileZita je i oblast
dusevni a duchovni. Pokud do nasi imunity budeme inves-
tovat, mizeme pocitat s jejim ochrannym efektem nejen
pro obdobi koronaviru, ale i v prfipadé jakékoli nemoci
v budoucnu. Udélejme proto maximum toho, co udélat
mlzeme.

Kde se vzaly smrtici koronaviry?’

Pred velkou epidemii SARS v roce 2003 jsme védéli jen
o dvou koronavirech zplsobujicich onemocnéni u lidi.
A oba zpisobovaly nemoc jen o trochu horsi nez nachla-
zeni. JenZe koronavirus SARS se splasil a zabil témér
10% z 8 000 nakazenych lidi. V roce 2012 se rozsifil MERS
a nakazil tisice lidi napfi¢ desitkami statl, ale tentokrat
byla Gmrtnost vice nez 30 %!

Kde se tyto nakazlivé nemoci berou? Podle CDC (Cen-
trum kontroly nemoci a prevence) tfi Ctvrtiny novych
infekénich onemocnéni lidi pochazeji od zvirat. V pfipadé
lidskych virovych infekci to mize byt jesté vétsi podil.

1Zpracovano podle www.nutritionfacts.org/covid-19
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Jejich plvod je zoonoticky, coz znamena, ze se prenaseji
ze zvirat na lidi.

VétSina lidskych koronavird ma svij puvod u neto-
pyri. Divodem muze byt skute€nost, ze jich v koloniich
Zije namackano tfeba az 200 000. Navic mohou uletét tisice
kilometr( a po cesté chytat i Sifit nové kmeny virl. Neto-
pyfi jsou povazovani za primarni hostitele, ale lidé se
nenakazi pfimo od netopyrl. Pfekonani hranice mezi druhy
a infekci lidi vyzaduje ,prostfednika“, ve kterém se koro-
naviry mohou nejprve adaptovat, posilit a pak proniknout
do lidské populace. V pfipadé MERS byl tim hostitelem -
prostfednikem - velbloud. Divodem jsou tisice uzavienych
velbloudich farem s velkou hustotou kus(. Kontakt mezi
velbloudy a pracovniky pravdépodobné prispél k pfenosu.

Koronavirus SARS a trzisté se zviraty?

Mnoho z prvnich pfipad( SARS bylo vazano k podobnému
mistu jako vétSina prvnich pfipad( covidu-19: ¢inska trzi-
Sté se zivymi zviraty. Diky kumulaci
vyhovujicich podminek davaji vznik-
nout prostredi prejicimu prenosu
onemocnéni. Zde se vsSak nejedna
predevsim o chov hospodarskych zvi-
fat, ale o chov, prodej a zabijeni volné
hadd, netopyr(, luskount, mysi a dal-
Sich hlodavcl. V pfipadé SARS byl

? Zpracovano podle www.nutritionfacts.org/covid-19
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jako prostrednik prenosu infekce oznacen ovije¢ masko-
cenéno. Trhy s Zivymi zvifaty umoziuji nejen prenos, ale
také mutaci vir. Vypada to, Ze ovijeci poslouzili jako inku-
bator mutaci viru k adaptaci na lidské télo.

Odkud pochazi novy
koronavirus SARS-CoV-2?3

V soucasnosti se odbornici domnivaji, Ze tento korona-
virus pochazi od netopyrl a hlavnim kandidatem na hosti-
tele zajistujiciho pfenos je luskoun. Jedna se o jednoho
z nejvic pasovanych savcl na svété pro jeho (idajné) de-
likatni maso. Proto si také lehce prorazil cestu nejen na
¢inska trzisté, ale i do celého svéta. Je az neuvéritelné, ze
mnozi lidé této planety zneuZivaji pojmu ,svoboda“, za
kterou se vSak skryva lacnost po exotice v jidle, krutost
a nasili s absenci soucitu vici némym BoZim stvorenim,
nerespektovani jak pfirodnich, tak i moralnich zakond.

Pokud si vSak myslime, Ze takovéto podminky pro
vznik, mutaci a pfenos virl panuji pouze na cinskych
trzistich, tak jsme na omylu. Posledni pandemie praseci
chfipky HIN1 z roku 2009 vznikla pfevazné ve velkocho-
vech prasat v USA. Pro dfive volné pasouci se zvifata jsme
udélali jakési ,koncentracni tabory“ pro radové miliardy
kust dobytka a driibeze v nepfirozeném prostredi. Tako-
véto zvireci farmy se nachazeji po celém svété a jsou

3 Zpracovano podle www.nutritionfacts.org/covid-19
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potencialnim zdrojem nakazy. Vytvareji totiz podminky
pro zdarné Sifeni vir a jejich mutace.

Zaludnost SARS-CoV-2*

Existuji tfi charakteristiky, které, jsou-li splnény, davaji
velky potencial vzniku pandemie:

novost - tedy novy patogen, proti kterému jesté
neexistuje imunita,

kapénkoveé Sireni,

Sifeni jeSté pred propuknutim pfiznakd.

SARS-CoV-2 spliuje vSechna tato kritéria, véetné toho
posledniho. Pozdni nastup pfiznakl a absence pfiznaki
u velkého procenta nakaZenych ztéZuji feSeni situace.
U SARS mélo horecku 100 % nakazenych, u MERS 98 % paci-
entd. V pfipadé covidu-19 v3ak miva horecku

pouhych 36 % z téch, u kterych se prfiznaky

projevily. NakaZeni tak mohou nemoc

nevédomky prenaset na jiné lidi jesté
pred propuknutim jakychkoliv pFi-
znakl, nebo i v pfipadé bezpfizna-
kové nakazy. Virova zatéz je u obou
skupin podobna. A pravé v tom je

zaludnost této nemoci. To je také

ddvod, proc€ je boj proti ni obtizny.

Naopak vyhodou covidu-19 ve srov-

“Zpracovano podle www.nutritionfacts.org/covid-19
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nani s predeslymi popsanymi infekcemi je nizké procento
amrtnosti. To nas automaticky mize vést k bagatelizovani
problému, jenZe je zde jisty problém. Existuji znevyhod-
néné skupiny lidi, pro které mizZe byt tato nemoc smrtelna.
Ziji mezi nami - jsou to nasi rodice, znami, starsi spoluob-
cané nebo lidé vykazujici urcité rizikové faktory. Ti vSichni
by tedy méli byt hlavnim divodem opatfeni, ktera se nam
vSak nemuseji moc libit.

Rizikové skupiny

Obezita, vysoky krevni tlak, cukrovka, srdecni problémy,
plicni problémy, seniorsky vék, oslabena imunita - to jsou
nékteré z faktor(, které statisticky pfedznamenavaji vétsi
rizika komplikaci v pfipadé onemocnéni covidem-19. Podle
informaci feditele UZIS L. Duska 60 az 70 % viech nemoc-
nych s covidem-19 ma vice neZ jednu chronickou nemoc.
Zda se tedy, Ze samotny vék neni hlavnim rizikovym fakto-
rem, ale vétsi roli hraje pfitomnost zminénych chronickych
nemoci. Ty se vSak s vyssim vékem objevuji stale castéji.®
Podle epidemiologti jsou nej¢asté&jsimi misty nakazy rodina
a pracovisté. Rizikovou aktivitou je podle nich i navstéva
spolecenskych akci, jako jsou rodinné oslavy a svatby. To
vSechno jsou mista a prilezitosti, kde se zakonité nacha-
zeji také osoby z rizikovych skupin. Podle sdéleni L. Duska
mohou rousky, myti rukou a dodrZovani rozestupl snizit
Sifeni viru aZ o 50 %. Pokud se omezi mezilidské kontakty,

5 Podle www.irozhlas.cz/zpravy-domov/covid-19-koronavirus-obeti-priciny-
umrti-ladislav-dusek_2005261803_zit
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je mozné zpomalit Sifeni na-
kazy o dalSich 25%.°

Vratme se tedy k rizikovym
skupinam. Zejména pro jejich
ochranu a soucasné pro za-
staveni Sifeni nemoci byla vy-
hlasena neoblibena opatreni.
Pro ohroZené je to velice du-
lezité. | pfes vladni nafizeni
(ktera je tfeba dodrzovat) by
vSak lidé patfici do rizikové
skupiny neméli dlouho dy-
chat v rouskach nebo zlstat
izolovani od cerstvého vzdu-
chu, slunicka, pohybu a od
spolecnosti blizkych lidi. Méli
by se i pres vzniklou situaci snazit byt radostné naladéni
a v ramci svych moznosti dohnat (mozna do té doby zane-
dbané) posileni své imunity.

PFiznaky a riziko amrti’

Jak jsme si jiz fekli, pouze cast lidi nakazenych korona-
virem onemocni. Od nakazeni virem do okamziku, kdy se
ukazou prvni pfiznaky, ubéhne v prdméru asi 5 dnd. Po
celou tu dobu mizete byt nakazlivi - aniZ byste o nemoci
védéli. Kolem 80 % nakazZenych s priznaky uvadi horecku
a kasel. Kolem 40% pocituje Gnavu, 30% vykaslava hlen

6 www.denik.cz/z_domova/koronavirus-sireni-dusek-covid-20200917.html
7 Zpracovano podle www.nutritionfacts.org/covid-19
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a 20% ma bolesti svall. Pouze 10% trpi zaZivacimi pro-
blémy (nevolnost, zvraceni nebo prijem), pfipadné pfi-
znaky pripominajicimi bézné nachlazeni - ryma, ucpany
nos, bolesti hlavy nebo bolest v krku. Jedinym pFiznakem
covidu-19, ktery predpovida vaznéjsi priibéh, jsou potize
s dychanim, proto je dulezité tento pfiznak podchytit
brzy. Jde o vystrazné znameni a divod okamZité vyhledat
léekaFe. Pokud se objevi dusnost, byva to obvykle tyden po
prvnich pfiznacich. ProtoZe aZ 80 % piipadl je bezpfizna-
kovych, je riziko Umrti po nakazeni v rozmezi 1:1 000 az
1:300. Pokud se vsak priznaky rozvinou, riziko imrti je
spide 1: 150. Umrti na covid-19 byva ddsledkem progre-
sivni ,konsolidace” plic. V pfipadé zapalu plic pFi covid-19
posmrtné ohledani prozradilo, Ze se nemocny jakoby utopi
zaplavenim plic ,Cirou tekutou Zelatinou“.

Podivejme se na potencialni rizika dmrti na covid-19
podle véku. Lidé pod 65 let bez jakékoliv dalsi nemoci zvy-
Sujici jejich riziko predstavuji pouze 1% vSech Gmrti na
covid-19. Zdravi tficatnici az Ctyficatnici maji riziko amrti
1:1 000, padesatnici se blizi k 1: 200, Sedesatnici 1 : 50,
sedmdesatnici 1: 14 a osmdesatnici 1:5.

Vratme se k imunité

Ackoliv v soucasnosti probihaji stovky klinickych studif,
stale nemame specifickou a prokazanou lécbu covidu-19.
Co tedy mdzeme udélat my? Neméli bychom Cekat pasivné
se zaloZzenyma rukama a spoléhat pouze na systémova
opatreni. Je zde néco, co mizeme udélat my. Kazdy z nas
mUzZe podpofit vlastni imunitu. Faktory podpory imunity

9



zahrnuji télesnou, duSevni, duchovni i socialni oblast
nasSeho zdravi. Doporucené rady mlzete pojmout jako
navrh denniho reZzimu. Jsou odzkouSeny léty na tisicich lidi
pfi organizovani ozdravnych pobyti. Diky témto praktiko-
vanym faktoriim se mnohym z dfive nemocnych lidi navra-
tilo zdravi a upevnila imunita.

g

o

Konec ponocovani, pozdniho uléhani, brouzdani na
internetu nebo sledovani televize do noci. Jdéte spat
brzo a spéte 8-9 hodin.

Nezapomerfite na vecerni dusevni hygienu. Nechodte
spat nastvani, rozhadani, bez odpusténi, s negativnimi
emocemi nebo védomym naruSenim svého svédomi.
Vérici to mohou Fesit upfimnou modlitbou (ti ostatni
se 0 to mohou pokusit také).

Studena sprcha sprcha (1-2 minuty) celého téla kazdé
rano - to je dobry zpUsob, jak zacit den. ZacatecCnici se
mohou sprchovat teplou vodou a az ke konci pfejit na
studenou. Postupné zvy3Sujte davky studené, az zGista-
nete jenom u ni.

Po probuzeni vypijte cca 4 dcl vody télesné teploty,
pripadné vody s citronem nebo slaby bylinkovy ¢aj.

10



Nezapomente také na ranni duSevni hygienu. Dékujte
za dobré i zIé, proste o moudrost, ochranu a vedeni.
Snidejte vydatné a zdravé - dobfe uvafenou obil-
nou kasi, dostatek ovoce (zeleniny), ofechy, celozrnny
chléb, doma vyrobenou pomazanku z lusténin a olivo-
vého oleje, avokado...

Jako doplnék snidané si dejte napf. Cerstvé mlety len
nebo suSené Svestky pro zdrava streva, lZicku kur-
kumy a lZicku mletého ostropestfce s trochou teku-
tiny. Sladte susenym ovocem misto jednoduchého
cukru. V pripadé slané snidané miZzete zaradit Cesnek
nebo cibuli. Vyhybejte se primyslové zpracovanym
vyrobkim, jednoduchému cukru, izolovanym tukam.
V pribéhu dne budte dobfe naladéni, pozitivni, priro-
zené radostni, usmivejte se a sméjte se - a to nehledé
na okolnosti, které vam den prinese.

Ucte se mit radi lidi. Hledejte a ocerite jejich dobré
stranky, pomahejte jim, budte dobrym a empatickym
pfitelem. NeurazZejte se a nezakladejte si na svém ,JA“.
Nepomlouvejte, o druhych hovofte pozitivné.
Dychejte zhluboka s rovnou patefi a budte vdécnii za
malickosti také v prabéhu dne.

Nejezte nic mezi snidani a obédem. Mezi jidly neza-
pominejte na pitny reZim. Nejlepsi tekutinou je Cista
voda, jejiz celkovy prijem by mél byt kolem 1,5 litru.
Na obéd doporucujeme dobfe uvafenou obilovinu
(naturalni ryze, jahly, pohanka, jecné kroupy, kuskus,
bulgur, Spaldové kernoto, celozrnné téstoviny apod.)
nebo brambory, dobfe uvarenou luSténinu nebo tofu
a naparenou nebo duSenou zeleninu. No a k tomu dob-
rou davku syrového salatu s obsahem zelené listové

1



zeleniny, pfip. cibule, ¢esneku, obsahem pfirodniho
vitaminu C. Mlizete pokapat olivovym olejem a posy-
pat Cernuchou nebo ozdobit lichorefisnici.

Jidlo neprekombinujte, jezte jednoducha jidla. Pokud
chodite do prace a nedokazete si zajistit zdravy obéd,
vezméte si zdravé jidlo z domu. Nedavejte si sladké
tecky, neprejidejte se. Najdéte si osvédceny zdroj
vitaminu D (doplnék) a pfijimejte jej tak, abyste méli
vyvazenou hladinu tohoto vitaminu.

Mezi obédem a vecefi nezapominejte na pitny rezim.
Pokud vam to mozZnosti dovoli, udélejte si pauzu
a zajdéte si na zdravotni prochazku na slunicku nebo
alesponi za denniho svétla. Cim del3i, tim [épe.
Vecefte jednoduse, nejlépe do 18 hodin, 2-3 kusy zra-
lého ovoce, pfip. lesni ovoce (bordvky, ostruziny, ma-
liny, jahody...). Stejné tak mizZete vecefi vynechat a dat
si jen sklenici vlazné vody. Pro dobrou imunitu mu-
seji mit travici organy ¢as pro svou vlastni regeneraci.
To se dé&je jen tehdy, kdyzZ je Zaludek prazdny. Lehké
ovoce vam stihne vytravit a vy jdete spat s prazdnym
Zaludkem, nikoli vSak hladovi.

Jdéte ,vyvencit psa“, i kdyz Zadného nemate. Vezméte
tedy rodinu a vyjdéte si na sviznou vecerni prochazku.
Délejte to s radosti a dychejte Cerstvy vzduch plnymi
dousky.

Dejte si teplou sprchu, ktera uvolni svalové i nervové
napéti, a podle moznosti prozijte spolecny vecer s vasi
rodinou.

Rozhodnéte se pro abstinenci, vylouceni cigaret, kavy
... a viibec vieho, co ni¢i vase zdravi. Cim budete blize
plné rostlinné stravé, tim mate lepsi predpoklady pro
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posileni imunity. Jezte sezonni ovoce a zeleninu, dejte
prednost domacimu péstovani, BIO kvalité nebo pro-
deji ze dvora. Nesoustfedte se na potravinové dopliky
(mimo vitaminy D a B12) - nakolik to jde, dejte vzdy
prednost pfirodnim plodinam.

Drzte se zasad, pro které jste se rozhodli, a budte
vytrvali. Nikdy vSak nikoho nenutte, aby délal to samé
co vy. Miizete motivovat, inspirovat - nejlépe vlastnim
prikladem - a respektujte svobodné rozhodnuti dru-
hych lidi.

Naplanujte si jeden den odpocinku. Pres vikend si
zajdéte do pfirody na prochazku nebo tiru, mizete
tfeba navstivit finskou saunu s ochlazovacim bazée-
nem. Budte tvofivi, aktivni a pomahejte také druhym
na cesté ke zdravi. Nezapominejte vSak na svij odpo-
Cinek. NepretéZujte se praci ani délanim dobrych véci.
Neméjte strach z déni ve svété, situaci tim
nezlepSite. VloZte svij Zivot do BoZich

rukou a proste o pokoj.




Povzbudivy pFibéh na zavérs

B&hem pandemie Spanélské chfipky v roce 1918 zemfelo
17-100 milion( lidi (0daje se rizni). Smrtnost této pande-
mie byla 3-20 %. V Hutchinsonovych novinach 13. prosince
roku 1918 byl publikovan ¢lanek, ve kterém bylo napsano:
»...lze Ronstatovat, Ze Zadna verejna instituce ve staté
Minnesota dosud neprekonala rekord ve zvladnuti chfipky
tak, jak ji zvladl Hutchinsoniv seminar adventist( sed-
meho dne.”

Jestlize si uvédomime, Ze kvali viru HIN1 pfislo o Zivot
650 000 Americand, zafi tento pfibéh mezi ostatnimi. Na
rozdil od covidu-19 byli virem Spanélské chfipky vice ohro-
Zeni zdravi mladi lidé do 40 let nez lidé ve véku 40-65 let.

Ve zminéném seminafi Zilo pod jednou stfechou 120 lidi
té nejzraniteln&jsi skupiny, tj. zejména studentd. Takova
koncentrace lidi na jednom misté byla pfimo jako stvo-
fena pro Gspésny prenos nemoci. Devadesat z nich také
touto chfipkou onemocnélo. Nakazeni nedostali Zadné
léky. Instituce se zafidila podle jednoduchych pfirodnich
rad, které vyuzivali jiz dfive. Obyvatelé tohoto seminare
se i béZné stravovali rostlinnou stravou sloZzenou z obilo-
vin, zeleniny, ovoce a ofecht. Od prvnich chvil nemoci jim
lekaF nafidil odpocinkovy rezim. Na zmirnéni horecky jim
byly délany zakladni vodolécebné zabaly na krk, hrudnik
a bficho. )iz po jednom dni této lécby se ulevilo velké ¢asti
nemocnych, zlstali vSak v odpocinkovém rezimu jesté

8 Zpracovano podle www.islandssounder.com/opinion/a-story-of-hope.
3. dubna 2020
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dalsi 2-4 dny, az do vymizeni posledniho priznaku. Jako
vérici se také modlili a prosili o uzdraveni.

V zavéru clanku bylo uvedeno: ,V disledku této strategie
pfi zvladani nemoci, Rtera denné postihuje tisice obéti,
nedoslo ani k jedinému pripadu, ktery by mohl byt klasi-
firovan jako vazny. Nezemrel ani jediny nakaZeny, ackoli
bylo postizeno vice nez 90 lidi. Zaznam je pozoruhodny.
Diky tomu se bézné metody lécCeni chripRy zdaji iracio-
nalni.”

V dobg, kdy Spanélska chfipka kosila miliony lidi, si
oSetfovatelé v seminafi nemohli vybirat ze Siroké skaly
osvédcéenych lé€ebnych postupd, a tak pouzili jednoduché
prostiedky, které méli po ruce. Zda se, Ze svou roli sehrala




imunita studentl, podpofena diky idealni rostlinné stravé,
pouzivani vodolécby, odpocinku a BoZimu poZehnani. To
jsou jednoduché prostredky, které mame i dnes k dispo-
zici vSichni.

A coja?

Vsichni si prejeme, abychom byli zcela zdravi. Jedna moje
oblibena autorka napsala: ,Zivot a zdravi jsou nejvétsimi
dary, Rkteré clovék vlastni.“ Je az paradoxni, Ze k udrzeni
dobré zdravotni kondice tak sloZitého systému, jako je
lidské télo, Casto staci zakladni vySe popsané prirozené
prostfedky. MizZzeme je vyuZit v kazdodenni péci o to nej-
cennéjsi, o nase zdravi. Pred lety jsem si vytvoril Zivotni
krédo, které mé provazi a motivuje k dosahovani Zivotnich
cill, ale také k ochrané vlastniho zdravi. ,Vsechno udé-
lat nemohu, ale néco udélat mohu. ProtoZe nemohu ude-
lat vSechno, neodmitnu udélat to, co udélat mohu.” Tato
myslenka klade dlraz na vlastni zodpovédnost, aniz by
vas nékdo nutil nebo metodicky vedl. Ted je ¢as na ciny
a aktivni pristup k véci! Udélejme to nejlepsi pro nase
zdravi, a tak se staneme pfirozenym prikladem pro své
nejblizsi a soucasné pro nase okoli.
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Korespondenéni kurz pro Vas
Pripojte se k tisictim absolventt a studentti korespondencnich kurzd. Rychlost
studia zalezi pouze na Vas. Studovat mizete v klidu domova, aniz byste museli nékam
prichazet. Lekce vSech kurz{i posilame zdarma. Staci si jen vybrat z nasi nabidky.

ZVLADE
‘svij 2ol

IMPULZY ZIVOTA

Kurz, ktery Vds seznami s celosvétovym bestselerem — BIBLI
- Odkud se tato kniha vzala?

- Proc ji tolik lidi stale ¢te?

- Jak rozumét BIBLI ve 21. stoleti?

GLOBALNi PROBLEMY

Kurz, ktery se divéa na tyto problémy z jiného thlu pohledu
- Kam spéje lidstvo?

- PreZije modra planeta?

- Musime se bat budoucnosti?

VEZMI ZDRAVi DO SVYCH RUKOU
Kurz, ktery Vam pomdize upevnit své zdravi
- Jste vitdini a pini energie?

- Lze sniZit riziko civilizacnich nemoci?

- Jak zvitézit nad stresem?

HARMONICKA RODINA

Kurz o tom, jak si vytvofit pfijemné rodinné zazemi
- M(Ze byt rodina zdrojem radosti?

- Lze porozumét svému partnerovi?

- Je mozné vyjit s dospivajicimi détmi?

ZVLADEJ SV0J ZIvoT

Kurz, diky kterému mUZete ziskat nadhled nad Zivotem
- Chcete byt pany svého Zivota?

- Umite vychazet z blizkymi lidmi?

- Jak dosahovat stanovenych cil(?

STREDISKO KORESPONDENCNICH KURZU www.skk.cz; skk@casd.cz; tel.: 596 635 730
KURZY PRE ZIVOT www.kurzyprezivot.sk; info@kurzyprezivot.sk; tel. +421 (0)243 415 502



Autor brozury Roman Uhrin se témér 30 let vénuje vlivu vyzi-
vy, Zivotniho stylu a emoénich aspektl na zdravi, zicastiuje
se odbornych konferenci v CR i v zahranici. Je zakladatelem
a koordinatorem sité Klubl zdravi v CR, profesné se vénuje
lektorske, poradenské a Skolitelské cinnosti. BEhem své karié-
ry prednasel a Skolil v 15 zemich. Vydal 8 publikaci a nékolik
DVD zamérenych na zdravou vyZivu a zZivotni styl. Poslednich
osm let pdisobi jako Feditel EPICENTRA ZDRAVI EDEN v Lipniku,
blizko Prahy. Svym klientdm nabizi po cely rok desetidenni
ozdravné pobyty s komplexni péci zamérené na snizeni rizik
nemoci diky zméné zivotniho stylu a posileni imunity.

Roman Uhrin je praktikujici kfestan a vnima zdravi clovéka
jako dar od Stvoritele, o ktery je nutné podle moznosti aktiv-
né pecovat.

V této brozure nabizi mimo jiné dvacet praktickych rad, kterée
mohou pomoci posileni vlastni imunity v boji s civilizacnimi
i infekénimi nemocemi, véetné covidu-19.



