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Zivot a zdravi je registrovand znacka ob-
¢anského sdruzeni, které bylo u nas zaloZeno
jiz v roce 1992. Je tizce propojeno s preven-
tivnim a zdravotné vychovnym programem
NEWSTART. I ten ma svou tradici, kterd ale his-
toricky sahd jiz do 2. poloviny 19. stoleti. Tehdy
se zacaly pouzivat jeho hlavni principy v 1é¢bé
naru$eného zdravi a v prevenci toho, cemu dnes
tikdme civiliza¢ni onemocnéni.

Mozn4 jste se jiz s ndzvy Zivot a zdravi
a NEWSTART nékdy setkali. Treba jste navsti-
vili zdravotni pfedndsku o zvladani stresu, kurz
o zdravé vyzivé, o tom, jak se zbavit navyku
koufeni, lépe komunikovat, anebo jste slySeli
o protidrogovém programu pro mladez. Moh-
li jste slySet o ,,Klubech zdravi®, které funguji
v riiznych méstech nasi republiky.

Podstatnou ¢ast své ¢innosti vénuje ob¢an-
ské sdruzeni Zivot a zdravi rozsitovéni kvalit-
nich publikaci pro potfeby jednotlivct vSech
vékovych kategorii. Knihy jsou vyte¢nym mate-
ridlem pro pouziti ve $kolkdch, Skolach a vzdé-
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lavacich institucich. Nékteré jsou vybornym
dopliitkem pro lidi, ktef{ pracuji v oblasti zdravi
a vychovy na profesiondlni Grovni. Dalsi zahr-
nuji $irokou $kalu praktickych témat a pouzi-
telnych rad pro kazdou oblast lidské osobnosti
(télesnou, socidlni, dusevni, duchovni, emocio-
nalni a psychickou).

Dnes Zadny stat nema dostatek financi na
zajisténi vech sluzeb a materidli pro svoje ob-
¢any. K tomu jsou zakladana obcanska sdruze-
ni, aby pomdhala v$ude tam, kde jsou nejvétsi
mezery a potreby a nedostatek rozpoctovych
prostredkii. Oblast vaznych zdravotnich a ¢asto
podcenovanych rizik pro vét§inovou ¢ast oby-
vatelstva je jednou z nich. Ob¢anské sdruzeni
Zivot a zdravi se snazi svymi aktivitami vyplnit
tuto ,,mezeru” a naplnovat zdkladni lidskou po-
tfebu — dobré zdravi. Jeho zakladatelé i aktivis-
té to povazuji za svoji ,moralni a kfestanskou
povinnost® a projev principu nesobeckého za-
jmu a pomoci obéantim Ceské republiky.

Kazdy rok oslovime zhruba 150 tisic obyvatel
v8ech vékovych kategorii v podminkach a situa-
cich, ve kterych Ziji. Neodvazujeme se posoudit,
kolika lidem je pomozeno Cetbou rozsitovanych
knih. Je skromnym odhadem, Ze by to mohl byt
trojnasobek. To, ze drzite v rukach tento informa-
tivni ¢asopis, vas zafazuje mezi né. Presvédceni
a védomi toho, Ze mizeme pomahat spoluobca-
ndm nasi zemé ke zdravéj$imu a plnohodnotné-
mu zivotu a péknéj$im vztahtim, je nasim cilem,
motivaci a radostnou sluzbou.

ZA OBCANSKE SDRUZENI ZIVOT A ZDRAVI
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Nejdilleziteéjsi je

STRIDMOST

,Zdravy zZivotni styl musi zahrnovat vSechny
oblasti Zivota ¢lovéka,” fikd MUDr. Jaroslav Sla-
vicek.

Dnes je ,,moderni byt zdravy, to znamena Zit
zdravé. Jak byste jako 1ékai definoval zdravy
Zivotni styl?

Asi nejlepsi je zdravy Zivotni styl definovat
na zakladé Svétové zdravotnické organizace —
tedy takovy zdravy Zivotni styl, ktery napliuje
télesné, dusevni i duchovni potieby ¢lovéka.

Nedavno vysel v jednom casopise ¢lanek, kde
jsou srovnavany rizné nové studie ohledné
zdravého Zivotniho stylu, které si protifeci.
Jak se miZeme v zaplavé novych zdravotnich
studii, doporuceni a rad orientovat? Jak se
spravné rozhodnout, co je a co neni zdravé?

Myslim si, Ze nejdulezitéjsi je sttidmost.
A dale celistvost, to znamend, aby zdravy Zi-
votni styl zahrnoval v§echny oblasti Zivota ¢lo-
véka. Tomu podle mého presvédéeni odpovida
program NEWSTART (vice v informa¢nim ra-
mecku).

Prvni heslo tohoto programu je vyZiva. Za-
kladem je, aby nase vyZiva byla nizkoenergetic-
ka a nizkokalorickd. Dulezité je, aby se Zaludek
naplnil, protoze pak vznikd ptijemny pocit —
tzv. endorfiny se vyplavuji v mozku. Musi to
v8ak byt potraviny kaloricky chudé. Na druhou
stranu by mély obsahovat mnoho hemiceluld-
zy, tedy zbytkové rostlinné stravy, kterou ¢lovék
zcela nestravi, a tak miZe Cistit stfeva a zabra-
fovat vzniku nadort tlustého stfeva a koneé¢ni-
ku (ve kterych drzime smutné prvni misto na
svété). Co tedy jist konkrétné? Tomu odpovida-
ji tti O — obilniny, ovoce a ofechy. K tomu pifi-
pojit lusténiny, dostatek cerstvé zeleniny, malo
masa; navic méné mastit, solit a sladit...

Povidani o zdr&yi

MUDr. Jaroslav Slavicek,
Lékar, asistent Fyziologic
ustavu 1. Lékarské fakulty Uni
Karlovy v |

odborny garant Rekondi
pobytl programu NEWS

Dal$im faktorem je cviceni. Kdyz ¢lovék
nemtiZe nebo nechce cvicit, je optimdlni denné
jit tak 8 kilometrt ostrou chtizi. Tfetim je voda,
kterd by se méla uzivat vnitiné — denné vypit
minimalné 2 litry vody — ale i z vnéjsku, coz
jsou tzv. vodolécebné kary. Kazdy si dnes muize
potidit do vany vlozky, které maji stejny efekt
jako vitivé vany. Existuji i sprchové nastavce
s timto efektem. Slune¢ni svit je potfebny, ale
nadmérny pobyt na slunci mtize byt nezdra-
vy. Ve sdélovacich prostfedcich jsou informa-
ce 0 pobytu na slunci. Je dobré se Fidit témito
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NEWSTART

Slovo pochéazi z osmi pocatec¢nich pis-
men, osmi pro zivot a zdravi dlleZitych
zdravotnich principC:

Nutrition — vyziva
Exercise — pohyb, cviceni
\Water — voda, vodolécba

Sunshine — slunecni svit

Temperance — stfidmost a vyvézenost

Air — Cerstvy vzduch a spravné dychani

est — odpocinek, spanek

Trust — dlvéra, postoj viry a pozitivni
zivotni orientace

4 BEEY

doporucenimi. Dal$i heslo je stfidmost. Tyka
se jak denniho programu, odpoc¢ivani, tak vy-
lou¢eni alkoholu, tabaku, kavy, ¢erného caje
a dokonce i premiry drazdivého koteni v jidle.
Je dobré travit dostatek ¢asu na ¢istém vzduchu,
nejlépe horském. Ale protoze vsichni v horach
byt nemutiZzeme, tak alespon o vikendu vyjet né-
kam mimo mésto. Dal$im heslem je odpocinek.
Shrnu-li ho do jedné véty — spit alespon 8 ho-
din denné. Posledni je vira, divéra. Aby ¢lovék
mohl 7it zdravym Zivotnim stylem, potiebuje
presah, néco vyssiho. Jde o hledani odpovédi na
zakladni zivotni otazky.

Program zdravého Zivotniho stylu NEW-
START je znam jiz vice neZ sto let a dnes je
zcela v souladu s poslednimi védeckymi po-
znatky.

V dne$ni dobé se mluvi o vztahu lékaie a pa-
cienta. MiZeme tento vztah definovat jako



»partnerstvi, kdy se pro pacienta hleda nej-
lepsi mozné zdravi?

Meélo by to tak byt. Postoj lékate ma byt ce-
lostni. M4 vidét nejen vlastni onemocnéni, ale
ijeho pivod. Medicina se znovu vraci k ,rodin-
nému lékati‘, ktery znd naptiklad dvé generace
rodiny, a tim je lépe orientovin v moZnostech
1é¢by, zna dédi¢né dispozice a v rimci moZznosti
Zivot pacienta. MZze mu proto doporucit nej-
lepsi prevenci a zdravy Zivotni styl.

KdyzZ uz ¢lovék vaziné onemocni, jaké misto
ma kromé 1ékai'ské péce prirodni lé¢ba?
Diive se tato oblast pfehlizela, dnes se k ni
vracime. Je celd fada ptirodnich prostfedkd,
které mohou pomoci tam, kde léky nepomahaji.
MtiZe to byt naptiklad rehabilita¢ni medicina.

Jak se divate na doplnky ke stravé — napfi-
klad multivitaminy?

I kdyz se snazime, aby byla nase strava a Zi-
votni styl podle vSech zdravotnich zasad, neni

mozné dosahnout idedlni harmonie. Proto si
myslim, Ze je dobré uZivat néjaky multivitamin
se stopovymi prvky. Zejména ve star$im véku.
Je v$ak dulezité, aby byl vyrdbén z pfirodnich
latek, nikoliv chemickych.

Zvlast ve méstech jsou lidé ohroZeni riiznymi
civiliza¢nimi chorobami — alergiemi, astma-
tem, unavovym syndromem. Jak jim predcha-
zet?

LUtéct z mést.“ Alespon na vikend. A neni-
-li mozZnost, pak se snazit Zit co nejkvalitnéj$im
zdravym zivotnim stylem.

Astma je velky problém. Na okraj zminim
jedno zcela praktické a jednoduché doporude-
ni — zbavit se v bytech kobercti a nechat hlad-
ké plochy, které je mozné vytirat a udrzovat byt
bez rozto¢t a prachu. Unavovy syndrom je véc
stale je$té neobjasnénd a probihd diskuse o mis-
té doplitka ke stravé jako prevenci pred touto
diagnoézou.

R0ZHOVOR PRIPRAVIL DANIEL HRDINKA
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DESET RAD, JAK JIST

Potraviny, které konzumujeme mezi hlavnimi
jidly, nepatii obvykle mezi nejvyzivnéjsi. Aleikdy-
by jimi byly, pokud je budeme jist kdykoliv ve dne
¢i v noci, vznikaji rtizné fyziologické problémy.

Castéjsi konzumace jidel vyvolava vytvateni
vétsiho mnozstvi travicich Zalude¢nich $tav. Na-
vic se mezi jidly nejcastéji konzumuji sladkosti. Ty
jsou hlavni pti¢inou zubniho kazu. Jidlo stimuluje
slinivku k produkei inzulinu. Kdyz je inzulin pro-
dukovén prili§ ¢asto, miize byt vysledkem nizka
hladina krevniho cukru (hypoglykémie).

Jak se vyporadat s touhou dat si néco ,,dob-
rého na zub“? Zde je par tipi: Zaprvé, dobie se
nasnidejte, a nebudete mit uprostted dopoled-
ne chut na dalsi jidlo. Jezte potraviny s vyso-
kym obsahem vlakniny. Budete mit del$i dobu
pocit nasyceni a chut na néco dalsiho se snizi.
Jezte potraviny, které vyzaduji dobré rozzvyka-
ni. Dejte si jablko — radéji nez jable¢nou $tavu.
A pijte spoustu vody, zvlasté v pripadé, kdyz
citite, Ze na vés prichdzi touha jist mezi jidly.

Podle nejstarsich historickych zaznamu se
puvodni strava ¢lovéka skladala z ovoce, zele-
niny, obilovin, ludténin a ofechti. Moderni vé-
decky vyzkum ukazuje, Ze ptivodni strava je tou
nejlepsi i pro dnes$niho ¢lovéka.

Vys$e zminéné potraviny pfinaseji relativné
malo kalorii, protoZe obsahuji zna¢né mnoz-
stvi vody a vldkniny a jen malo tuku. V piikrém
kontrastu k ptivodni stravé obsahuji Zivoc¢isné
potraviny (jako napt. maso) velké mnozstvi tu-
ku, a jsou proto bohaté i na kalorie. Ovoce po-
uzivejte spiSe jako zakladni potravinu, nez jako
pochutinu vyhrazenou pro zvlastni prileZitost.
Ovoce obsahuje malo kalorif a malo tuku. Ne-
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obsahuje cholesterol. Je sladké. Clovék nem4
potiebu piidévat k ovoci cukr nebo sil. Ovoce
obsahuje také hodné vody, takze neni tteba do-
pliovat tekutiny po nebo pii jidlech, ktera obsa-
huji vét$i mnozstvi ovoce.

Doporucuje se ne vice nez jedna ¢ajovd 1zi¢-
ka soli denné. Vyrobky z obilovin (chléb, pecivo
atp.) jsou jednoznacné nejvétsim zdrojem soli
v nasem jidelni¢ku, na dal$im misté je maso, po-
tom mlé¢né vyrobky. Vétsina produktii rychlého
obcerstveni obsahuje velké mnozstvi soli.

Omezeni pouzivani potravin ,,z druhé ru-
ky“ znamena omezovani potravin Zivo¢i$ného
puvodu.

Bylo prokazano, ze lidé maji dvojnésobny az
dvaaptlnasobny sklon k obezité, jsou-li zvykli na
stravu zaloZenou na mase, nez jsou-li vegetaria-
ni. Jakakoliv potravina, ktera ptinasi velké mnoz-
stvi kalorii v malém objemu, zptisobuje tendenci
k prejidani. Maso obvykle obsahuje hodné tuku,
atoiv pripadé, Ze se jednd o libové maso (a vét-
$ina viditelného tuku byla odstranéna).

Chcete-li dosahnout nejlepsiho zdravi, do-
porucuje se omezeni spotfeby Zivoc¢i$nych pro-
dukttl na uzivani netu¢ného mléka (netu¢nych
jogurt). Vaje¢né bilky neobsahuji cholesterol.
Ryby jsou z masa nejlepsi, na dal$im misté je
driibez. Nejlepsimi oleji jsou fepkovy, kukufric-
ny a olivovy olej.

Nerafinované potraviny, jako napf. ku-
kufice, sezamové seminko ¢i olivy, poskytuji
tuk bez toho, Ze bychom se museli obévat jeho



nadbytku, jak se miZze snadno stat pti pouzi-
vani oleje. Cukr, ktery se nachazi v ovoci, neni
zdaleka tak koncentrovany, jako kdyz jej pou-
7fvame pti vareni anebo ptipravé kolaci apod.
Celozrnny ps$eni¢ny chléb ¢i ryze natural, to
jsou dalsi priklady nerafinovanych potravin.
Rafinace obvykle odstrani z potraviny i vétsinu
vlakniny. Bylo prokdzano, Ze se ¢lovék spoko-
ji s polovi¢nim mnozstvim kalorii, je-li pfijem
vlékniny ze stravy dostate¢ny.

Vyzkousejte celozrnné obiloviny ke sni-
dani. Nepouzivejte bily cukr. PouZivejte misto
sirupu jako zdlivky na vafle radéji ovoce. Se-
Zente si recepty, jak ptipravovat kolace a sladké
moucniky bez cukru. Rozmixované zmrazené
bandny piipominaji svou chuti i konzistenci
velmi vérné zmrzlinu.

Pouzivejte teflonové (tefalové) nddobi, kde
neni pottebny Zadny olej. Ptipravujte si hranol-
ky v troubé, na fdliich. Prestarite uzivat tuky do
peciva, nahradte je malym mnozstvim oleje.
Zredukujte uzivani margarinu.

Mnozi jedi, protoze se domnivaji, Ze maji
hlad, zatimco ve skute¢nosti maji Zizeni. Voda je
nezbytna pro prakticky kazdou télesnou funkci.
To, ze nase télo je dostate¢né zdsobovano vo-
dou, pozname podle toho, mdme-li aspon jed-
nou denné bezbarvou nebo svétle ¢irou moc¢.

Zacnéte sviij den vypitim jedné az dvou
sklenic vody. Pijte hojné mezi jidly, nejpozdé-
ji do pul hodiny pfed hlavnim jidlem. Pfi jidle
byste neméli pit vodu ani jiné napoje. Tekutiny
fedi zalude¢ni §tavy a musi byt vstiebany pred-
tim, nez za¢ne rddné traveni.

Mnozi uZzivaji i jiné ndpoje, které na rozdil
od vody zdravi neprospivaji. Kdva zvySuje mj.
cholesterol, riziko rakoviny mocového méchy-
fe a tlustého stfeva. Snizuje vstiebavani Zeleza,
vapniku a vitaminu B,. Syceni kysli¢nikem uh-
li¢itym mad za ndsledek kyselou reakci; jsou-li
sladké limonddy popijeny béhem celého dne,
rozrusuji zubni sklovinu.

Alkohol je dal$im ndpojem, ktery nelze
doporudit, a to ani v malych ddvkach. Ctyti
sklenky alkoholického népoje tydné zvysuji ri-
ziko rakoviny prsu o 50-100 %, soucasné zvySu-
ji dvaapulnasobné riziko osteopordzy, coz miize
vyustit ve zZlomeninu kr¢ku. Kazd4 sklenka, kte-
rou ¢lovek vypije, ni¢i mozkové burky. Kdyz al-
kohol zasahne ¢elni mozkovy lalok, za¢ind vam
byt jedno, co jite a pijete.

Jediny népoj, ktery lze stoprocentné dopo-
rucit, je voda!

Nové studie ukazuji, Ze kalorie zkonzu-
mované rano se nepreménuji na prebyte¢né
kilogramy tak snadno jako stejny pocet kalorii
zkonzumovanych vecer. Ukdzalo se, Ze ti, kte-
t1 jak snidaji, tak veceti, zkonzumuji o 400 vice
kalorii pti vecefi nez pri snidani. Lidé s nadva-
hou vynechavaji ¢astéji snidani nez lidé s nor-
malni vahou. Zaludek se 1épe vypoiadava s jid-
lem rano nez veder.

Ti, kteti vynechdvaji snidani, jsou méné
produktivni v praci a maji prodlouzenou re-
akéni dobu — proto u nich mimo jiné dochazi
k vice nehoddm mezi desatou a jedendctou ho-
dinou dopoledni.

Kdyz vynechdte veceri, urcité dostanete
na snidani hlad! ,,Snidej sdm, o obéd se rozdél
s pritelem, veceti dej neptiteli...“ Mezi koncem
jednoho a zac¢atkem druhého jidla by méla byt
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prestavka nejméné pét hodin. Vecefe by méla
byt lehka a sestavat z potravin, které jsou snad-
no stravitelné (obsahuji malé mnozstvi tuku),
jako jsou napt. obiloviny a ovoce.

Starsi lidé pottebuji méné kalorii, jejich
metabolismus je totiZ niz§i. Dvé jidla den-
né — snidané a obéd — jsou pro né idealni.
Totéz plati pro lidi, ktefi ziji sedavym zpiso-
bem Zivota.

Studie ukazuji, Ze kdyz nékdo konzumuje
takové potraviny, které obsahuji mnoho kalorii
v malém objemu, ma sklon k ptejidéni. Na dru-
hé strané nikdo neztloustne zkonzumovanim
»kose s hlavkami zeli. Potraviny s nizkou ka-
lorickou koncentraci obsahuji znaéné mnozstvi
vlakniny a vody; zaplni tak Zaludek predtim,
nez zkonzumujeme nadbyte¢né mnozstvi kalo-
rii. Do této kategorie spadd napt. veskera zelena
listovd zelenina, kvétak, mrkev, fazolky, okurky,
lilek, ¢ervend fepa, rajcata a dyné, ale i brambo-
ry. Totéz plati o ¢erstvém ovoci.

Vysokokalorické potraviny bychom mé-
li v naem jidelnicku omezit. Patf{ mezi né
potraviny bohaté na tuk, jako maso, vétsina
mouc¢nikd, dresingy na salat, oleje, margariny,
maslo a syry.

Vegetarianska strava je dostate¢na ve véech
Zivindch, s moZnou vyjimkou vitaminu B,, pfi
¢isté rostlinné stravé. Pii ¢isté rostlinné stravé
se o pfisun vitaminu B;, musime postarat. Ma-
1é mnozstvi netu¢ného mléka tento problém
vyftesi.

Iy Iy

Pust snizi va$ tydenni kaloricky ptijem.
Neékteti lidé dévaji pfednost pustu pred vyne-
chavénim tfetiho hlavniho denniho jidla. Vy-
zkousejte si, zda kratky, ¢tyfiadvacetihodinovy
pust jednou tydné nezlepsi vasi vili, nezvysi va-
§i schopnost myslet, spravné si vybirat a ménit
své zvyky.

ZNAMENT

Ve studiich na zvifatech ptineslo snizeni
spotteby kalorii o 12% a sniZeni spotteby tuku
0 70 % zmenseni nadorti o 40 %.

Pro vétsinu z nas je jidlo pfijemnym zazit-
kem — jime radi! Pro nékteré vSak neni jidlo
pouze radosti, ale také urc¢itym druhem zavis-
losti. Nékdy ve svém Zivoté objevili, jak jidlo
poskytuje pocit, Ze véci jsou pod kontrolou, ze
zékladni potfeby jsou ukojeny — i pres ¢asto
chaotické a bolestivé prostredi, ve kterém vyrus-
tali. Jidlo se stalo jednou ze zku$enosti, ze kte-
rych se mohli nejvice t&3it. Neni proto divu, Ze
uZ jen myslenka na to, Ze by zménili svtij vztah
k tomu, co je zdrojem takového potésent, vytva-
ti okamzity a dlouhodoby odpor.

Z pozice psychologie se ukazuje, Ze chce-
me-li ztratit na vaze, mize ndim vyznamné po-
moci, kdyz diraz preneseme ze starosti o vahu
na starost o zlepseni zdravi. Takovym zpftiso-
bem neztracime svého ,,pritele“ — jidlo, ale za-
ostfujeme svoji mysl na to, aby se zabyvala dal-
$im mocnym pozitivnim prvkem — zdravim.

Rozhodnéte se, Ze se na své cesté ke zdravi
vyhnete redukénim dietdm. I kdyZ vdm mozna
(kratkodobé) mohou pomoci snizit vahu, nepii-
spivaji k trvalym zméndm ve prospéch zdravého
zivotniho stylu. Je zfejmé, Ze mnozi vydélava-
ji na davétivych spoluobéanech pékné penize.
Vétsina téchto dietnich programi vas nikdy ne-
nauci, jak mate spravné jist. A zna¢na ¢ast z nich
ptedstavuje hazardovani s vlastnim zdravim.

Pak jsou zde rtzné léky na snizovani véhy.
Pamatuijte si, Ze vSechny tyto léky maji vedlejsi
ucinky. Mohou byt nebezpe¢né nebo neuéinné.

PODLE MATERIALU JOHNA A. SCHARFFENBERGA, MD,
PROFESORA VYZIVY A PREVENTIVNI MEDICINY NA
Loma LINDA UNIVERSITY, ZPRACOVAL ROBERT ZIZKA.



Je tézké definovat jidlo, které nejde k nicemu
pripodobnit. Jeho prednosti je lehkost, zajimava
kombinace i vizudIni myslenka.

800g rajc¢at nakrdjet na Sestinky a nechat samo-
volné okapat

2 polévkové [Zice séjové omdcky

I Cajovd IZicka solcanky

1 ¢ajovd Izicka provensdlského koreni

2 polévkové [Zice oleje

/2 svazku petrzelky

Rajcata smichame s ostatnimi surovinami, vlozi-
me do zapékaci misy a asi 8 minut zapékdme ve
vyhraté troubé.

1 vrchovaty sdlek kesu

1 Sdlek horké vody

/5 Eajové IZicky soli

1 polévkovd [Zice citronové stavy

Uvedené suroviny umixujeme na hladkou polo-
tekutou zélivku a rovhomérné zalijeme rajcata.
V misce vsak nechdme asi 5 polévkovych IZic
této zalivky.

5 polévkovych IZic kesu zdlivky
'/ polévkové Izice maizeny
kurkuma — podle potreby sytosti barvy

5 polévkovych IZic zbylé zélivky z keSu smicha-
me s maizenou a kurkumou (kurkumu pouzi-

vame jako barvivo az do sytosti barvy podobné
vajecnému zloutku) a za neustalého michani
nechame kratce projit varem. Vzniklou hmotu
rozdélime na 3 ¢asti, ve dlanich uhnéteme do
kulicky, zformujeme do tvaru vylitého vajecné-
ho Zloutku a uloZime je na povrch rajcat a zaliv-
ky. Peceme dalsich asi 10 minut. Vzhled jidla pri-
pomind zapecené jidlo zalité vajicky. Podavame
s varenymi téstovinami nebo obilovinami.

2 $dlky jecnych krup (nejmensi)
8 sdlku vody

2 polévkové [Zice oleje

2 cibule

1 ¢ajovd Izicka soli

1 Cajovd IZicka solcanky

Ve vodé uvarime je¢né kroupy na hustou ka-
Si (tak, aby byly mékké a dostatecné lepivé)
a pridéme na oleji podusené nakrajené cibule
a ostatni suroviny.

1 Sdlek vody
4 polévkové [Zice rizového séjového granuldtu
5-8 strouzkd cesneku

V salku vody podusime séjovy granulat (asi
5 minut) a protlacime ¢esnek. Zamichame do
kase z krup, spolu povafime 1 minutu. Na zaver
dochutime podle potieby.

Pripravime si vy3si formu — dézu (okrouhlou ne-
bo ovalnou) o prlméru asi 7-10cm a vymazeme
ji olejem. Horkou kasi vijeme do formy, uhladime
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povrch a nechdme zchladnout. Po dostate¢ném
zchladnuti ztuhly kroupovy vélec vyklopime a na-
krdjime na asi 1,5cm silna kolecka, kterd mizeme
pred podavanim opéct na oleji nebo je mizeme
podavat také na studeno s cibuli, citronovou $ta-
vou a chlebem.

Poznamka: spravné pripravena sekana se po
vyklopeni nesmi rozpadat — ani pfi krajeni.
V pfipadé, ze se rozpadd, musi byt kase hustsi
a dostate¢né uvarena — rozvarena.

5009 celeru napafime do mékka, po nakréjeni
se vsak nesmf rozpadat

2 polévkové [Zice citronové stavy
2 polévkové [Zice cukru

2 polévkové [Zice séjové omdcky
2 polévkové [Zice oleje

/2 -3/4 Eajové [Zicky Salvéje

Celer nakrdjime na stfedné velké (spis ale mensi
nez velké) kostky, smichdme s ostatnimi surovi-
nami a po chvilce stanf viozime na nahratou su-
chou péanev. Za obcasného michanf prazime asi
3-4 minuty. Cukr pfi prazeni mirné zkaramelizu-
je. Pripravené jidlo podavéme s chlebem nebo
jako hlavnf jidlo s dusenou ryZf a zeleninovym
saldtem. Po smichanf s ryzi vytvofime chutné
netypické rizoto.

10 BOBY

Tento nakyp je zdravou ndhradou béznych na-
kypl s velkym mnozstvim vajicek. Je Stavnaty
a prijemné chuti.

8 3dlkd vody (1 Sdlek = 1,4 dcl)
4 Sdlky jdhel

4 Sdlky séjového mléka

/> Cajové IZicky soli

1 sdcek vanilkového cukru

3/4 Sdlku hrozinek

34 Sdlku vody

3 polévkové Izice Inéného seminka

4 polévkové [Zice prirodniho cukru

1 Cajova IZicka rostlinného mdsla na vymasteni
podle potreby strouhanka na vysypdni

7 dcl merurikového kompotu

2 polévkové [Zice sezamového oleje

Preliv:

zbyld kase
tmavy dzem
ndlev z kompotu
séjové mléko

Jahly propereme v horké vodé a uvafime ve
vodé do mékka — asi 20 minut. Prilijeme sojové
mléko, pridame stl a vanilkovy cukr a na mirném
plameni vafime do rozvareni na hustou kasi.

V 3/ Sélku vody namocime hrozinky a nechame
stat 20 minut, potom je priddme i s ndlevem do
kase, priddme Inéné seminko, cukr, nechdme pro-
jft varem a odstavime. Nechdme chvili chladnout.
Do vymasténého a vysypaného plechu nalijeme
asi 40% kase a povrch uhladime. Na povrch nakla-
deme okapané meruriky — rovnomérné po ce-
lé plose — a prelijeme dalsimi 40% kase. Povrch
znovu uhladime a potfeme sezamovym olejem.
Peceme v troubé pfi 180 °C asi 20 minut, az je
povrch zlatohnédy. Po chvili chladnuti nakyp na-
krdjime a podavame prelity ovocnou polevou.
Polevu si vyrobime umixovanim uvedenych su-
rovin na hustsi hmotu podobnou koktailu. Jeji
hustota zélezi na mnozstvi a poméru jednotli-
vych surovin.



O ZDRAVI

Kluby zdravi vyvijeji svoji ¢innost jiz nékolik
let. Jejich ¢innost je zaméfena na pravidelna
setkdvani zdjemct o zdravi ve vSech dimenzich.
Nejvic zadané jsou kurzy zdravého vateni s re-
cepty, zajem je také o praktické prednasky o vy-
7ivé, pohybu... Pro zdjmové skupiny se porada-
ji rizné seminare (protistresovy, protikufacky,
»zdravé vztahy apod.). Celoro¢ni programy
byvaji zpestfeny spole¢enskymi akcemi nebo
vylety do ptirody. Tim se snazime naplnit i spo-
le¢enskou dimenzi. ,,Takové atmosféra snad ne-
ni nikde jinde, fekl ndm pan J. S., jeden z Gicast-
nikd Klubt zdravi.

Zactatkem roku 2005 se rozbéhl projekt
Kluby zdravi 2005. Bézna ¢innost Kluba zdra-
vi byla obohacena méfenim zakladnich antro-
pometrickych hodnot (cholesterol, tlak, tuk,
BMI) a testem Zzivotniho stylu. Na konci roku si
mohou ucastnici porovnat své hodnoty s témi
ze zacatku roku. Ocekdva se, Ze Ucastnici vy-
uziji doporudeny celoro¢ni program k ziskani
poznatkil a navyku, které je povedou ke zmé-
né jejich Zivotniho stylu. Tim by mélo dojit ke
sniZeni zvla§té rizikovych hodnot namétenych
ze zacatku roku. Opakovany test Zivotniho stylu
v prosinci prozradi konkrétni rozdily v apliko-
vani poznatka do praxe oproti lednu 2005 (ve
vétsim podilu zdravych potravin — ovoce, zele-
nina, obiloviny, ale i cvi¢eni a vyhybdni se nega-
tivnim faktortim, které poskozuji zdravi). Zis-
kané vysledky vlivu osvéty na zménu Zivotniho
stylu mohou pusobit na i¢astniky motiva¢né ve
snaze udrzet si jiz osvojeny Zivotni styl s kon-
krétnimi pozitivnimi vysledky. Také mohou po-
ukazat laické vefejnosti i odbornym kruhitim na
potiebu zdravotni osvéty i efektivni zptsob do-
sazeni cile — ozdravéni nasi populace. ,,Po kaz-
dé kute na hubnuti jsem znovu ptibrala, a jesté
vice, nez jsem méla. Ale po nékolikamési¢nim
respektovani doporuceni jsem svoji vahu ko-

LLUBN
ZDRAV

ne¢né snizila — a to dlouhodobé, prozradila
nam vysledky svého snazeni dalsi z Gcastnic
Klubt zdravi, pani L. M.

Do projektu se zapojilo asi 20 (z celkové-
ho poctu 55) Klubii zdravi v celé CR. Realizace
probihd pod patrondtem obcanského sdruzeni
Zivot a zdravi a finanéné byl podpoten Spole¢-
nosti Prameny zdravi.

»Zdravi a Zivot je nejvétsi dar, jaky mame.“
S timto mottem se miZeme nejen zamyslet nad
vlastnim zdravim, ale také udélat krok k jeho
zlepSeni. Jednou z moznosti jsou pravé zminé-
né Kluby zdravi.

RoMAN UHRIN
ZDRAVOTNE OSVETOVY KOORDINATOR
SPOLECNOSTI PRAMENY ZDRAVI

Veskeré informace najdete na internetovych
strankach:

www.klubyzdravi.cz
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DEPRESE

Co to je deprese? Co si pod touto diagnozou
predstavit?

Deprese je porucha nélady, projevujici se
navenek zménou aktivity a uvnitt zménou prozi-
vani. Projevuje se poklesem zdjmu o okolni déni,
skleslou a smutnou naladou, zvy$enou unavitel-
nosti, nedostatkem energie a aktivity, zhor§enou
koncentraci pozornosti, snizenym sebehodnoce-
nim a sebediivérou, ¢asto i pocity viny, bezmoci
a insuficience. Deprese byvd doprovazena sni-
zenou chuti k jidlu nebo nékdy zase nutkanim
k prejidani. Dochazi k poklesu zajmu v sexualni
oblasti, objevuje se tizkostné napéti, podrazdé-
nost a nervozita. Dochdzi k porucham emoci,
plactivosti, precitlivélosti a neadekvatnimu rea-
govani. U tézkych depresivnich fazi vznika pesi-
misticky pohled do budoucnosti, jsou provazeny
stavy zoufalstvi a my$lenkami na sebeposkozeni
nebo dokonce na sebevrazdu. Nejtézsi faze de-
prese vedou i k pldnovani sebevrazdy a suicidal-
nim pokustim, jindy zase k utapéni se v alkoholu
nebo utéku k jinym drogam.

Jak deprese vznika? Muze postihnout kazdého
clovéka?

Deprese mize vzniknout jednak jako reak-
ce na stres (naptiklad nehodu, prepadeni, zna-
silnéni...), ndro¢nou Zivotni situaci (napiiklad
manzelskou krizi, rozvodové fizeni, vychov-
né problémy u déti...) ¢i nahlou nepfijemnou
zménu (naptiklad umrti blizké osoby, ztrata
zaméstndni...). Tyto deprese maji jasny ptivod
a nazyvaji se reaktivni.

Zvlastnim typem depresi jsou tzv. podzimni
deprese. Zména ro¢niho obdobi znamend zménu
také pro lidské télo, které se musi pfizptsobit to-
mu, Ze bude mit k dispozici méné denniho svétla,

do nového dne

Povzbuzeni
najdete na www.dobrejitro.cz
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a tim i mensi davku hor-
mon $tésti (serotoninu
a endorfinu). V lidské
kazi se vlivem nedostat-
ku sluneénich paprska
vytvaii méné vitaminu
D, coz se nasledné odrazi
ve zvy$ené citlivosti a nervozité. Reaktivni a pod-
zimni deprese mohou potkat kazdého z nis.
Nékdy se vSak projevi deprese bez zjev-
né pri¢iny a maze mit dosti zdvazny prabéh.
Oznacuje se jako endogenni deprese a vétsinou
byva soucasti hlubsi dusevni poruchy, psychdzy.
Jeji vznik je zptsoben vnitfnimi zménami v or-
ganismu a ¢asto se na nich podili i dédi¢ny vliv.

PhDr. Jifi Bauer,
psycholog

Lze depresi 1é¢it? Jak?

Kazda deprese se dd uspésné 1é¢it. U leh¢ich
forem hleddnim d¢innych strategii ke zvladani
naro¢nych Zivotnich situaci, podporou blizkych
osob a u lidi véficich modlitbou a virou v Bozi
pomoc. V tézsich pripadech psychoterapii a po-
moci antidepresivni medikace.

Z fytoterapie lze vyuzit uc¢inkua trezalky ¢i
kozliku. U¢inna byvé individudlni nebo skupi-
nova psychoterapie.

U endogennich depresi vidy vyhledat
odbornou pomoc, klinického psychologa ne-
bo psychiatra. Ten diagnostikuje stupen a zd-
vaznost psychické poruchy a zpravidla zahaji
psychoterapii, kterou muze doplnit vhodnou
psychofarmaceutickou medikaci.

Podzimni deprese mtizeme 1é¢it pravidel-
nymi prochdzkami na dennim svétle — co nej-
déle, jak jen to jde. I v tmavych zimnich dnech
zaff slunce skrz mraky a mlhu intenzitou az
1500 luxtl. Pramérnd intenzita svétla v byté ¢i
kancelafi je pfitom jen kolem 500 luxti. Dale se
dé depresivni naladé celit poslechem oblibené
hudby, dostatkem pohybu, vyhledavanim spo-
le¢nosti ptijemnych lidi, vénovénim se koni¢-
kim, péstovanim humoru, oblékdnim se do
veselych a svétlych barev a relaxaci.
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LECBA DEPRESE

Nemélo by vas piekvapit, Ze télesné cvice-
ni pomdhd zvlddat depresi. Pomahd-li zlepsit
spoustu télesnych funkci, pro¢ by nemélo zlep-
$it i duSevni zdravi?

Fyzickd aktivita je vhodnd nejen pro mysl
suzovanou depresi. Rozsahla studie Narodniho
institutu zdravi USA zkoumala 1900 zdravych
jedincti. Ukazalo se, ze Zeny, které jsou aktivni
pouze prileZitostné nebo necviéi viibec, maji
v porovnani s témi, které cvi¢i alespon nékoli-
krat za tyden, dvojndsobné vys$si pravdépodob-
nost dostat v priibéhu osmi let depresi. Télesny
pohyb je nejen vybornou prevenci, ale zaroven
i terapii. Kromé toho je uZite¢ny také pti 1écbé
dal$ich dusevnich nemoci, jako jsou stavy uz-
kosti, trvala uzkost ¢i panickd porucha.

Odbornici z Dukeovy univerzity zkoumali
lidi s depresi a zjistili, Ze stfedné naro¢ny pro-
gram cviceni (30 minut t¥ikrat tydné) snizil de-
presi stejné uc¢inné jako antidepresiva. Léky za-
¢aly ucinkovat rychle, ale po $estnacti tydnech
se jim efekt cviceni vyrovnal. Cdste¢né tento jev
vysvétluje skute¢nost, ze cvi¢eni vyvolava vys-
§1 tvorbu serotoninu a noradrenalinu — neu-
rotransmitert v mozku, které pomdhaji proti
depresi.

[E—

Neil Nedley, MD

%7

Télesné cviceni ptindsi lepsi vysledky nez
vét§ina poradenskych setkdni a je viditelné
ucinnéjsi. Dalsi vyzkum ukazal, ze pouhych osm
minut kazdodenniho intenzivniho cviceni na
rotopedu odstranuje ptiznaky deprese, napéti,
hnévu a tnavy.

Pacient s depresi si musi uvédomit, Ze po
nékolika prvnich cvi¢enich patrné nebude citit
Zadny vyrazny posun k lepsimu. To se ovSem
netyka napéti, uzkosti, hnévu ¢i tnavy. Cvice-
ni potlacuje tyto piiznaky — dokonce ihned po
prvnim cviceni.

Cinnost svalti vyzaduje zvy$eny ptisun
kysliku. Maximalni télesny vykon proto pro-
vazi hluboké dychdni. Vétsina lidi vak nevi, Ze
hluboké dychani m4 zvl4st pozitivni G¢inek na
dusevni ¢innost.

Lékat vam muzZe v ordinaci vySetfit tzv.
kyslikovou saturaci. Sondu umisti na prst nebo
usni boltec a zméii mnozstvi kysliku v krvi. Je-li
nasycen{ krve kyslikem mensi nez 95 %, schop-
nost vykonavat slozité dusevni tkoly se prudce
snizuje. Sedi-li ¢lovék ve $kolni lavici, v préci
nebo dokonce doma na pohovece ¢i v kiesle pred
televizi, nasyceni krve kyslikem casto klesa pod
95%, a to i u lidi se zdravymi plicemi. Zptiso-
buje to povrchni dychani vyvolané nespravnym
drzenim téla.

Dalsi ¢astilécby pomoci zdravého Zivotniho
stylu je pravidelny spanek. Pretrvavajici nedo-
statek pfiméreného spanku muze vést k depresi.
A na druhou stranu — deprese zpusobuje ne-
spavost. Nastésti mnoho pozitivnich zmén v zi-
votnim stylu, které doporucuji, navazuje jedna
na druhou a je mozné praktikovat je soubézné.
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Studie Nérodniho tstavu dusevniho zdravi
v USA ve svém zavéru konstatuje, Ze bezesné
noci a pocity zoufalstvi se vyskytuji soucasné.
Ustav porovnaval nejriznéjsi stiZznosti na spa-
nek a priznaky deprese priblizné u 8000 lidi.
Nespavost udavalo 10 % respondenti. Pfiblizné
40 % lidi, ktefi trpéli nespavosti, mélo dusev-
ni poruchu. Riziko deprese pfi nespavosti je
40krét vyssi nez u téch, kdo nespavosti netrpi.
U téch, kteti trpéli do¢asnou nespavosti, byla
pravdépodobnost, Ze se u nich projevi depre-
sivni stav, o 60 % vy$si.

Pov$imnéte si, Ze duSevni poruchy maji
souvislost s nespavosti. V tomto vyzkumu byl
za nespavost povazovan problém se spanim,
ktery trval minimalné jeden rok. Vy$$i dusevni
nestabilita se vyskytla dokonce u jedinct, kte-
i trpéli hypersomnii (nadmérnym spanim).
Zaroven se zjistilo, Ze u Zen je asi 0 30 % vy3$si
pravdépodobnost nespavosti nez u muzi a ze
vyskyt problémi se spanim nartistd s vékem.
Nespavost u starsich lidi pfispiva nejenom k de-
presi, ale také ke zhor§ovani paméti.

Podle Dr. Petera Hauriho a jeho kolegt
z Mayského centra pro poruchy spanku miize
dobrid télesna kondice predchdzet problémim se
spankem. Lidé, ktefi cvi¢i, snaze usinaji a méné
se béhem noci budi, nezli ti, ktefi necvi¢i. Cvi-
¢eni muze byt velmi jednoduché — naptiklad
rychla chtize nékolikrat kolem domu.

S pribyvajicim vékem prudce klesa tvorba
melatoninu, hormonu, ktery pomaha navodit
spanek. Zpomaleni jeho tvorby za¢ind kolem
deséatého roku Zivota a postupné se jeho pro-
dukce sniZuje az na dvé procenta kolem 70.
roku. Caste¢né to souvisi s Zivotnimi navyky,
které brani tvorbé tohoto dulezitého pomoc-
nika spanku. Nékteti 1idé, ve snaze snadnéji
usnout, zlistdvaji dlouho vzhiru, aby se unavili,
avSak umeélé svétlo vlastné brani tvorbé mela-
toninu.

I jen jeden jediny lék, ktery stimuluje mo-
zek, miize u nékterych lidi vyvolat nespavost.
Do seznamu takovych 1éki patti léky proti tz-
kosti, depresi, epileptickym zdchvattim, psychoé-
z4dm a povzbuzujici prosttedky.
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Nespavost mohou zapfi¢init i mnohé dalsi
1éky, které nejsou urceny na ovliviiovani mysli.
Jidlo tésné pted spanim anebo tézk4 jidla k ve-
Cefi Casto zpusobuji paleni Zdhy nebo vykyvy
hladiny kyselin a vedou k nespavosti. Jit spat
s plnym Zaludkem znamend $patné se v noci
vyspat. Pokud se navecefime tfi az ¢tyfi hodiny
pted spanim, traveni se ukon¢i a my pak muiize-
me ocekdvat, Ze se vydatné a dobre vyspime.

Je zajimavé, Ze ,workoholik“ muze mit stej-
né problémy se spankem jako pohodlny a znu-
dény clovék. Pravdou ziistavd, Ze tizkost a hyper-
aktivita ztéZuji usindni. Av$ak také nuda, ktera
Casto ptichazi po odchodu do dichodu, muze
vyustit v celono¢ni ,,pfevalovani se na posteli
Den naplnény zajimavou a smysluplnou ¢innos-
ti zdroven pomahd odstranit poruchy spanku.

odpoledne ¢i k veceru si zacvicit

veceret brzy a jen lehka jidla nebo veceri
uplné vynechat

vyhybat se kofeinu, alkoholu a nikotinu

jit spat pred ptilnoci

ucit se efektivné zvladat stres

rozumné si rozvrhnout volny ¢as

odstranit hodiny z loZnice

spat v tmavé a tiché mistnosti

chodit spat a vstavat pravidelné

béhem dne se vyhybat nudé

poslouchat uklidnujici hudbu, ¢ist duchov-
ni literaturu

MY

Naru$eny spanek miize byt pri¢inou de-
prese, ale i jejim dusledkem. V obou ptipadech
je lé¢ba poruchy spanku klicem k predchdzeni
depresi. Zlepseni navyk souvisejicich se span-
kem spolu s dal$imi zdravymi navyky mize
vyznamné zmirnit deprese. SniZzeni hmotnos-
ti a zvySeni vydeje energie — to jsou jen dalsi
z mnoha cest zdravého zivotniho stylu, které
vedou k dobrému no¢nimu odpocinku a které
maji i dalsi pozitivni u¢inky na zdravi.

Cast 5. kapitoly z ptipravované knihy Zivot
bez deprese (vice informaci v katalogu knih).
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Diehl Hans, Ludingtonova Aileen, Pribis Peter

DYNAMICKY ZIVOT
Dynamicky Zivot — takovy muze byt i ten nas, pokud vyjdeme vsttic potiebdm naseho téla i ducha a budeme Zit
zdravé a pohodové. V knize je mozné ziskat mnoho modernich poznatkd o vyvazeném Zivotnim stylu, které jsou
prakticky zaméreny.
Vdz., 17 x 24cm, 288 stran

Melgosa Julian

ZVLADNI SVUJ STRES

Dr. Melgosa se v této knize zabyva vlivem kazdodenniho stresu na nase télesné
i dusevni zdravi. Autor velmi prehledné zpracovava téma, které se tykd mnohych
z nas a je vSudypritomnym nepfitelem naseho zdravi. Ale dotyka se i dalsich, jako
jestresv pribéhuzivota, zeny a stres... Na konci knihyjsou tyfi testy k hodnoceni
vaseho Zivota a Urovné stresu, spolu s praktickym zamérenim, jak ho zvladat.

Vidz, 17 x24cm, 232 stran n‘“rh‘.n.-'raﬂr,r-:-v RES

Bukovsky Igor

MINIENCYKLOPEDIE PRIRODNI LECBY
MUDr. Bukovsky prinasi piehledny a strucny navod, jak Iécit nékterd onemocnéni prirozenym zpisobem — stra-
vou, Uipravou zivotniho stylu, zeleninovymi Stavami, vodolécbou. Jednotlivé kapitoly nabizeji praktické rady pro
zvladnuti symptomd nejbéznéjsich onemocnéni.
Broz, 13x20cm, 144 stran

Schneider Ernst

ENCYKLOPEDIE PRIRODNI LECBY 1

Kniha pojednava o vyuziti pirodnich prostiedkd k 1écbé a prevenci nemoci.
Dr. Schneider, vyzkumny pracovnik, ktery se zabyva pfirodni medicinou, nazor-
nym zptisobem predstavuje zakladni Iécebné procedury (hydroterapii, aerotera-
pii, helioterapii, klimatoterapii, fyzioterapii, dietologii, provadéni ocistnych kur)
a jejich praktické vyuziti.

Vdz., 17 x 24cm, 320stran - E;E‘;H Jopgdict :

. phirodniidéthy T

Pamplona-Roger D. George

ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Dr. Pamplona-Roger v této knize pfinasi mnoho novych informaci o nejriiznéjsich druzich ovoce a zeleniny, obilni-
nach, lusténinach a ofesich. Graficky prehlednou a logicky ¢lenénou formou seznamuije ¢tenae s tim, jaké zdravi
prospésné latky se skryvaji v potravinach a jak se jich dd vyuzit pfi [écbé nemoci. Autor se nezaméfuje pouze na
onemocnéni, kterd jsou pro moderniho ¢lovéka ¢im dél vétsi hrozbou — tzv. civilizacni choroby —, ale zabyva se
i tim, jak zvysit odolnost imunitniho systému, jak se vyhnout infekénim chorobam ¢i jak zlepsit psychickou i fyzic-
kou vykonnost.

Vdz., 17 x 24cm, 392 stran

Peltova Nancy

UMENI KOMUNIKACE

Komunikace je jadrem mezilidskych vztaht. Autorka, manzelska poradkyné, ote-
vira toto téma po mnohaleté praxi — vychodiskem jsou vak nejen vlastni vyzku-
my a zkusenosti, ale i cetné poznatky a studie dalSich odbornikt. Komunikace
jako stézejni forma dorozumivani, uspokojivych partnerskych a mezilidskych
vztahU je v knize pojata obsazné, pritom vsak s piehledem, v logické strukture
a navaznosti.

Vidz, 17 x 24.cm, 208 stran y
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Melgosa Julian

ZIT NAPLNO

Julian Melgosa, doktor psychologie a profesor anglické Newbold College a Open University, se v knize zabyva mi-
moradnym zivotnim obdobim — dospivanim. Rodi¢tim, vychovateltim a hlavné mladym lidem se snazi zpristup-
nit rGizna témata — jak si zvolit to pravé povolani, jak najit dobré kamarady, co je dlilezité védét o drogach, jak je
to se sexualitou apod. Ve své knize ukazuje, Ze dospivani neni jen obdobim Zivotnich zmén a komplikaci, ale také
prileZitosti zacit naplno Zit.

Vaz, 17 x24cm, 192 stran



Melgosa Julian, Posse Raul

UMENI VYCHOVY DITETE

Psycholog Julidn Melgosa a ucitel Raul Posse zpracovavaji téma vychovy velmi nazornym zplsobem. Zaméruji se
na utvareni charakteru ditéte, jeho emociondlnich a intelektualnich schopnosti. Popisuji, jaké jsou zakladni prin-
cipy socializace ditéte a jaké problémy tento proces provazeji. Prinaseji rady, jak budovat v ditéti zdravé sebevé-
domi a realisticky pohled na sexualitu, jak vést dité k hodnotam, jez tvofi zakladni stavebni kameny tspésného
a Stastné prozitého zivota.

Vdz., 17 x24cm, 195 stran

«v

PRIBEHY Z BLiZKA | Z DALI

Pribéhy zavadéji ¢tenéfe do fiSe dobrodruzstvi, které je nedilnou soucasti Zivota
kazdého spravného kluka ¢i holky. Hrdinové nejen z Ceska, ale i z nékolika dalsich
zemi se v nich dostavaji do viru udalosti, které prozivaji naplno a ve snaze udélat
svét lepsim. Tim v dusi ¢tendfe rozeznivaji touhu po lasce a prételstvi, po pravdé
a odvaze. Ukazuji, Ze stale mé smysl usilovat o hodnoty, jako je Cestnost, poctivost,
pravdomluvnost a nesobeckost.

Vdz,, 17 x 24cm, 230stran
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Daniel Radek

VELKA | MALA DOBRODRUZSTVI

Hrdinové pribéht, povétsinou obycejni kluci a holky, se s détskou upfimnosti, spontannosti i nezbednosti vrha-
ji do nejriiznéjsich dobrodruzstvi. Jednou se spolu s nimi ocitneme v opusténém lomu mezi bizarnimi skalnimi
Utvary, jindy v zasnézenych horach ¢i lesich. Jednou zavitdme pfimo do stiedu rusného velkomésta, jindy zlista-
neme mezi skolnimi lavicemi nebo za dvefmi panelékového bytu. S hrdiny pribéht se ale pieneseme i do vzdale-
nych zemi, abychom slyseli vyti hladovych vikdi ¢i Suméni more. VSude tam nas cekaji Velka i mala dobrodruzstvi.
Vdz,, 17x24cm, 174 stran

FILIPOVA ... Breuil Jacques, Breuil Jean

OSSR
T FILIPOVA DOBRODRUZSTVI 1, 2

g y Vydat se na dobrodruznou cestu s partou kamaradu a pitom se dozvédét mnohé zajimavé véci o svém télg
vi, nebezpeci navykovych latek a hloubce prételstvi, to je lakava nabidka, kterou vam i vasim détem nabiz
bratr(i Breuilovych. V druhém dile se déti mohou dozvédét mnohé o ekologii, hygiené, ale také jaké jim h
bezpeciv domécnostia jak se v takovych chvilich zachovat.
Vdz., 16x 18cm, 152a 176 stran

Carson Ben, Murphey Cecil

ZLATE RUCE

Zlaté ruce, to je pribéh kluka, ktery mé spoustu snd, ale jesté vic problémi — se Skolou a spoluzaky, se svym oko-
lim, sém se sebou. Zarover je to ale i pfibéh muze, u néhoz se odvaha snoubi's vytrvalosti, skromnostia soucitem.
Spolu s autorem se ¢tendf dostava nejen do svérazného chlapeckého a pozdéji i studentského svéta, ale z¢asti
i do prostiedi véhlasné neurochirurgické kliniky, kde v tichu operacnich salti ozivaji mnohdy ztracené nadéje.
Zivotopisné Carsonovo vypravéni vstupuje do svéta tise, aviak diistojné a v klidném toku vypravéni poskytuje
i prostor k zamysleni ¢iinspiraci.
Vdz., 13x20cm, 205 stran

Veskrnova Eva

JEVISTE ZIVOTA

Brnénska zpévacka, znamd z fady muzikalovych roli, je nad$enou propagétorkou
zdravého zivotniho stylu. Ve své knize nabizi nejen vzpominky na svUj zivot, ale
také uvadi mnoho receptd, bylinnych smési a zdravotnich doporuceni pro léceni
e b nejcastéji se vyskytujicich onemocnéni.

JEVIETE Vdz., 17 x24,5cm, 320 stran

2IVOTA Petersova Cheri Ann

CHERI, ZAZRAK Z ULICE

Skutecny piibéh divky, kterd nepoznala lasku ve své rodiné. Hledani prijetia lasky vede Cheri do stale vétsich pro-
blém{ — kultury drog, motocyklového gangu, k Zivotu barové tanecnice. Rozuzleni s ne¢ekanym koncem oslovi
kazdou vékovou skupinu, zvlasté pak mladsi generaci.

Vdz., 13x20cm, 196 stran




Whiteova Ellen Gould

CESTA K VNITRNIMU POKOJI

Tato kniha pfinasiinspiraci a pomaha pfi hledani feseni zakladnich otazek lidské existence. Ukazuje, kde a jak mU-
zeme nalézt skutecny vnitini pokoj, vyrovnanost, cil a smysl svého Zivota. Predstavuje a vysvétluje kroky na ces-
té viry, které vedou ke skutecné a trvalé radosti, po niz vsichni touzime. Je dopInéna kratkymi pibéhy ze zivota,
které oslovi srdce kazdého ctenare. Kniha byla pielozena do vice nez sto dvaceti jazykd, vysla v mnoha vydanich
a milionovych nakladech.

Vaz,, 17 x 24cm, 140stran
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Whiteova Ellen Gould

NA USVITU DEJIN

Uvodni kniha zndmé série, Drama vékii" americké spisovatelky Ellen Gould White-
ové nas zve k zamysleni nad starymi, vice ¢i méné znamymi piibéhy. O Adamovi,
Evé, o pozemském réji, o potopé a Noemové arse, o stavbé babylonské véze..., ale
tieba také o MojziSovi, ktery vyved| izraelsky nérod z otroctvi do zemé zaslibené.
Tyto pribéhy se odehrély na Usvitu lidskych déjin, ale i tak mluvi nasitecia majinam
co fict. Takové véci jako dobro a zlo, Iaska a nenavist, vérnost a zrada ci odpusténi
a pomsta jsou totizi ndm dnes velice blizké.

Vdz., 17 x 24,5 cm, 560 stran

~

DUCHOVNE ZAMERENE KNIHY

Whiteova Ellen Gould

TOUHA VEKU

Kniha Touha véku je pravem povazovana za vrcholny literarni projev americké spisovatelky Ellen Gould Whiteové.
Autorka v ni jedineénym zpiisobem predstavuje Zivot a dilo osobnosti, ktera vyrazné ovlivnila historii lidstva. Zi-
vot Jezise Krista je v ni vylicen jako velkolepé historické drama, které poskytuje ¢tenafi hluboky duchovni zézitek.
Mnohymi ¢tenafi — a to laiky i odborniky — je povazovéna za nejkrasnéjsizpracovani JeziSova Zivota. Je to jedna
zmala knih, kterou si ¢tenaf rad precte vicekrat.

Vdz,, 17 x 24,5cm, 560 stran

Whiteova Ellen Gould

VELKE DRAMA VEKU

Ve dvaactyriceti kapitolach Ellen Gould Whiteova jedine¢nym zplsobem vykres-
luje posledni dve tisicileti svétovych déjin. Oteviené se stavi k problémam, které
suzuji nasi zemi a jejichz projevy a dusledky ovliviiuji zivoty vsech jejich obyvatel.
Konci nadhernou, prorockou” vizi, ktera nabizi nadéji na novy, lepsi vék lidstva bez
valek, konfliktt a utrpeni.

Vdz,, 17 x 24,5cm, 480 stran

Irelandova Joan Krogstad

MUJ MILOVANY SYN

Ctivé prevypravéni evangelijniho piibéhu z pohledu Marie. Pfiblizuje ném Zivot Jezie Krista a odhaluje hlubokou
lasku, ktera Marii poutala k jejimu synu. Marie z Nazaretu je pro nés prikladem, jak jit s nadéji a virou dal i v dobé,
kdy nés potkavaji bolestné ztraty.

Vdz, 13x20cm, 190stran

Veskeré informace o knihach naleznete na:
www.magazinzdravi.cz (odkaz: Literatura)



NA KOLECH kolem svéeta

vsemi kontinenty

Cestovani po svété je Uzasna véc, sen mnoha
z nds. Snad vsichni zndme knihu Cesta kolem
svéta za 80 dni od Julia Verna. Vyjadfuje dav-
nou touhu ¢lovéka poznat svét, cestovat z mista
na misto, navstivit rlizné zemé a exotickad mista
této planety. Na takovou cestu kolem svéta se
vydali i Lucie Kovafikova a Michal Jon, a aby to
nebylo tak jednoduché, jeli na kole.

Slavnostné odstartovali 1. kvétna 2002 od
letohrddku Hvézda v Praze. Trasa kolem svéta
vedla pres 34 zemi a méfila 68 175 km (Asie,
Australie, Severni a Jizni Amerika, Antarktida
a Afrika). Vriétili se 1. kvétna 2005. Cestovali
nalehko, tzn. bez doprovodného vozidla, véech-
no dulezité si vezli sami na nosi¢ich, véetné
stanu. Aby mohli splnit svij sen, prodali auto
a byt. Generalnim sponzorem expedice se stala
firma DACOM Pharma, s. r. .

Jejich expedice je zvlastni a unikdtni v tom,
7e nikoho a ani zddnou trasu nekopirovali. Zvo-

\UC/g N\\CHAL

lili si ji sami, podle toho, jakd mista uz kdysi
davno chtéli navstivit. Také chtéli projet mista,
kam se zatim nedostal Zddny nebo jen malo-
ktery z cyklistd, a to nejen ceskych. Chtéli do-
byt tfi nejjiznéjsi body tfi jiznich kontinenti,
ptejezd Australie ze zdpadu na vychod, projeti
napti¢ Ruskem z Murmansku k Bajkalu. Jed-
nim z hlavnich cilti byla név§téva Antarktidy
a Gronska.

Objet svét na kole je tictyhodny vykon. Jak
jste se na néj pripravovali?

Fyzickd piiprava je dtlezitd. Pfed cestou
jsme chodili béhat, plavat, posilovat, jezdili jsme
na kole. Dulezité ale bylo také sehnat vybavu,
sponzory, informace o zemich, do kterych se
chystame, nechat se ockovat, zaridit viza.

S tim souvisi, Ze na tom musite byt zdravotné

velmi dobre. Jak vypada Vas Zivotni styl?
Snazime se jist zdravé (hodné ovoce, zele-

niny, bilé maso, Zadné ,,jedovaté* barevné limo-

nady). Jedinou nasi ,,drogou je bicykl. Soucasti
na$eho Zivotniho stylu je sport, nedovedeme si
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Cghsta kolem svéta

predstavit, Ze bychom si alespon pétkrat tydné
nesli zabéhat. KdyZ mame cely den volno, ne-
sedime u televize, ale sedime v sedle kola nékde
v ptirodé. V zimé ménime kolo za bézky.

Co byste doporucili ¢tenaftam, aby si uchovali
zdravy Zivotni styl?

Chodit na prochdzky do ptirody, vyjet si
na kole do ptirody, zachovat si optimisticky
pohled na svét, neroztilovat se a nestresovat se
kvtili mali¢kostem (protoze kdyz nejde o Zivot,
nejde o mnoho). Vzdat se cigaret a alkoholu —
lidé spali a hrdlem proliji tolik penéz, za které
by toho mohli ve svété spoustu poznat. A ne-
bo — penize se daji vénovat na spoustu jinych
potiebnych véci.

Teplotni rekordy: jizni Afrika +54 °C, Japonsko
-10°C.

Denni rekordy: Nejvice 249km v kanadské
prérii. Nejméné v pousti Gobi v Mongolsku —

VYROBKY PRO ZDRAVI SDACOM

30km; z toho 18km kola tlacili v hlubokém
pisku, obc¢as oba dva jedno kolo. (Nepocitdme-
-li Antarktidu, kde ujeli jen par metrd — tedy
2 metry). Nejkrasnéjsi zemé: Jizni Korea, jizni
Afrika, Australie.

Zranéni: Michal zlomend Zebra — pad pfi sjez-
du v Andach; Lucie omrzliny z Japonska. Oba
méli skrabance, odfeniny a spoustu modfin.
Vézeni: 30 hodin v Ciné.

V ¢em byla tato expedice unikatni?

® prvni CESKA na kole kolem svéta

® prvni cykloexpedice VSEMI kontinenty

® prvnf Ceské cyklokilometry v Gronsku
a v Antarktidé

® dobyti nejjiznéjsich bodl Austrélie, Jiz-
ni Ameriky a Afriky

® prvni cesky prejezd Australie ze zapadu
na vychod

PHARMA

Spolec¢nici Lucie a Michala na cesté kolem svéta.

e promazava klouby
e snizuje bolest

o vyhlazuje vrasky

e vyzivuje a posiluje klouby

o doplni nedostatek kolagenu

‘patentové
chranéng,

Hlinicky
testovano,

Baleni: 60 kosticek,
davka na 2 mésice

N dostant v lekarnaeh

e prirozené procistuje organismus
e snizuje cholesterol

e pomaha pfi prijmu a plynatosti
e reguluje stfevni pochody
e neposkozuje stievni fléru

Spolecnost je certifikovana ISO 9001, 14001 a HACCP.

COLAFIT

Chytré uhli

Ao i

__Sari
Baleni: 60 tobolek,
davka na 1 mésic

Vyrobce: DACOM Pharma, s.1. 0., Svatoborska 365, Kyjov 697 01  tel./fax: 518 698 911/29 www.dacom.cz
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VSichni chceme Zit, naplno zit. Snad praveé pro-
to vétdina z nas pfilis mnoho ji a nékdy i pfilis
mnoho pracuje — a naopak, malo se pohybuje
a malo spi. Ve shonu, ktery je nam dobou ordi-
novan (a ktery si ¢astokrat i sami zpisobujeme),
si nenajdeme mnohdy ¢as ani na to, abychom
vénovali pozornost varovnym signalim, které
k ndm vysila pfetézovany organismus.

Védecké studie pritom poukazuji na to, Ze
délka i kvalita Zivota (tedy nase zdravi) souvisi
s na$im Zivotnim stylem z plnych 50% (s eko-
logickou situaci i dédi¢nymi faktory z 20 %,
s 1ékatskou péci pak z pouhych 10%)! Nase
zdravi nezavisi tedy pouze na vnéjsich okol-
nostech (které mnohdy nemiizeme ovlivnit),
v prvni fadé zavisi na tom, co jsme pro né my
sami ochotni udélat. Uz jen zavedenim jedno-
duchych zmén do nasf Zivotospravy a vyuzitim
ptirozenych lé¢ebnych prostiedki miZeme vy-
razné zlepsit kvalitu svého Zivota v télesné, du-
$evni, socidlni i duchovni oblasti.

Spole¢nost Prameny zdravi porada jiz od
roku 1995 pro zéjemce o zdravou Zivotospra-
vu a pro nemocné civiliza¢nimi chorobami
(nejlepsi vysledky pri obezité, vysokém tlaku
¢i cholesterolu, cukrovce. ..) tydenni rekondi¢ni
a vyukové pobyty NEWSTART.

INFORMJ \

KTERE NESTARNOU!
Zéachytny bola?’

informaciize syéta zdravéhe

Zivotniho stylu.

pro kazdého

Chcete-li ochutnat vegetaridnskou stravu
z kuchyné firmy Country Life, uZzit pohybu na
svézim vzduchu v krasné ptirodé, cerpat vé-
domosti na prednaskdch, udit se zdravé vafit,
nechat se namasirovat, zacvicit si, zasmat se
i zamyslet, navazat nova pratelstvi, ziskat nové
dojmy nebo si prosté tyden v ptijemném pro-
sttedi i spole¢nosti maximalné odpocinout,
nevéhejte. Pobyty jsou urceny pro rodiny i jed-
notlivce, pro mladé i pokro¢ilé — a probihaji
pod lékatskym dohledem. Program pro déti
zajistén.

Z komentafa hosti: Dosud jsem bojo-
vala s vdhou, nikdy jsem nebyla pfi jidle sytd.
Zde jsem sytd, spokojend, v pohodé! ® Nic tak
prijemného jsem dlouho nezazila. Viibec jsem
si nevzpomneéla na televizi, rddio, dennf tisk.
® Zménil jsem ndzot, Ze vegetaridni cely Zivot
trpi. V tomto sméru to bylo pro mne nejvét-
$i prekvapeni. ® Az tady jsem si uvédomila, jak
mi pravidelné prochdzky v pfirodé chybi. ® Jidlo
nemeélo chybu. Neméla jsem Zddné abstinencni
ptiznaky na maso apod. ® Chci vSem moc podé-
kovat, tolik usmévavych tviri a pohody!
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Mavitivte Magazin zdravého zivotniho stylu

Program NEWSTART —  [RERYVATVLVTR L éréfng nzd
NEWSTART®

Spole¢nost Prameny zdravi igenvtto £ '

Nenacovice 87, 266 01 ENCYKLOPEDIE }

Beroun 1 pradna,

bezplatna informacni linka PRAMENY ZDRAVI

800 105 555 b

e-mail: newstart@countrylife.cz . weiohe dalfihe..

www.magazinzdravi.cz

...partner Vaseho zdj;

Vitame Vas v obchodé Maranatha

Zveme Vas timto do nasi prodejny, ve které nabizime:
© sortiment se zdravou vyZivou
«© prirodni kosmetiku

© keramiku

© literatury, kvétiny, CD, DVD

© prednasky o mezilidskych vztazich,
stresu, zdravém Zivotnim stylu

Kde nas najdete:

budova Alpha — BB Centrum
Viyskocilova 1461/2a, 140 00 Praha 4
Tel: 296 303 330

10 minut od metra
Budeéjovickd nebo
autobusem MHD
C 118 124,121 a 205
(stanice Brumlovka)
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ACH,

Obcas je mozné zaslechnout pravé takové po-
stesknuti. Nékdy pravem. V médiich je popiso-
véana kriminalita mladych, experimenty s dro-
gami, sexudlnf promiskuita. Jsou vyslovovany
progndzy, Ze z dnedni mladé generace vyrostou
jen konzumenti, ktefi si budou uZivat a nebu-
dou vytvaret dlouhodobé vztahy. Jako by pravé
vyrUstala nejzkaZenéjsi generace.

Je tomu tak ve skute¢nosti? Dne$ni mladi
lidé dospivaji mnohem dfive nez jejich rodi-
Ce. Vyrustaji v informacni pfesycenosti, kterou
nezazila Zadna jind generace. Ziji rychlej$im zi-
votnim tempem s jinym Zzivotnim standardem.
Davaji dtiraz na vzdélani, vénuji se kariére, kte-
rd v8ak neni piekdzkou pro aktivni odpocinek
s prateli. Odsouvaji odpovédnost na pozdéjsi
vék, ale neztikaji se ji. S tim souvisi, ze rodiny
zaklddaji pozdéji nez generace jejich rodicu.

Nezbyva nez konstatovat, Ze generace mla-
dych lidi je jind nez generace jejich rodi¢a. Pro
rodice byla nejdulezitéjsi hodnotou svoboda.
Tu dnes$ni mladi lidé vnimaji jako samoztej-
most a maji pfed sebou $irokou $kilu moz-
nosti. Je zvlastni, Ze se duleZitou hodnotou
stava dost casto urcity réd, pravidla, s kterymi
se mohou identifikovat, pfipadné se viidi nim
vymezit.

A tak se dostavame ke genera¢nim rozdi-
ltm, kdy je mlada generace hodnocena star$imi
jako ,,jind" Ale uz pry Jan Lucembursky fikéval
svému synovi Karlu IV.: ,, Tak takovi jsme neby-
vali.“ A tak nezbyvd, neZ se vzdjemné tolerovat
a ziskat ur¢ity nadhled k novym trendtim, které
prindsi 21. stoleti, tim, Ze spolu povedeme dis-
kusi.

Kdy mdme zacit jako rodice vést diskusi se
svymi détmi? Jak se naucit vzdjemné komuni-
kaci? Jak fesit problémy, které se objevuji pfi
vychové déti? Odpovédi na tyto otazky mize
prinést kniha Uméni vychovy ditéte, z které
ptinasime ukazku.

-RED-

Julidn Melgosa, Raul Posse

Rodina miize pfinést svym ¢lentim pocit
velkého §tésti, ale i bezbfehého zoufalstvi. Pro
mnohé déti i dospélé plati, ze nejlepsi fyzicka,
mentalni, spolecenskd, moralni a emocionaln{
podpora prichdzi z rodiny. Jini lidé v§ak na-
chazeji v horsicich se rodinnych vztazich pouze
utrpeni a pocit tzkosti.

Neni pochyb o tom, Ze mladi i starsi, $tast-
ni ¢i méné $tastni lidé by radi vytvareli zdravé
vztahy, které by z jejich rodiny ucinily centrum
pozitivnich vlivii. Miizete udélat néco pro vy-
tvofeni takové idedlni situace? Mizete — jako
dospéli — mit natolik rozhodujici vliv v rodiné,
Ze se s jeho pomoci budou citit vase déti $tastné
a spokojené? A je-li to mozné, jaké jsou nejlepsi
cesty k dosazeni téchto cila?

Pravé tato kniha si dala za kol tyto z4-
kladni otazky zodpovédét. Ctendf v ni najde
doporuceni, rady, navrhy, strategie i plany, které
nejenom Zze u¢ini rodinny zivot ptijatelnéjsi, ale
pokusi se pfeménit rodinné prostfedi na misto,
v némz mohou byt uspokojeny rozli¢né lidské
potieby.
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Mame za to, Ze o nasmérovani rodinného
Zivota, byt jej ovliviiuji nékteré vnéjsi okolnosti,
které jsou mimo sféru naseho vlivu, mize roz-
hodovat rodina sama. Za¢neme tim, Ze nabid-
neme ¢tendfi fadu zdsadnich princip, které
mu pomohou uvédomit si moZnosti a omezeni
rodinného Zivota a vychovy jeho potomkii.

® Rodina tvofi systém zakladniho emocio-
nélniho zdzemi. Jak dité, tak i dospély na-
chézi v rodiné zazemi, které slouzi jako od-
za uprostied kazdodennich ¢innosti. Tento
osobni tsudek se projevuje v myslenkach
nebo prohlasenich typu: ,Doma mé ma-
ji radi, ptijimaji mne a nevysmivaji se mi.
Doma si mtzu oddechnout, citim pocho-
peni a miZu si uzivat zivota.“ Kdyz rodina
funguje dobte (a s trochou snahy ma k to-
mu potencial), rodinny Zivot podporuje
mentalni zdravi.

® Dozitivni a trvalé rodinné vztahy neexistu-
ji samy od sebe. Manzelsky svazek je nutné
stéle posilovat a péstovat. Romantika, part-
nerska péce, projevy lasky, necekané darky
apod. by nemély byt svatebnim dnem za-
pomenuty. NadSeni z déti a z jejich vysled-
ka a aktivni snaha jim pomoci pii fe$eni
problémt by mély pretrvavat i po uplynuti
prvnich fazi Zivota (nebo po prvnim dité-
ti).

® Utinnd komunikace je jednim ze zéklad-
nich pravidel rodinného uspéchu. Rodiny,
jejichz ¢lenové spolu dokazou komuniko-
vat na vech drovnich, upeviuji psychicka
a emotivni spojent, kterd je sjednocuji. Ten-
to princip se tyka manzelského péru i déti.
Sdélovani pocitt, psychickych stavii, oce-
kavani a tuzeb neni jednoduché, lze je vSak
natrénovat a pozitivni atmosféra rodiny je
velkym pomocnikem. Hluboka rodinna
komunikace vyzaduje emociondlni dsi-
li, stejné jako faddné naslouchani druhym
spolu s vnimavosti pfi udrzovani pozitivni
atmosféry.

® Uspésné rodina je vybudovéna diky zna¢-
nému usili a obétavosti. Manzelské pary
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v soucasnosti travi v zaméstndni stale vi-
ce a vice pracovnich hodin, aby zajistily
rodiné solidnéjsi ekonomickou zakladnu.
V tomto ohledu je v8ak nutno hledat rov-
novahu, jez by umoznila rodi¢im vénovat
rodiné hodnotny ¢as. Néktet{ rodice se
velmi chybné domnivaji, Ze kdyZ se vénuji
svym détem, v podstaté plytvaji ¢asem. Nic
neni vzdélenéjsi pravdé. Kazdy okamzik,
ktery rodina travi spole¢né, je kratkodobou
i dlouhodobou investici do budoucnosti.

® Vedeni ke kdzni a sebeovladéni patti k zd-
kladnim piliftim vychovy déti. Jsou ne-
zbytné pro harmonicky vyvoj détské osob-
nosti. Vzdy by mély reflektovat obecnou
charakteristiku daného véku a konkrét-
niho ditéte. Obecné lze fici, Ze averzivni
metody (potrestdni, ostré vytky...) by mé-
ly byt co nejvice nahrazovany pozitivnimi
posilujicimi metodami (odménami, oce-
nénimi, chvélou...), dokud se sebekdzen
nestane normou.

® Rodina je klicovym faktorem zdravého
vyvoje sebetcty. Zaklady zdravé sebetc-
ty jsou polozeny jiz v pfedskolnich letech
v rodiné. Rodi¢e maji v rukou dvouse¢nou
zbraf: mohou poskytnout svému potom-
kovi pocit osobniho bezpeci a vyvazeny
pohled na sebe sama, nebo z néj ucinit ne-
jistého a ustraSeného ¢lovéka, ktery uvé-
Fi, Ze uspéch je ur¢en tém druhym. Tento
zékladni princip predpoklddd rozpoznani
osobniho nadéni i schopnosti ditéte, pod-
poru a pomoc pti plnéni jeho ukolt: a Casté
pozitivni oceniovani.

Duraz na pozitivni hodnoty se stavd zdro-
jem $tésti a mentalniho zdravi. Chdpani rodiny
jako zékladni bunky celé spole¢nosti stoji za
veskeré vynalozené usili. KdyZ pe¢ujeme o za-
chovéni rodiny, poskytujeme psychickou oporu
jejim ¢lendm a prispivame k vétsi vyvazenosti,
spravedlnosti a lidskosti nasi spole¢nosti.

Cast 1. kapitoly z knihy Uméni vychovy
ditéte (vice informaci v katalogu knih).



ADRA

Neddavno pricestoval do Ceské republiky na pra-
covni jednani koordinator projektl humanitarni
organizace ADRA na Sumatre v Indonésii, kte-
ra byla postizena nicivou vinou tsunami, Peter
Kern. Zeptali jsme se na konkrétni podrobnosti
projektu obnovy skol, ale také na jeho pocity pfi
praci v krizové oblasti. -RED-
Jak jste se dostal k praci u humanitarni orga-
nizace ADRA?

Posledni dva roky jsem pracoval ve §kole
v Australii, kde jsem se vénoval psychologic-
kému poradenstvi. Po ni¢ivé viné tsunami jsem
byl osloven organizaci ADRA v Ceské republi-
ce, abych se vénoval praci koordindtora na Su-
matre.

Jak konkrétné vypada Vase prace v Indonésii?

Néplin mé price se ¢astecné prizptisobuje
konkrétnim podminkam a situacim pfimo na
misté. Ale pfedev$im jsem koordindtorem pro-
jektu rekonstrukce $kol — je jich 27. Nékteré

byly Gplné znicené, nékteré se budou jen rekon-
struovat, opravovat.

Pro¢ se humanitarni organizace ADRA zamé-
Fila v postizenych oblastech pravé na skoly?

Opravou kol se zamétujeme na budouc-
nost oblasti. Vzdy se vyplati investovat do vzdé-
lani. Rychlou obnovou $kol také chceme naplnit
psychologické potieby déti, protoze se budou
moci rychle vratit do svého prostiedi a pokra-
¢ovat alespon v jedné oblasti, ve vzdélavani,
jako pred ne$téstim, které je potkalo. Vétime,
Ze jim to pomuze lépe se vyporadat s tim, co
zazily.

Co Vas vedlo k tomu, Ze jste opustil ,,zajistény
Zivot® a vypravil se do rizikové oblasti poma-
hat postizenym lidem?

Divdm se na to trochu jinak. Tim, Ze jsem
pracoval v oblasti psychologie, jsem si uvédo-
mil, jak jsem rad, kdyz prace, kterou vykona-
vam, ma smysl nejen pro mé a ,mij ucet®, ale




APRA na Sumatre

také pro lidi, se kterymi pracuji. Proto mé psy-
chologické poradenstvi velmi napliiovalo. Prace
pro humanitarni organizaci ADRA pro mé zna-
mend moznost pomoci mnohem vét$imu poctu
potiebnych lidi. Je pro mé dulezité, abych vidél
smysl své prace.

Co Vam pripada na Vasi praci nejtézsi?

Velmi mé zasahuje utrpeni lidi, a to jak fy-
zické, tak psychické. Clovék stale potkava neu-
plné rodiny — konkrétné padesatiletého muze,
ktery ztratil pét déti a manZelku a stél na brehu,
kde kdysi byval jeho dtim, ktery si sam vystavél.
Clovéka napada mnoho otazek. Nékdy za mnou
ptichdzeji lidé a ptaji se: Pro¢? Pro¢ my? Pro¢ to
Btih dopustil? To jsou nejtéz$i momenty, které
prozivam. Poprvé v Zivoté jsem zazil pocit, kdy
mi bylo lito lidi, ktef{ prezili katastrofu.

Jak snasite toto vypéti? Neprojevuje se u hu-
manitarnich pracovnika deprese z prace?

O depresi se nedd mluvit. Clovék je tak za-
neprazdnén, ze nemad ptili§ ¢asu na rozebirdni
svych pocitti a myslenek. A co je zardzejici,
prestoze lidé na Sumatte zazili stra§nou kata-
strofu, jsou pozitivni, pratel§ti. Obcas to vypa-
da, jako bychom si vyménili role — nékdy jsou
ti, ktef{ pomahaji, vice vystresovani a deprimo-
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Zhruba 52 miliont korun z veiejné sbir-
ky pro jihovychodni Asii postizenou ni-
¢ivou vinou tsunami jiz bylo nebo bude
pouzito na obnovu 27 skol ve mésté
Meulaboh, které bylo jednou z nejvice
postizenych oblasti. V této chvili pro-
bihaji pfipravné prace a rekonstruk-
ce skol, tzn. vyklizeni bahna, zajisténi
sanitarnich systému, znalecké posud-
ky, pofizovani dokumentace, pfiprava
stavebnich plant, spoluprace s ura-
dy, monitorovani potieb obyvatelstva
a pfiprava dalsich projektd.

vani nez ti, ktef{ katastrofu prozili. Velmi silné
vnimdm vdéc¢nost téch lidi za pomoc, vdéénost
déti za kazdy usmeév, za kazdych par vtefin, kte-
ré jim ¢lovék vénuje. To pomaha zapomenout
na fyzickou i emotivni unavu, kterd se obcas
dostavuje.

Prinesla Vam préce pro lidi v postiZenych ob-
lastech néco do Zivota?

Zménily se mi v zivoté priority. Kdyz jsem
nyni potkal v Cechach a na Slovensku ty, které
mam rad a na kterych mi zaleZi, chci jim Fici, co
k nim citim. Casto na Sumatfte slycham: , Kdy-
bych védél, Ze ztratim své blizké, dal bych jim
vice znat, jak je mam rdd, jak si jich vazim...
Doufém, Ze ma dcera védéla, jak jsem na ni byl
pysny... Ze moji rodice védéli, jak jsem respek-
toval jejich nazory... Doufdm, Ze md manzelka
védéla, ze i kdyZ jsme méli obcas neshody, ze
pro mé byla ta jedind...“ To jsou véty, které mé
nuti k hodnoceni mych priorit v zivoté. Uvédo-
mil jsem si, Ze i prosté a jednoduché véci mo-
hou byt v Zivoté dulezité.

Budete se brzo vracet zpét na Sumatru. Na co

Y7,

se tésite? Z ceho mate obavy?

Tésim se na lidi, se kterymi pracuji. Jsme
velmi dobry kolektiv. Navic se velmi dobte spo-



lupracuje s ostatnimi pomdhajicimi skupinami
z dal$ich humanitdrnich organizaci, protoze
nas spojuje jeden cil — ulehdit Zivot postize-
nym lidem.

Mam takovou obavu, Ze mi to misto pfi-
roste natolik k srdci, ze ho uz nebudu brat ja-
ko soucast préce, ale jako domov. A az ho budu
opoustét, budu se citit jako bez domova.

Chcete jesté néco vzkazat ¢tenaiim naseho
casopisu?

Chtél bych podékovat vem, kteti dali své
penize na pomoc lidem v nouzi. Pracuji na
konci fetézce pomoci, na jehoz zac¢atku jsou
dary obcanti Ceské republiky. Mém moZnost
se kazdodenné setkavat s lidmi, pro které je tato
pomoc jedinym prostfedkem k preziti. Uvédo-
muji si, Ze bez §tédrosti ob¢ant nasi zemé bych
nemohl byt souddsti tohoto projektu a pomahat
tézce zkouSenym obyvatelim pfimo v Meula-
boh. S pomoci nejsme zdaleka u konce, spiSe na
jejim organizovaném zacatku.

GO0 e Symiatic

(Adventist Development and Relief Agency)
je mezindrodni organizace, kterou pfed vice
nez 40 lety zaloZila v USA Cirkev adventist(
sedmého dne.V soucasné dobé ma pobocky
ve 140 zemich svéta.

ADRA

ADRA

ADRA

pomaha viem potifebnym bez rozdilu
rasy, vyznani nebo politické pfislus-
nosti

neusiluje pouze o jednorazovou po-
moc, ale téz o co nejrychlejsi obnovu
Zivotnich podminek

zvysuje Uroven Zivota v zemich, které
to potiebuji

poskytuje rychlou pomoc pfi feseni
krizovych situaci (zivelné katastrofy,
obcanské vélky) a zmirfiuje jejich na-
sledky

podporuje osvétovou ¢innost
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ZDRAVY DUCH

Kolem roku 1840 umirala kazda Sesta rodicka ve videriské nemocnici na tzv. horecku omladnic. Ne-
moc prendseli lékafi gynekologického oddéleni, ktefi si pfed vysetfovanim rodicek neumyvali ruce
po pitvé zen, které zemrely. Novému primafi, lgnaci Semmelweisovi, ktery nafidil peclivé mytf rukou,
desinfekci a dalsi hygienickd opatfenti, se podafilo Umrtnost Zen podstatné sniZit. Jeho kolegové viak
jeho pfisna opatieni odmitali a poté, co se jim podafilo jej odvolat, tmrtnost zen dosahla opét ka-
tastrofického rozsahu. Odmitani dlikazd, ze nemoc se prendsi prostfednictvim nezndmych mikro-
organismd, stala Zivoty tisicll nevinnych Zen. Teprve béhem nasledujicich desetileti véda prokézala,
Ze vétsinu tehdy znamych nemocf vyvoldvaji bakterie a viry. Na konci 19. stoletf se véfilo, Ze drtivou
vétsinu nemoci vyvolavaji mikroorganismy. Optimisté byli pfesvédceni, Ze véda dokdze vytvofit oc-
kovaci latky proti viem infekcim, a tim lidstvu v budoucnosti zajisti zdravi.

Béhem 20. stoleti se mytus zacal rozply-
vat. Rozmach rychle se rozvijejici psychologie
a psychiatrie na zdkladé badani S. Freuda ptine-
sl prekvapeni. Védci zacali zjistovat, Ze vétsinu
nemoci patrné nevyvolavaji infekce a bakterie,
nybrz problémy néjakym zptisobem spojené
s psychikou lidi. Zacalo se hovofit o tzv. psy-
chosomatickych souvislostech a problémech.
Psychicka zranéni, zejména z détstvi, negativni
sebepojeti nebo extrémni stresy a $oky vyvola-
vaji symptomy somatickych problému jako je
nespavost, nechutenstvi, zazivaci poruchy ¢i
alergie. Vyzkumy socidlni psychologie v oblasti
mezilidskych vztaht ptidaly dalsi kaminky do
mozaiky lidského zdravi a nemoci. Narusené
mezilidské vztahy, konflikty a rtizné formy zne-
uzivani vyvolavaji jak onemocnéni somaticka,
tak i psychickd. Posledni oblast lidského Zivo-
ta, kterd ztstavala dlouho mimo oblast zajmu
badateld, je duchovni rozmér. Ateismus 20. sto-
leti vychazel z predpokladu, Ze vzdélanému clo-
véku prospéje, kdyz se oprosti od nabozenskych
myti. Zel, ze k tomuto pojeti ptispély i ateistic-
ké nézory Sigmunda Freuda! Navzdory ,védec-
ké* argumentaci, sekularizaci zdpadnich zemi
nebo naboZenskému utlaku v komunistickych
zemich 20. stoleti nedokdzalo naplnit duchov-
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ni potfeby lidi. Ve 2. poloviné 20. stoleti fada
védcu, v Cele s V. Frankem, zacala poukazovat
na skute¢nost, Ze pokud neni naplnéna potfeba
¢lovéka po ,,smyslu Zivota®, trpi ,noogenni neu-
rézou® — hluboce zakotenénou tzkosti z toho,
Ze ¢lovék nezna hlubsi smysl svého Zivota ukot-
veny v transcendentnu.

Kazdy ¢lovék proziva sviyj zivot ve ¢tyfech
dimenzich. Télesna (somatickd) oblast zahrnuje
nase fyzické télo postavené do hmotného Zivot-
niho prosttedi. Teprve védecké vyzkumy po-
slednich nékolika desetileti prokézaly dileZitost
zdravotnich principii péce o nase télo: vyznam
stravy, pohybu, pitného rezimu, $kodlivosti
alkoholu, koufeni, drog apod. Dusevni (emoc¢-
né-kognitivni) oblast zahrnuje lidské mysleni,
prozivani ve védomi a lidské emoce. Psycho-
logie 20. stoleti objevila a definovala principy
dusevniho zdravi a jeho udrzovani. Zda se, ze
psychické prozivani md na télesné zdravi ¢lo-
veka daleko vétsi vliv, nez se ptivodné myslelo.
Treti diilezitou oblasti lidského Zivota je socialni
(socidlné-vztahova) dimenze, mezilidské vztahy
a hodnoty, které jejich prostednictvim ¢lovék
ziskava. Vztahy hraji klicovou ulohu v osob-
nostnim vyvoji a duSevnim Zivoté ¢lovéka.



Deprivace socidlni podpory, nedostatek lasky,
ocenéni nebo zdravé komunikace jsou hlavni-
mi pfi¢inami du$evnich poruch, kriminality,
rozvodovosti, zneuzivani a agresivity, hédonis-
mu a konzumniho zpisobu Zivota. Posledni,
nikoliv v§ak méné dulezitou dimenzi lidského
Zivota, je duchovni (spiritudlni) rozmér. Je to
oblast nejvice prehliZzend, ¢i dokonce popirand.
Uz ve 4. stoleti napsal Augustin, filozof a bystry
pozorovatel Zivota, dalezity vyrok o duchovnim
zdravi ¢lovéka: ,,Stvoril jsi nds pro sebe a ne-
klidné je srdce nage, dokud nespocine v Tobé,
Boze.“ Jeho Zivot v mladi — neklidny, plny tz-
kostného hledani a omylt az do okamziku, kdy
nalezl vnitfni klid ve vife v Boha — je urcitym
typem Zivota dne$nich lidi. Je mozné byt fyzicky
zdravy, a pfitom dusevné nebo duchovné chat-
rat a trpét. Stejné to plati i opa¢né. Skute¢né
zdravi znamend zdravy vyvoj, rist a optimalni
fungovani vsech oblasti lidského Zivota.

Vzajemna propojenost

Vsechny ¢tyti zminéné dimenze lidského
Zivota jsou stejné duleZité a vzdjemné propoje-
né. Deprivace, nevyvinuti nebo zranéni v kte-
rékoliv z téchto ¢tyf oblasti zptisobuji bolest

a vazné dopady na vSechny dals{ oblasti Zivo-
ta. Svétova zdravotnicka organizace definuje
zdravi jako ,,stav naprosté télesné, dusevni a so-
cidlni pohody, ne pouze absenci nemoci a sla-
bosti“. Podobné i dusevni zdravi je ,vyvazZeny
vztah mezi v§emi aspekty Zivota — socidlni-
mi, fyzickymi, duchovnimi a emocionalnimi.
Ty ovliviuji to, jak se chovame a rozhodujeme,
co citime ve vztahu k sobé, co citime vici jinym
a jak zvldddme ndroky zivota. Dusevni zdravi
je vice nez absence duevnich poruch.“ Zdravi
v socialni oblasti zahrnuje kvalitu vztaht k dru-
hym lidem a vztahu k sobé. Duchovni zdravi
zahrnuje vztah ¢lovéka k nadptirozenu — k Bo-
hu — ktery nenf ani vlazny, ani fanaticky, nybrz
zdravé vyvazZeny a zaloZeny na osobnich prozit-
cich s Bohem. Celostni (holistické) zdravi zahr-
nuje viechny ¢tyfi oblasti lidského Zivota. To
znamend, ze i zivotosprava jako péce o lidské
zdravi zahrnuje vSechny ¢tyfti oblasti.

Stav ducha a lidské zdravi

Existuje néjakd souvislost mezi psychoso-
matickym stavem a duchovnim zdravim ¢lo-
véka, podobné jako existuje souvislost mezi
dusevnim a télesnym zdravim? Pokud ano, je

ZNAMEN{
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Vg zdravém téle zdravy duch

nutné ptat se, jestli nase zivotosprava ovliv-
fuje i oblast nabozenské viry a vztah k Bohu.
Tyto otdzky jsou dtilezité zvlast v dnesni do-
bé, kdy mnoho lidi mé specificky Zivotni styl,
ktery vychazi z filozofie sekularismu, ateismu
a konzumu. NasSe télesné, duSevni a socidlni
zdravi ovliviiuje duchovni zdravi. Domnivam
se, ze velky rozmach ateismu a sekularismu
neni vyvoldn ani tolik vlivem filozofie a védec-
kého poznani jako $§patnym Zivotnim stylem
moderniho (postmoderniho) ¢lovéka. Hovo-
time o ,,duchovni Zivotospravé®, kterd zahrnu-
je v8echno, ¢im lidé syti svého ducha a ¢im se
duch ¢lovéka realizuje. Pokud ma ¢lovék napro-
sty nedostatek pohybu, zdravé vyzivy a na dru-
hé strané premiru $kodlivych vlivi, jako je stres,
vysledkem byva psychosomatické onemocnéni.
Moderni medicina bije na poplach a snazi se li-
di presvédcit, aby v zdjmu svého zdravi zménili
styl Zivota. Dnes vime, Ze rozhodujicimi faktory
zdravi jsou pozndni a prevence. Stejné principy
plati i v oblasti duchovniho zdravi. Mnoho lidi,
ktefi se hlasi ke konzumné-materialistickému
zpiisobu Zivota, je vazné duchovné nemocnych.
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Stejné jako se duSevni onemocnéni Castokrat
projevuje somatickymi poruchami, i duchovni
onemocnéni nachdzi svij ,ventil“ v duSevnich
poruchach. Odbornici sleduji v tzv. priimyslové
rozvinutych zemich prudky naruast nejraznéj-
$ich somatickych a psychickych nemoci, které
souhrnné nazyvaji ,,civiliza¢ni choroby*. Mno-
ho lékat a psychologt hledd pric¢iny téchto ne-
moci ve ,,§kodlivém Zivotnim stylu®, do kterého
v8ak nezahrnuji duchovni rozmér. Krestansti
odbornici jsou piesvédéeni, ze mezi faktory
vyvolavajicimi nemoci lidi patfi nenabyti nebo
ztrata viry v Boha, svétového nazoru, nejistota
o puvodu a ucelu Zivota, pocit osamélosti ve
vesmiru, strach ze smrti a neschopnost zbavit
se pocitu viny. K tomu pfispiva rozmach nési-
li, nemravnosti, hédonismu a nesmyslna honba
za majetkem a prozitky. Zivot ¢lovéka se v ur-
¢itém smyslu podoba Zivotu rostlin. V nad-
mérné zapleveleném poli a bez potifebnych
podminek k rtistu nemohou uZitkové rostliny
zdravé vyrstat. Zivot plny honby za pozitky,
nemravnosti, sobectvi a zdbavy nutné ni¢i du-
chovni zdravi, které ¢lovék potiebuje, aby svij




Zivot prozival $tastné a smysluplné. Je skoda, ze
o duchovni zdravi, které je zranitelné stejné ja-
ko télesné zdravi, vétsina lidi takika nepecuje.
Moderni vzdélani lidé jsou intelektudlnimi obry
a zaroven duchovnimi trpasliky. Jejich duch je
podvyziveny. Z holistického pojeti zdravi mize
pak byt i vzdélany a fyzicky zdatny ¢lovék ¢lo-
vékem nemocnym.

Stejné jako télesné zdravi podryva nedo-
state¢nd nebo $kodlivd strava, fada infek¢nich
a organickych nemoci, existuje fada ,nemo-
ci, které ni¢i duchovni zdravi. Neni to pouze
»podvyZziva“ zavinéna materialistickou a ateis-
tickou vychovou, ale zvlast honba za Gspéchem
a hmotnymi hodnotami, zploténi Zivota jen na
zdbavu ¢i kulturu, nemravnost $ifend masmeédii,
hektické Zivotni tempo, které vede k nedostatku
Casu a sil ke zti$en{ a budovani vztahu s Bohem.
Zivotospréva v $irokém slova smyslu zahrnuje
véechno, co lidé jedi, délaji, co citi, jak jednaji,
jaké maji vztahy, Zivotni hodnoty a zaméteni,
¢im se zabyvaji ve své mysli. To vSe podstatné
ovliviiuje jejich duchovni Zivot.

Ekologové varuji a vyzyvaji lidstvo: radikal-
né zménme konzumné orientovany Zivot, ktery
nesmyslné drancuje ptirodni zdroje, nez v pti-
rodé probéhnou nevratné zmény a bude pozdé!

Lékati se s podobnou vyzvou obraceji k jed-
notlivym lidem: zménte Zivotni styl a zamére-
ni zivota, vyménite to, co $kodi, za to, co zdravi
prospiva: nekuite, neholdujte alkoholu, nejezte
nezdravé potraviny, nehoiite se za hmotnym
blahobytem; jezte zdravé véci, snizte tempo
Zivota, zaméfte svilj Zivot na vztahy a naudte
se ménit své postoje k riznym situacim. Chci
k vyzvé lékatu, dietologt a psychologt pripojit
vyzvu ke zméné péce o duchovni zdravi: pre-
hodnotme svijj vztah k Bohu, a on ndm odpusti
viny a da pokoj do duse.

Bible vypravi ptibéh, kdy Jezi§ odpustil
htichy ochrnutému ¢lovéku a pak mu zazraéné
vratil i télesné zdravi. Jakoby lidem chtél zdaraz-
nit, Ze duchovni a télesné zdravi spolu souvisi.
Nékteii kiestansky orientovani psychologové
k tradi¢nim psychoterapeutickym metoddm
ptidavaji i dalsi, které se orientuji na duchovni
rozmér, jako napt. ,hagioterapie®, ,,modliteb-
ni terapie” apod. K ziskani duchovniho zdravi
v8ak nepfispivd jen to, co lidé délaji s pomoci
»hdbozenskych néstroju“ (vira, Bible), ale to, co
v ramci duchovni oblasti ¢lovéka kona Bih. To
vyjadril starozakonni prorok Izajas, ktery Bozim
jménem odpovida lidem na otazku, co se v jejich
Zivoté stane, kdyZz mu uvéfi a budou se fidit jeho
principy: , Tehdy vyrazi jak jitfenka tvé svétlo,
zhoji se tvé rdny a obnovi tvé zdravi.“

MGR. JoSEF HRDINKA, PHD., DUCHOVNI
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(Y) COUNTRY LIFE

K pramenim zdravi ...

Spravni budova Nenacovice Prodejna zdravé vyzivy Vegetarianska restaurace Osvétova Cinnost
Propagujeme biopotraviny od r. 1991!
= 15 let zkusenosti na ¢eském trhu

U /
Country Ly‘e ZNAIMENA:
velkoobchodzdravé vyzivyabiopotravin/ekologickafarma/vegetarianskérestaurace/prodej-
ny zdravé vyzivy / pfirodni kosmetika / asopis Prameny zdravi/ rekondi¢ni pobyty NEWSTART®

/ 8kola - Institut Zivotniho stylu / Kluby zdravi / www.zdravepotraviny.cz — magazin zdravého
Zivotniho stylu (recepty, encyklopedie, ¢lanky...) / podpora humanitdrni organizace ADRA

Country Life, s. r. 0. - Nenacovice 87 « 266 01 Beroun 1 - www.countrylife.cz

Prodejny Country Life v Praze:
Melantrichova 15, Praha 1 - Jungmannova 1, Praha 1 « Bélohorska 80, Praha 6 (od zafi 2005)

Navstivte magazin zdravého Zivotniho stylu na www.countrylife.cz
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