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Mili ctendri,
zacind odpocinkovy mésic, ve kterém
je diilezite dobit energii. Odpocinout si
od ruchu kazdodennich starosti, odejet
z mésta, nacerpat noveé zdzitky.

V letni Sfére prindsime rozhovor s jednou
moc zajimavou osobnosti: skladatelkou
a folkloristou Katerinou Kolcovou Tlustou.
Pochdzi z dnes velmi suzované Ukrajiny.
Vérim, Ze vds jeji pristup k Zivotu zaujme.

Co délat, aby nds ve vedrech neskldtilo
selhdni obéhového systemu? Jak ndm pomdhaji  diagnostiky
a reflexologie? Doktorka Struneckd nds pouci, jak ndm Zivot nict
~ hormondlni disruptory. V rubrice Balnea se vyddme na kole hledat
lazenskd mista pri Dunaji, Labyrintem podvédomi nds provede
profesor Karpenko. A konecné vyzarovaci a vzarovaci mista energie -
prasily na celém krdsném iizemi Cech a Moravy - popisuje Jan Johann
Jaroslav Miska.

Vdzeni ctendri, do letnich mésicii vam preji
-~ slunicka do sytosti.
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VZAJETI HUDBY

KATERYNA KOLCOVA TLUSTA
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Autor: Vida Sytalk

Kazdé postizeni zasadné omezuje komunikaci se
svetem. Nikdo, kdo to neprozil, si nedokaze pred-
stavit, co to je, zit téméf ve tmé. Nastésti u mne ab-
senci zraku nahradil sluch. Rekla bych, Ze jsem vice
zaméfena na zvukové vjemy a mozna i proto velmi
brzo ke mné promluvila hudba. Jediné hudba byla
svétem, kam jsem mohla bezpecné utéct, protoze
mi tam nikdo neublizoval, méla jsem pocit jistoty,
citila jsem se tam doma.

Jak jsem se naucila hrit na klavir — nevim, ani si to
neuvédomuji, to $lo samo, ja toény citim, nemusim
je vyhledavat.

Prace s hlasem je ale neustaly proces, kde jsou za-
klady to podstatné. Hlas zraje také vékem a prozit-
ky, proto mne velice zajima, v kazdé chvili je jiny
a je velmi zajimavé pozorovat na ném stopy po pro-
zitych radostech ¢i bolestech.

Umeéni je predevs§im symbidza. Kdyz jsme u tex-
ta, musim se zminit o symbidze slov a tént libreta

»

dokonce i znamych muzikalt, kde je textova slozka
opravdu slaba. Je sestavena ¢isté technicky jen tak,
aby se mohlo zpivat, textu samotnému chybi{ duse,
na rozdil od hudby. ,,Ted kralovnou jsem ja“ napfi-
klad kraluje diky Karlu Svobodovi, tedy jeho hudbé.
Nechtela bych pitvat ani ., Sumate na stiese®, kde je
text suchy a nezazivny a s opravdovou zapletkou,
ktera se toc¢i kolem utrpeni Zida, domnivim se,
moc nesouzni. Hudba je skvéla, ale text md hodné
nedostatku, na coz doplaci dilo jako celek.

Clovek je tvor omezeny a odhaleni pravdy nenf
jeho zasluha, je to milost vyssich sil.

Je to v podstaté kratka forma a uzavieny pifbch,
ktery se ovsem da vzdycky znovu oteviit a podivat
se na n¢j z jiného vhlu.

Hudebnf{ folkloristika poznava dusi naroda a duse
ma potfebu se vyjadfovat i hudbou, jde o jeho tzv.
identitu. Dusevni projevy jsou vzdy opravdové,
proto folkloristika nikdy nelze. Folklorn{ hudba je
zrcadlem Zivota. To vse pramen{ z kofenu kazdé-
ho naroda, ktery nese svtj vlastni osud na zemi
a zpiva o ném. Duse folkloru této zemé se podle
mého nazoru skryva v moravskych pisnich. Mo-
ravské pisné maji poeticky zaklad a jsou skute¢nou
petlou v evropském folkloru. Zazpivat si je nebo je
poslouchat u sklenky moravského vina je nezapo-
menutelny zazitek, ktery clovéku da hodne.

Jestli chce$ pobavit Pana Boha, povéz mu o svych
planech! Budu délat jenom véci, které citim a jsou
podle mého nizoru spravné.
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_ CELOSTNI
MEDICINA

CHCETE BYT
ZDRAVIA STIHLI?

NEDRZTE DIETU

Letni mésice nds primo vybizeji k tomu, abychom
odlozili prebytecné oblecent a vyrazili do ulic i k vode
pekné nalehko. Co ale s prebytecnymi kily, napadne
mnohého z nds? Jde s nadvdhou néco délat anebo nejde?

Autor: Bohumila Truhlarova

TELA UTYRANA DIETAMI
V televiznim potfadu o spravné vyzive jsme mohli vi-
det tlusté nest’astné zeny, které skute¢né uz témet nic
nejedly a nemohly zhubnout. V podstaté svoje téla
drzely pfi zivoté na par soustech, kterd by stézi uzi-
vila batole, ale kila jim doli nesla. Jak je toto mozné?
Nezli zacneme s jakoukoliv zménou v nasem zi-
voté, je tfeba si zodpovédét dveé otazky: s jakym
vkladem jsme se narodili a jak jsme se ke svému
télu v minulosti chovali.

JSME INDIVIDUALITY - NARODILI JSME
SE S URCITYM VKLADEM

T¢la mame svym slozenim v podstaté stejna, mame
1 stejné pozadavky v oblasti zivota a zdravi: abychom
pfezili, musime jist a pit. OvSem po tomto obecném
shrnut{ potfeb uz nenajdeme dva lidi, jimz vyhovuji
uplné stejné zalezitosti. Nékdo potfebuje maso, dru-
hy by nedal ani sousto zivocisné stravy do ust - jeho
télo uz je na tom tak, ze toto prosté nepfijima. Nek-
do pije, koufi, jf tu¢na jidla, druhého by pouze jeden
den s takovouto stravou vyfadil z ¢innosti na nékolik
tydnu, jestli by to vibec pfezil. Nezli zacneme uva-
zovat o néjaké zméné svého jidelnicku, musime se
nad sebou zamyslet, jaci jsme se narodili.

S JAKYM VKLADEM JSME SE NARODILI?
Co slysite, ze vyhovuje druhému, pro vas osobné vu-
bec nemus{ byt vhodné! Dokonce ani nazor nas sa-
mych na nas nemusi byt pravdivy, mizeme zit dlou-
hodobé v mylnych pfedstavach o sobé

TAKY JSTE PRETIZENI>?

Nedejte na zadné osvedcéené rady druhych, co urci-
té mate ¢i nemdte jist ¢i co je pro vas vhodné deé-
lat. A abyste se nepoddali svym touhdm po urcitych
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vécech, protoze to muze byt naseptava-
ni ega, kterému jste podlehli.

A je vlastné vabec mozZné se ve
svem Zivoté vyznat? A kdyz pisi o stra-
veé - jde zjistit, co mame jist a co ne?
Ovsem! Samozfejméll Mame k tomu
vyborného pomocnika, ktery nam dava
jasné napoveédy: tim pomocnikem je nase télo.

LEKARI BY VSEM MELI RIKAT:

I UNAVA JE NEMOC

Poprvé jsem vétu, ze inava je také uz nemoc, jen
lékafi se na to tak bohuZel nedivaji, slysela pted
vice nez dvaceti lety od lécitele. Unavou jsem presta-
la chodit a po tfech meésicich bez cukru, Zivocisnych
jidel a bez alkoholu jsem byla zase jako rybicka. Léci-
tel mi byl privodcem pfi odlehcent jatrim - ta u mé
byla z dlouhodobé velké konzumace sladkosti, masa
1 alkoholu hodné pfetizena.

JIT K LEKARI NEBO NEMOC

ZVLADAT DOMA SAM?

Omezen{ pfi nemoci jater jsou velka: vafila jsem si
nesolenou a nekofenénou zeleninu s ryzi apod. a to
jsem pak rozmixované jedla, pila jsem hodné bylinné
¢aje, jedla jsem i rozmixované ovoce. Za prvni Ctyfi
dny jsem par kilo zhubla a unava pfestavala. Po péti
dnech odesly bolesti kycli. Jidlo jsem si pfestala mi-
xovat a dal jsem vafila jen to, co je pfi nemoci jater
dovolené. Po deseti dnech jsem byla plna energie, nic
me nebolelo. ..

UNAVA, OBEZITA, NEMOC - TO JE NA-
SLEDEK. CO BYLO PRICINOU?

Proc¢ toto pisi? Abyste vSichni zacali s ocistou jater?
Proto ne. Pokud chceme byt stthli, zdravi a v pohode,



musime se zamyslet nad tim, jak jsme se v minulosti
ke svému t¢lu chovali.

Ja nejenom Ze jsem se nenarodila s buhvijakou zi-
votn{ silou, k tomu navic jsem se celozivotné prepi-
nala, coz jatram nepfidalo. A aby toho nebylo dost,
dlouhodobé, v obdobi sportt s partou jsem hodné
pila: a bohuzel tvrdy alkohol. Jidavala jsem i hodné
uzenin a masa. A zavér? Odnesla to jatra.

KDYZ SI SAHNEME DO
SVEDOMI, DOJDE NAM
NEJENOM, CO MAME PIT
A JIST, ALE | CO MAME
DELAT.

K VYRESENI NEVEDE DIETA

Slovu dieta se radéji vyhnéme. Dieta nas v nécem
omezuje, drzime ji, protoze musime: nékdo druhy ji
pro nas vymyslel, neni nam vlastni a tak se nejvic ze
vseho se tésime na to, az konecné skondi.

Podivejte se na svuj zivot z pifjemnéjsi stranky:
pochvalte se za to, ze jste se dozili tohoto kras-
ného léta. Nezlobte se na sebe pro nedokonalosti
minulé - téch mame vsichni na svych bedrech dost
a dost. Odpust'te si, co bylo. Jak se to déla? Tim, ze
si naplanujete zlepSeni. A nejenom naplanujte, ale
taky provedete.

NOVY LETN{ KROK
Stac{ zacit jednim malym vylepsenim. Tteba si do
jidelnicku pfidejte jednu zdravou véc denné. Nebo
zacnéte nové vic chodit do pfirody, vymyslete novy
konicek pro rodinu ¢i pratele.

Léto nas vyzyva k tomu, abychom vstali ze zidle
a 8li slunicku vstiic - abychom udélali alespon je-
den novy krok navic. Zprvu tfeba jenom maly, ne-
ndpadny ... a moznd az na podzim si v§imneme,
ze jsme k prvnimu kroku pfidali 1 kroky dalsi - Ze
jsme vlastné zmeénili cely svyj zebficek hodnot.
A zméné stravovani vibec nebudeme fikat dieta,
bude to nas novy zivotni styl. &

NEeZlstavejte se svymi
problemy sami. B. Truhlarova,
WWAWV.cestastesti.cz, autorka
kaih o vztazich, [éceni
alzivotnim poslani se Vam rada
bude vénovat.

RiSte b.truhlarova@gmail.com,
Volejte 777 86 60 60. Prijedte.
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KDYZ SRDCE
SELHAVA

Jednim z nejzdavaznéjsich srdecnich onemocnént
je srdecni selhdni. Bezprostredné totiz ohroZuje

clovéka na Zivote.

Autor: MUDr. Lenka Hodkova
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rde¢ni selhani je stav, kdy srdce nedokaze za-
jistit krevni obé¢h, tedy cirkulaci krve v mife,
jakou vyzaduje organismus pro svoje potieby.
Nedokaze tedy jednotlivym bunkam a tkanim

zajistit dostatecny pifisun kysliku,

¢Imz narudi jejich latkovou

pfeménu, metabolismus.

Zdravé srdce dokaze
pii zvySenych narocich
krevni obéh pfesto za-
jistit, zatimco nemocné
stdce pfi zvysenych na-
rocich selhava. Nedo-
statecné prokrven{ tkani
a potize s tim spojené
se projevuji praveé pfi za-
tézi. V klidu (zde zalezi na
zavaznosti postizeni srdce) se
problémy tolik neprojevuji. Pii-
¢ina srde¢niho selhani vzdy spociva
v stdci samotném. Srde¢n{ selhani postihuje
asi Ctvrtinu pacientt s chorobami kardiovaskularni-
ho aparatu. Clovéka omezuje v dennim Zivoté¢ a cas-
to invalidizuje.

Fyziologicky srdce pracuje tak, ze do jeho levé
poloviny (pfedsiné, pak komory) pfichazi okysli-
¢ena krev z plic. Je vypuzena levou komorou pres
aortu do celého krevnfho obéhu - tedy do celého
téla (velky krevni ob¢h). Z téla se pak zilnim sys-
témem vraci odkyslicena krev do pravé poloviny
stdce - do siné, pak do komory. Z pravé komo-
ry je odkyslicena krev vypuzena do plic, kde se
okyslicuje a putuje do levé poloviny srdce. Krevni
cesta z pravého srdce do plic a zpét do levého se
nazyva maly krevni ob¢h. Kdyz dojde k poskozeni
jakékoli ¢asti srdce, pak se zhorsi jeho funkce jako
pumpy, a tim vznika srde¢ni selhani.

V praxi mizeme rozlisovat selhani pravého srdce,
pii némz nezvlada svoji funkci prava polovina srdce.
V dasledku toho se krev $patné piecerpava, a pro-
to dochazi k jejimu hromadéni ve velkém krevnim
ob¢hu - v zilnim systému. Stagnace krve v cévach
vede k pfesunu tekutiny z cév do podkozi a vzniku
otoku - nejprve dolnich koncetin od periferie. Pfi se-
lhavan{ levého srdce pak dochazi k hromadéni krve
v malém krevnim obé¢hu, opét tekutina vystupuje
z cév - zejména plicnich, diky cemuz tekutina pro-
stupuje do plic a vznika takzvany plicni edém. Selha-
ni jak pravého, tak levého srdce se muze vyskytnout
soucasné, nebo se postupné vyvine.

Daile mazeme srdecni selhani délit na akutni,
kdy srde¢ni nedostatecnost vznikne nahle. Néhle
muze selhat jak prava, tak 1 leva komora. Vznikne
akutni plicni edém nebo akutni cor pulmonale. Jindy

™

se selhani mtze vyvijet pozvolna, postupne, takze
hovofime o chronickém srdecnim selhani.

Nejprve musime uvést onemocnéni, kterd
poskozuji piimo srde¢ni sval. Jedna se ze-
jména o chronickou ischemickou chorobu

stde¢ni, myokarditidy - zanéty srdecni
svaloviny, kardiomyopatie (nejspise au-
toimunitn{ pfic¢ina), poskozeni v du-

sledku poruch metabolismu myokar-

du, anebo zménénd funkce myokardu

diky lékam. Poskozeni strde¢niho svalu

se muze vyvinout po infarktu myokar-

du, kdy se funkéni svalovina pfeméni

v jizvu. Stejné tak se myokard meéni ve
vazivo diky chorobam, pii nichz docha-

z{ prave ke zmnozeni vaziva (autoimunitni
nemoci). Poskozena srdecni svalovina ma pak
snizenou schopnost kontrakce, a tim vypuzova-
ni krve do ob¢hu. Dokonce ani nemusi dojit >

07/2014 sféra
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k patficnému roztazeni svaloviny,
aby pojala dostatecny objem krve,
ktery pak vypudi.

K dal$im pficindm patfi nad-
meérna zatéz srdee, kdy musi srdec-
ni oddily pfekonavat zvyseny tlak,
aby vypudily krev do patfi¢ného
ob¢hu. Byva to napifklad u arte-
ridlni hypertenze nebo u zuzeni
aorty nebo plicni tepny, srde¢nich
vad. K srde¢nimu selhani mohou
také piispét stavy, kdy jsou dlou-
hodobé¢ zvysené pozadavky na do-
davku kysliku, jako jsou napiiklad
chudokrevnost, sepse, thyreoto-
xikéza - onemocnéni §titné zlazy,
astma, embolizace do plic atd. Pro-
blémem mohou byt také poruchy
rytmu, jez dokazou odkryt srde¢ni
onemocnéni, které se v klidu ne-
manifestuje, ale projevi se prave
pfi zvysenych narocich srdce, a to
jsou prave poruchy rytmu.

Akutni srde¢ni selhani mé pti-
¢iny praveé v ob¢hovém systému.
Vznika ¢asto u poruch srde¢niho
rytmu, u kardiomyopatii, infark-
tu myokardu, hypertenzni krizi,
vyduti aorty, u srde¢ni tampona-
dy (utiskovan{ srdce ve vlastnim
obalu - perikardu - naplnéném
krvi, nebo vypotkem), dile muze
vzniknout u chronického selhava-
ni, pokud uz jsou vycerpané viechny rezervy srd-
ce, véechny kompenzaéni mechanismy, dale em-
bolie do plic, sepse.

Chronické srdec¢ni selhani vznika postupné, ze-
jména pfi ischemické chorob¢ srdec¢ni, revmatickém
onemocnéni srdce, pfi infekénich onemocnénich,
metabolickych a mnoha dalsich.

V dasledku $patné funkce levé komory se krev hro-
madi v plicich, dochdzi k pfestupu tekutiny z cév do
plic. Hlavnim projevem tohoto stavu je dusnost. Ta
se objevuje nejprve po namaze, postupné pii zhor-
Sovani nemoci se za¢ne objevovat i v klidu. Casto se
objevuje v noci, kdy clovek nemuze lezet na zadech.
Dusnost ho probudi. Dava si hodné polstata do
postele, uléha témeét vsedé. Radéji tento ¢lovek sedi
v kiesle nebo na zidli se zapfenyma rukama. Casto
se objevuje také kasel, inava, no¢n{ moceni, proto-
ze se vleze zvysi prutok krve ledvinami. Postupnym
zhorsovanim stavu se ¢lovek dostane az do edému

sféera (7/2014

(otoku) plic, kdy dochazi k vystupniovani dusnosti.
Plicni sklipky jsou zaplnéné tekutinou, pacient vykas-
lava zpénené razové sputum. Pacient proziva tzkost,
dusi se, ne¢kdy jsou na dalku slysitelné vlhké chropy.
Pokozka je profialovela hlavné na koncovych ¢astech
tela. Jde o zivot ohrozujici stav, ktery bez adekvatni
lékatské pomoci konéi smrtelne.

se projevuje pfi nemocech postihujicich pravé srdce,
nebo pii zvyseném tlaku v plicn{ tepné. Casto k se-
lhani pravého srdce dochazi v dasledku nahromade-
ni tekutiny v plicich z davodu levostranného selhava-
ni. Prava komora srdecni pak pracuje proti velkému
ptetlaku, coz nakonec vede k selhani i pravého srdce.
Toto selhani se projevuje méstnanim krve v peri-
ternich cévach a vznikem otokt. Sim pacient nema
velké potize, vSimne si otokt. Nekdy se projevi zazi-
vaci potize v disledku méstnan{ krve v bfisni dutiné
a jejich organech, naptiklad v jatrech (ta byvaji zvét-
$end), v zaludku a stfevech. Pacient ma opét profialo-
velé koncové ¢asti téla. Otok se meéni s polohou téla,
muze postupné narustat, az dosahne bficha a celého



téla. Tomuto prosaku se od-
borné tika anasarka. V dutiné
bfisn{ i hrudni se muze objevit
volna tekutina. Ve dne clovek
malo modi, v noci vice.

Casto pacienti s levostrannjm
selhanim a obtézujici dusnos-
ti dojdou do stadia, kdy fek-
nou lékafi, ze se jim ulevilo
ohledné¢ dechu. Ale pfibyly
otoky. Coz znamena, ze nejde
o zlepseni selhavajictho levé-
ho strdce, ale doslo k progresi
choroby. Otoky totiz signa-
lizuji selhani i srdce pravého,
které nezvladlo pracovat proti
odporu plic naplnénych teku-
tinou v dusledku selhanf{ srdce
levého.

Dojde - li k akutnimu plicnimu
edému, je potieba zavolat za-
chrannou sluzbu. Cilem lécby
je snizit pfisun krve k pravému
stdci a odtud do plic (vasodila-
tancii - 1éky rozsifujicimi cévy
na periférii), dale vyloucit pfe-
byte¢nou tekutinu z téla (diu-
retiky - mocopudnymi 1éky),
¢imz se snizi naroky na sa-
motné srdce, dale utlumit pocit
dusnosti a zklidnit pacienta,
podat kyslik. Idealn{ je poloha
vsedé. Lécba se zahajuje jiz na
misté u pacienta, probiha po celou dobu pfevozu do
nemocnice a nasledné v nemocnici. Pacient se odvazi
najednotku intenzivni péce. Pii vystupniovanych plic-
nich edémech muze clovék padnout do bezvédomd.
Pak je namisté velice razna agresivni terapie s intubaci
a umélou plicn{ ventilac{ se vSemi jiz vyse zmifiova-
nymi léky. Prognéza téchto stavi je velice zavazna.

2
-

Po zvladnut{ akutniho zivot ohrozujictho stavu
pak lékat pfevede pacienta na peroralni léky, které
mus{ uzivat jiz stale. Déle je potfeba seznamit paci-
enta s jeho prognézou a s nutnosti upravit dosavadni

Pfi oslabeni - pfipravky cervené:

VENISFER
Venisfér krém
Tabebuia impetiginosa - Caj

Citrus aurantium - Caj

D

zivotni styl. Je potfeba minimalizovat zatéz jak psy-
chickou, tak fyzickou. Vhodn4 je dieta s omezenim
soli. Idealnf je redukovat i télesnou hmotnost. Je po-
tfeba 1écit i vyvolavajici kardiovaskularni onemocné-
ni. Idedlni také je zvySovat zdatnost srdce priméfe-
nou zatézi podle zdatnosti nemocného.

PAMATU]JTE!

MUZEME OVLIVNIT KARDIOVASKU-
LARNI ONEMOCNENI]I PRIRODNIMI
PREPARATY?

Prirodni preparaty rozhodné uzivat mizeme,
a to jako preparaty preventivni a podpurné.

Nikdy si nesmime myslet, Ze mtzeme vy-
sadit alopatické léky a nahradit je pfirodnimi
preparaty. Velmi brzy bychom pacienta doved-
li do akutniho srde¢niho selhani s ohrozenim
zivota. K posilen{ srdce, ovlivnéni cév, hypet-
tenze doporucuji podavat Venisfér kapky,
ktery dokaze pfiznive ovlivnit stav cév. Rost-
liny v ném obsazené také pusobi na vysokou
hladinu cholesterolu, coz je dalsi protektivni
faktor. Navic psychicky c¢loveka vyladi.

K Venisféru doporucuji uzivat i Diocel
kapky. Ovlivni funkci ledvin, které jsou pfi
této nemoci také pretizené. Jinak mizeme bez
obav uzivat jakékoli preparaty Diochi k deto-
xikaci jakéhokoli organu, bude-li mit o ni pa-
cient zajem.

Prognéza tohoto onemocnéni zavisi na nemo-
ci, kterd ho vyvolala, na jeji progresi, na moznych
kompenzac¢nich mechanismech, ale také na vhod-
né 1écbe a na tom, jak dokaze clovék dodrzovat
novou zivotospravu. Protoze muze postihovat
pacienty ruznych vékovych skupin, zdlezi také
na dalsich pfidruzenych chorobach a celkovém
fyzickém i psychickém stavu doty¢ného cloveka.
I pfesto pfese vSechno si ale musime uvédomit,
ze srdecni selhan{ je nejcastéjsi pficinou smrti
u vSech kardiovaskuliarnich onemocnéni. &

Pfi nadbytku - pfipravky modré:
DiocEL

Diocel Bomineral
Androzin

Smilax officinalis - Caj

Pri nadbytku pfipravky zelené - Detoxin, Vista clear, Detoxin krém, Helichrysum arenarium
nebo oranzové - Astomin, Estrozin, Diocel Supracid, Estrozin krém a ¢aje Uncaria tomentosa a Maytenus ilicifolia

Inzerce
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HMYZIMETLA
LIDSTVA

Pokud jde o privod komdrii, komdri
mohou byt a jsou zdrojem zla.

Autor: Prof. RNDr. Vladimir Karpenko, CSc.

fed davnymi casy pry zil v odlehlych ho-

rach velky démon. Vypadal jako clovek, ale

celé télo mél porostlé srsti podobnou med-

védi, z jeho obrovské hlavy hledélo jedno

oko velké jako poklicka, posazené upro-

stfed cela. Lidé i zvéf se obra bali, protoze
poziel kazdého, kdo se mu dostal do cesty. Neje-
den sfp uz démona zasahl, ale nikdy mu nezputso-
bil sebemensi zranéni. Jednou se do hor dostal pfi
pronasledovani zvéfe mlady udatny lovec, a nez se
nadal, stal tvaii v tvaf obrovi. Mladik rychle sahl do
toulce, vytahl $ip a zamifil na obrovské oko. Cil ne-
minul. Obr padl v okamzeni mrtev - oko bylo totiz
jeho jediné zranitelné misto. Aby uz nikdy nemohl
skodit, oblozil mladik télo démona hranici dfeva,
spalil ho, a zacal rozhazovat popel do vétru. A svéte
div se - kousky popela se ve vzduchu proménovaly
v komary! Pfece jenom to vsak bylo mensf zlo, nez
jaké by mohl jesté napachat zly démon.

Uz pted lety konstatovala jedna védecka prace, ze
ve slinnych zlazach jednoho komara muze byt to-
lik virt zpusobujicich encefalitidu, kolik by stacilo
k usmrceni 100 000 bilych mysi! Toto konstatovani
pochazi ze studiif vénovanych vyzkumu Sibife. S tim,
jak lidé pronikali do téchto oblasti, setkavali se s ne-
pifjemnym hmyzem, ovsem az druhd polovina mi-
nulého stolet{ zaznamenala podrobnéjsi vyzkum.
Ten doplnil, Ze komafi snad mohou za pfiznivych
podminek pfenaset také tularemii, bakterialn{ one-
mocneén{ znamé téz jako zajeci mor.

Tyto vyzkumy souvisely s tim, jak se na Sibifi pre-
ce jen zvysovala, byt zvolna, hustota obyvatelstva,
kdy neslo jen o osazenstvo stalinskych gulagt, jehoz
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zdravotn{ stav byl tim poslednim, co ufady zajimalo.
Jak badatelé zjistili, je v nékterych oblastech Sibife to-
lik komart, Ze se jich na lidskou pazi usadi béhem péti
minut kolem 400, zatimco vzrostlého jelena oblehne
za stejnou dobu pfes osm tisic komartich samicek.

Ano, samicek. Zatimco sameckové komaru se zivi
stavou z kvétd, samicky potfebuji krev savcl pro
zdarny vyvoj vajicek. Samoztejmé, Ze potiebuiji i sa-
mecky a ti se shromazduji do roju ¢itajicich az 800
jedinct a krouZi tfi az pét hodin denné ve vzduchu,
aby vyhledali partnerky. Po své vyvolené musi same-
cek patrat rychle, nebot’ je mu k Zivotu vymezeno
piiblizné deset dni. A jak patra?

Bezdécneé to zjistil anglicky vynalezce Sir Hiram
Stevens Maxim (1840-1916). Roku 1878 instalo-
val Maxim elektrické lampy v okoli pfepychového
Grand Union hotelu v New Yorku. Po dokonceni
celé instalace postfehl, Zze se kolem hucicich trans-
formatoru roji hejna komartich samecku. To ho za-
ujalo, a proto provedl dalsi pokus - pouzil ladicku
vydavajici tyz tén jako transformatory. Vysledek byl
stejny: hluboky ton lakal komati samecky. Naproti
tomu samicky na zvuk vubec nereagovaly. Bohu-
zel zprvu nereagovali ani entomologové, a pokud
se nektefi ozvali, pak se Hiramu Maximovi smali.

Teprve pozdejsi vyzkumy mu daly za pravdu.
Skute¢ne se ukazalo, ze komati samecky vab{ zvuk
v uzkém kmitoctu mezi 300 a 600 kmity za sekundu
vyvolavany kmitajicimi ki{dly samicek. Pfitom razné
druhy komart pracuji, obrazné feceno, na ruznych
kmitoc¢tech. Jenom tak muze samecek najit samicku



svého druhu. Da mu to v8ak dost prace, protoze za-
registruje zvuky na vzdalenost nejvys 25 cm.
Vsechno, co tu bylo zatim o komarech feceno,
pfedstavovalo informaci feknéme neutrdlni, nebo
hovofilo v jejich neprospéch. Jsou komafti alespon
néjak prospé$nf? Ano, opylyi napiifklad nékteré
rostliny, coz je dulezité pravé na severu, kde koma-
fi byvaji v hojném mnozstvi na rozdil od véel nebo
¢melaku. Tohle se d4 pozorovat snadno, ale asi sotva
koho napadne, ze se komafi podileji na kolob¢hu
chemickych prvka v pfirodé. Pfitom mechanismus
je prosty - komafi larvy vyvijejici se ve vodé z ni pfi-
jimaji razné chemické prvky a vylihli komafi je ve
svych télech roznaseji z vodojemti do okoli. Kdyz hy-
nou, vraceji se prvky do ptdy. Komafi jsou sice mali,
ale vzhledem ke svym vysokym poctim muze byt
vysledek prekvapivy. Ukazuje se, ze z kazdé stovky
hektart mokfin a bazin se za rok odnese touto cestou
piiblizné 25 kg uhliku, 15 kg dusiku, 9 kg fosforu, 6
kg vapniku, 1,5 kg kfemene a stopova mnozstvi mo-
lybdenu, manganu, boru a dalsich chemickych prvki.

Tato cisla jsou vysledkem méfeni provadénych
v sibifské tajze, kde jsou baziny dostatecné rozlehlé,
a o komary tedy nenf nouze. Do vody, v niz zily
komaftf larvy, pfidavali védci slouceniny oznacené
radioaktivnimi izotopy. Pak §lo o to stanovit obsah
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téchto izotopti v komarech. K tomu je nezbytné
hmyz lovit a nakonec se ukazalo, Ze nejefektivnéjsi
byl lov na lidskou navnadu. Nad takovym lovcem
je na ty¢i gazovy prstenec trochu pfipominajici slu-
necnik. Stac¢i zatahnout za jistic{ lanko, prstenec se
uvolni, spadne, a vytvofi uzky kruhovy stan, kde je
ovéem nutno pochytat vsechny komary. Vétsinou
vsak lidi spi$ nez lov komart zajima, jak je zapudit.

V nasich oblastech jsme nastésti usetfeni tako-
vych armad tohoto nepfijemného hmyzu, ale najdou
se mista, kde komafi dost obtézuji. Také jsme usetfe-
ni malarie, protoze tu neziji druhy, které ji pfenasejf,
ale kdo vi, co nastane, bude-li se nase planeta oprav-
du déle oteplovat. Uz ted’ je zaznamenavano sifeni
teplomilnych rostlin i riznych druht hmyzu na se-
ver. Encefalitida diky ockovan{ zmizela, tularemie je
vzacna a postihuje pfedevsim zver.

Takze nakonec jsou zde dvé babské rady. Podle
jedné je dobré potirat se cesnekovym olejem, kte-
ry vsak, pfiznejme si, zapudi sice hmyz, ale nejspis
i osoby z naseho okoli. Také se ukazalo, ze koma-
ry odpuzuji fytoncidy bfizy, takze nam bude lépe
v bfezovém haji. Jinak nezbyva, nez ta drogerie,
piipadné prosté smifeni se s touto drobnou metlou
lidstva. Utéchou nam budiz legenda, kterou jsme
zacali - lidozravy obr by byl horsi.

Inzerce

ekount?

Elektronicky nikotinovy inhalator se
vzhledem cigarety

Elektronicky nikotinovy inhaldtor nabizi
nejen pouzivani klasickych naplinf, ale
predevsim unikatni moznost kombinace
s modernimi cartomizéry.

Novy druh ndpIni vyhovuje i tém, kteff jiz
nekteré starsi typy e-cigaret delsi dobu
‘pouzivaji nebo je maji od jiného vyrobce.
Elektronicka cigareta osazend
cartomizerem tak pfispiva k maximalni
pohodé a spokojenosti kazdého kuréka.
Dalsi prvorada vyhoda vzniké pfi tvorbé

Chceten

Elektronicka cigareta nové koncepce
Autorizovana kamenna.i on-
line prodejna ecigareta.eu nabizf
certifikované vyrobky renomovanych
——firem Innokin, JSB-Winning, Vogue
a Joyetech, které v porovnani s ostatnimi
patfi mezi absolutni svétovou jednicku.
V povrchovém preciznim zpracovani
jsou ulozeny nejkvalitngjsi elektronickeé
mikrosoucastky na trhu. Dokonald
vystupni kontrola se Svycarskou
preciznosti také zajistuje vysokou kvalitu
a spolehlivost.

umeélého dymu a uvolnéni nikotinu,
ktery se diky pfimému propleteni
topného vidkna v napusténé savé
hmoté |épe odparuje.

Elektronicka cigareta je Fizena
mikroprocesorem

E-cigareta s klasickou naplni ma
napusténou tkaninu tekutinou uvnitf
kapsle ndustku a nasunuje se na
samostatné topné télisko v ocelovém
pouzdfe nazyvané atomizér.

ecjgareta.eu

Ehe

Vinohradskéa 44, Praha 2, tel.: 774 494 979.

y

e
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Info na tel.: 775 209 203, zakoupite na www.ecigareta.eu, kamenna prodejna:
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® DIAGNOSTIKA

A REFLEXOLOGIE

V zdpadni mediciné slouzi diagnostika
k rozpozndni nemoci tim, Ze pozoruje jeji
priznaky, které potom léci pomoci léka
ci operaci. V oboru mediciny, kterou /||
povsechné nazyvdme alternativni,

je diagnostika - tedy sprdvné urceni
diagnozy a zvldste pak vlastni priciny ,
zdravotnich potiZi - naprosto zdsadni

pro vyléceni a je provddéna vétsinou

zcela odlisnym zpiisobem.

levé T CHODIDLA

Autor: Ing. Radka Moudra
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obry diagnostik, ktery vyuziva razné al-

ternativnf diagnostické metody ¢i zpusoby,

muze pfedvidat vyvoj nemoci jesté dfive,

nez nemocny clovek citi specifické problé-

my, jako je bolest, omezeni pohyblivosti,
zazivaci ¢i jiné potize. Z tohoto hlediska je vcasna
a spravna diagnoéza idedln{ pomtckou k preventiv-
ni péc¢i a mize zabranit pozdéjsim az degenerativ-
nim stadiim nemoci.

Umeéni diagnostikovat pomoci alternativnich
metod tedy znamena rozpoznat fyzické i dusev-
ni zmény jesté diive, nez se rozvinou do vazné-
ho stadia. Toto uméni spociva v nutnosti nahlizet
na clovéka jako celek, v pochopeni principi, jako
napft., co se projevuje navenek, je odrazem toho,
co se odehrava vevnitf, a naopak, vnitiek je odra-
zem vnéjSku, v pochopeni riiznych souvztaznosti
a v neposledn{ fadé ve schopnosti 1é¢itele rozvijet
svou citlivost.

Zjistovani pficin problému muze byt provadéno
s pouzitim riznych diagnostickych pomucek a pfi-
stroju, nebo lze zvolit diagnostické postupy a meto-
dy, ke kterym zadné pomiicky nepotiebujeme, jako
je tieba kineziologicky neboli svalovy test.

Diagnostickych piistroja je dnes jiz na nasem
trhu mnoho - jde napf. o pfistroj Oberon, Salvia,
EAV a podobne. Z diagnostickych pomtcek je
asi nejznaméjsi siderické kyvadélko, virgule nebo
v ramci Diochi vyvinuta pruzina BIOTENZOR.

REFLEXOLOGII JAKO DIAGNOSTICKOU METODU
ve své praxi vyuziva vyhledavany brnénsky masér,

diagnostik a terapeut VLADIMIR NERUD

Reflexni diagnostiku pouzivam napiiklad
k rychlému urceni pouziti piipravka DIOCHI.
Casto se stavé, ze klient pfijde s problémem,
ktery je vlastn¢ sekundarni, a nezna primarni
pricinu. Pokud mu doporuc¢im tfeba ptipravek na
posileni-zharmonizovan{ ledvin DIOCEL a on
pfisel s ,vysokym tlakem* pro VENISFER,
muze mit pocit, ze doporuceny piipravek neni
pro n¢ho ten pravy. V tom piipadé ho pozadam
o vyzuti boty a zmacknu mu reflexni bod ledvin
na chodidle, pfipadné ,,projedu” drahu ledvin
a zeptam se, jestli citi bolest, kterd znamena
na daném organu problém. Potom mu dam
do ruky lahvicku s DIOCELEM a znovu ho

PREDSTAVUJEME

Jednim z diagnostickych postupti bez pomu-
cek je i fyziognomie - uméni posoudit nemocného
podle ryst jeho tvaie nebo podle tvart a charakte-
ristiky celého jeho téla.

Zakladnim pfedpokladem této diagnostiky je
fakt, ze u kazdého jedince se projevuje vliv pro-
stfedi, ve kterém jsme byli vychovani, potravy,
kterou jsme jedli a dokonce i silnych a slabych
stranek nasich rodica. Nase postava, drzenf téla,
barva pokozky, tvar jednotlivych ¢asti téla a dalsi
rysy jsou vnéjsim projevem stavu naSich organd,
nervového systému, kostry apod.

Jinou, dnes jiz hodné¢ uznavanou diagnostickou
(ale i terapeutickou) metodou, je REFLEXO-
LOGIE. Zaklady reflexologie vychazeji z po-
znatku, Ze na vSech zakoncenich lidského téla
existuji reflexni plosky odpovidajici pfislusnym
organtim nebo oblastem. Mezi povtchem téla
a vnitfnimi organy existuje tedy reflexni vztah.
Poruchy vnitfnich organti se mohou na povrchu
projevit jako napéti pokozky, svalt ¢i vazi.

Reflexni terapeutickd metoda vyuziva tlaku na re-
flexni body a z6ny, které se nachdzi na nohou, rukou
ale i jinde - napf. na uchu, a to tak, ze podle mista
a zpusobu pfitlaku bud’ stimuluje, nebo tlumi. Vel-
kou vyhodou reflexni diagnostiky i terapie je moz-
nost pouzit ji kdekoliv a kdykoliv bez dalsich pomu-
cek, klient mize sedét, lezet ¢i stat, metoda je rychla
a prakticky bezbolestna.

pozadam o urceni bolestivosti daného mista.
Vzhledem k tomu, ze Diochi jsou bioinformacni
preparaty, které vysilaji informaci dokonce i bez
ptimého uziti, klient je velmi pfekvapen, Ze
pocitovana bolest je podstatné nizsf, a muze se
tak pfesvedcit, ze diagnostika prvotni pficiny
problému byla spravna.

Jeden problém u rtznych jedinct, ¢i vlastné
jeho dusledky, muze mit vice pficin, proto je
lepsi a efektivnejsi ptipravky DIOCHI spravne
individualne urcit.

Reflexni diagnostika je tak pro mé rychlou
a pfesvedéivou metodou, pii které nepotfebuiji
zadné pomucky. At’ uz jsem tfeba na dovolené,
nebo na navstéve a vidim, ze n¢kdo fesi néjaky
zdravotni problém, muazu tak na pozadani
pomoci urcit diagnézu.

V dalsich vydanich ¢asopisu Sféra se budeme tomuto tématu vénovat podrobnéji a rovnéz zvefejnime
terminy jednodennich kurzu reflexn{ diagnostiky pod vedenim Vladimira Neruda.
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MAGIE MISTA
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Podivejme se nejdfive na mista, kterd nas v pfirod-

nim prostfedi energeticky dobfjeji. Nejdiive pod
zem, do krasovych oblasti Ceského rije a Morav-
ského krasu. Tak se chovaji vSechny velké podzem-
ni prostory vzniklé pfirozenou cestou. Totéz plati
pro nadherny podzemni dém s jezirkem v Bozkov-
ském dolomitovém jeskynnim systému. Nad zemi
to jsou mista pobytu pralidi jako naptiklad v Mo-
ravském krasu jeskyné Pekarna ¢i By¢i skala. V pii-
rodnim prostfedi to jsou vSechna pohofi tvofena
vyvfelymi a vapencovymi horninami. Ukazateli
energetické vydatnosti mista jsou mohutné a zdravé
stromy, které jsou pfirozenymi vodici energie-pra-
sily. Nékteré z nich, udavané jako pamatné (dfive
posvatné), vyzaiuji energii do vzdalenosti vétsi nez
sto metrt (napf. Lukdsova lipa na Vysociné). Les-
ni porosty, zejména smrkové, vydatné linie ukazuji.
Na vydatnych liniich a jejich prasecicich, kde jsou
stromy vyrazné silnéjsi, si tak jejich liniovym pro-
pojenim vydatnou energetickou linii mizeme sami
objevit. Totéz plati pro opacné, energii odebirajici.
Na nich jsou stromy nejslabsi, velice ¢asto napade-
né dfevokaznymi houbami (napf. vaclavkou). Jsou
doprovazeny zvlhcenymi az mokrymi misty. Stro-
mové aleje jsou téz dobrym ukazatelem. Pro né
plati totéz, co pro lesni porosty. Jsou v nich zdravé
a silné stromy stejné jako nékdy jiz uhynulé, v lep-
$im piipadé slabé, se sti¢enym kmenem, napadené
nckdy az viditelné plodnicemi dfevokaznych hub.

Jsou stromy, které nemohou rist na energeticky
malo vydatnych mistech. Jejich zastupcem je buk,
ten rodi semena bukvice pouze na energeticky
nejvydatnéjsich mistech. Takové stromy nemusi-
me objimat, miZeme se o né i zady opirat, nejlépe
rano a vecer smérem od slunce. Opakem je napf.

.

borovice a dub. Rostou pokfivené se sticenym
kminkem i na nevydatnych mistech. O tom védél
své také Jakub Kréin z Jeléan. Uzasné bonsajové
borovicové misto nam nabidne ¢ast planiny sto-
lové hory Vlhost’. Na tomto a podobnych mistech
byva piskovec nejtvrdsi, proto byl ve stfedoveku
laman pfedev$im do kamennych mostnich kon-
strukef (napf. Karlav most). Na Vlhosti jsou proto
nejméné dvé dobijeci mista. Jedno pro kameniky
a vozky a druhé dokonce také pro koné. Nejenom
sttomy, ale vhodné umisténé kameny pozme-
fuji energeticky prostor mista. To vedeli praveci
az stfedovéci stavitelé kamennych menhirovych
a obelisko-pyramidovych stavebnich systému. Coz
jsem prakticky pfedstavil ¢tyfmi samostatnymi
stavbami v Keltskych sancich nedaleko Markvar-
tic u Sobotky. Energeticka lé¢ebna, na rozdil od
ostatnich ,,pokusnickych®, je napojena na nejvy-
datnéjsi vyzatovaci linie vnitiniho prostoru Sanci.
A navic ma nepfetrzitou celoro¢ni pracovni dobu.
Nejlépe je dobijet se rano nebo vecer v obdobi ko-
lem dplnku.

Mensi dobfjeci misto, kde se tézil rohovec v mlad-
§ dobé kamenné, najdeme v Moravsko-krumlov-
ském lese. Je na vyzafovacim praseciku linif a podle
jeho tvaru jsem ho nazval pyjovnik, coz je vlastné
stojici cca 80 cm vysoky kamen (menhir).

Magickou energii mista pozménovali vaimav sta-
vitelé nejenom v pravéku (hengy, rondely a rondeloi-
dy) a staroveku (naptf. menhirové a obelisko-pyrami-
dalni soustavy - u nas nejvetsi a z vetsi ¢asti ponicené
Kounovské fady), ale také dokonce stavitelé na pfe-
lomu 19. a 20 stoleti. Za¢nu romanskymi rotundami:
nejvyznamnéjsi jsou ve Starém Plzenci, Znojme a na
hote Rip. Za rotundou sv. Petra na Vysehradé je ka-
menny sloup, jehoz energetické vyzafovani >
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Jeskyné Pekdrna, :
Moravsky kras ..

pfesahuje délku deseti metrii. Z gotickych staveb je
proslaveny prostor v Panenském Tynci. Na Karlstej-
né je nejenom cely obytny prostor, ale také satlava na
energeticky vydatném misté. Rozhodujici u hradnich
staveb je poznani, Zze na energeticky nevydatnych
mistech se stavély hradby (napf. Policka) a obranné
véze (Bezdéz). Oni tenkrat védéli, podobné jako sta-
vitelé baroknich pevnosti (Terezin, Josefov), ze stav-
by v mistech vzafovacich jsou pevnéjsi a trvanlivejsi.
Proto obvodni zdivo navysovalo vzafovaci prostor,
zatimco jejich vnitfni prostor byl genialnim zpuso-
bem navysovan.

V ptirodnim prostfedi najdeme celou fadu linio-
vych skalnich atvara vystupujicich nad okolni po-
vrch. At to jsou tfeba pifhrani¢ni cedicové Janské
kameny, Panskd skala nebo piskovcové hradebni,
jako je napfiklad dtvar nedaleko Hamru na Jezefe,
pojmenovany Divadlo se skalni branou, jejiz osou
prochazi vyzafovaci linie jako v Pravéické brané ¢i
nejmensi z nich nedaleko Hrad¢an u Mimon¢ na-
chazejici se nedaleko zvlastniho utvaru pojmenova-
ného Psi kostely. Vsechny ,,prsty” v piskovcovych
skalnich oblastech (Kokotinsko, Cesky raj, Ceské
Svycarsko) jsou vzatovacimi misty, coz neplati pro
prichody mezi nimi. To ndm na malém prosto-
ru predstavuji Sloni ¢i jinak Bilé kameny z bilého
kfemence severné od Jitravy. Delsi pobyt na jejich
oblych vrcholech velice rychle odebira z téla ener-
gii, coz neplati pro prirvy mezi nimi, kde rostou
vzrostlé zdravé stromy, protoze pfesné tam prostu-
puji zemskym povrchem vyzafovaci linie.

Na novorenesancnim Zbiroze je energeticky vy-
datny sal, kde Alfons Mucha maloval Slovanskou
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epopej, zatimco nedaleko, v sousedstvi bezmala
170 metra hluboké studny, prysti voda z paty nej-
starsi pevnostn{ gotické véze u nas. Coz nam zjev-
né poukazuje na to, ze je v€Z postavena na enet-
geticky opa¢ném vyrazném vzafovacim priseciku
linif. Obecné plati, ze do téchto pevnostnich veézi
obvykle uhod{ blesk. Na hradu Zvikov¢ je na stej-
ném energetickém principu vybudovana pevnost-
ni véz Markomanka spolu s mistnosti, kde byly
uchovavany korunovac¢ni klenoty. Takovd mista
se také v nevhodné postavenych domech vyzna-
¢uji ptimo dabelskym® puchem. Ostatni obytny
prostor je energeticky vydatny. Nedokonale byla
postavena, z hlediska pevnosti, véz romantické-
ho hradku Rostejna: proto musela byt dodatecné
upravena. Zvlastni prazskou stavbou, jejiz podél-
nou osou prostupuje vzatrovaci linie, je Rudolfova
stola spojujici byvalou Kralovskou oboru (Stro-
movku) s Vltavou. Jedinecnou je vzafovaci ener-
geticka zavora v hradnf konirné zamku Lemberk.
Proto staj nemusela mit dvefe. Také stije se vy-
znacujf vydatnym energetickym prostorem, kromé
jiz zminovaného Lemberka to jsou stije pokryté
freskami v Trojském zamku nebo Sternberském
palaci. Nevidanym zptsobem je vydatny prostor
posilen v opravovanych zameckych stijich Kar-
lovy Koruny. V kazdém stani je napajedlo, které
zvolenym materidlem a mistem ulozeni navysuje
jeho vnitini prostor. Coz si do jisté miry uveédo-
muje také nase ,,kuzelova® dostihova legenda Josef
Vana zvany Jovan.

Dokonale vyuzivala poznatka spojenych s prasilou
zejména klastern{ fadova spolecenstvi. Vyzafovaci
prostor celého ambitu vcetné tzv. rajského dvora ¢i



karmelu jesté¢ mnohde navysovaly mohutné stromy.
V renesanc¢nich a baroknich stavbach podfizenych
kvalité energetickych linif se dba pfedevsim na to,
aby v jejich obytnych prostorech byl vyrovnany vy-
zafovaci prostor. Je dale navysovan jak pudorysem,
tak vnitfni prostorovou dispozici. Na nadvofi zam-
ku Chyse s nékolika dobijecimi stromy v pfilehlém
parku jej tzasnym zpusobem vylepSuje vzrostla
lipa. Nasi pfedkové védeli, ze stromy navysujf a roz-
$ifuji vyzatovaci prostor kolem nich. Proto vaimavi
zahradnici nejenomze clenili zahrady podle sité li-
nii, ale téZ vybirali energeticky vydatna mista pro
stromy (Cesky Krumlov, Rajec nad Svitavou, Kat-
lova Koruna, Kroméiiz atd.). Totéz plati pro mnohé
puvodné barokni statky, v jejichz dvorcich se vysa-
zovaly pfedevsim lipy.

Na vyzafovacich mistech stavaly hudebn{ pavi-
lony. Jedine¢nym piikladem komplexniho dobijeni
jsou zamecké zahrady pod jiznim svahem Prazské-
ho hradu. Nejvyznamnéjsi stavbou v tomto sméru
je jindfichohradecky rondel. Hudebnici hrali pod
jeho podlahou. Ve stfedu rondelu, na vyzafovacim
praseciku linii, je kruhovy otvor, nad nimz stavala
bezedna vaza. Energeticky proménény zvuk prou-
dil ke stropu, kde se rovnomérné rozptyloval a na-
vysoval jeho vnitfni vyzafovaci prostor. To je celé
tajemstvi jedine¢né stavby, o niz novodoba bije

zdmek Cesky Krumlov

\‘k

vypravi, ze hudebnici byli schovani pod zemi{ proto,
aby je Slechta nevidéla.

Je toho hodné, o ¢em by bylo mozné vzhledem
k ,,magii mista vypravét. Nezminoval jsem fyzi-
kalni vlastnosti obou opacnych slozek energie-pra-
sily, ale pouze jejich nékteré vnejsi projevy. Vsude,
kam se obratime, jsme obklopeni prasilou. Zaroven
najdeme navic vSude néco zvlastniho, coz dosti
casto byva nepfimym odkazem na prasilu. At jde
o prales Mionsi, zlaty olomoucky relikviat svatého
Jana Sarkandera nebo tfeba kostel nad Vitochovem
s pohanskymi kameny, fantastickou grabstejnskou
nebo svatovaclavskou kapli chramu sv. Vita, Vacla-
va a Vojtécha zdobenou nejenom brousenymi krus-
nohorskymi vicebarevnymi jaspisy na sténach, ale
také hlavickou démona.

Jeste nelze nevzpomenout na zvlastni ,,dvojhra-
di* krale Vaclava IV., hrady Zebrik a Toénik. Jsou
rizné dohady, proc jsou pravé tak pojmenovany.
O Zebraku se tvrdi, ze byl tak pojmenovan, proto-
ze jej jako prvni navstivil zebrak, coz je vzhledem
k tomu, ze byl Vaclav IV. vaimavym jedincem, zjev-
nou nepravdou. Coz jménem potvrzuje druhy hrad,
Tocnik, pojmenovany podle kralova energetického
symbolu tocenice. Podle mého zjisténi je obranny
hrad Zebrik na energii-prasilu velmi chudy, zatim-
co u Toc¢nika tomu je, zejména v kapli a kralovské
loZznici, obracené. Proto v sopouchu mezi obéma
mistnostmi jsou usidleni netopyfi.

Na zavér uvedu zajimavou pfihodu spojenou také
s vzafovacim prostorem. V roce 1969 me jizné od
Plané nad Luznici pfevezl pfes feku nahodny ry-
baf. Spéchal jsem, protoze se nebe nihle zatemnilo.
Usel jsem nékolik malo kroku a zacalo prudce prset.
Rychle jsem vytahl plastenku a posadil na pafizek.
Nebe zacaly kfizovat blesky. Kdyz tu z cerného nebe,
v kratké chvili, kolem mne, do vzdilenosti asi 15 me-
trd, uhodil ne jeden, ale hned tfi blesky. Jak rychle
boutka pfisla, tak zase odesla. Teprve nyni jsem se
podival kolem sebe. Nachazel jsem se mezi fekou
a silnici, v lese ,,zjizvenych“pokfivenych a slabych
borovic, z nichz mnohé oznacil blesk uz dfive.

Je neuvétitelné, pfimo az zlocinné, Ze to, co je
podstatné a pro zdravy zivot nezbytné, pobyt na
energeticky vydatném vyzafovacim misté, které zivé
organismy posiluje, je umyslné opomijeno. Totéz
plati pro opa¢na vzafovaci mista znama pod pojme-
novanim geopatogenni nebo patogenni zony, kterd
lidskému télu energii odebiraji. Proto se lidé stavaji
méné odolnymi, ¢astéji onemocni a difve umirajf.
Protoze energie zabudovana do lidského t¢la je stejna
jako ta, kterd se liniemi vyraznéji projevuje na zem-
ském povrchu, plati jednoducha pravda. Mista, ktera
maji mensi energeticky potencial nez nase télo, nas
oslabujf a opacna zase posiluji. A to at’ chceme, nebo
nechceme. To je celé tajemstvi ,,magie mista®. &

07/2014 sféra

19



AKADEMIE STEST
(V. ¢ast)
Z hlediska energii jin - jang a péti elementii patri rodina do energie jang

a k elementu drevo. Pro Zivot cloveka md rodina velkou silu.

Autor: Ing. Jiti Cernak

odina pfedstavuje minulost a kofeny pro kaz-

dého z vas. Je to energie, kterd byla budova-

na pfedchozimi generacemi rodiny po staleti

a tisicileti. Tim je rodina opravdu tou nejveétsi
silou, kterou kazdy c¢lovék dostava do vinku jiz pfi
svém narozeni.

ENERGIE PREDCHOZICH GENERACIH

Z hlediska mediciny je energie rodiny uréujici pro
zdravy rozvoj daného jedince. Kazdd rodina ma
dlouhodobé predpoklady k urc¢itému budoucimu vy-
voji. Tyto predpoklady se ukotvuji v genech a DNA.
Jsou to energie, které jsou automaticky predavany
kazdému novému clenovi této rodiny. Jiz pfi naro-
zeni je tak kazdy ¢lovek silné poznamenan minulosti
svych predku.

Energie rodiny, tj. energie vasi minulosti, musi
byt pevnym zakladem a zazemim pro vas zivot. Je to
energie navaznosti. Kazdy ¢lovék ma v zivoté nava-
zovat na to, co jiz bylo v minulosti pro néj vytvofeno.
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A tim je pro kazdého pravé rodina. Ta je tak vasi mi-
nulosti ale zaroven i zac¢atkem vaseho Zzivota. A vse
nové navazuje na to, co pfedchazelo. Pokud se tedy
naucite navazovat na to, co vytvofily generace vasi
rodiny pfed vami, bude vas Zivotni start a pak i cely
zivot daleko jednodussi. Nemusite zacinat od ,,nuly*,
ale svyj zivot budete budovat jiz na silném zakladé
své minulosti.

Nen{ tomu tak dlouho, kdy kazdy ¢lovek byl
nositelem energie rodiny do budoucna. Bylo jeho
pfirozenym tkolem rozvijet svoji rodinu a zajis-
tovat jeji budoucnost. Ukolem bylo, aby budoucf
generace byly zajistény pro dals{ zivot. Je to velmi
pfirozena zékladni potfeba - zachovani zivota. Sil-
na rodina tak byla jistotou, ze bude zivot zachovan
1 pro dalsf generace.

PAST GENERACE SINGLES
Dnesni rychle se rozvijejici civilizace na minulost za-
pomina. Veskera pozornost je vénovana budoucnosti



a lidé tak zapominajf na minulost a pfitomnost. Tim
je zivot mnoha lid{ zbytecné slozity a vycerpavajici.
Rodinné svazky jsou v dnesnim svété vétsinou sil-
né narusené az zpfetrhané. Mladi lidé maji snahu
vstupovat do zivota samostatné a byt sami za sebe.
Vychazi to z trendu individualizace. Spole¢nost se
jiz nekolik desetileti snazi vytvaftet silného jedince.
Kazdy chce vseho dosihnout sim, byt sim za sebe
a pokud mozno pravé , nebyt jako rodice®.

Tento trend ale vede k nevyhnutelnému: kazdy je
pak nucen zac¢inat od samého zacatku a vSe budovat
od nuly. To vSak je velmi vycerpavajici. Zacatky to-
tiz vyzaduj{ hodné silné a agresivni energie. Pokud

ENERGIE RODINY MUSI
BYT PEVNYM ZAZEMIM
PRO VAS ZIVOT.

tuto energii Cerpate pouze sami ze sebe, bude vim
pak chybét v dal$im prubéhu zivota. Proto je také
dnes tolik lidi jiz ve stfednim véku naprosto vycer-
panych. Rostou pocty jedinct, ktefi prodélavaji tzv.
,burn-out™ - vyhofeni. Je to naprosta ztrata aktivni
energie. U stale vétstho poctu lidi se také projevuje
tzv. chronicka unava. Je to dano tim, ze ¢lovck je ve
svém zivoté na vSechno saim. Oddélil se od rodiny,
zacal budovat svtjj zivot od nuly a naprosto sam. Na-
vic se k tomu pfipojil trend ,,singles*. Tito lidé nejen,
ze nemaji podporu rodiny, ale nevytvoif si ani da-
lezité vztahy, novou rodinu, a tak ziji bez podpory
dalsf ¢ast svého zivota. Vysledkem nemuize byt nic
jiného nez totalni psychické a fyzické vycerpani.

Clovék neni stvofen pro samostatny Zivot. Jiz
od nepaméti zil ve skupindch, v tlupach. Jeho vy-
voj byl charakterizovan spolupraci - délbou prace,
takze nikdo nedé¢lal vse. Kazdy jedinec mél svuj
dil prace a o ostatni ¢innosti se starali dalsi cle-
nové skupiny. Touto skupinou je pak v modernim
vyvoji ¢loveka prave rodina.

VYUZIVAT SILU ENERGIE RODINY

Je proto dtlezité, abyste si silu a vyznam rodiny uve-
domili a zacali jeji energii v zivoté vyuzivat. Nejde
pfitom o zadnou velkou védu. Jsou to ¢asto malic-
kosti, kterymi vam rodina dokaze vyznamné usnad-
nit zivot. Staci si napf. uvédomit, o kolik to majf leh-
¢i matky, které mohou vyuzivat pro hlidan{ svych
déti prarodice. Pokud matka tuto moznost nema

ZDRAVY

ZIVvoT

(a babicek a dédeckt bohuzel stale ubyva), ma zivot
daleko komplikovanéjsi a musi svému ditéti véno-
vat daleko vice energie nez matka, kterd mtze své
deéti svetit prarodictim. Je ale daleko vice takovychto
malych piinost rodiny: pomoc pfi vytvafeni nové-
ho domova, finanén{ zajisténi mladé rodiny, pomoc
v nemoci, pomoc pii vzdélavani atd.

HARMONICKE VZTAHY

Pokud vase rodinné vztahy nejsou idealni, snazte se
je napravit. Mnohonasobné¢ se vam to vrati. Jsou-li
va$e vztahy napf. s rodi¢i narusené, urcité sami citite,
jak vam tato situace nevyhovuje a zbyte¢né vas tizi.
A nejspis$ netiZi jen vas, ale stejné tak 1 vase rodice.
Pokud nemate harmonizované vztahy v roding, je té-
méf nemozné mit harmonicky cely zivot. A véfte, ze
utékem od rodiny a snahou vytvofit si zivot po svém,
to nevyfesite.

Rodina je néco, ¢eho se v zivoteé zbavit nemuzete.
I kdyz se odste¢hujete na druhy konec svéta, rodinné
energie budou stile s vami. Rodinné pouto je moc-
né a silné. Vasi rodice a jejich rodice a dalsi predeslé
generace jsou vasi soucasti. Mate je v genech, mate
je v DNA. A jejich energie bude dale pokracovat ve
vagich potomcich. V tomto ohledu je rodina nesmi-
telna, je to zaklad zachovani zivota.

Mate-li skvelé rodinné vztahy a umite-li vyuzivat
energie rodiny, pak je vas zivot daleko jednodussi
a $tastnéjsi. At’ se to nekterym lidem jevi jakkoliv,
rodina je opravdu tou nejvétsi hodnotou, kterou
mate. Je to energie, kterd vytvofila vasi minulost, jiz
nikdy neutecete, a zaroven je to energie vytvatejici
v$e nové - déti, nové potomky, nové generace.

ZDROJ BOHATSTVI JE V RODINE

Navic je rodina tim nejlepsim zdrojem bohatstvi
a bohatého zivota. Energie rodiny vedou k bohat-
stvi pfimo. Ti, ktefi tento zdkon znaji a vyuzivaji
ho, patii k nejbohatsim a nejmocnéjsim lidem na
svete. Sami vite, ze nejsilnéjsi rodiny a rody vzdy
ovladaly chod tohoto svéta. V minulosti to byly
rizné kralovské ¢i slechtické rody, dnes to jsou
moderni rody typu Rotschildovy rodiny, Busho-
vy rodiny, rodiny Kennedya apod. 1 v dnesnim
modernim svété patii anglicka kralovska rodina
k nejvlivnéjsim na svété. Nemusite mit ambice
mit svétovy vliv. Ale méli byste mit ambice prozit
$tastny a bohaty zZivot. A rodina je tim jedinym
pfirozenym zakladem, aby se vim to podatilo. &
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DISRUPTORY
GLOBALNI HROZBA PRO ZIVOT

Ldtky, ktere zasahuji do hormondlnich regulact a méni funkce

e,

hormondlniho systému, nazyvané hormondlni disruptory, =" =S

vyvoldvaji pozornost nejenom védcii a lékarii, ale i poslancii

Evropského parlamentu. Mohutnym rozvojem technologii se
lidstvu podarilo promeénit Zivotni prostredi v pestry koktejl
hormondlnich disruptorii. Jejich icinky se mohou navzdjem
scitat a ndsobit, avsak vysledkem je vidy naruseni zdravi,
vyvoje, plodnosti, ale i riziko vzniku rakoviny, dusevnich poruch
a metabolickych onemocnént, napriklad diabetu a obezity.

Autor: Prof. RNDr. Anna Strunecka, DrSc., Prof. RNDr. Jifi Patoc¢ka, DrSc.

22 @ sféra 07/2014



rudky narust vyskytu raznych endokrinnich

poruch a metabolickych onemocnén{ u lid{

ukazuje, ze genetické faktory nejsou jedinym

moznym vysvétlenim tohoto trendu. Expo-

sice matek, plodd a kojenct hormonalnimi
disruptory z prostfedi mize mit mnohem vétsi ulo-
hu v etiologii téchto poruch nez se dosud predpo-
klada. Tyto nazory podporuji studie volné zijicich
i laboratornich zvifat a nékteré epidemiologické
studie u lidi. Zprava WHO a Spojenych naroda
The State of the Science of Endocrine Disrupting
Chemicals 2012 poskytuje objektivni pfehled sou-
¢asnych poznatkt a oznacuje hormonaln{ disrupto-
ry za globalni hrozbu. V soucasné dobé se studuje
pouze uzké spektrum piedstaviteld této skupiny,
které pfedstavuje ,,povrch ledovece™. Priklady ta-
kovych latek jsou bisfenol A, ftalaty, zpomalovace
hofeni, polychlorované bifenyly, triclosan, alkylfe-
noly - zejména nonylfenol, dioxiny a fada jinych, jak

PAMATU]JTE!

VEDA

A MEDICINA

vodé a v dusledku téchto svych vlastnosti se hro-
madi v télech zivocicht a ¢lovéka, v zivotnim pro-
stfedi a v atmosféte.

Pfi hledani pficin zvysujictho se vyskytu mnoha
hormonalnich onemocnénf je dalezité si tato nova
rizika uvédomit. Citlivost organismu vaci hormo-
nalnim disruptorim je nejvyssi v prabéhu vyvoje
a vyvijejici organismy jsou citlivéjsi na nizké davky.
Hormonalni disruptory mohou vyvolavat epigene-
tické zmény. To znamena, ze jako reakce na jejich
ptsobeni v novorozeneckém a kojeneckém obdobi
probéhnou na urovni nékterych gent zmény me-
tylace DNA s trvalymi dtsledky. Metylaci rozumi-
me modifikaci nukleovych bazi cytosinu a adeninu
kovalentnim pfipojenim metylového radikalu. Tato
modifikace ma za nasledek, Zze bez nutnosti zmé-
ny genetického kédu, dochazi ke genové expresi,
¢Imz je ovlivnén vyvoj kmenovych bunék a bunéc-
na diferenciace. Metylace DNA hraje rovnéz roli

DOPORUCOVANA OPATRENI KE SNiZENI OBSAHU HORMONALNICH

DISRUPTORU V LIDSKEM TELE I VINTERIERECH

U vyrobku, které obsahuji a uvolnujf hormonalni disruptory bychom

meéli uplatiiovat princip pfedbézné opatrnosti.

¢ Uklizet jednoduchymi prostfedky (voda, mydlo, soda, ocet, peroxid vodiku).

* Dbat na pfezouvan{ a uc¢inné vétrani.

* Davat prednost dfevénym nebo keramickym podlaham.

¢ Pro déti pouzivat sklenéné nadobi.

* Nepouzivat vinylové zavesy a zadné dalsi vyrobky z PVC.

* Nedavat dé¢tem hracky z vinylu s ftalaty.

* Neohfivat potraviny v mikrovlnce v plastickych konteinerech, pouzivat sklo.
* Omezit pouzivani osobnich pfedmeétu s ftalaty zejména v tchotenstvi a pro malé déti.

* Nevafit ¢aj baleny v bélenych saccich.

které majf schopnost mnohé z pohlcovat.
je o;i\'&ujeme v nasich knizkdch. Kromeé uvadénych
piiklada vSak mohou jako hormonalni disruptory
pusobit mnohé dals$f latky: tézké kovy (rtut’, kad-
mium), pfirodni fytoestrogeny (genistein ze soji),
syntetické estrogeny (zejména dietylstilbestrol a eti-
nylestradiol z antikoncepénich preparattl), neste-
roidnf protizanétlivé 1éky i Siroce uzivany paralen.
Povazujeme je za charakteristicky fenomén doby
jedové, protoze jsou soucasti mnoha produkti se
kterymi se setkdavime v kazdodennim zivoté, jako
jsou hygienické, kosmetické a tklidové prostfedky,
hracky, nadobi, igelitové zavésy a ubrusy, bytovy
textil, nabytek, matrace, oble¢eni. Mnohé hormo-
nalni disruptory patfif mezi tzv. perzistentni orga-
nické polutanty. To znamena, ze jsou neznicitelné,
nepodléhaji rozkladu, nejsou téméf rozpustné ve

* V tehotenstvi nepouzivat kosmetiku, zejména laky na nehty.

Vzhledem ke skodlivym latkam v nasich bytech se doporucuje vyuzivat pokojové rostliny,

v replikaci, rekombinaci a opravach DNA. Zmény
v epigenetickych regula¢nich mechanismech pro-
vazeji proces starnutf a za patologickych podminek
ptispivaji ke vzniku rakoviny a autoimunitnich ¢i
degenerativnich onemocnéni.

Zvysujici se mnozstvi poznatka ukazuje, ze fe-
talnf a postnatalni expozice hormonalnimi disrup-
tory ma vyznamnou roli v etiologii mnoha endo-
krinnich nemoci a poruch imunitniho, zazivaciho,
kardiovaskularniho a reproduktivniho systému
i pfi vzniku metabolickych poruch. Obsah hot-
monalnich disruptortt v domovech, pracovistich
i lidskych télech mizeme ovlivnit vybérem ma-
teriala, textilu, zafizeni, tklidem a volbou hygie-
nickych a kosmetickych prostfedku. Preventivne
pomaha chlorela a kurkumin. &
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SILA POTRAVIN

Konzumace takzvanych mrtvych potravin

jenom zaplni Zaludek a télu nic neprinese.

Autor: Frantisek Novotny

aktoru, které pfinaseji problém nadvahy, a s tim
spojeny neutéseny zdravotn{ stav lid{ pfedevsim
zapadni civilizace, je mnohem vice a nen{ snad-
né je vsechny vysledovat.

POTRAVINY MA]I SVOJI VIBRACI

Celé generace nasich pfedkt konzumovaly pfede-
vs$im to, co silidé sami vypéstovali nebo mohli ziskat
ve svém okoli. Byly to potraviny klimatického pas-
ma, ve kterém zili.

Hlavné v posledni dobé¢, kdy doslo k urychleni
vibraci nasi slune¢ni soustavy, maji tyto aspekty
dopad na nase fyzické télo ale i na ostatni jemno-
hmotna téla.

S tim pak souvisi i mnoho zdravotnich problémii,
které vznikaji v dasledku Cisticich procesti v nasem
organismu, ale pfedevsim s vibracnim sladénim se
Sluncem. To také hraje velkou roli ve zméné jidel-
nicku mnoha lidi, nebot’ ¢im je vibrace naseho téla
vyssi, tim vice jsme pfitahovani ke konzumaci kva-
litnich, ¢istsich a energeticky hodnotnych potravin.

Samoziejmé, kdyz se k tomu vsemu jesté vy-
roji mnoho doporuceni, at’” uz se tykaji rtznych
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dietologickych rad ¢i ruznych sméra v konzuma-
ci potravin (vegetariansky ¢i vegansky smér nebo
délena strava a dalsi), tak to v mnoha lidech, ktef{
hledaji, mtze vyvolat rozpacitost ¢i bezmocnost,
jakou cestou se dat.

DIETOLOGICKA DOPORUCENI

Je dilezité si uvédomit asi ten nejvétsi aspekt,
ktery v tom hraje roli. Kazdy clovék individualita
jako takova a kazdy si neseme, at’ uz po inkarnac-
nf linii, ¢i po linii rodové, razné zatizeni, rizné
genetické anomalie ¢i zdravotn{ problémy s tim
souvisejici. Nehledé na to si mnozi{ z nés jiz od na-
rozeni nesou ruzné dispozice souvisejici se slabos-
t{ ¢i nedostatecnosti toho kterého organu ¢i jinych
c¢asti organismu.

V dnesni dobé mame velkou vyhodu v tom, ze
mame moznost Sirokého vybéru potravin. Proto
1 skladba nasi stravy muaze byt pestra a snadno ji mu-
zeme pfizptsobit potiebim organismu.

Je také pravdou, ze minulé generace jedly stra-
vu mnohem jednodussi, jez jejich organismus tolik
nezatézovala.

-
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MOZNOSTI STRAVOVANT

Takovy nejbéznéjsi stravovaci trend je konzumace
pestré stravy. Je to pro nas organismus nejpfiro-
zengj$f ale 1 nejvhodnéjsi. Aby strava nasemu télu
pfinesla co nejvice potfebnych latek, je tieba, aby
byla pestra, ale hlavné, aby byla néjakym zptisobem
tepelné upravend.

Tepelné zpracovani potravy je dulezité pro
spravny metabolismus, protoze syrova strava za-
chlazuje, a pokud ji konzumujeme v pfemife, pfi-
vodime si mnoho zdravotnich problému. Velice
nevhodné z pohledu tepelné upravy je pouzivat
mikrovlnné trouby, nebot’ takto upravena strava
ztraci vyzivné hodnoty.

Stravovaci zvyklosti je tfeba pfizpusobit nejen
ro¢nim obdobim, ale i véku. V dusledku toho je
vhodné v zimnim obdobi konzumovat potraviny,
které nase télo zatepli, a v letnim zase ty, které maji
na na$ organismus tcinek ochlazujici.

V LETE PREFERUJEME
POTRAVINY, KTERE MAJI
OCHLAZUJICi UCINEK.

Idedlni je zlaty stfed vytvofeny kombinaci potra-
vin horké ¢i teplé povahy s potravinami povahy stu-
dené ¢i osvezujici (napiiklad ke smazenému pokrmu
je dobré zafadit zeleninovy salat).

Je vhodné snazit se jist ¢astéji a v mensich porcich,
nebot’ traven{ pak probiha snadnéji a nezatézujeme
si organismus.

Velice dulezité je stravu dobfe rozzvykat, protoze
sliny ji pfedtravi a zaludek jiz nepotfebuje na traveni
tolik energie.

Pii jidle je dulezité nekonzumovat pfili§ mnoho
napoju, nebot’ traveni probfha pomaleji z divodu
piilisného zfedéni zaludecnich stav. Také jsou ne-
vhodné studené napoje. Veliky problém pfi traveni
zpusobuje kombinovan{ potravin bilkovinové pova-
hy s potravinami povahy sacharidové, protoze kazda
skupina potfebuje k traveni jiné zaludecni $t'avy.

PAMATU]JTE!

Je vhodngjsi jist stravu délene tak, Ze nejprve
snime bilkoviny (maso, vejce, syty aj.) a potom
sacharidy (pecivo, knedliky aj.), cimz v zaludku
nedojde k smiseni potravy a strava je snaze
natravena a nelez{ tak dlouho v zaludku.

OVOCE JAKO SVACINA

Podobna situace vznikne, kdyz snime jidlo bilkovi-
nové ¢i sacharidové povahy s ovocem. Ovoce je totiz
v zaludku rychle natravené a v kombinaci s vyse uve-
denymi potravinami dochazi ke kvasnym procestim,
coz organismus zatézuje.

ZDRAVA

VYZIVA

Proto je vhodné ovoce nechat jako samostatné jid-
lo (svacinu), nebo ho tepelné upravit, ¢imz se zamezi
kvasnému procesu. Velice dulezité je jist v klidu a jid-
lo si nalezité vychutnat. Velkym nesvarem je pfi jidle
¢ist, sledovat televizi ¢isi povidat.

HLAD ZPUSOBUJE TELU STRES

Tim, ze jidlu nevénujeme pozornost (pozitek z jidla),
ochuzujeme se z hlediska kulinafského, ale pfede-
v§im z potravy neziskame tolik energie jako v piipa-
dé¢, ze si jidlo nalezité vychutname.

Nikdy bychom neméli dospét k pocitu hladu nebo
hladovét, protoze tim nase télo stresujeme a muze-
me si pfivodit i vazné zdravotni problémy.

Proto bychom také neméli chodivat spat s krucicim
zaludkem. Vhodnéjsi je pfed spanim - pokud mame
hlad - néco lehkého snist. Budeme pak usinat lépe,
nez kdyz je nase pozornost zaméfena na pocit hladu.

Dalsi zasadou je, Zze bychom si méli jidlo pfes
den rozvrhnout tak, aby snidané nebo dopoledni
svacina byly bohatsi, obéd nebyl pfilis vydatny,
abychom nezatézovali srdicko, odpoledni svacina
byla lehka a vecefe pfiméfena dobée, ve které vece-
fime. Nemelo by to byt uz po 19. hodiné: kdyz, tak
opravdu néco lehkého.

Je dilezité si uvédomit, ze pokud jsme ve stresu
nebo $patné nalade, je lepsi radéji nejist, jinak si dost
ublizime. V takovém pfipadé je organismus v kieci,
metabolismus se zastavi a nase t¢lo ma pak spoustu
prace, aby se vSech téch toxind, které pfi takovém
traven{ vznikaji, zbavilo. &

07/2014 sféra @ 25



NA KOLE

PODEL DUNAJE &
7ZA HORKYMI PRAMENY

Tisic dveé sté kilometru dlouhd stezka vizemim Némecka,
Rakouska, Slovenska a Madarska je pro je pro rodiny
s détmi idedlni k prdazdninové relaxaci.

Autor: Kristyna Hordkova

KRAJINOU PAMATEK A VINA
Cyklostezka podél druhého nejvétstho evropského
toku je jednou z nejstarsich na nasem kontinentu,
jeji kofeny vsak sahaji hloubéji do historie nez vy-
nalez jizdniho kola. Jejim zakladem je fimska hraz-
ni silnice vybudovana jako severn{ hranice impéria.
Cesta vedla z Rezna a7 k soutoku Dunaje a Savy,
do jedné z casti dnesniho Bélehradu, Zemunu. Byla
opatfena palisidami a straznimi vézemi a Rimané
na ni vybudovali fadu vojenskych taboru i civilnich
mést - Lentla, soucasny Linec, Lauracium (ENZE),
Namara (MELK), Favianae (MAUTERN), Co-
mageanae (TULLN) a Vindobona (VIDEN),
Podunajska cyklostezka patfi k nejdelsim a nej-

Vv v

krasnéjsim v Evropé. Jeji téméf Sestisetkilometrova

némecka cast zacina ve meést¢ DONAUESCHIN-
GEN a od pramene Dunaje téméf kopiruje jeho
tok, jenz ma a2 k tsti do Cerného mote tctyhod-
nou délku 2 840 kilometri. Stezka vede vétsinou
po vedlejsich silnicich a zpevnénych cestach kras-
nou pifrodou. Prvnim vétsim méstem na trase
je univerzitni mésto ULM. Dominantou mésta
je velkolepa goticka katedrala Miinster s nejvyssi
veézi na svété, jez se ty¢i do monumentalni vysky
161,5 metrt nad mésto.

Dal$im méstem na trase je REZNO, fimska
Ratisbona, kde se pozdéji travil svij cas Johannes
Kepler, nadherné mésto, které je zapsano na se-
znam svétového dédictvi UNESCO.




Za Reznem u? stezka pokracuje do PASOVA, za
nimz opousti némecké tzemi. Toto starobylé sidlo
fisskych biskupti lezelo na soutoku tff fek - Dunaje,
Innu a feky 11z - a na kfizovatce starjch obchod-
nich cest, coz mu zajistovalo bohatstvi a prosperi-
tu. Pasov byva nazyvin méstem Nibelungt, pro-
toze praveé zde vznikl staronémecky hrdinsky epos
Pisen o Nibelunzich.

Rakouska c¢ast Dunajské cyklotrasy métf az do
BRATISLAVY zhruba 435 kilometrd a je oproti
sleduje po roviné oba bfehy Dunaje. Za Pasovem
prochazi udolim se zalesnénymi kopci, obci EN-
GELHARTSZELL s jedinym trapistickym klaste-
rem v Rakousku a smyckou Schldgen, kde Dunaj
hned dvakrit méni svtj smér, do mésta kultury
LINCE. V nejstarsim rakouském mésté ENZI stojf
za zhlédnuti pozdné barokn{ klaster. Nejmalebnéjsi
c¢asti cesty mezi Pasovem a Vidn{ jsou udoli v oko-
li KREMZE. Jeji zapadni dsek lezi pod poutnim
kostelem Maria Taferl. Z terasy pfed barokni ba-
zilikou si lze vychutnat prekrasny vyhled do dalky
pfes pfedhaii Alp. Na biehu feky jsou stara rakous-
ka habsburska sidla, zamky Persenbeug a Luberegg.
Za obcemi YBBS/PERSENBEUG zaéina dol-
norakouska cast trasy, vinafska oblast WACHAU
proslavena bilymi viny, a historické mésto Melk se
slavnym benediktinskym klasterem. Po zhruba 40
kilometrech po proudu tdolim Wachau vede trasa
starobylou Kremz{ a pfes Tulln na druhy bfeh pfes
fimské meésto KLOSTERNEUBURG s klasternim
komplexem do Vidné.

7 rakouské metropole pokracuje regionem AU-

LAND-CARNUNTUM s nadhernymi barokni-
mi zamky a archeologickym parkem Carnuntum
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(PETRONELL). K vychodni hranici Rakouska
vede uzemim jednéch z poslednich nedotcenych
luznich lest, odkud pokracuje pfes slovenské hra-
nice do Bratislavy a po 340 kilometrech konci
v madarské Budapesti.

IN BALNEIS SALUS

Slovenska cast cyklostezky nabizi odpocinuti
v mife vice nez hojné. Uprostfed urodné krajiny ji-
hozipadniho Slovenska zvané ZITNY OSTROV
lze najit mista, ktera pfiroda obdafila jedine¢nymi
horkymi prameny vyvérajicimi ze zemského nitra
a poskytujicimi tlevu pohybovému aparatu.

Vysoce mineralizovana voda o teplote 28 az
38 °C vyvera z hloubky 1 600 metrd v DUNA]J-
SKE STREDE. Diky své teplot¢ mohou bazény
zdejsiho lazenského aredlu pfivitat hosty i v chlad-
néjsich dnech. K relaxaci a oddechu slouz{ masaze,
sauna, rehabilitacni cviceni a tenisovy kurt. >
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Termalni koupalist¢ Dunajska Streda se pysni se
i krasnym parkem s opalovacim travnikem.

Pouhych 16 kilometri od Dunajské Stredy lezi
chranéné tzemi v obci TOPOINIKY. Pod topoly
a vtbami, charakteristickymi pro cely Zitny ost-
rov, jsou vhodné podminky pro rybolov, koupani
a opalovani. Zdejsi mineralni vody ptsobi pfizni-
veé na pohybovy aparat.

Jednim z nejvyznamnéjsich turistickych center
na jihu Slovenska je VEI’)KY MEDER, rozsahly
komplex v lesoparku nedaleko madarskych hra-
nic. Zdejsi termalni pramen ma specifické slozen{
s blahodarnym td¢inkem na kloubni poruchy, ne-
moci patefe, svali a celkoveé pfiznivé pusobici na
regeneraci organismu.

Slovenska cast cyklostezky do Budapesti vede
vétsinou po hrazich Dunaje a je dlouhd 168 kilome-
tri. Za zastavku stojf starobylé mésto RAB za ma-
drarskymi hranicemi asi 60 kilometra od Bratislavy.
Zdejsi lazné maji alkalickou, hydrogen-uhlicita-
novou, 63 °C teplou vodu bohatou na jodid, kterd
tryskd z hloubky dvou kilometrti pod zemi. Lazné
disponuji tfemi termalnimi a péti zazitkovymi ba-
zény. Z Rabu vede trasa po rtzné frekventovanych
cestach az k trajektu do Szob, odkud si mtzete vy-
brat, po kterém bfehu Dunaje budete pokracovat az
do madarského hlavniho mésta.

BUDAPEST je osmé nejvétsi evropské mésto
a jedno z nejvétsich lazenskych mést svéta. Acko-
liv v Madarsku jako takovém najdeme nepfeberné
mnozstvi lazenskych mist, z nichz si vyberou i ti
trace je pravé v metropoli. Mésto lazni, jak byva
Budapest’ také oznacovana, ma 123 termalnich
prament, coz je mnozstvi nesrovnatelné s zadnym

jinym méstem na svéte. Tyto prameny vyprodukuji
denné 70 miliéna litrd vody o teploté az 76 °C. Jiz
v prvaim stolet{ pfed Kristem sidlili u pramena
na upati Gellértova vrchu Keltové. Termaly GEL-
LERT se dnes nachazeji piimo na nabtesi a jsou
nejznaméj$imi budapest’skymi laznémi s okazalou
architekturou a pompézni vyzdobou.

Jednémi z nejvétsich termalnich lazni v Evropé
jsou novobarokni lizné SZECHENYT s patnacti
bazény pfimo v City parku. Jsou proslulé atmosfé-
rou a kromé vnitfnich bazénu a nékolika saun jsou
zde 1 tfi venkovn{ bazény obklopené budovou laz-
ni, s teplotou vody 39°C. Turecké termalni lazné
KIRALY byly postaveny za turecké nadvlady v 16.
stolet{. Nemaj{ zadny termalni zdroj, a proto se
veskera mineraln{ voda musi dovazet. Jejich umis-
ténf bylo vybrano kvuli jejich provozuschopnosti
i béhem valky a obléhani mésta. Zatimco do jinych
muze piijit kdokoli, 1azné Kiraly rozdéluji ¢as kro-
meé nedéle oddélené mezi muze a zeny.

Historie lé¢ebnych prament v mist¢ dnesnich
lazni LUK ACS sah a2 do 12. stoleti a v dobé tu-
recké nadvlady slouzily k vyrobé stfelného prachu.
Dnes jsou to modern{ lazné se saunami, vifivka-
mi a fadou dopliikovych terapii. Jejich soucasti je
1 rozsahly park.

Druhé lazné vybudované v tureckém obdo-
bi - UDAS - byvaly vyhrazeny pouze muzum,
dnes je mohou navstévovat muzi i zeny, ale pouze
zvlast. Zdejsi voda je bohata na siru a vapnik a je-
den z prameni i na radium. Specifikem lazni je, Ze
jejich voda se zde také pfimo pije a svym hostim
nabizej{ moznost no¢niho koupani.

Vzpomefime staré Rimany, ktefi piinesli la-
zenskou kulturu do Panonie a casto se vracivali
pro své zdravi k madarskym pramentm, Trajana,
Marka Aurelia a Galeria, a na jejich réeni ,,V LAZ-
NICH JE ZDRAVI* &
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CO, KDE, KDO

PANORAMA  KURIOZITY

Kdyz jste hodné vytiZeni a nemadte na sebe ¢as, zafad’te alespon jednou
denné do svého pitného rezimu sklenici vody se §t’avou z pulky citronu.
Citron obsahuje dostatek vitaminu C a zvysuje imunitu. Navic pomaha
vstfebavat zelezo. Protoze obsahuje také pektin, zpomaluje procesy star-
nuti pleti, a bojujete-1i s nadvahou, jisté ocenite jeho schopnost potlacovat
hlad. Kromé¢ jiného je citronova $t'ava silné alkalickym napojem, kterym
lze neutralizovat kyselost zaludku. Nezapominejme také, Ze jeji antiseptic-
ké ucinky se daji pouzit k likvidaci skodlivych bakteri{ v ustech, je zkratka
piirodnim dezinfek¢nim prostfedkem. Vysoka hladina drasliku v citronu pomaha funkci mozku, snizuje napé-
tf a ma blahodarny ac¢inek na poskozena jatra.

Léto je obdobim nejbohatsim na ovoce a zeleninu, coz je divod zatadit
do jidelnicku vice cerstvych, zdravi prospivajicich potravin a pokusit se
shodit néjaké to kilo, o které jste se pficinili tfeba pizzou, ¢okoladou nebo
backem. Vyzkumnici z Univerzity Lund ve Svédsku zjistili, Zze ¢lovek by
se v pochutinach nemusel tolik omezovat, kdyby do svého jidelnicku zafa-
zoval konzumaci urcitého ovoce, které dokaze zcela zabranit pfibyvani na
vaze a dokonce i zneutralizovat tuky nejchutnéjsich, tzv. nezdravych pokr-
mu. Vyzkumy se sice provadély na mys1ch krmenych potravou s vysokym
obsahem tukdu, ale zaver plat1 ipro lidi. Jde pfevazné o brusinky, které maji schopnost tuky neutralizovat a
snizovat hladinu cukru v krvi, coz jednoznaéné pomaha v boji s nadvahou.

.

Cerni ¢okolada nenf totés, co mlé¢na. Jsou to dva odlisné vyrobky, které
pusobi razné i na lidské zdravi. Védecky tym z Univerzity v Louisian¢ vede-
n§'7 dr. Johnem Finleym prokdzal, ze zalude¢ni bakterie dokéiou zuiitkovat
a bifidobakterie ze zpracované ¢erné cokolady uvoltiuji prospesne polyfeno-
lové slouéeniny Dodénim ovoce se fermentace dzi zlepéit a zrychlit. Obsah

T nych polyfenola nebo antioxidanta. Pfestoze cokoladu lze uzivat i jako Iék,
odbornici radi, aby se s nf zachazelo opatrné a nekonzumovala se ve velkém mnozstvi.

Jednatficetiletého Kylie Jonese vedla k tomu, aby pozadal svoji 91letou
ptitelkyni Marjorii McKul o ruku laska. Kylie uvadi, Ze nikdy nemé¢l zajem

o mladsi divky. To, co ho na Zenach pfitahuje, je zralost a stdlost, kvality, jez
nachazi vétsinou u starsich zen. Marjorie, pfestoze je o 60 let starsi, je pro
Kylicho krasna a pfitazlivd a mlady muz si uz nedokaze pfedstavit svij zivot
bez ni. Zamilovany par se rad prochdzi v pfirodé a objevuje nova mésta.
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PODVED

Kazdy génius je prolidstvo ztracen,

jestlize se narodfjako Zena.”

Stendhal
(vlastnim jménem Henri Beyle, 1783-1842)

Autor: prof. RNDr. Vladimir Karpenko, CSc.
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vodni citat jako by mél naznadit, ze bude-

me spi§ sméfovat k problematice feminis-

mu, ale neni tomu tak, i kdyz se ho trochu

dotkneme. Napovédou je titulek - v po-

slednich letech se opét dostava do zorné-

ho pole psychologti problematika naseho
podvédomi, ktera zdaleka neni prozkoumana a jas-
na. Také se ledacos ze starsich pfedstav koriguje.

Nase podveédomi je neustile v ¢innosti, jen si to
neuvédomujeme, proto také nizev - je to néco, co je
pod nasim védomim, nebo, chceme-li, jaksi mimo
n¢j. Vyjdeme na ulici, ve mésté je to vyraznéjsi, a po-
tkavime mnozstvi lidi, které nezndme, nezajimaji
nas. Ale podvédomi je registruje, tfeba toho pana,
ktery, zabran do cetby novin, jde pfesné proti nam.
Automaticky se mu vyhneme, podvédomé, nemys-
lime na to. Jen se v nas vynofil signal: pozor, hrozi
srazka. To je reflexni podvédomé chovani, pficemz
reflext mame obrovsky pocet, z nichz nckteré jsou
dédictvim po davnych predcich. Rodime se s nimi,
mnohé vyhasinaji, vétsina zstava.

Odborniky ale dnes zajima jina stranka naseho
podveédomi. Na té prochazce méstem zajdeme do ka-
varny, zahlédneme ¢i$nfka - a ukazuje se, ze ve zlom-
ku vtefiny nase podvédomi nejen, ze tohoto cloveka
zaregistruje, ale z jediného pohledu si 0 ném ucinime
zavér. Je nam piijemny, nepfijemny. Pfitom ho vibec
neznime a nakonec se tfeba ukaze, ze tenhle odhad
byl nespravny. Védci konstatuji, Ze takto si poc¢ina-
me vzdy pfi setkani s nékym, s kjm mame co ¢init,
s prodavackou v obchodé, s tfednfkem v bance.
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Prosté prvni hodnoceni je okamzité a podvédo-
mé. A jak feceno, obcas mylné. Pritom vyvraceni
této mylky, zména nazoru, trva nékdy dost dlouho,
nikoli vtefiny, ale tfeba tydny. Uz tohle je varovani.
Kdyz ptistoupime k okénku v bance a Gfednik se na
nds obrat{ s usmévavou tvati, podvédomi ohlasi, ze
to bude asi dobré jednani. Nakonec nemusi byt, ale
my, opét podvédomé, obvykle nasadime usmév nebo
néco podobného. Ale hlavné - podle vyrazu tvate
hodnotime v tuto chvili objekt naseho zajmu, zde
ufednika. Uz v osmdesatych letech minulého stoleti
to zkoumali v Némecku na univerzit¢ ve Wirzbur-
gu, a to pomérné jednoduchym pokusem. Testova-
ni dobrovolnici vesli do mistnosti, kde byl student,
hlavni postava pokusu. Slo o vyraz jeho tvéfe, ¢eho?
védcei dosahli trochu ismévnym zptsobem, ale jak se
ukdzalo, funkénim. Stacila tuzka, kterou student dr-
zel mezi zuby, takzZe se jeho oblicejové svaly stahly do
néceho, co piipomina usmév. Jindy drzel tutéz tuzku



svymi rty. Svaly jeho tvafe dodaly vzhled spis$ za-
chmufeny. Schvalné si to zkuste. Pokusné osoby re-
agovaly prakticky vzdy pfiznivé na tuzku mezi zuby
a prohlasovaly, Ze tenhle ¢lovek je pifjemny. Pfitom je
neméné zajimavé, ze onu tuzku ani nezaregistrovaly.

Rozsahlé pokusy provadéji americti psychologo-
vé, protoze v jejich zemi je bézné jesté dalsi rozho-
dovani - mezi rasami. Ted’ volime zamérné slovo,
které se dnes uz nepouziva; nehovoif se o rasach,
ale pro jednoduchost lze takto rozlisit cerné a bilé
Americany. Jeden z pokusi spocival v tom, Ze se
pokusnym osobam promitaly obrazky, pficemz tko-
lem doty¢ného bylo zmacknout bud levy knoflik,
nebo pravy. Byly jen dva. Levy znamenal ,,dobry/
ptijemny“, pravy pak ,,$patny/nepifjemny*. Kdyz se
stfidaly obrazky panenek a pavoukd, reakce testova-
nych osob byla bleskova - panenka ,,dobra, pavouk
»Spatny®. Pak pfisly snimky lidskych tvafi, pficemz
testované osoby byly upozornény, ze levy znamena
,»dobrty/bily*, pravy pak ,,$patny/¢erny*. Ukazalo se,
ze 1 ti, kdo pfed testem prohlasovali, ze nemaji zad-
né rasové zabrany, pfi obliceji bélocha zmackli levy,
na cerny oblicej reagovali pravym knoflikem. Pod-
védome, coz naznacilo, jako hluboko jsou néekteré
skutecnosti zakofenéné. Vesly do podvédomi. Aby

se védci ujistili, ze tomu tak je, prohodili smysl knof-
lika - levy byl ,,dobty/¢erny, pravy ,,Spatny/bily*.
Tady se najednou rozhodovani velmi pronikavé zpo-
malilo - podvédomi testovanych osob bylo, obrazné
feceno, ,,zmateno®. Dal se ukazalo, ze toto rozho-
dovani prakticky nezaviselo na tom, zda se osoba na
snimku usmiva ¢i nikoli, takZze opravdu v okamziku
podvédomého hodnoceni hrala roli barva pleti.

V podvédomém pocinani tedy muze hrat roli pii-
slusnost k néjaké skupiné. To naznacily jiné pokusy,
opét americké, na Harvardské univerzité. Jeden test
se tykal détf v matefské Skolce pfi této vysoké skole
a byl z velmi jednoduchého pocitani. Ukazalo se, ze
vyrazné horsi vysledky mély malé holcicky, kdyz jim
pfed testem, samozfejmé jemné, naznacili, ze jsou
hol¢icky. Nasledovala pak studie, opét s pouzitim
jednoduchych poctu, ale uz s predskolackami, raz-
nych etnik, pficemz vysledek byl takovy, ze dévcatka
asijského nebo afroamerického pivodu si vedla lépe,
nez byl pramér vsech déti, ale prudce se zhorsila,
kdyz jim opét fekli, Ze jsou holcicky.

Tento pokus nas pfivadi ke slibenému komen-
tafi k vété proslulého francouzského romanopis-
ce Stendhala, i kdyzZ jeho tvrzeni dnes sice nepla-
ti uplné, ale pofad jesté néco zustava. Ve >

Inzerce

Ozndmeni o ver”'ejné sbirce .S %

Nadace Divoké husy

V Cervenci poleti Divoké husy do Podébrad podpofit

X

V druhé pli cervence poleti Divoké husy do Stfedoceského kraje

podpof¥it sdruzeni Portus Praha, o.s.

Sdruzeni Portus podporuje zaclenéni lidi s mentalnim postizenim
do bézného Zivota. Provozuje chrdnéné bydleni v obci Slapy,
Centrum Srdce poskytuje socidlni sluzby lidem se zdravotnim a socialni podnik Dobroty s pfibéhem na vyrobu nakladanych syr
mentalnim postiienim v dennim stacionari, t)’/dennim stacionari, v obci Davle aje téz koordinatorem celonarodni sbl'rky Akce cihla.
chrdnéném bydleni a terapeutické dilné. Cilem centra je zapojeni
téchto osob v rdmci jejich moznosti do bézného Zivota a zvysit jejich
sobéstacnost.

Handicap centrum Srdce, o.p.s.

Od 19.cervencedo 1.srpna 2014 muzete spolu s Divokymi husami
pfispét do verejné sbirky, jejiz vytéZzek bude pouzit na podporu
chrdnéného bydleni v obci Slapy.

Od 5'Vd(,) 1,8' cervence 2(21f1vmuzete spoll{'s Divokymi hE’-"am' PT'SRGF Prispét mlzete na cislo 27 000 000/0100, variabilni symbol 424.
do vefejné sbirky, jejiz vytézek bude pouZit na vybaveni rehabilitacni

mistnosti pro klienty.

Prispét mlzete na cislo uctu 27 000 000 /0100, variabilni ¢islo 423.

Dgrcovské
SMS

Podpofit nas mazete formou DMS HUSY na tel. ¢. 87 777.
Cena jedné DMS je 30 K¢, Divoké husy obdrzi 28,50 K.
Muzete prispivat pravidelné kazdy mésic po dobu celého roku.
Staci odeslat SMS ve tvaru DMS ROK HUSY na tel. ¢islo 87 777
a kazdy mésic Vam bude automaticky odectena castka 30 K¢.

Dékujeme viem ¢tenaitim ¢asopisu Sféra, ktefi v dubnu ptispéli na sdruzeni Helppes. Castka 23 755 K& bude pouzita na vycvik asistenénich ps. Déle se v dubnu
vybralo 18 945 K¢ na vybaveni nové chranéné kavarny Centra Martin o.p.s.



dvacatém stoleti
uz nckteré zeny
vynikly jako ge-
nialni, ale bylo to
velmi obtizné. Sta-
¢ jen pfipomenout
pani Curieovou nebo

Lise Meitnerovou. O druhé

jmenované jen pfipomeneme, Ze sehrala klicovou
roli v objevu Stépeni uranu. Jeji problém nebyl jen
v tom, ze byla Zena, ale navic Zidovka, a pracovala
pfed druhou svétovou valkou v Némecku, odkud
musela roku 1938 uprchnout.

K podvédomému pocinani védci také radi tak
zvany ,efekt chameleona®. Tvora zname - dokaze se
barvou pfizpisobit prostedi, kde zrovna je. Clovék
se piizpusobuje podvédomé svému okoli, napodo-
buje je, coz hraje vjznamnou roli v détském veku,
kdy dit¢ napodobuje chovani dospélych, ale také se
u¢i mluvit - pokousi se usty napodobit toho, kdo
na néj mluvi. Zaroven toto chovani nékdy oznacuji
védci jako mimikry, coz je u chameleona schopnost
splynout s okolim, u lidi vSak také. Jen ne barevné,
ale chovanim. Snazime se, aspon vétsina z nds, nebyt
ptilis napadni.

Cetné pokusy ukazaly, ze naptiklad p#i spolecen-
skych prilezitostech, kde se setkava vice lidi, ktefi
se mnohdy pfed tim neznali, mivime podvédomou
tendenci napodobovat naseho partnera v rozhovo-
ru - mimikou obliceje, gesty rukama, zpusobem,
jak stojime. Kdyz se pak setkame s dalsi osobou,
opét se pfizptsobujeme. Je to ovSem vzijemné;
i na$ partner v rozhovoru déla totéz. Vysledkem
byva pfijemny pocit z rozhovoru. Zvlast’ markant-
ni je tento vzorec chovani, tedy efekt chameleona,
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u osob,
které se ocitajf
v neznamém prostfedi
a jesté navic, kdyz jsou v po-
dobné situaci poprvé. Napiiklad
na recepci. To jsou okamziky, kdy se
opatrné rozhlizime, co délaji ostatni Gcastnici,
a dost podvédomé pomeérné rychle odhadneme,
kdo je v tomto ohledu spolehlivym modelem cho-
vani, které podvédomé napodobime. Nékdy viak
téz védome.

Jestlize jsme si poslouzili vyrazem ,labyrint“
v souvislosti s podvédomim, nebyla to nahoda -
pofad mame co Cinit s oblasti, kterd se obtizné
zkouma a neméné obtizné vysvétluje. Vzdaleny
ohlas efektu chameleona konstatovali americt
veédci pii pokusech se studenty, s nimiz vedli roz-
hovor a v jeho pribe¢hu pouzivali ponckud castéji
slova, ktera néjakym zptsobem souviseji s charak-
teristikou vysstho véku, jako ,Sediny®, ,vrasky*
a podobné. K pfekvapeni odbornikt po takové
debaté mnozi studenti odchazeli pomalu, mirné
nahrbeni, chiizi pfipominajici starsiho ¢loveka. Za
chvilku to zmizelo, ale prvni moment byl takovy
- a ptekvapujici.

Efekt chameleona vede casto k chovani, kdy
neni tfeba nic vysvétlovat nebo davat néjaké signa-
ly, jak si pocinat. Podle odborniki je tenhle efekt
mimofadné vyrazny u vojaku, ktefi snadno za¢nou
pochodovat v rytmu. Jiste, jsou k tomu cviceni, ale
podobny jev se pozoruje naptiklad u procesi, kdy
poutnici kraceji mnohdy az podivuhodné jednotne,
a to 1 bez hudby ¢i zpévu. Je to dost podobné hejnu
taznych ptaka, které méni smér jako na povel, nebo
to pfipomina hejna ryb. Samozfejmeé, ze ptipadny
zpév nebo hudebni doprovod, eventualné oboje,
jesté zvyrazni efekt jednotného pocinani poutniki.
Pravé tenhle efekt chameleona tykajici se vetsich
skupin je ale dvojsecny - jednotné pocinani muze
vykazovat také rozzufeny dav ...

Muzeme koncit a zeptat se s basnikem Friedri-
chem Schillerem ,,Jaky je kratky smysl dlouhé fec¢i“?
Ukazky, jaké je nase podveédomi, jsou poucné po
mnoha strankach. Ttfeba to prvani hodnoceni, ve
zlomku vtefiny. Nezabranime mu. Nékdo je nam na
prvni pohled ptjemny, jiny naopak. Utednik v ban-
ce neni tak podstatny pro nas zivot, ale pfichazime
také k 1ékafi. Tam uz jde o to, zda si padneme do oka,
tedy my jemu, ale také on nam. Neni pochyb o tom,
ze Uspech mnoha 1ékafu, jakoz samoziejmée i 1éciteld,
je mimo jiné prave v této slozce podvédomi. &




Autor: Mgr. Zdenka Navratilova, Jifi Patocka
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STEVIE SCADKA

(STEVIA REBAUDIANA )

© Stevia rebaudiana Bertoni (stevie/stévie
sladkd) je vytrvald bylina z Celedi hvézdnicovitych
(Asteraceae).

© Rostliny maji vzprimené aZ 80 cm vysok¢
lodyhy, podlouhlé vstricné listy se zubatym
okrajem a drobné bilé Rvéty usporddané v iiborech.

«© Plodem je naZka.
© Stevie pochdzi z JiZni Ameriky (Paraguay),

Rde se jeji listy odeddvna vyuZivaji ke slazeni
ndpojii i jidla a R [écebnym ticeliim.

© Drnes se poutivd jako alternativni
nizkoRalorické sladidlo v mnoha Cdstech svéta,
v nékterych zemich viak uZivani stevie diky
diskusim o jeji bezpecnosti omezuje legislativa.

© 1V Evropské unii bylo pousivani stevie
a steviosidu v potravindrstvi povoleno
az v roce 2011.

© Siroce se pouzivd jiZ desitRy let napr:

v Japonsku, Koreji a dalSich asijskych zemich,
Rde se také ve velk¢m mnoZstvi péstuge.
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STEVIE SLADKA

(STEVIA REBAUDIANA )

OBSAHOVE LATKY

Za sladkou chut’ stevie zodpovidaji diterpenické
glykosidy ent-kaurenového typu, které byly izolo-
vany jiz v roce 1931. Je to pfedevsim steviosid, je-
hoz rostlina obsahuje az 10 %, a rebaudiosid A (2-4
%), dale pak steviobiosid, rebaudiosidy B, C, D a E
a dulcosidy A a B, které jsou zastoupeny v mensim
mnozstvi. Kromé téchto latek stevie obsahuje stero-
idn{ latky (stigmasterol, B-sitosterol, kampesterol),
flavonoidy (apigenin, luteolin, kvercetin, kaempfe-
rol) a dalsi fenolické latky, triterpeny (Iupeol), silice,
organické kyseliny a také vitaminy a mineraly.

Sladké latky obsahuji i nékteré dalsi druhy
rodu Stevia, nejslad$i chut’ ma vsak pravé Stevia
rebaudiana.

STEVIA JAKO SLADIDLO

K oslazeni napoju i dalsich potravin lze uzit cerstvé
nebo susené listy, castéji se vSak pouziva izolovany
steviosid ¢i rebaudiosid A nebo ruzné extrakty. Ste-
viosid neobsahuje zadné kalorie a je 200-300x sladsi
nez sachardza; rebaudiosid A je jeste sladsi (az 400x
sladsi nez sachar6za). Vyuzit je muzeme ke slazeni
jidla 1 teplych a studenych napoju. V potravinafstvi
se stevie pouziva pfedevsim ke slazeni jogurtd,
cerealii, zvykacek, ovoce a napoji. Obsahové lat-
ky stevie jsou termostabilni, proto je mizeme vy-
uzit 1 pfi peceni, na rozdil od nékterych umélych
sladidel.

LECIVE UCINKY
Kromé sladké chuti vykazuje stevie i fadu 1éc¢ivych
ucinkd. Jeji ucinnost a bezpecnost byla zkoumana

DIAFLEX BIOBALZAM

100% piirodni bioinformaéni balzam

TEKUTA REGENERACNI MASKA,
PLETOVY, VLASOVY A USTNI BALZAM
Z LECIVE BYLINY STEVIA REBAUDIANA

Diaflex biobalzdm podporuje vyZivu pokozky
a napomdhcd jeji rychlé regeneraci.

°* RYCHLE VYPINA PLET
* VYZIVUJE VLASOVE KORINKY

v mnoha studiich, registrovana byla také rada pa-
tentd. V tradiéni mediciné pouzivali jthoamericti
Indiani kmene Gaurani stevii k 1é¢bé cukrovky, vy-
sokého krevniho tlaku, prijmu a paleni zahy a tyto
ucinky potvrzujf i moderni farmakologické studie.

Nejvyznamnéj$im ucinkem stevie je ucinek an-
tidiabeticky. Stevie snizuje hladinu glukézy v krvi
a zvySuje hladinu inzulinu v krvi a navic zvysuje
citlivost inzulinovych receptort, proto je jeji pouzi-
vani diabetiky mimofadné vhodné. Diky nulovému
obsahu kalorif ji mohou uzivat i lidé s nadvahou.
Priznivy vliv ma také na kardiovaskularni systém,
snizuje krevni tlak a zlepsuje funkci ledvin. Stevie
ma i antioxida¢ni a antimikrobialni u¢inek, ptisobi
proti fadé patogennich bakterif a vird véetné bakte-
rif, které zptisobuji zubni kaz a zanét dasni, coz po-
tvrzuje jeji tradicni vyuzivani. Polyfenolické latky
obsazené ve stevii maji protinadorovy ucinek.

Pii uzivan{ stevie se neobjevily zadné nezadou-
cf ucinky, pouze néktefi lidé mohou vaimat kromé
sladké chuti i chut’ hotkou. Stevie nema karcino-
genni ani teratogenni dcinek. Proto je jeji uzivani

vevs

PESTOVANI STEVIE

Stevii péstujeme jako letnicku nebo pfenosnou
rostlinu, protoze pochdzi ze subtropt a neni mra-
zuvzdornd. Nejlépe roste na slunci az v polostinu;
pii péstovani ve stinu se tvoff méné obsahovych
latek. Rostliny lze dobfe tvarovat fezem, protoze
snadno obrazeji. Semena obvykle $patné klici, pro-
to stevii rozmnozujeme prevazné fizkovanim.

Diaflex I8
biobalzam %

° OCHRANUJE DUTINU USTNI PRED ZUBNIM KAZEM Inzerce

34 @ sféra (7/2014




MANDALA

Jitka Sadkova
Vazeni pratelé,

iv tomto letnim case jste zvani k malému zamyslen{
a vaimani mandaly, jejich barev a tvard - pokuste se
pocitit, jak na vas pusobi.

Tentokrat jsem zvolila mandalu rozvahy
a umirnénosti, a tak si dovolim na toto téma kratce
zauvazovat.

Budeme-li se drzet rozvahy aumirnénosti, mtizeme
si uSetfit mnoha trapeni. Zkuste zapatrat ve svém
zivoté a jist¢ mi date za pravdu. Kdyz clovek jedna
kvapné, s malym rozmyslem, je vztekly a panovity,

ROZVAHY
A UMIRNENOSTI

ublizuje nejen jinym, ale i sob¢ samému. Snadno se
tak dopusti kfivdy a udéla si z bliznich nepfatele.

Naopak ¢lovék mirny a rozvazny bude mezi lidmi
obliben. Ne kazdy z nas je témito vlastnostmi nadan,
ale kdyz si clovek své nedostatky uvedomi, mize
s nimi zacit néco délat.

Ja osobné mam pocit, ze alespon ti moudfejsi
z nas se k vétsi rozvaze a umirnénosti dopracovavaji
s uplyvajicimi léty. Clovék ve stiednim nebo vys$sim
veku md vice zkuSenosti, ziskava urcity nadhled a vidi
chyby, kterych se v Zivoté dopustil. Pokud je moudry,
hled{ se z nich poucit a nevrsit dalsi.

A tak mi dovolte popfat vam moudré zrani - bez
ohledu na to, kolik let vam pravé je. &
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_ PRIRODNI
MEDICINA

HURA,
JE TU HUBARSKA
SEZONA!

-
M S
" —

)P

Tailanie sa po lese a hladanie hubdrskych ilovkov

prospeje telu aj dusi. Patrali sme, ¢i su huby zdrave, kedy
rastii a kolko z nich je smrtelne jedovatych.

Autor: Jana Strbkova

a naruzivych hubarov v nasich lesoch ¢aka

zo Sest’tisic druhov hub az vyse Styristo jed-

Iych! Nejedlych je az desat’krat viac. Smrtel-

ne jedovatych je vSak len priblizne dvanast’.
Aby sa teda vo vasom kosfku neobjavili smrtelne
jedovaté ulovky, hubarski $pecialisti radia: pozorne
si v atlase nastudujte prave tie.

MAME SA BAT TAZKYCH KOVOV?
Plodnice hib, ktoré zbierame v nasich lesoch, tvor{
2z 90 a2 93 percent voda. Dalej obsahuju proteiny,
oligosacharidy a vlakninu. Ich energeticka hodno-
ta je porovnatelna so zeleninou. M6zu sa ,,pochva-
lit** obsahom niektorych mineralnych prvkov, ako
st draslik, fosfor, vapnik, zelezo, horcik, sira, aj
mnohymi stopovymi prvkami, ako st zinok, med,
mangan a titan, ktoré su nevyhnutné pre 'udsky
organizmus. V hubach sa nachadzaji aj vitami-
ny skupiny B - tiamin, riboflavin, niacin, biotin,
kyselina pantoténova, kyselina listova - a v Cers-
tvych aj vitamin C. Niektoré zlto sfarbené plody
obsahuju karotén. S ve-
kom huby rastie ob-
sah chitinu, ktory
moze u citlivych
0s6b spbsobo-
vat’ problémy
s travenim.
Niektoré aku-
muluju  taz-
ké kovy, ale
vsetko  zavisi
od druhu hub
a lokality, kde ich

1

zbierame. Aj v priemyslom nedotknutych loka-
litach sa vsak zistilo, ze bedle, prasnice a sucho-
hriby mali vys${ obsah arzénu a medi, kuriatka
a masliaky zas vynikali obsahom rubidia. Plati, Ze
huby by sme nemali zbierat’ v oblastiach znecis-
tenych tazkym priemyslom, pri cestach, poliach,
vinohradoch a sadoch, pretoze kumuluju tazké
kovy z vyfukov 4ut, vyparov z kominov, z postre-
kov a hnojiv.

PROSPIEVAJU ZDRAVIU?

Vicsina hiab, ktoré tak radi zbierame, obsahuje bi-
ologicky aktivne latky s jedine¢nymi antioxidaény-
mi ucinkami, ktoré sa scasti zachovavaja aj v su-
senych hubdch. Vyskumy dokazujui, Ze jedlé huby
obsahuju antibiotické latky ac¢inné proti mnohym
mikroorganizmom. Aj nase lesné huby obsahuja
vela vlakniny, ktora znizuje hladinu zlého LDL
cholesterolu. Uz nase babicky hovorili, ze tieto
vonavé dobroty poméhaji pri ochoreniach, ako
je cukrovka, poruchy imunity, atopicky ekzém, aj
v boji proti obezite. Vatovec obrovsky sa pouziva
pri tazkostiach s mocovym mechurom, uchovec
bazovy, znamy ako Judasovo ucho, sa kedysi po-
zival pri ochoreniach hrdla, hrtana aj oc¢i. V Ne-
mecku sa z neho pripravovali ¢aje na liecenie za-
lddocnych vredov. Zname kuriatko jedlé obsahuje
vela vitaminu A, takZe pomaha oc¢iam a ucinne
chrani pred infekciami. Hliva ustricova prijima zo
stromov mnohé latky vzacne pre zdravie ¢loveka.
Obsahuje 3-glukdany, mnohé mineraly a vitaminy.
Ukryta je v nej aj vlaknina, ktora pomaha telu od-
buravat’ $kodlivé latky. Vedecké vyskumy potvrdi-
li, ze B-glukany stimuluji imunitny systém, majd



protialergicky a radioprotektivny ucinok a spo-
maluji proces starnutia tkaniv. Hlivu by si mali
dopriat’ diabetici, astmatici, alergici, Fudia s ocho-
reniami pecene, obliciek i pankreasu. V Japonsku
je vemi popularna jedna z najstarsie pestovanych
hub huzevnatec jedly (sii-take). Oddavna ju pouzi-
vaju proti nadorom, na podporu imunitného systé-
mu v boji proti plesniam, virusom, baktériam a na
znizenie zlého cholesterolu.

PRECO NAM TAK

VONAJU A CHUTIA?

Hubova véona nam pripomina detstvo, krasu lesa,
nabfja nas energiou prirody. Vedci dokonca hovo-
ria, ze jedlé huby obsahuju viac ako Sestdesiat pr-
chavych latok, ktoré podla typu ich vone hubarski
fajndmekri rozdeluju vskutku poeticky. Takze typy
vone hub: , hubové”, | mastalné”, ,kvetinové”,
»medové®, ,senovo-bylinkové™ a ,orieskové™. Pre-
¢o nam tak chutia? Svoju jedine¢nd chut’ maju huby
vdaka pritomnym kyselinam, najmi kyseline gluta-
movej a latkam s podobnou chut’ou.

CO ICH NICI?

Huby sa ddlezitou sucastou nasho ckosystému,
preto ich mame ochranovat’. Vela raz sa vsak vi-
nou najazdov hubarov ni¢f ich podhubie a presta-
vaju rast. Neprospievaju im ani kyslé dazde, zme-
na klimy, privelmi kyslé alebo alkalické pody.
Vedia sa sice velmi dobre prispbsobovat, ale so
systematickym lyn¢ovanim sa zmierit’ nedokazu.
Pychou nasich lesov bola napriklad naramkovka
cisarska, ktora sa vo velkom vyvazala ako neodo-
late'na pochat’ka z Liptova, Oravy aj z Povazia do
zahrani¢ia. Dnes je prisne chraneni a je doslova
umenim néjst’ pocas sezény zopar vzacnych plod-
nic. Podobny osud postihol aj slavnu hluzovku,
ozdobu jedalnych listkov luxusnych reStauricii.
Dnes je totiz velmi vzacna a draha. Obl'ubuje ju
lesna zver, a tak, ak ujde cuchu diviakov, mozno sa
vam este zopar vzacnych exemplarov podari néj-
st. Les je zivy a zdravy vtedy, ked’ v flom rastie
vela hub. Huby stromom pomahaju zvladnut® aj
dlhodobé sucha, vedia zo zeme vytiahnut’ kapilar-
nu vodu, ktorou stromy obohacuji. Vedci >

07/2013 sféra @ 37




38

LD

pripistaju aj vplyv mesiaca na rast hab. Sila me-
siaca je v tom, ze vie vytiahnut’ prave spominani
kapilarnu vodu, aby sa dostala do podhubia, a tak
podporuje rast podhubia aj plodnic.

Ak domov prinesieme velky hubdrsky tlovok,
len minimum z neho zvycajne spracujeme vare-
nim. Najrozsirenej$i sposob uchovavania hub je
susenie, ale aj mrazenie, nakladanie do soli, octu,
do oleja ¢i zavaranie do masti. Ideidlne je susenie
v elektrickej susicke, na sitach, zacloniach na po-
vale. Nakrajané platky dobroty mézeme susit’ aj
zavesené na nitkach. Susené huby uskladnujeme
na tmavom mieste v sklenenych nadobach s tes-
nym uzaverom. Ak sa do nich nedostanu mole,
su pouzitel'né aj nasledujuce dva roky. Sta¢i pohar
otvorit, ovonat, a ked’ nas ocari krisna hubova
vona, vsetko je v poriadku. Mrazit’ sa daju aj suro-
vé huby, ale predtym ich kratko obvarme v slanej
vode. Takto sa nielen zmens{ ich objem, ale tep-
lom sa ukondi aj aktivita enzymov v ich bunkach.
Vychladnuté vlozime do mikroténového vrecka
a ,,Sup” do mraznicky.

Na naruzivych hubarov v nasich lesoch caka zo
Sest’tisic druhov hab az vyse Styristo
]edlych’ Nejedlych je az desat’krat

viac. Smrtelne jedovatych je
vsak len priblizne dvanast.
Aby sa teda vo vasom ko-
siku  neobjavili smrtelne
jedovaté ulovky, hubarski
$pecialisti radia: pozorne si
v atlase nastudujte prave tie.

~ HUBARSKI MAJSTRI RADIA:

Najviac hub narastie na juhozapadnej az
severozapadnej strane, menej na vychodnych
a juhovychodnych svahoch lesov.

Huby miluja vlhké, pokojné prostredie.

Huby sice rastt po dazdi, ale potrebujt asi
$trnast’ dni, aby sme ich videli v plnej krase.
Na ich rast nepriaznivo vplyvaju vel'ké
teplotné rozpitia medzi dfilom a nocou.

Pri idealnych podmienkach narastie hrib za
den tri az pit’ centimetrov. Plavka zvacsi za
den klobuk dvakrat, dorastie do piatich dni.
Hrib bezne dorasta do vysky desat’ az pitnast’
centimetrov a ma hmotnost’ stopatdesiat az
tristo gramov. Bedla narastie az do Styridsat’
centimetrov. Niektoré druhy, napriklad
trsovnica lupenovitd, sirovec, vejarovec,
vatovec narastu aj do rekordnych rozmerov,
mozu vazit’ niekol'ko desiatok kilogramov.
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Plodnice hub, ktoré zbierame v nasich lesoch, tvori
2z 90 a2 93 percent voda. Dalej obsahuju proteiny,
oligosacharidy a vldkninu. Ich energeticka hodnota
je porovnatelna so zeleninou. Mézu sa ,,pochva-
lit* obsahom niektorych mineralnych prvkov, ako
su draslik, fosfor, vapnik, Zelezo, horcik, sira, aj
mnohymi stopovymi prvkami, ako su zinok, med,
mangan a titan, ktoré si nevyhnutné pre udsky
organizmus. V hubach sa nachddzaju aj vitaminy
skupiny B - tiamin, riboflavin, niacin, biotin, kyse-
lina pantoténova, kyselina listova - a v ¢erstvych aj
vitamin C. Niektoré Zlto sfarbené plody obsahuju
karotén. S vekom huby rastie obsah chitinu, ktory
moze u citlivych os6b sposobovat’ problémy s tra-
venim. Niektoré akumuluju tazké kovy, ale vsetko
zavisi od druhu hab a lokality, kde ich zbierame.
Aj v priemyslom nedotknutych lokalitach sa vsak
zistilo, ze bedle, prasnice a suchohriby mali vys$si
obsah arzénu a medi, kuriatka a masliaky zas vyni-
kali obsahom rubidia. Plati, Zze huby by sme nemali
zbierat’ v oblastiach znecistenych tazkym priemys-
lom, pri cestach, poliach, vinohradoch a sadoch,
pretoze kumuluju tazké kovy z vytukov aut, vypa-
rov z kominov, z postrekov a hnojfv.

Vicsina hub, ktoré tak radi zbierame, obsahuje bio-
logicky aktivne latky s jedine¢nymi antioxidac¢nymi
ucinkami, ktoré sa scasti zachovavaju aj v susenych
hubach. Vyskumy dokazujd, ze jedlé huby obsahuju
antibiotické latky acinné proti mnohym mikroorga-
nizmom. Aj nase lesné huby obsahuju vela vlakniny,
ktora znizuje hladinu zlého LDL cholesterolu. Uz
nase babicky hovorili, Ze tieto vonavé dobroty po-
mahaju pri ochoreniach, ako je cukrovka, poruchy
imunity, atopicky ekzém, aj v boji proti obezite. Vato-
vec obrovsky sa pouziva pri tazkostiach s moc¢ovym
mechirom, uchovec bazovy, znamy ako Judasovo
ucho, sa kedysi pozival pri ochoreniach hrdla, hrtana
aj oc¢i. V Nemecku sa z neho pripravovali ¢aje na lie-
cenie zaludoc¢nych vredov. Zname kuriatko jedlé ob-
sahuje vela vitaminu A, takZe pomaha oc¢iam a ucin-
ne chrani pred infekciami. Hliva ustricova prijima
zo stromov mnohé latky vzacne pre zdravie cloveka.
Obsahuje -glukany, mnohé minerdly a vitaminy.
Ukryta je v nej aj vldknina, ktord pomaha telu odb-
uravat’ skodlivé latky. Vedecké vyskumy potvrdili, ze
B-glukany stimuluji imunitny systém, maja protialer-
gicky a radioprotektivny Gcinok a spomaluju proces
starnutia tkaniv. Hlivu by si mali dopriat’ diabetici,
astmatici, alergici, F'udia s ochoreniami pecene, ob-
liciek 1 pankreasu. V Japonsku je velmi popularna
jedna z najstarsie pestovanych hub huzevnatec jedly
(8ii-take). Oddavna ju pouzivaju proti nadorom, na
podporu imunitného systému v boji proti plesniam,
virusom, baktériam a na znizenie zlého cholesterolu.



PRECO NAM TAK VONAJU

A CHUTIA?

Hubova vona nam pripomina detstvo, krasu lesa,
nabfja nds energiou prirody. Vedci dokonca ho-
voria, ze jedlé huby obsahuju viac ako Sestdesiat
prchavych latok, ktoré podla typu ich vone hubar-
ski fajnsmekri rozdeluju vskutku poeticky. Takze
typy vone hub: ,hubové®, ,mastalné, , kvetino-
vé®, ,,medové”, ,senovo-bylinkové™ a ,orieskové™.
Preco nam tak chutia? Svoju jedine¢nd chut’ maja
huby vd’aka pritomnym kyselinam, najmi kyseline
glutdimovej a latkam s podobnou chutou.

CO ICH NICI?

Huby st dolezitou sucastou nasho ekosystému, pre-
to ich mame ochranovat. Vela raz sa vsak vinou na-
jazdov hubarov nic{ ich podhubie a prestavaju rast’.
Neprospievaji im ani kyslé dazde, zmena klimy,
privelmi kyslé alebo alkalické pody. Vedia sa sice
velmi dobre prisposobovat), ale so systematickym
lync¢ovanim sa zmierit' nedokazu. Pychou nasich
lesov bola napriklad naramkovka cisarska, ktora sa
vo velkom vyvazala ako neodolatelna pochuit’ka
z Liptova, Oravy aj z Povazia do zahranicia. Dnes
je prisne chranend a je doslova umenim néjst’ po-
¢as sezony zopar vzacnych plodnic. Podobny osud

PRIRODNI
~ MEDICINA

postihol aj slavnu hluzovku, ozdobu jedalnych list-
kov luxusnych restauracii. Dnes je totiz vel'mi vzac-
na a drahd. Oblubuje ju lesna zver, a tak, ak ujde
¢uchu diviakov, mozno sa vim este zopar vzacnych
exemplarov podar{ najst’. Les je zivy a zdravy vtedy,
ked v flom rastie vela hib. Huby stromom poma-
haja zvladnut’ aj dlhodobé sucha, vedia zo zeme vy-
tiahnut’ kapilarnu vodu, ktorou stromy obohacuji.
Vedci priptstaju aj vplyv mesiaca na rast hab. Sila
mesiaca je v tom, ze vie vytiahnut' prive spomi-
nanu kapilarnu vodu, aby sa dostala do podhubia,
a tak podporuje rast podhubia aj plodnic.

AKO SA SPRACUVAJU?

Ak domov prinesieme vel'ky hubarsky dlovok, len
minimum z neho zvycajne spracujeme varenim.
Najrozsirenejsi sposob uchovavania hib je susenie,
ale aj mrazenie, nakladanie do soli, octu, do oleja ¢1
zavaranie do masti. Idealne je susenie v elektrickej
susicke, na sitach, zaclonach na povale. Nakrajané
platky dobroty mo6zeme susit’ aj zavesené na nit-
kach. Susené huby uskladnujeme na tmavom mies-
te v sklenenych nadobach s tesnym uzaverom. Ak
sa do nich nedostant mole, su pouzitel'né aj nasle-
dujice dva roky. Sta¢i pohar otvorit’, ovonat’, a ked
nas ocari krasna hubova vona, vsetko je v poria-
dku. Mrazit’ sa daju aj surové huby, ale predtym
ich kratko obvarme v slanej vode. Takto sa nielen
zmens$] ich objem, ale teplom sa ukondi aj aktivita
enzymov v ich bunkach. Vychladnuté vlozime do
mikroténového vrecka a ,,Sup” do mraznicky. &

VEDELI STE, ZE...

* Huby st po hmyze druhou najpocetnejsou
skupinou zivych organizmov a ich pocet sa
odhaduje na viac ako milién?

* Huby vo v{vojovom stupni stoja medzi
rastlinami a zivo¢ichmi a zarad’ujeme ich do
samostatnej riSe Fungi?

* Niektoré jednobunkové huby, ale aj vytrusy
mnohobunkovych hab sa schopné aktivneho
pohybu? Nebojte sa, plodnice vyssich hub
pred nami, hubarmi po lese behat’ nebudd.

* Pocas hubdrcenia nezbierame celé huby,
ale iba ich nadzemné casti plodnice,

v ktorych sa tvoria vytrusy?

¢ Plodnice vyrastaji za vhodnyjch podmienok
z podhubia, ktoré sa rozrasta v substrate
¢i v pode a moze dosahovat’ tctyhodné
rozmery? Napriklad vo vychodnom Oregone
v pohori Blue Mountains zije najvacsi
organizmus na svete - podpniovka smrekova,
ktora sa rozklada na ploche 965 hektarov,
¢o je rozloha priblizne 1 665 futbalovych
ihrisk. Jej vek vedci odhaduji na
neuveritelnych 2 400 rokow.
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POHADKA

PRO SVATY

OHEN

DULNICH SOTKU

Emanuel Jan Sarapatka
(Pohddka z knihy Krdlovstvi vil a skritki,
vyd. 1919)

Pokracoviani z pfedchoziho ¢isla casopisu Sféra 06/2014

Diiv, nez dosel k zamku, vysel z brany sam kral Sot-
ki, princezna Zoroslava a ¢etna druzina Cestmirovi
naproti.

,»Vitej! Vitej nam, Slechetny pifitelil* radostné hovoril
kral Miroboj, ,,bud’ nasim hostem!*

Provazen $otky vesel Cestmir do kralovské dvorany.
Tam také shromazdili se vSichni Sotkové. Kral Miro-
boj usedl na zlaty trin, v rozsahlé dvorané zavladlo
ticho, a tu jasnjm hlasem promluvil Cestmir:
»Mocny kralil Véren danému slovu odesel jsem
z rodného domova, proputoval jsem valny kus svéta
a nynf vracim se $t’asten mezi vas, ze muj slib nebyl
plany, ze dilo, jehoz jsem se podjal, zdarné je skonce-
no. Pfinasim vam zlatou hvézdu, novy zdroj svatého
ohneé.”

Po téchto slovech sahl do torby, rozhalil latku a snal
vrchni misku.

Oslniva, jasna zafe rozlila se plnym proudem kralov-
skou dvoranou a zlata hvézda jako vzacny drahokam
plala v duhovych paprscich na dné misky.

,Slaval Slaval“ volali vSichni Sotkové.

Potom Cestmir pfistoupil k chladnému ohniéti, na-
klonil misku a zlatd hvézda sklouzla do hromadky
popelu. V tom okamziku vyslehly prvnf dlouhé pla-
meny svatého ohné a zaroven zaznél dvoranou jasavy
vykiik radosti a Stésti.

To princezna Zoroslava vitala nové svétlo. Byla za-
chranénal Svaty ohen rozptylil tmu jejich oci a prin-
cezna opét vidéla.

,»Dekuji ti, drahy jinochul* volala radostné a poda-
vala Cestmirovi ruku, Hteprve nyni poznavam, co
krasy je vSude kolem mne a o¢ bych byla navzdy
ochuzena.”

Plna stesti chopila otce svého, libala jeho hlavu
a z oci tekly ji slzy radosti.

Cestmir hluboce pohnut stil opodil radostného
vzruchu a pozoroval, jak Zoroslava tuli se k otci
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svému, jak se jim t¢si, a tu si tiSe
povzdychl.

Vzdyt’ sam se tésil na takové
shledani, také chtél zlibati
drahou tvaf matcinu,
a prece jeho prani
zustalo  nesplné-
nym snem.
Mezitim kral Miro-
boj po ocku pozoroval zaduma-
ného Cestmira a nihle jej oslovil:

,,Coz, Cestmire, proc se s nami neradujes,

zdas se mi byti truchliv. Rmouti t¢ néco? Hled’, muj
lid, jak se raduje ze svatého ohné, i moje srdce plesa
radosti a blahem; fekni jen, co by sis pfal, a vyplnim
kazdé tvé prani.

»MYliS se, 6 krali, domnivas-li se, ze se neraduji z va-
$eho stésti, jsem opravdu rad, ze slabé sily mé zmohly
ulozenou zkousku a dobfe vam poslouzily, avsak teh-
dy, kdyzZ jsem odchazel do daleké ciziny, vyprovazela
mne na cestu draha maticka. Vzpominal jsem a tésil
jsem se na jeji lasku, az se vratim. A hle, v chaloupce
nasi pusto a prazdno, neuvital mne jeji mily hlas, ne-
pohladily mne jejf vrascité ruce. Proto odpust’, pane
krali, Ze starost o maticku plasi usmév z mé tvafe.”
»Kam odesla tvoje matkar Coz sousedé ve vsi o ni
nevedi?* ptal se kral.

»vedi 1 nevedi, odpovidal Cestmir, ,wvedi, Ze se
s nimi rozloucila, fekla jim, Ze odchazi k piibuznym
do kraje, ale nevédi, kam odesla.”

»JToz neméj zbytecnych starosti, tam bude ji jisté
dobte.

»Neobaval bych se, pane krali, kdybych védeél, ze
maminka je u pifbuznych, ale vim zcela jisté, Ze my
nemame nikde pfibuzenstva.

,,Kdoz vi; nemate-li blizkych pfibuznych, mate snad
dobré pratele, a pfitel mnohdy nad bratra u¢innéjsi.
,»Ani na tak hodné pfatele nemohu vzpomenouti.“
,»onad tvoje maminka, nebo ty sim prokazali jste né-
komu sluzbu, a tu vdécny clovek onen, chtéje oplatiti
svij dluh, pecuje o tvou maminku.®

,»Moje maminka rada kazdému pomohla, pane krali;
snad néktery slechetny ¢lovek vzpomnél na ni.“
,»Coz ty sam nikomu jsi jesté neprospel? tazal se
Miroboj.

,,Kromeé nepatrné sluzby, jiz tob¢ jsem prokazal, do-
sud jsem neprospél nikomu,“ skromné ekl Cestmir.
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»Nezmensuj svych zasluh, prerusil jej kral Sotkd,
,vim nejlépe, cos pro mne ucinil, a dovedu se odvdé-
¢iti. Jsi hodny hoch, potésils mne, pfipravil jsem ti
také prekvapeni.

Miroboj zatleskal, za krélovsk?rn trinem rozevftela
se sténa a v otvoru objevila se Cestmirova maminka.
,Maminko!* ,,Cestml’re!“

Dva kratické vykiiky, ale co blaha a $tésti v nich za-
zvuéelo. Drahnou dobu setrval Cestmir v matéiné
naruci bez hlesu, teprve po chvili vypravéla matka
synkovi, jak dulni Sotkové pfisli v noci pro ni do
chaloupky a navedli ji, aby rozhlasila ve vesnicce, ze
odchazi k ptibuznym, radostné licila, jak laskavé se
k nf vsichni chovali, slova jeji ptekypovala vroucnos-
ti. Cestmir pohlédl ke krali.

Miroboj stal u triinu s princeznou a oba s tsmévem
pozorovali radostné shledan{ synovo s matkou. Kral
zachytil jeho pohled a pffvétivé mu kynul rukou.

,Predvidal jsem, Ze ani vSechno bohatstvi mych

dolti nepotésilo by té tak, jako shledani s mamin-
kou; pojd’ ke mné a vypravuj o své cesté.”

Kral s princeznou usedli na zlaty tran, jim na-
proti na pohodlna kfesla Cestmir s matkou, a nyni
jinoch vypravél jim vSecky ptihody z vypravy pro
zlatou hvézdu.

O mstivé Zimavé a Slechetné jeji deefi Snchulce,
o hodném rybafi na pobfezi, o mocné Vékosla-
vé a Snislave, o cesté po mofi, o obru Stfezibojovi
a uslechtilé nymfé Vlnusce. Kdyz o této vypravoval,
stial z krku $ndru korald a podal je princezné.
,»Vlnuscin darek na pamatku, fekl.

Vsichni Sotkové napjaté poslouchali a s obdivem hle-
deéli na mladého odvazlivce.

Kdy2 Cestmir dokonéil vypravéni piihod, sfial z prs-
tu carovny prsten a podal jej krali, Zoroslave pak fekl:
,»Tob¢, princezno, nemohu vratiti pujéené¢ho Sperku.
Slechetny piitel, kterj mnoho dobrého mi prokazal
a usnadnil cestu na ¢erveny ostrov i navrat domu, po-
rucil mi, abych vymeénil tviy $perk za uspavaci prasek
na ostrove Vekoslaviné. Uposlechl jsem jeho rozka-
zu, lito mi vsak, Ze neznam jeho jména.

V té chvili mihl se vzduchem drobny leskly pfedmeét
a spadl Zoroslavée do klina.

»okalni duch vraci princezné Zoroslave jeji $perk;
necht’ podruhé je opatrnéjsi na svaty ohen!* znélo
ve dvorané.

,»,Chapes nyni, kdo byl tvym laskavym pomocnikem
a ochrancem?* tazal se po delsi dob¢ kral, ,byl to
sam skalni duch, pan a vladce podzemi. Ten chranil
té pfed nastrahami a uklady nasich nepratel. A nyni
Cestmire, slavnostné promluvil kral Sotkd, ,,tvyy
tezky kol stastné vykonan, rci, co zadas za odme-
nu. Mluv bez ostychu, nebot” mohu vyplniti kazdé
prani tvé, zabezpeciti tob¢ 1 tvé matce bezstarostnou
budoucnost.

Cestmir vstal, hluboce se poklonil pfed kralem a fekl:
»Pravdu povim, pane kralil Kdyz poprvé vstupoval
jsem do tvé fise a zfel jsem vase nesmirné poklady,

POHADKA

ptal jsem si, aby alespon polovina toho bohatstvi byla
mym. Domnival jsem se totiz, Ze stacilo by mi k §tés-
ti. Avsak ve sveté nabyl jsem jinych zkusSenosti. Po-
znal jsem, jak malo potfebuje ¢lovek k opravdovému
stéstl. Dobré bytosti, s nimiz jsem se sesel, ukazaly
mi, jak a v ¢em mam hledati stésti svého, jak mohu
uciniti zivot spokojenym. Jsem jim vdécen a upo-
slechnu jejich rady. Ja pomohl tvé dcefi, tys pecoval
o mou matku, jsme vyrovnani.
,»Ojl“ podivil se kral Sotkd, ,,pohrdas mou odménour*
»Ne tak, pane krali; vidim radost na vasich licich,
mam tu maminku, tot’ dostatecna odmeéna; spokojen
odejdu odtud.*
»Nu dobra, fekl Miroboj, ,,nemohu té nutiti, ale
s prazdnou bych té také nerad propustil. Az vyjdes
z dolti, kopej na vasem policku, naleznes tam nové
stiibrné zily. Ten dtl pfijmi darem od vdécného krale
sotku, pfinese nejen tobe, ale i vSem tvym krajanim
stésti, zazene nouzi a bidu z okoli. Poznal jsem dobie
tvé ryzi srdce, vim, ze bohatstvi je nezatvrdi. Moji
poddani radi ostfihaji tvého majetku. V novém dole
tvém na shledanou!*
Vyprovizen véemi ubiral se Cestmir s maminkou
z kralovského zamku. Kdyz v zahradé naposledy tis-
kl ruku krali a princezné, sniala Zoroslava vzacny svij
$petk a zavesujic jej jinochovi na krk, pravila:
,,Prijmi tento drobny darek na pamatku svého strada-
ni a na vysvobozenou Zoroslavu, ktera stale bude ti
vdécna, zes prinesl ji skvost nejdrazsi — svétlo oc¢im.
Kdy? Cestmir vysel s maminkou z dold, byla jiz hlu-
boka noc a nebe plalo v zafi hvézd.
Kral Miroboj odménil se Cestmirovi vzacnym da-
rem. Nehluboko pod zemi narazil jinochtiv $picak na
mocné zily ryziho stiibra, novy dul rychle vzkvétal,
brzy ptibyvalo chaloupek na vesnicce. Havifska osa-
da se rozsifovala, pfibyvalo pracovniki.
Cestmir, a¢ se stal velikym bohac¢em, nikdy nezpys-
nél ani na své pratele nezapomnel. Prvni, s kym se
delil o vytezek svého daru, byl jeho dobry soudruh
Zbynek, toho si oblibil jako bratra. Ale i ostatni havi-
#i méli se dobte v Cestmirovych dolech. Mlady ma-
jetnik, sim dfive chud, poznal, jak je bida zl4 a prace
krusna, proto snazil se ze vSech sil, aby svym horni-
kam zivobyti ulehdil.
Hornici se k nému jen hrnuli do prace, nejen proto, ze
meli laskavého zaméstnavatele, ale i proto, ze v jeho
dolech nestalo se nikdy nestésti, nikdo tam nepiisel
o zivot ani k drazu. Dulni Sotkové bedlive stiezili
majetku svého pfitele, doly byly pod jistou ochranou.
Kdyz po nekolika letech vesnicka proménila se
v méstecko, vSichni obyvatelé radi pohlizeli k nizké-
mu domku, kde prebyval Cestmir se svou stafickou
maminkou, a nikdo z nich neffkal: tam bydli nas pan.
Rikalo se jen: ,,;Tam bydli na§ dobry pfitel, laskavy
otec.”
Cestmir pak, vida spokojené tvate svych hornikd,
sam v stdci byl nejspokojenéjsi.

(Zavér)
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NA DOVOLENOU
S PRIPRAVKY ¥ DIOCHI|

Nikdy si nezapomenete pfibalit do zavazadla své Diochi krabicky, at’ uz travite
dovolenou na chaté, v Chorvatsku u mofe, nebo se vypravite tieba na severni pol?
Potom neni nic jednodussiho, nez se s nimi vyfotit a vyhrat!

vvvvvv

do nasi redakce.

Vybrané fotografie otiskneme v ¢asopise Sféra a umistime na nas Facebook. Porota
slozena z veden{ spole¢nosti Diochi a redakce ¢asopisu Sféra vybere
dvacet nejlepsich a nejvtipnéjsich fotografif ocenime piipravkem, ktery jste vyfotili.

CESTUJTE S DIOCHI ZA VASIMI
OBLIBENYMI PRiIPRAVKY!

Podminky vyhry:
* FOTOGRAFIE PRIPRAVKU DIOCHI
* MiSTO A DATUM PORIZENI FOTOGRAFIE
« JMENO, PRIJMEN{, EMAIL NEBO TELEFON

Termin uzavérky soutéze: 15.10.2014
Adresa pro zasilani soutéZnich pfispévki: inzerce@diochi.cz
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1 rok co rok bez ustdni.

im nechci fict, ze se Stésti zfikam uplné nebo

ze snad chci byt nestastna. To urcité ne. Staci

vsak, kdyz onen zavratny pocit extaze zazije-

me jenom obcas. Nezfikam se ani toho druhu

stésti, které muzeme vyjadfit souslovim ,,mit
kliku®. Méla jsem stésti (kliku), ze tramvaj pifijela
vzapéti, protoze by mi jinak ujel autobus. Méla jsem
stésti (kliku), ze jsem se zdrzela, protoze bych té ji-
nak asi nepotkala.

Kdyz nas zaplavi vlna $tésti, je to narocné pro
organismus. Zrychli se tep, stoupne tlak krve, zvy-
§{ se produkce hormonut a podobné. Dostat infarkt
z radosti nenf nic nemozného. Po vzruseni zakonité
nasleduje stav vycerpani, apatie, neklid. Je to jako na
houpacce. Cim vyse vylétneme, tim hloub&ji padame.
Co bychom si tedy méli radéji prat nez stésti a o co
bychom meéli védomeé usilovat? Odpovéd’ zni proste.
Spokojenost. Tichy a hfejivy pocit spokojenosti.

Ale jak mohu byt spokojeny, kdyz mam - ne-
mam (doplnite si sami). T{z{ mne hypotéka? Jiste,
ale bydlim ve svém, nikoli na ulici. Mdm zlomenou
ruku? Noha by byla horsi. Mam zlomenou nohu?
Patef by byla horsi, a tak dale. Trapi mne samo-
ta? Netrap{ mne partner, déti, rodice. Trapi mne
partner, déti, rodice? Netrapi mne samota. Muzete
pokracovat podle svého.

Ona neschopnost byt spokojeny jde ruku v ruce
s neschopnosti ¢i neochotou byt vdécny. Ume-
ni vdéku spociva také v jisté davce skromnosti.

i 5

De¢kovat mtizeme i za malickosti. Uklouznu nebo
klopytnu pfi chizi a dobfe to dopadne - s vdécnosti
a ulevou si tise feknu jen tak pro sebe: ,,Pane Boze,
dékuji ti, ze se mi nic nestalo”. KdyZz mi na zem
upadne hrnecek a prezije to, dekuji ... Cemu nebo
komu, zalezi ¢isté na vis.

Je toho tolik kolem nas, za co mizeme dékovat
a byt vdééni. Rano vstavam do vsedniho dne a nejdu
na pohfeb, k soudu, do vézeni, do nemocnice ani
k zubafi, dokonce nemusim emigrovat. A kdyz nas
pfece jenom néco osklivého ¢eka? Zda se to byt sla-
ba utécha, ale vzdycky by mohlo byt hut.

Sla jsem jednoho rana ulici. Kolem byla jesté
naprosta tma a naproti mné¢ vravoral jakysi opilec.
V tom promluvil: ,,Pro¢ jste tak smutna? Vzdyt’
jdete do prace, ja to na vas vidim!*“ Ano, s humo-
rem jde vsechno lépe. Vychazela jsem pfed ¢asem
unavena z obchodu, obé¢ ruce plné tézkych a ob-
jemnych tasek, kdyz se proti mné dere do dvefi
néjaka babka. Boze, jesté¢ ji musim uhnout. Ta
stard pani mi vSak pfidrzela dvefe, abych mohla
snadnéji projit. A nejen to, jesté se na mne usmala.
Hrtélo mne to poté nékolik hodin. Myslim, Ze i ona
se citila dobfe. Pokusme se k sobé chovat hezky.
Ano, i s letmym dsmévem jde vSechno lépe.

Stale jsem vas nepfesveédcila? Dobfe, tak pfitvr-
dim. V jednom star$im ¢eském filmu si otec, které-
mu prave zemfela mald holcicka, povzdechne: ,,Byl
jsem $tastny a nevedel jsem o tom™. &

07/2014 sféra

43



HOROSKOP

. 5
Berani
21. 3. — 20. 4.

V Cervenci pravdépodobné budete zazivat po-
nékud houpackové stavy. Pretahovat se mezi
sebou budou ochota jit do akcf, akénost, vybus-
nost atp. a trend k vybusnosti, vznétlivosti a ne-
ochoté se podfidit ¢i spolupracovat. Dafit by se
vam ale mélo v oblasti zamilovanosti a prozivani
emoci. Co se tyké financi, je zde mozny sklon
k undhlenym reakcim a problémovym rozhod-
nutim. Zde radéji vse fradné promyslejte a zdsad-
ni rozhodnuti, radéji nechavejte az na dobu, kdy
vse budete mit peclivé zvazeno a posouzeno.

Byci
21.4. - 20.5.

)
SN

Pocatkem mésice se vam muze zdat, Ze vas tak
pouze docasné a mozné komplikace s tim spoje-
né nebudou nikterak zdvazné. Zaméite se na véci
pragmatické a redlné, tam by mély byt vysledky
velmi dobré, protoZe logika a rozum budou vasi
silnou strankou. Pokud budete chtit nékam cesto-
vat, pozor na podvody spojené s nabidkami rdiz-
nych organizaciVe si dopfedu ovéfte a nepone-
chévejte nic ndhodg, at nejste zklamani. Koncem
mésice by se vam mélo dafit v Upravach bydleni.

BliZenci 8
21.5. - 21.6. \

VzruSenf, nové poznatky a zkuSenosti vas
pravdépodobné cekaji v oblasti zamilovanosti
a erotiky. Mozné jsou nové zndmosti. Budete
mit pocit, Ze vse se toc¢i kolem véas a ona to
bude do urcité miry pravda. Vase charisma
bude velmi silné a zajem opacného pohlavi
zietelny. Diky tomu mizete mit pocit, ze to
co neni zakézano to je dovoleno a tak sklony
k tletdm a nevéram budou silné. Dejte si proto
na to pozor, protoze to, jak se budete chovat, se
vam bude v budoucnu vracet.
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22.6.-22.7. NS&ES 23.7. - 23.8. v 24.8.-23.9. /X
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Eldn a dostatek energie by vdm moc prebyvat ne- Toto obdobi pro vds bude pfijemné hlavné Pokud se v tomto obdobf budete chystat na dovo-
budou. Naopak, pocitovat mizete vétsi vycerpa- v oblasti komunikace a projevl vasi pfirozené lenou, udéldte jen dobre. Pokud se ale rozhodnete
nost a touhu véechno hodit za hlavu a relaxovat. inteligence. Napadd budete mit hodné a ener- pracovat, pak vysledky vasi prace budou vice nez
To ostatné bude nejleps, co budete moc udélat. gie k realizaci by vdm také chybét neméla. milé. Vase vyte¢na nalada bude nejspise spojena
Ti nezadani maji Sanci nové asky a to trvalejsiho Témér ve viech oblastech Zivota byste méli byt s nejriznéjsimi druhy pozitkd, kterych si budete
charakteru. Ti zadani pozor na pokusenf a ldka- spokojeni a k zadnym velkym vykyvdm a zmé- mit tendenci doprévat. J e mozné, Ze také budete
vost svodU. Déti by mély byt témi, kdo vam bude nam by dochdzet nemélo. Zkratka hvézdy vam chtit zkouset néco nového a netradi¢niho. Viibec
vtomto obdobi prinaset radost a naplnéni. Mozny budou v tomto obdobi naklonény a bude zéle- se neomezujte, mate Moznost poznat nepoznané.
je dokonce i prirtistek do rodiny. Pokud se rozhod- Zet pfedevsim na vds, jak se danych moznosti relaxace, odpocinek a zdbava budou vas prioritou.
nete k néjakym zdsadnéjsim zménam v prestav- zhostite a jak vse pfijemné, co se vam bude Je také mozné, Ze vés trochu budou v téchto ak-
bé domu ¢i bytu, poradte se s odbornikem. nabizet, zdrocite ve svij prospéch. tivitdch chtit omezovat déti nebo nejblizsf rodina.
v J
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Pocatkem meésice se mUzete citit tak trochu jako Uspésni byste méli byt ve viech aktivitach Tento mésfc pro vas nebude zfejmé Uplné
mezi mlynskymi kameny. Asi budete pocitovat spojenych s rozumem a realitou. Na néjaké idedlni. Mozné jsou pocity zmatenost, pra-
zmatek a to nejspis v oblasti domova. Jako byste sliby v tomto obdobi moc nespoléhejte. Radéji menici z nejasnosti véci. V ddsledku tohoto
najednou nevédéli, co vlastné chcete a co se to déje. si vie peclivé provéfujte a ohlidejte. MoZné vam zfejmé rddné nebudete védét, kam
Mozné mohou byt i vztahy paralelni — tedy staré jsou néjaké podrazy a podvody. Napadd pro napfit svou pozornost. Pokud to bude jen
neukoncené a zarover néjaké nové. Bude proto novou a tvirei praci byste méli mit dost. Pokud trochu mozné, nedélejte nic narocného a vy-
dobré, vse se pokusit rozumove zvlddnout a tam se budete hned vrhat do realizovéni, neméli Cerpdvajiciho. Naopak se vénujte spise rutin-
kde to bude zapotfebi nastavit fad a disciplinu. byste nic pokazit, ale pokud date prednost nim zélezitostem a co nejvice odpocivejte.
Pokud nebudete muset, na daleké a hlavné nepla- relaxaci a odpocinku, mGzete si v klidu své Spolehnout se budete moci na svého part-
nované cesty se radéji moc nepoustéjte, Pokud ano, plany promyslet a je mozné, Ze jesté na néco nera a to jak v oblasti citové, tak i v oblasti
bude dobré byt pozorni na silnicich,myslet za druhé fajnového pfijdete. Potfeba bude mit mysl zajisténi chodu domdcnosti. Koncem mésice

a zbytecné neriskovat. otevfenou a nebranit se tomu novému. vas mlze nékdo mile prekvapit.
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Kozorozi
22.12. - 20. 1.
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Jemozné,Ze se vtomto mésici budete citit jako
na houpacce. Na strané jedné by vém energie
chybét neméla, na strané druhé to vypada, ze
si budete na sebe nakladat vice, nezli budete
schopni zvlddnout. Proto je mozné, Ze budete
pocitovat Unavu presto, Ze se vam bude chtit
néco jesté délat. Dafit by se vam mélo a spo-
kojeni byste méli byt pfi ziskavani novych po-
znatk(.Zvlasté pokud se vyddte na poznavaci
zéjezd ¢i dovolenou, méli byste byt ve svém
Zivlu. Koncem mésice se mize stat, Ze budete
néco hodné chtit, ale nebude to mozné.

44 @ sféra (7/2014

r we

Vodnari K
Ea el

21.1.—19. 2. i/\h
Tento Cas by mél byt pro vés spise akéni a po-
kud si ho sami svym konanim nebudete kom-
plikovat, méli byste byt v pohodé. Nékterym
z vas se bude mozna aZ trochu zdat, Ze se nic
nebude dit, Ze bude nuda, ale opak nejspis
bude pravdou. Uprostfed mésice je pravdé-
podobné setkani s nékym, kdo bude pro vas
inspirativni a podnétny. Je tak mozné, ze se
pro néco nového nadchnete, nebo vas donu-
ti néco rozdélaného dokoncit a to bude pro
vas do budoucna pfinosné.Koncem mésice
pozor na Ulety v sexu a erotice.
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20. 2. — 20. 3. ¥
Vas ¢eké pravdépodobné docela silné emocni ob-
dobi a to se bude projevovat v mnoha oblastech va-
eho Zivota. Je mozné, ze budete néco védét, néco
vés bude nutit délat rdizné véci tak a ne jinak, presto,
Ze pro své konani nebudete mit logické vysvétle-
ni. Poslouchejte svoji intuici a konejte podle sebe,
i kdyby k tomu mél nékdo jiny vyhrady, protoze vy
byste se neméli mylit. Stésti by se vés v tomto ¢ase
mélo drzet. Jediné, co by vds mohlo trochu potrapit
je, Ze budete asi pocitovat mensi mnoZstvi energie,
piipadné to mize byt dlsledek toho, Ze se budete
pretézovat.Pokud mozno vice a planované relaxuijte.

J

Milan Gelnar je pfedni ¢esky astrolog zabyvajici se astrologii a ezoterickymi disciplinami fadu let. Prostfednictvim
www.astrosfera.cz poskytuje astrologické poradenstvi, provozuje svou astrologickou $kolu, publikuje, ptilezitostné

porada seminafe a prednasky po celé CR.



SOUTEZ O

HODNOTNE
CENY

SOUTEZ O CENY:
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pro vyherce ktizovky

Tajenku kiiZzovky, resp. soutézni kéd ze zlutych polf sudoku, zasilejte
do 14. 8. 2014 na adresu: Diochi, spol. s 1. 0., ,,Tajenka®, Weilova 2/1144,
102 00 Praha 10, Ceska republika nebo e-mailem: tajenky@diochi.cz

: pro vyherce sudoku

YVENBITR

Spravné znéni tajenky z ¢isla 05/14: ,,Dobra je jedinym opravdovym $téstim®
Vylosovani vyherci kapek Venisfér: Dana FiSerova, Milovice| Dana Kolafova, Benesov u Boskovic| Kristina Folwarczna, Horni Sucha
Spravné feseni sudoku z ¢isla 05/14: ,,632¢

Vylosovani vyherci krému Detoxin : Olga Machajdikova, Sucany|Lenka Munzarova, Jefmanice| BoZzena Magerciakova, Karvina — raj

g 0 ¢ ; TELOVY- | MMO-
Wilhelm Bousset: MONTOVANY| STARY | ;75 | GHEM.ZN. | BARVIVO ZARODEK | CHOVNA | zEMSKA o
f DUM | DOPRAVNI | “yieno | “LiTHia | NAVESCE HODNE | RoSTLINY | JEDNOTA | SERIALOVA JEZY | MIZERNY | CHROPTET
Humor je... HOUTR, || B ZKR. | POSTAVA
— KOLEM STR. VRCH.
" | OBUVNICKY | SPLHAVY [~ NICALY SPOR. ZKR.
AsfgéTE'S' NUz PTAK ZPEVAKA ODPLATA LED
HEIMY NEMECKY
1.DIL
, TAJENKY
Ly TURISTICKY’
ODDIL ZKR.
ONECEM MUZSKE
ADAMITE . _UB®
KLADNA CES. ZPEV.
ELEKTRODA TOMAS 777
; OKR. HYGIE- DEZINFEK.
Arhouy VYVRELINA NICKO-EPID. PRIPRAVKY
&FAN 2.0 SHNEE SACHOVA
TAJENKY CAsTIVOZU VYHRA
sit JINAM -
JAPONSKA PRODEJEN NAREC. Segar
MENA OBEM] VKUS. OB- TUE
NARYSY LEC. CLOVEK| BOTAN.
SKUPINY OVAZANI
POPIS VCEL [ OZNAMITI |  SEDET
POSTUPU - MUZSKE URADUM | DETSKY
KORYS MENO
- DELA SPZ SLOVENSKA
SVATEBN{ SLOVENSKY KLATOV REKA
KVETINA [~ OTAZKA KOUPAGI UKRAJINSKY
6. PADU NADOBA POLOOSTR. ZACHVAT
PISMENKA SLOVNI
DRUH L POMOC
LASICE ZNAGKA OBYVATEL-
ARCUSU STVO
ROSOLOVITA! DELNiK
AKVARINI HMOTA V KAMENO-
RYBA_ LoMu
ZDROBNELE AKADEM.
GYMNAZIUM SPOUKA
AMERICKY 3.DIL
SERIAL TAJENKY
URADY KYANID VCEL( MODEL
ZASTAR. STRIBRNY PRODUKT LETADLA
Sudoku - navod: Podle vepsanych cislic doplnte dalsi cislice tak, aby vzdy v celé fadce, v celém sloupci e N\
a v mensich ctvercich byly zapsany vsechny cislice od 1 do 9. V zadném sloupci, v zadné fadé¢ ani v zadném 2(8|6|5|4(3[9/1|7
z deviti ¢tverecki se zadné z ¢isel 1 az 9 nesmi opakovat. 3l5/1l6|7/9lal8l2
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KALENDAR AKCI SFERA KLUBU DIOCHI

------- 9.7.2014 Brno
9 DIAGNOSTIKY A PREDNASKA
“eL VLADIMIRA DURINY
¢as: 17:00, Dam odbor,
Malinovského namésti 4, 4.patro

------- 2.9. Cesky T&sin
2. PREDNASKA A DIAGNOSTIKY
zifi 4y ADIMIRA DURINY
cas: 15:30, Hotel Piast, Nadrazni 208/18

....... 23.9. Cesky T&Sin
23. SEMINAR 111
2 4 ¢as: 16:00, Hotel Piast, Nadrazni 208/18

"""" 23.9. Praha

23, PREDNASKA A DIAGNOSTIKY
VLADIMIRA DURINY

cas: 18:00, Sféra klub Diochi
Politickych vézna 15, 1. patro

------- 24.9. Praha
24,  PREDNASKA A DIAGNOSTIKY
#n 4 VLADIMIRA DURINY

cas: 13:00, Sféra klub Diochi
Politickych vézna 15, 1. patro

Redakce Casopisu Sféra Diochi preje vSem svym Ctenafum
a priznivctim veselé a pohodoveé léto.
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Radkova inzerce

VSem malym i velkym ¢tenafim mych
knih, posluchac¢tim a pfatelim pfeji
proslunéné 1éto a od zafi se t€Sim opét
na shledanou na mych seminafich

a vystavach. Informace o pofadanych
akcich Jarmily Beranové - Pastelovy
svét v€etné pfihlaseni, objednani knih,
obrazu, CD, pohlednic,

atp. na www.pastelovysvet.cz,
jarmilaberanova@upcmail.cz,

606 118 857, 261 226 474.

Deédku kofenati B. Novému bude poctou
vase navstéva na www.dedekkorenar.cz

Predplatné Stéra

Objednavejte celoro¢ni predplatné
Casopisu Diochi Sféra

B 299K 14,70€

www.casopis-sfera.cz, +420 267 215 680
Zijemci ze slovenské republiky, se prosim obracejte na:
objednavky a distribucia predplatného
Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s., Oddelenie inej formy predaja,
P.O.BOX 183, 830 00 Bratislava 3, tel.: 02-444 588 21; 444 588 16;
444 427 73; 0800-188 820, fax.: 02-444 588 19,
e-mail: predplatne@abompkapa.sk



NAVSTIVTE PRODEJNY A CERTIFIKOVANE PORADENSK

SFERA KLUBY DIOCHI

- Diochi spol. s r. 0., Weilova 2/1144, 102 00 Praha 10, tel.: +420 267 215 680, fax: +420 267 215 658, info@diochi.cz, WWW.diochi.cz

B Zdenka Kostikova, Restaurace Zlatéa Rize (vchod z letni zahradky),

Kpt. JaroSe 3, 680 01 Boskovice, boskovice@diochi.cz, Po, Ct 8-17

nebo dle tel. dohody, 516 452 523, 721 236 816; dovolena 14.7. - 18.7.

M Ing. Radka Moudra, Centrum Via Lucis, Cejl 858/7 — Dvorni trakt,

602 00 Brno, brno@diochi.cz, Po, Ut 14-18, St 10-14, Ct 15-18,

775 187 079

B Alena Mitter, U TFi Iv( 4 (2. patro), 370 01 Ceské Budéjovice,
budejovice@diochi.cz, Po 10-17, Ut 9-16.30, St 12-16.30,

nebo dle tel. dohody, 775 622 006

M Renata Ostruszkova, Chotébuzska 293, 735 61 Cesky Tésin-Chotébuz,
chotebuz@diochi.cz, Po 8-20, Ut-Ne dle tel. dohody, 558 733 061,

777 278 269

M Katefina Pytlova, Velkomoravska 23, 695 01 Hodonin,
hodonin@diochi.cz, St 14-17, dale dle tel. dohody, 777 576 111

M Nadézda Jandova, Brigadnik( 18 (naproti Penny), 360 01 Karlovy Vary,
karlovy.vary@diochi.cz, kdykoliv po tel. dohodé, 776 676 898

B Jitka Slaménova, Moravcova 259, 767 01 Kroméfiz, kromeriz@diochi.cz, Ut,
Ct 10-17 nebo dle tel. dohody, 731 153 797

B Dagmar Slechtova, Ruprechticka 533/15, 460 01 Liberec, liberec@diochi.
cz, Po-Ct 9-17, P4 9-15 nebo dle tel. dohody, 776 695 795, 602 295 795

M Irena Oppitzova, Dermal centre, Prazska 103 (1. patro), 276 01 Mélnik,
melnik@diochi.cz, po tel. dohodé, 603 457 202

M Miroslav Svoboda, Salon Rege, Kojeticka 1023, 277 11 Neratovice,
neratovice@diochi.cz, dle tel. dohody, 602 186 630

B Mgr. Petra Kone¢na, ZdravoTEKA, 28. fijna 11 (pési zéna naproti OD Prior),
779 00 Olomouc, olomouc@diochi.cz, Po, Ct 10-17, Ut, St 10-18, P4 10-16,
585 221 932, 608 711 410

B Mgr. Helena Zvarikova, Zelené centrum, Bukovanského 1329/33, 710 00
Ostrava, ostrava@diochi.cz, Ut-St 8-16, Pa dle tel. dohody, 724 484 812,
724 484 811

B Zdenka Hevakova, Budova T-String, Masarykovo nam. 1484 (6, patro)
¢ dv. 605, 530 02 Pardubice, pardubice@diochi.cz, St 11:30-16, Ct 9-14
nebo dle tel. dohody, 605 280 499, 466 714 263, 467 402 263

M Hana Grasslova, Zelena lékarna, Zizkova tfida 403, 397 01 Pisek,
pisek@diochi.cz, Po-P4 7-17. 30, So 8-11, 737 484 081

M Stanislava Topinkova, Husova 34, 301 00 Plzen, plzen@diochi.cz,

Po 15-17, Ct 13-15 nebo dle tel. dohody, 731 465 237

M Alena Cermakova, Politickych vézAd 15 (1. patro), 110 00 Praha 1,
praha@diochi.cz, Po, St 14-18, Ut, Ct, P4 9-13, 224 091 330

W Josef Cervienka, Budova Maitrea, Tynska ulicka 6 (4. patro.), Praha 1,
praha2@diochi.cz, Ct 10-12, 13-17, P4 9-12, 13-17, 777 059 522,

777 059 521 y

W Mgr. Martina Bedrichova, Bylinkova apatyka, Zizkovo namésti 20,

796 01 Prostéjov, prostejov@diochi.cz, Po—Pa 9-17, So 9-12, 728 036 738
M Iva Jiraskova, Vladislavova 2584, 269 01 Rakovnik, rakovnik@diochi.cz,
Po,Pa 15-17, 313 511 594, 728 022 591

M Iveta Vrtiskova, Kozeluzska 140, 390 01 Tabor, tabor@diochi.cz,

Po-Ct 9-17, P4 9-13, 1. So v mésici 9.30-11.30, 381 258 109

B | eo$ Poskocil, Lu¢ni 877, 674 01 Trebic, trebic@diochi.cz,

Ut—P4 9-12 nebo dle tel. dohody, 777 066 566

M Ing. Lenka Svobodova, Pivovarska 3, 400 11 Usti nad Labem,
usti@diochi.cz, St 15-17.30 nebo dle tel. dohody, 777 115 166

M Dagmar Buranova, Zdravotéka, Kvitkova 80 (budova byvalého Cedoku),
760 01 Zlin, zlin@diochi.cz, Po-Ct 10-13, 13:30-18, P4 10-16, 603 562 584

Diochi Slovakia s.ro., Hlavna 31, 917 01 Trnava, tel +421 335 516 633, fax.: +421 335 353 941, diochi@diochi.sk, WWW.diochi.sk

M Marcela Fillova, Salon Slender Life, Namestie SNP 17, 974 01

Banska Bystrica, banskabystrica@diochi.sk, Po—Pia 8-20,

+421 484 144 706, +421 907 800 731

M lvana Hambalkova, Obchodna 66 (pasaz DVOR 66), 811 06 Bratislava,
bratislava.obchodna@diochi.sk, Po, Ut, $t, Pia 10-17.30, St 10-19 (obed 13-
13:30), +421 903 520 852, +421 917 810 830, +421 245 691 600

B Mgr. Maria Uhlarova, Bylinkarstvo, Hlavné namestie 58, 060 01 Kezmarok,
kezmarok@diochi.sk, St 10-17, Ut+Stv+Pia 10-16, +421 918 476 177,

+421 907 794 111

M Ing. Jana Tarasovova, Klub zdravia TAO, Kysucka 22, 040 11 Kosice,
kosice@diochi.sk, Po,St, Pia 10-17, +421 918 463 681, +421 902 048 603
M Melania Habalova, Namestie osloboditelov 73, 071 01 Michalovce,
michalovce@diochi.sk, Po-Pia 9:30-17:30 (obed 13-13:30),

+421917 178 720 )

M Ing. Gabriela Barathova,Stefanikova trieda 15, 949 01 Nitra,
nitra@diochi.sk, Po—Pia 9-17 (obed 13-13:30), +421 915 974 364

M Marta Antosova, Rakocziho 12 (5. p., €. dv. 516), 940 02 Nové Zamky,
novezamky@diochi.sk, Po, St, Pia 10-17, +421 905 476 208

M OC Plus, Holubyho 28, 902 01 Pezinok, pezinok@diochi.sk,

Po-Pia: 10:30-19:00 (obed 13-13:30), +421 915 974 363

B Winterova 23, 921 01 Piestany, piestany@diochi.sk,

Po-Pia 9:30-17.30 (obed 13-13:30), +421 917 829 536

B Karina Homzova, Namestie Sv. Egidia 59/36 (prizemie), 058 01 Poprad,
poprad@diochi.sk, Po, Ut, Stv 9-17, St 9-18 (obed 13-13.30), Pia: 9-14,
+421917 177 686

M Veronika Puchova, Jarkova 95, 080 01 Presov, presov@diochi.sk,
Po-Pia 10:00-17:30, +421 948 451 213

M Ing. Erika Chovancova, Matice slovenskej 27, 971 01 Prievidza,

Po-Pia 9-17 (obed 13-13:30), prievidza@diochi.sk, +421 918 802 027

M Ing. Dana Sokolova, Jilemnického 2, SLOVAKOTEX, 1. p., 911 01 Trencin,
trencin@diochi.sk, Po, Ut, Stv, Pia 9-16:30, St 9-18 (obed 13-13.30),

+421 917 717 737

W Mgr. Magdaléna Kovarova, Hlavna 31, 917 01 Trnava, trnava@diochi.sk,
Po—Pia 9'39_17'30 (obed 13-13.30), +421 335 353 942, +421 917 717 787
W Marta Stefancikova, J. Kozaceka 11 (Dom sluzieb), 960 01 Zvolen,
zvolen@diochi.sk, Po—-Pia 11-17, +421 917 200 207

M Ing. Anna Birosova, M. R. Stefanika 11 (prizemie), 010 01 Zilina,
zilina@diochi.sk, Ut-Pia 10-17 (obed 13-13.30), +421 917 200 178

5952477760661
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Vyziva
Regenerace
Anti-age
Vlasy

Plet

Usta

DIAFLEX BIOBALZAM

100% ptirodni bioinformaéni balzim

www.diochi.cz, info@diochi.cz, +420 267 215 680
www.diochi.sk, diochi@diochi.sk, +421 335516 633

Tekuta regenerac¢ni maska,
pletovy, vlasovy a ustni balzam

z 1é¢ivé byliny Stevia rebaudiana

% | Yiochi |

gy
Diafllex EF
biobalziam il -
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