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0 své télo bychom méli pecovat, aby
v ném duse rada bydlela - rekla pry
mysticka a reformatorka cirkve Tere-
zie z Avily a my bychom se k ni v tom-
to nazoru a v tomto Cisle naseho ca-
sopisu formou rdznych prispévkd na-
S$ich autord radi pripojili. A nejen
k Terezii: nazor o prospésnosti péce
o télo i jeho Uzkého sepéti s dusi za-
stavali a hlasali moudré Zeny i mu-
zové mnoha filosofickych i nabozen-
skych systém(, kam lidska pamét
saha. Spolecny jim pritom vétsinou
byl pohled na lidské télo coby sku-
tecny zazrak, Bozi dar, k némuz ta-
kova péce a ochrana prirozené patri.
My lidé si bohuZel dar( velmi casto
nevazime, ba primo jimi pohrdame,
a tak to podle toho casto vypada
i s nasimi télesnymi schrankami. Ig-
norujeme je a registrujeme problé-
my, az kdyz se ohlasi rizné neduhy.
Pak si télo zaciname uvédomovat. Ale
pokud v této fazi reSime zase jen na-
sledky a nikoli priciny zanedbani - jako
kdybychom pri sviceni kontrolky v auté
prislusny drat odstrihli a kontrolku od-
pojili - nikam se nedostavame a oci-
tame se v povéstnych zacarovanych
kruzich. A dusi se to pranic nelibi.
Snad by v nékterych pripadech stacilo
jen zjednodusit si trochu Zzivot - ve
smyslu prijeti Zivotniho stylu, ktery
muzeme oznacit jako prosty. Zkratka
umirnény, usporadanéjsi - asi jako
kdyz si Clovék uklidi stdl a zbavi se
vseho nepotrebného - aby mohl lépe
a védomeé vnimat to, co ho obklo-
puje, co ho potkava. Vzdyt co clovek
opravdu potrebuje?
Inspirativni cteni preje
Klara Brenova

»Jenom ten, kdo md v sobé vnitrni

pokoj, miZe byt osviceny moudrosti

a rozddvat toto svétlo druhym.”
Serafim Sarovsky

ZE ZIVOTA CiRKVE

Pieta i vyzvy

Zivy odkaz Staroméstské exekuce

Staroméstské namésti bylo v nedéli odpoledne 21. 6. svédkem piety i vyzev z ticty
k popravenym vidcim stavovského povstani. Shromazdilo se kolem 100 ucast-
niku, 27 z nich drZelo jména popravenych 21. 6. 1621, dokonce se ucastnili i piimi
potomci nékolika z nich. K pamétni desce na Staroméstské radnici polozili vénce
a kvétiny pan europoslanec Jan Zahradil, zastupci magistratu Hlavniho mésta
Prahy, potomci popravenych, piredseda spolku Exulant, sdruZujici potomky po-
pravenych, kterych je v celém svété cca 11.000, a dalsi zastupci i jednotlivci.
Za CCSH polozila kvétinu faraika Hana Tonzarova.

Dokonceni z minulého cisla

Na akci vystoupili také David Rafael
a Zden¢k Kucera ze spolku Morav-
skych bratii, kteti zdlraznili ideje M. J.
Husa a proti tomu dva symboly: popravu
a vyhnani vcetné vyhnani J. A. Komen-
ského a Mariansky sloup jako symbol vi-
tézstvi katolictvi na nasem tizemi. Cetli
z dobovych svédectvi z obdobi rekatoli-
zace, ktera je zde li¢ena se vsi krutosti
vUci tém, ktefi z generace na generaci
dale predavali svou reformacni viru,
Hustiv odkaz, ktefi nesméli odejit a byli
nasilné rekatolizovani.

Poté vystoupil JUDr. Bistranin, ktery po
celou dobu piedchozich projevt drzel
v rukou napis vetkany na cervené tka-
nin¢: Pravda Pan¢ vitézi, za Exulant, spo-
lek sdruzujici potomky popravenych.
Pripomnél letosni 400. vyroc¢i bitvy na
Bilé hote v kontextu popravy téch, ktefi
byli na Bilé hofe porazeni. Ve svém pro-
jevu uvedl radost z dopisu ¢lena kato-
lické cirkve T. Hradila ¢eskym pro-
testantlim, ktery mu poslal fotografii s ri-
zemi na bilych ki¥izich symbolizujicich
popravené a ,,vyjadril litost nad kompli-
kovanou minulosti a touhu po vzdjemné
ucte, respektu a dobrych vztazich*. Bratr
Bistranin vyjadfil vdécnost také dalsim
katolickym sestram a bratiim, ktefi pro-
jevili zdrzenlivost vii¢i stavbé Marian-
ského sloupu, coz vidi jako zaruku ,, dob-
rého pristiho*. ,, Na rozdil od tech, kteri
si i v 21. stoleti chtéji hrat na barokni

prelaty... a kteri si mysli, ze se vsim se da
handlovat. “ Vyjadtil nadéji, ,, Ze spolecné
a uprimné nasledovani toho, ktery zemrel
za nase hrichy a vstal z mrtvych pro nase
ospravedlnéni, je vic nez nabozensky tri-
umfalismus, ale i nez ukrivdénd za-
trpklost.

V zavéru vyzval Pavel Cerny dva nej-
star$i Ucastniky, sestru Ludmilu Hallero-
vou z Bratrské jednoty baptistl a bratra
farate Ceskobratrské cirkve evangelické
Jana Duse. Sestra Hallerova ve svych 92
letech vydala svédectvi, jak v pohranici
zakladala jako tajna misionarka krouzky,
za coz byla i souzena, jak si psala s Al-
bertem Schweitzerem, kdyz ji komunisté
zakazovali ptisobit, kdyz ptisla do Prahy
a dostalo se ji odpovédi, ze ,,kazdy ma
své Lambaréné®. A tak povazovala za
své Lambaréné nemocnici a pacienty,
jimz slouzila jako zdravotni sestra, kdyz
se pacienti pfipravovali na odchod, ¢i
tém, kterym nedavali doktofi nadéji, ale
Pan vyslysel jeji modlitby a mnozi se
i uzdravili. Nékolikrat zminila i pocit
,»t€zkého ovzdusi v Praze®, a kdyz se za
to modlila, dostala odpovéd’: Stovézata.
Nejprve nechépala, ale pak si uvédomila,
ze pod kazdou vézi jsou desitky model
a lidé namisto, aby se modlili k Panu
Bohu, sklanégji se pred mrtvymi lidmi.
S védomim, Ze i v Rimskokatolické cir-
kvi jsou ti, ktefi miluji Pana JezisSe, oslo-
vila pfitomné: ,,Ja to predavam vam,
milackove. Vy se modlete proti vSem
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modlam, at se jmenuji jakkoliv.“ V za-
veéru uvedla, Zze neni proti uméni, ale
nesmi slouzit k tomu, aby se k sochdm
lidé modlili, a znovu oslovila pfitomné:
LA ja vam svéruju stovezatou, aby
vSechny modly padly! Amen!*

Br. faraf Jan Dus, narozen v r. 1931, sig-
nataf Charty 77, uvedl mimo jiné, ze sel-
havaji predstavitelé Cirkve bratrské,
Cirkve &s. husitské a Ceskobratrské cirkve
evangelické, jelikoz nepfisli na shromaz-
déni. Pozitivné hodnotil pfitomnost Pavla
Cerného a jeho dopis z 24. 6. 2019, adre-
sovany arcibiskupovi prazskému Rimsko-
katolické cirkve, proti vystavbé Marian-
ského sloupu, jenz bratr farat Dus nazval
., pomnikem ditkladné zfalSovanym, kdyz
z laskaveé matky Kristovy udelali hubitelku
evangelikii . Dalsi selhani z jeho pohledu
nastalo, kdyz cirkevni ptedstavitel¢ Pavla
Cerného nepodpofili a to ani po 8. 1. po
rozhovoru dr. Cerného a arcibiskupa
Duky, ktery z rozhovoru odesel a vyjadiil
litost, ze kdy s dr. Cernym spolupracoval.
Nakonec podle ¢asopisu Christnet uvedl
farat Dus informaci o planovanych eku-
menickych nesporach spojenych s kajici
modlitbou, pfi niz si maji zastupci cirkvi
vyznavat minuld zranéni a odpusténi
a prosit za budoucnost a v aleji exulantt
ma byt vzty€en smir¢i kiiz podle némec-
kého benediktina Fischera na znameni
toho, ze Bila hora jiz nepfinasi rozdéleni.
Bratr farat Dus oznacil toto planované bo-
hosluzebné shromazdeéni 8. 11. za ,, Zive
od zdkladu*, coz vysvétluje blize na
svych strankach. (www.janzenodus.cz)
Na zaver diirazné varoval pred tim, aby se
predstavitelé cirkvi nenechali zmanipulo-
vat, a zadal, aby se neucastnili ani boho-
sluzebného shromézdéni na Bilé hote ani
shromazdéni k vysvéceni Marianského
sloupu. Vyzval také vSechny, ktefi drzeli
jména popravnych, aby si s nimi stoupli
na kfize na zemi pied Staroméstskou rad-
nici, které symbolizuji 27 popravenych.

Psali jsme pred sto lety

TEMA MESICE: ZDRAVY ZIVOTNI STYL « ANKETA
PRO DETI « TEMA MESICE « ZPRAVY

Zaroven privital pfimého potomka Krys-
tofa Haranta z PolZic a Bezdruzic pana Ja-
na Adamka. Shroméazdéni bylo uzavieno
spole¢nym zpévem Ceské statni hymny.

Cely prabéh pietniho shromazdéni mi-
zete zhlédnout na webovych strankach
www.youtube.com/watch?v=ujKO20DkC.

Hana Tonzarova

Konference HT 2020 vyzvy pro CEsH v 21. stoleti

,Konference Husitské teologie na HTF UK ma za sebou jiZ 5 ro¢niku a t&si se ucasti
laiki i duchovnich CCSH, za coz jsme velmi radi,“ uvedla sestra dékanka Kamila Ve-
verkova a vyzvala k pripravam 6. jubilejniho roéniku, ktery se uskuteéni ve spolu-
praci s Cirkvi ¢eskoslovenskou husitskou v terminu 19. a 20. listopadu 2020 na
Husitské teologické fakulté UK. Pro tento rok byl zvolen nazev konference priznacné
ke 100letému jubileu CES(H) ,,Vyzvy pro CCSH v 21. stoleti“.

Zasilani anotaci prispévkl do programu je mozné do 15. zari 2020. Program bude do
10. 10. zverejnén na strankach www.htkonference.cz. Zpracovala a na pripadné do-
tazy je vam k dispozici Veronika Matéjkova - htkonference@gmail.com. VM

Rokycany 1970 a 2020

Vzpomenme na ty, kteri nam kazali slovo Bozi, ucili déti i mladez jit cestou Desa-
tera a lasky JeziSe Krista.

Vzpomenme v téchto dnech na bratra Eduarda Butulu, farare nasi cirkve v Roky-
canech, se kterym se rodina i cirkev rozloucila 17. ¢ervence 1970.
Vzpomenme pri tomto vyro€i i jeho manZelky Vlasty Butulové a synt Edy a Jaro-

slava. VSichni se uz potkali v nebeské brané. Jana Svabova

nym zanicenim v mysli, s mnohou slzou v oku, se srdcem roz-
hofenym vsi tou krasou i velebou. Hudba pluku Mistra Jana

Nase mSe sv. u pomniku Mistra na Staroméstském nam.
v Praze. Ve svatveCer pamatky Mistra Jana Husa uspotadala
cirkev Ceskoslovenska na schodisti pomniku ¢eskou msi sv.
Jaky to nevidany zjev! Co velebnych vzpominek, jaky to ob-
rovsky a narodu drahy oltaf a na ném socha Mistrova... Slunce
poslednimi paprsky libalo Svétce a pak obé véze byvalého
domu Kalisnikt, kde skryta zvoni dvojice — Hus — Jeronym.
Jaké to vzpominky! A dole stale vzristajici zastupy lidu se zboz-
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hraje tu svatou hymnu Bozich bojovnikti. Nékolik duchovnich
s odbor. radou Zahradnikem-Brodskym v ¢ele ¢tou modlitby
ku Janu... A zastupy rostou a vedle celé fady milych a drahych
tvari zfiti tu 1 generala Pellého s poboc¢nikem, pfisla Jednota
Hus, sokolské dorostenky i Krojova druzina. Ti bezpocCetni cti-
telé naseho Mistra pohnuti jsou do duse tou krasnou narodni
i cirkevni oslavou.

Cesky zapas €. 25, 9. 7. 1920, s. 1
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Slovo Bozi a my

Nastalo obdobi roku, kdy zaciname
sklizet Grodu z poli a ze zahradek. N¢-
kde je bohata, n¢kde jen slaba. A my si
uvédomujeme, jak zalezi na pocasi, na
praci, kterou jsme pro ten vysledek vy-
nalozili, a hlavné na pud¢, ze které ta
uroda vzesla. DneSni podobenstvi
z evangelia Matousova nam pak uka-
zuje, ze to plati i v obrazném slova
smyslu.

Pan Jezis tam mluvi o semenu slova Bo-
ziho, které¢ je hlasano nam lidem, uci
o Bohu Stvoriteli a Otci, o jeho zako-
nech, kterymi se mame fidit, aby nam
bylo dobte, o Spasiteli, ktery nas k Bohu
privadi.

Lidé tu zvést prijimali rGzné. Jsou ta-
kovi, ktefi ta slova slysi, ale vic si jich
nevSimnou. Je to jako se semeny, ktera
padla na uslapanou pidu u cesty a tam
nemohla vzejit.

Jinde lidé Bozi slovo s radosti pfijmou,
ale pfi sebemensim riziku, nebezpeci
nebo pokuseni odpadaji — jejich vira
nema kofeny — jako semeno zaseté na
skalu.

Nekteti lidé uveri, ale jejich viru prehlusi
jiné zajmy, nazory a zaliby — jako ros-
tlinku, ktera vzesla mezi trnim, a to ji
udusilo.

A tak jenom z toho osiva, které padlo do
dobré, Grodné pidy — jenom z téch, ktefi
Bozi zvést prijali, uvefili a ve vife se-
trvali, se mize Rozsévac radovat. Neni
jich mnoho, ale zato pfinaseji bohaty
uzitek: uzitek viry, lasky, milosrdenstvi,
uzitek stonasobny, Sedesatinasobny, tfi-
cetinasobny — podle svych schopnosti
a moZnosti!

Je to velice realistické podobenstvi. Pan
Jezis vidi svét takovy, jaky je: vidi ty,
kteti neuvéti viibec, ty, ktefi uveti jen na

6. NEDELE PO SVATEM DUCHU

Prvni ¢teni: [zajas 55,10-13

Modlitba pied ¢tenim ze sv. Pisem:

Druhé &teni: Rimantm 8,1-11
Evangelium: Matous 13,1-9.18-23
Verse k ob&tovani: Zalm 25,1-2
Verse k poZehnani: Zalm 84,2-3

Modlitba k poZehnani:

Pdana. Amen.

Ja vSak ve spravedInosti uziim tvoji tvar, az procitnu, budu se sytit tvym zjevem.

Tuzby pro dobu po Duchu svatém (II):

2. Aby ze zarmutku vSednich starosti a zloby malichernych sporti nasi mysl vzhtiru
k sobé povznasel, modleme se k Hospodinu.

3. Aby daroval ndm silu konat dobro a v dobrém dile pracovat pro vétsi slavu Bozi
a pokoj mezi lidmi, modleme se k Hospodinu.

Panovniku Hospodine, pomoz nam poznat, co mame konat, a ze své milosti nam takeé
dej silu to uskuteciiovat! Veérime, ze nase pokorné modlitby prijmes. Osvit' nds, Boze,
svym svatym Duchem, at’ slysime slova Jezise Krista, naseho Pana. Amen.

Panovniku Hospodine, dej, at’ smime prijmout plnou miru spasy, jejiz prislib jsme
prijaliv tajemstvi chleba a kalicha. Prosime o to ve jménu Jezise Krista, naseho

Vhodné pisné: 56, 71, 77, 88, 138, 163, 200

(Zalm 17,15)

4 Cesky zapas

Mt 13,1-9,18-23

Cas, a hrstku téch, kdo uvéti opravdove
a nastalo. Z béZného zivota vime, Ze to
tak ve vztahu k Bohu je. A bylo by dobré
si uvédomit, jak je to s nami, jak se
k Bozi zvésti stavime my — jaké zamé-
feni davame svému zivotu. Rozsévac
v nasem podobenstvi rozséva vsude, ne-
vybira si jen urodnou pidu — nikdo neni
vyloucen z jeho plsobeni. A rozséva
stale — jesté neni uzavien jeho cas. Jeste
kazdy muze pfipravit Bozimu slovu
urodnou pudu ve svém srdci. Otevrit se
pro n¢, vzit je vazné. Tim da svému zi-
votu dobry smér — presah do vécnosti.
Ano, tidit se Bozim slovem je dobré,
predevsim pro ty, ktefi je slysi.

Pan Jezi$ si mnozstvi téch opravdovych
posluchact a nasledovnikit opravdu ne-
idealizuje. Je jich podle toho podoben-
stvi vlastné Ctvrtina. Ale jsou a Pan Bih
o nich spolehlivé vi. A miizeme mit jis-
totu, ze On sam nad svou trodou bdi
a v pravy ¢as ji rozhojni. O tom nas ujis-
tuje dnesni cteni z knihy proroka Iza-
jase: jako se zakonité objevi na poli
uroda tomu, kdo zaséva, tak ani Bozi
slovo nezapadne, neztrati se, nezanikne.
wNevrdti se ke mné s prazdnou, nybr};
vykond, co chci“ — tika Hospodin Usty
prorokovymi. K tomu nepotiebuje houfy
lidi. Jemu jde o vnitini kvalitu poslu-
chact Jeho slova — o charakter, ochotu
ke sluzbé Jemu.

V naSich sborech je casto na predni
strané stolu Pan¢ reliéf, kde je Pan Jezis
zpodobnén jako ora¢. Zname také obraz,
kde je vypodobnén jako rozsévac. Kdyz
k Nému ve vife patiime, jsme tCastniky
Jeho dila v tomto svété. Kéz jsme pro
N¢&j uziteéni, kéz Mu pfinasime urodu.
Amen. Jitina MojZiSova

0 Otce vécny, z nebe

na stadce popatr své,

jez vzdavsi tobé sebe,
milosti Zada tveé;
své svaté uceni

nam cisté zachovavej
a k jeho plnéni
nam chut’ i silu davej,
k tvé slavy zvyseni!
(Pisen ¢. 106, 5. sloka)
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A stébeta a stébeta...

Také jste se v Zivoté parkrat pFistihli, Ze vlastné neZijete v pfitomnosti? Ze vénu-
jete hodiny ¢asu premitani o minulosti, 0 tom, co mohlo ¢i mélo byt jinak a jaké
by to pak bylo, anebo zase naopak Zijete budoucnosti, kdy v duchu plianujete krok
za krokem program nasledujicich dnii anebo rovnou plni obav premyslite, co by
vas a vaSe blizké v§echno mohlo potkat? To si pak v hlavé ¢lovék donekone¢na
prehrava do nejmensich podrobnosti strasidelné scénare ... (a ruku na srdce, vy-
plnily se?) V lepSim pFipadé jen tak fantazirujeme, hloubame — coZ miiZe byt do-
cela prijemné. Fungovani mysli tak vychodni kultura prirovnava priléhavé
k neposedné opici, ktera se usadila hluboko v hlavé, aby v§echno mohla komen-
tovat a neustale mluvit, a protoZe vétSinou nemame u sebe banan, kterym bychom
opicku na chvilku zaméstnali a umlceli, Stébeta a Stébeta.

No, zkratka, je to tak, ze jsme malokdy
ted” a tady, prave tak, jak to radi odbor-
nici na zivotni styl, ktery je pro nas dobry
a preje nasemu fyzickému a dusevnimu
zdravi. Spravné dodavaji, ze jen maloco
z téch vykonstruovanych tragédii se sku-
tecné stane — a minulost uz stejné nezme-
nime — ¢lovek se jen zbytecné trapi a mari
drahocenny ¢as. Mimochodem, jak je
vam prave v tuto chvili, pfi cteni této véty,
je to tak hrozné? :-)

Jestlize jsme v uvodniku citovali slova
Terezie, nyni ndm jind moudra bytost
radi: ,, Vcerejsek uz byl. A zitrek teprve
bude. Dnesek je vsechno, co mame.
Pustme se do toho* (Matka Tereza).
Takze co s tim? Jak donutit mysl, ten par
nebo spis stado splasenych koni, aby se na
chvili uklidnilo a ziistalo na mistni louce
nabizejici dostatek dobré zelené pastvy?
Faktem je, ze obdobi pandemie, kterym
jsme si prosli, bylo v tomto ohledu velkou
vyzvou. Clovéku se samoziejmé nabizely
v souvislosti s nejistou budoucnosti mi-
liony nepiijemnych otazek a premysleni
nad nimi se asi nevyhnul nikdo. Na dru-
hou stranu hodné lidi pfiznava, ze jim v té
dobé hodn¢ pomohl humor a urcité zleh-
¢eni situace — o tom vice v jiném ¢lanku
tohoto Cisla—a to, Ze se vice vénovali rliz-
nym formam cviceni a meditace. T¢ pra-
xi, kterou diive za bézného provozu ne-
stihli. No, sama mohu potvrdit, ze v tomto
ohledu piineslo obdobi spoustu pozitiv-
niho (také jsem kone¢né méla vice Casu
na Cteni a paradoxn¢ na svou praci); re-
zim, na ktery jsem ,,najela”, udrzuji vice
méneé stale...

Nicméné nejde jen o meditaci jako tako-
vou, to deseti, dvacetiminutové zastaveni
se, ale je dilezité prenést ji — jako urcity
zivotni styl — do bézného denniho prozi-
vani. Uvédomit si, ze mysl nejsme my, ze
je spis nastrojem, ktery vyuzivame, a kdyz
budeme vsimavéjsi k tomu, jak funguje,
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budeme schopni opustit zajeté vzorce
chovani, automatické reakce nasich auto-
pilotl a oteviou se nové moznosti. Na§
postoj k druhym, k blizkym (a o ty nam
preci jde) bude adekvatnéjsi, oteviené;si.
Souvisi to s tim, Ze neurony — mozkové
bunky, které zpracovavaji a prenaseji in-
formace, se pii myslenkovém procesu
spojuji do nervovych drah a siti. Ty se pfi
mysleni aktivuji a prohlubuji — tak jako

Slovo meditace vam zavani sarlatan-
stvim, slunickarstvim ci esoterikou?
Vézte, Ze je dnes seriozni védou
(véetné EEG a funéni magnetické rezo-
nance) prokazano, ze u meditujicich
lidi dochazi ke zménam ve strukturach
mozku: ke zmensovani amygdaly, moz-
kového centra strachu a Utéku, a na-
opak k posileni prefrontalniho kortexu,
oblasti zodpovédné za logické racio-
nalni uvaZovani, pamét a sebekon-
trolu. Meditace snizuje krevni tlak
a zlepsuje cinnost imunitniho systému,
rozviji kreativitu a zlepsuje spanek...

v travé vyslapané cesticky, po kterych
znovu a znovu chodime. Takto ,,vysla-
pané” zvyky jsou automatické, naskoci
na znamé podnéty. Vlastné ten autopilot
neni uplné $patny, musi to tak byt, clovek
by pak pfi chlizi nemohl délat nic jiného,
nez soustredéné klast jednu nohu za dru-
hou, blizici se automobil za sebou by ani
nezaregistroval a pfi jizdé v ném by zase
ani nemohl promluvit se spolujezdcem. ..
Problém nastava, jsou-li ty cesticky od
zacatku vyslapané tam, kde nemaji byt,
tieba na zakladé nevhodnych vzorct pfi-
jatych v détstvi a dal$ich zkusenosti...
Dochazi pak tieba i ke zbytecné cernému
vidéni svéta, utvrzovani sebe sama v myl-
ném nazoru. To je pak potieba je prepsat,
vytvorfit nové nervové drahy. A jak jinak
nez védome? Nejde pfitom jen o mys-
lenky, ale také o emoce, které mizeme na
sob¢ pozorovat a v pripadé téch negativ-
nich mame Sanci naucit se nenechat se
jimi zachvatit a ovladat. Smifit se s danou
situaci a vzit véci na védomi tak, jak jsou,
bez nekonecnych analyz a hodnoceni.
Ovsem, nikdo nefika, ze je to jednodu-
ché... Bedlivou pozornost tak mtizeme pfi-
naset nejen do dialogti s ostatnimi, ale i do
béznych ¢innosti, sportu, pozorovani pti-
rody a roztodivnych barevnych véci ko-
lem nas a samoziejmé i na dech. Kazdy
z nas mize jit svou cestou, ktera mu pri-
pada zabavna a smysluplna. (V piipadé
sportu samoziejmé pristupuji i vyhody
v podobé¢ snizeni rizikovych faktort pro
nemoci srdce — blaho naseho srdce by
nam mélo lezet na srdci! — a ob&hového
ustroji, pohybového aparatu, snizovani
adrenalinu a kortizolu v krvi ...)
Splyneme-li s jakoukoli provadénou ¢in-
nosti, je to uplné idealni, protoze mysl tak
uz nema kapacitu toulat se a tékat, ¢loveék
se prestane zabyvat sam sebou, ¢as mu
zacne utikat upln¢ jinak a ¢innost sama se
stane motivaci, ne az jeji vysledek. To pte-
sné si potfebovali osvojit i Zaci zenového
ucitele v nasledujicim ptibéhu: Mistre, jak
dokazete vést kontemplativni zivot s tak
radostnou mysli, jak to, zZe Sirite kolem
sebe takovy klid? ** ,, Kdyz sedim, tak sedim,
kdyz chodim, tak chodim, a kdyz jim, tak
Jim.* ,, Ale to vSechno my prece delame
také! " namitali Zaci. Mistr na to odpove-
del: ,, Prave naopak! Kdyz vy sedite, tak
myslite na to, jak vstanete. A kdyz uz vsta-
nete, myslite na chizi, a hned jak vykro-
Cite, davate do ust prvni sousto obéda. *
Co dodat? Pteji vam, at’ si svou dnesni
kavu nalezité vychutnate.

K.B.
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ANKETA

S ohledem na aktualni téma magazinového Cisla jsme se nékolika nasich duchov-
nich a spolupracovnikii zeptali na dvé niZe uvedené anketni otizky. Odpovédi si
miuZete precist v nasledujicich fadcich. Tieba pro vas budou inspiraci.

1) V &em podle vas spociva zdravy Zivotni styl?
2) Co osobné déldte pro udrZeni svého zdravého Zivotniho stylu?

1) Idealem soucasného kiest’ana neni as-
keze, opovrhovani vlastnim télem, za-
nedbavani zdravi ¢i sebetryznéni. Ale neni
prospésné ani uzkostlivé Ipéni na vlastnim
zdravi a stalé sebepozorovani, zda ¢lo-
véku néco neni. Clovék by mél péstovat
prirozenou odolnost, aniz by pfili§ se
svym zdravim hazardoval. Duchovni
muze zit pomérmngé zdravym zivotnim sty-
lem, zvlaste, kdyz se vénuje vedeni déti
a mladeze. Jestlize chodi pravidelné
s détmi na vylety a poifada mladezové
akce, tak se udrzuje v urcité kondici a re-
lativni svézesti. Jina situace je, kdyz za-
stavate urcitou funkci. Pak dlouhé sezeni
na jednanich nebo u pocitace, jedno jidlo
pozdg vecer, malo spanku, jisté zdravému
zivotnimu stylu prili§ neprospiva.

2) Asi do svych ctyficeti let jsem nepil
kavu ani alkohol. Koufeni cigaret mé nez-
lakalo. Nyni vim, ze ke spoleenskym
akcim a pratelské atmosféfe piti vina v ur-
¢ité mife patii. A dobrou kavu si také do-
kazu vychutnat. Pokud se najde néjaka
volngjsi chvile uprostfed naro¢ného pro-
gramu, pak se snazim ji vyuzit k vyletu do
ptirody, a to v jakékoli ro¢ni dob¢. Chize
je ptirozenym pohybem c¢lovéka, ktery
nam umozni vnimat prostiedi kolem nas.
Pokud ma clovek zalibu v rychlé jizde na
kole, motorce nebo v auté, musi se stale
divat pred sebe a stale nékam chvata. Ne-
mize prozivat krasu cesty jako ten, kdo
chodi pfirodou pésky. Tomas Butta

1) Myslim si, ze zakladem zdravého Zzi-
votniho stylu je ur¢ity balanc, védomi
fadu a hranic, miry. Asi nelze stanovit
obecna pravidla platna pro vSechny, proto
je nakazdém, zda se pusti do poznavani,
kde jsou jeho vlastni hranice, co mu
Skodi a co naopak d¢la dobie. Abych se
tedy vratila k odpovédi: zdravy zivotni
styl spociva v aplikaci poznani o prospés-
ném a neprospesném do mého kazdoden-
niho zivota.

2) Momentalné malo, spi§ Cerpam z re-
zerv, protoze se mi pied ¢tyfmi mésici na-
rodil druhy syn a tim padem je poticba
preskladat zajeté koleje a adaptovat se na
potfeby nove rozsitené rodiny. V idealnim
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ptipadé bych jedla Cerstve piipravend jidla
z lokalnich surovin, chodila kazdy den na
delsi prochazky do zelené, cvicila jogu
a urcité bych jedla min ¢okolady a pila
méné kavy, nez ted’, kdy jsem nevyspala
z nocniho vstavani a kojeni a pres den mi
casto chybi energie na praci :-))).

Sandra Silna

1) Otazku trochu rozsiiim: V ¢em spociva
zdravy KRESTANSKY Zivotni styl? Je
to hledani cesty, jak umoznit zdravé
a plnohodnotné Zit nejen sobé, ale i os-
tatnim. Individualni zivotni styl je
z kiestanského pohledu neoddélitelny
od vztahu k celku stvofeného svéta,
k lidem, zvifatim, pfirode.

2) Pro zdravi je podle mého nazoru kli-
cova dusevni hygiena, zaujeti nécim, co
mi dava smysl a piinasi mi to radost,
a také vztah k télu jako chramu Ducha
svatého. Snazim se proto — ne vzdy
uspesné — pecovat o dusi i télo. Chodim
na prochazky, zacal jsem béhat, po ranu
cvicim, ve stravovani jsem omezil konzu-
maci peciva, sladkosti, masa, alkoholu,
meziro¢né jsem zhubl o 14 kg. Kontakt
s milovanymi lidmi, pobyt v pfirodé,
¢etba, hudba a modlitba jsou moje ,,me-
tody*, jak posilovat imunitu a zbytecné se
nestresovat a nenervovat. Luka$ Bujna

1) Mij nazor na zdravy zivotni styl asi
neni nijak revolucni: jist spi§ zdravé nez
nezdravé, udrzovat se priméfené ve
formé — fyzicky i dusevné, nezahalet, ale
dopfat si 1 odpocinek, prosté nic nepicha-
nét, zadné extrémy.

2) Snazim se piesné o to, co jsem uvedla
vyse:-) Jana Krajcirikova

o ANKETA

1) Neméli bychom se nechat ovladat ra-
znymi modnimi trendy ve svété. Méli
bychom jist, co nam chutnd, a to piede-
v§im v klidu. Stejné jako je dilezité mit
pestrou stravu, je dulezit¢ mit pestry
pohyb, ktery nas bavi.
Nedavno, kdyz jsem se byl s rodinou po-
divat v Babic¢iné udoli, potkali jsme
mnoho vyletnikl, ktefi méli znacnou
nadvahu... Kladu si otazku, jestli je obe-
zita nemoc, nebo spise zivotni postoj.
Mame vSeho dostatek, jsme pozivacni,
honime se neustale za né¢im, chceme vic
avic a stejné je to i s jidlem. Jime nepfi-
méfené porce a potom se divime, ze
tloustneme. Z naseho Zivotniho stylu se
pak stava nemoc, se kterou jdeme k dok-
torovi. Ten nam predepise 1éky a ani se
nezepta, jak zZijeme, a to je Spatné€. Zdravi
a to jak vypadame, je odrazem naseho zi-
vota...
2) Mam za to, ze veskeré tajemstvi tkvi
v dodrzovani zakladnich pravidel: pfime-
feny pohyb a vhodna strava, véetné té du-
chovni! Snazim se tato doporuceni do-
drzovat, ale samoziejmé ne vzdy se to
dari. Jizda na kole, béh, koleCkové brusle
a dal$i sportovni aktivity jsou nicméné
soucasti meého kazdodenniho Zivota.
Old¥ich Novacek

1) Pfedstava o zdravém Zzivotnim stylu
muze byt pro kazdého jina, ale pro
vSechny zdejsi obcany plati skromnost.
Zijeme v nadbytku. Ten nas obklopuje do-
slova vSude, nejen ve stravovani. S tim sa-
moziejm¢ souvisi i uméni si vybrat
arozhodnout se, protoze pokazdé budeme
muset velmi intenzivné pouzivat rozum.

2) Dostal jsem darem svijj zivot a to je
zavazujici. Povinnosti je se o dar starat
a nenechat o ném rozhodovat n¢koho ji-
ného. Ja sam velice rad celozivotné pro-
vozuji cyklistiku. Tento sport, pokud se
provozuje ,,vazn¢”, jednoznacné vede
k zdravému zivotnimu stylu. I ja samoz-
fejme nejsem ,,svatej” a obCasna diete-
tickd pochybeni musim vyvazit. Bio
potraviny mne v posledni dob¢ velice
oslovily, nejen, ze dobie chutnaji, ale za-
roven podporuji i zemédélstvi, které je
Setrnéjsi ke krajiné. Pesticidovy koktejl,
to opravdu nemusim. Utrpeni zvifat je
pro mé také neakceptovatelné. Proto je
dalezité to spravné rozhodovani s védo-
mim vSech disledkd. ~ Milan Udrzal

Anketu pripravila J. Hudcova
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7.Nemocni¢ni kaplani

Uz jste, déti, nékdy byly v nemocnici?
Nebyva to nejpiijemnéjsi zpusob traveni
Casu, ze? Vétsinou je spojen s néjakou
bolesti, obavami, pfinejmensim vsak také
s osamélosti a nudou. Proto kazdd
navstéva urcité potési. Protoze v cirkvi
jsme jedna velkd rodina, kdyz onemocni
nékdo z nabozenské obce, bratr farar,
sestra fararka nebo i kdokoliv ze sboru jej
v nemocnici navstévuje, podobné jako
jeho pfibuzni.

Vedle toho vsak existuje i specializovana
sluzba nemocnicnich kaplan(. Jsou to
duchovni, ktefi prosli zvlastnim skolenim
a pravidelné navstévuji konkrétni
nemocnici, se kterou ma jejich cirkev
uzavienou smlouvu. Jsou k dispozici
vsem nemocnym, ktefi o to projevi
zajem, ale i nemocni¢nimu personalu -
|ékaflim a zdravotnim sestram.

Kdyz je ¢lovék zdravy a plny sil, ma ¢asto
pocit, ze vsechno zvlada sam a bez po-
moci. Jakmile se vSak dostavi vaznéjsi
zdravotni problémy, ¢asto i lidé, ktefi

o Bohu nikdy nepremysleli, uvitaji
moznost rozhovoru o duchovnich
vécech. Stejné tak lidé, ktefi kazdy den
bojuji o Zivoty svych bliznich, coz se
nemize podafit ve viech pfipadech, jsou

vystavovani velkému psychickému tlaku.
Proto ma pusobeni duchovnich v nemoc-
nicich velmi dlouhou tradici, ktera viak

u nds byla prerusena v dobé vlady komu-
nistické strany, jez veSkerou ¢innost cirkvi
mimo kostely zakézala. Proto se az po
roce 1990 postupné duchovenskd sluzba
v nemocnicich za¢ala obnovovat. Vzhle-
dem k tomu, Ze vsak nepatfi mezi tak-
zvana zvlastni prava cirkvi, o kterych
jsme se zminovali v minulém ¢isle v sou-
vislosti s vojenskymi kaplany, nebyla up-
ravena zakonem. Jesté nedavno tak
kazda nemocnice, kterd méla o kaplana
zajem, uzavirala sama smlouvu

s konkrétni cirkvi a podminky pro sluzbu
kaplant nebyly vSude stejné.

Samotné cirkve spolu uzaviely v roce
2006 Dohodu o duchovni péci ve
zdravotnictvi, ve které si dohodly, jak
budou postupovat. Ze strany statu to
bylo upraveno teprve nedavno - az

v roce 2017 vydalo ministerstvo zdravot-
nictvi metodicky pokyn, ktery upravuje
predpoklady, za jakych muize duchovni
slouzit jako nemocni¢ni kaplan. Na to

v Cervenci minulého roku navazal podpis

100 let

Cirkev &eskoslovenska husitska

Soutéz o tfi knihy

Tentokrat je nase soutéz ryze sportovni. Kdyz spravné do tabulky doplnite
slova podle poctu jejich pismen (shora doll a zleva doprava), v tajence zjistite,
co nesmi chybét zadnému sportovci.

Nezapomente ndm nejpozdéji do poloviny srpna na adresu
jana.krajcirkova@ccsh.cz poslat své feseni, at ziskate $anci na vyhru knizky
(jména vyherct oznamime v zafijové Cesté).

i HEEE
iIERERE ]

EREEN ||

10 pismen: dlouha trat, gymnastika, posilovani, sportovani
8 pismen: atletika, kosikov4, vybijena
7 pismen: aerobik, plavani
3 pismena: c¢as, gol, hod, hra

Blahoprejeme vyherci soutéZe z kvétnové Cesty
(tajenka: Solidarita.),
kterym je Karel Sykora z Lisova.

Reseni ze str. 8: Zdrava vyziva.
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Maminka se vratila z trhu s kosikem
plnym zeleniny. Pfinesla v ném mrkev,
cibuli, Cesnek, ¢ervené i zelené pa-
priky, raj¢ata, okurku, Spenatové listy,
fedkvicky, kedlubnu, ¢ervenou fepu,
porek... Postavila kosik na stll a $la se
pfevléknout.

Jakmile se vzdalila, rozpoutalo se

v kosi hotové pozdvizeni. Raj¢ata si
stéZovala, Ze budou celd umackani,
protoZe se na né tlaci tvrdd a tézka
fepa. Také Spendt se doZzadoval mista
nahore, jinak pry bude cely zvéleny:
,Méjte, prosim, uznani, potrebuji byt
co nejsvézejsi, jinak si neuchovam
svou vyzivovou hodnotu!” kficel po-
drazdéné na poérek a okurku.

,No, no, ja bych se, byt vami, tak moc
neprecenoval, vite, ono to s tim Pep-
kem namornikem bylo trochu
pfehnané,” mirnil ho pérek.

JTak to tedy pardon,” ohradil se
Spenat.,Rozhodné mam v sobé vic
zeleza a vapniku nez vy a tuhle
okurka, ta je jen sama voda. Tak se,
prosim, laskavé netlacte a pustte mé
nahoru!”

,Vite, ona voda taky neni Uplné bez
vyznamu,” pronesla okurka. ,Navic
mam v sobé jesté kuptikladu draslik
a vlakninu. TakZe se moc nepovysujte
a lezte v klidu/”

»Snad nechcete naznacovat, Ze jste
zdravéjsi nez Spenat?” vykiikl Spenat
poboufené. ,Slyseli jste ji?” obratil se
neadresné k ostatni zeleniné. ,No
uznejte, Ze to uz je opravdu trou-
falost!”

»Ale no tak, prece se nebudeme
hadat, kdo je zdravéjsi,” snazila se ho
uchlacholit cervend paprika, ale hned
byla umlc¢ena.

»Ja se vibec nechci hadat, ja jenom
konstatuji hold fakta!” kficel Spenét.
Také ostatni druhy zeleniny se zacaly
ozyvat a vyjmenovavat vitaminy

a zdravi prospésné latky, které v sobé
obsahuiji.

Jen ¢esnek zatim micel a ¢ekal na
okamzik, kdy se ostatni budou potfe-
bovat nadechnout.,J4 vskutku
nechapu, o ¢em se zde vede diskuse,”
prones| pak upjaté do ticha.,To je
prece vieobecné znamy fakt, Zze nej-
zdravéjsi ze vsi zeleniny je odjakziva
Cesnek. Ten vyléci véechny choroby,
obsahuje vitamin B, draslik, fosfor,
snizuje krevni tlak...”

.No abyste ndhodou samou pychou
nezplesnivél,” prerusila ho jedovaté
Cervena fepa.,Draslik ja mam taky,

a navic i zelezo a hofi¢ik, a taky sodik
avitamin C..."

LJenze vés skoro nikdo nema rad, mild

damo,” kontroval
hned ¢esnek.
»Zato vas vsichni miluji!” roze-

smdla se fepa uz ponékud hystericky.
+Ale pratelé, trochu dlstojnosti by to
chtélo,” pokusila se do toho vlozit
opét paprika, ale vzapéti ji znovu
prerusil Spendt:,Jen je nechte, kole-
gyné, ja bych vazné rad zjistil, kdo

z nas je skute¢né nejzdravéjsi. A ze-
bri¢ek oblibenosti by rovnéz mohl byt
zajimavy.”

JTen bych stoprocentné vyhréla ja,” oz-
vala se sebevédomé karotka. ,Tady
myslim vibec neni co fesit.”

.No jo, kdyzZ vy jste prosté sladkd,”
usmal se na ni vedle lezici celer, ktery
zatim celou diskusi jen tiSe pozoroval.
Sdm za sebe nemél potiebu si néco
dokazovat. Je pomérné trvanlivy, tvofi

nedilnou slozku
mnoha polévek a dalsich
jidel a tudiz se nemusi bat, ze by
pfisel nazmar. Stejné to vidéla také
cibule, a tak si spolu s mrkvi zacali
potichu vyménovat recepty.
Takze si ani oni, ani ta rozhadana
skupina nevsimli, kdyz se maminka
vratila do kuchyné. V3echnu zeleninu
vyndala z kosiku a zacal kuchatsky
koncert. Néco $lo do polévky, néco do
saldtu, néco do omacky, ale nikdo
nepfisel nazmar. Maminka totiz moc
dobfe védéla, ze nejzdravéjsi je vzit od
kazdého druhu trochu a smichat je
dohromady - pak nase télo dostane
vsechno, co potiebuje.
Jana Krajcifikova

Neakreslila: Lucie Krajcifikovd
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Energie zivota pohledem chemie

Nazor na zdravy styl, energii Zivota, miva riizné podoby dle rozdilnych profesi
prirodovédnych. Je to pochopitelné a uZite¢né. Nazory na toto téma z hledisek
kolegialnich byvaji ale nékdy méné prijatelné. KaZda profese rada povazZuje

vlastni hodnoceni za to nejlepsi.

V prubéhu vek to bylo jisté povolani 1é-
zebticku odbornikti. Ostatni nékdy rea-
guji na odli$né pohledy kolegti ponékud
alergicky. Pro¢? Snad takovy predsudek
pochazi z reguli doby stfedovékych ce-
chi. S rostouci specializaci to ale vSichni
zdtivodiuji jako vzajemné nepochopenou
znalost ptibuznych oborti. Medici zpra-
vidla vidi v chemickych disciplinach sviij
nejvetsi zadrhel a takovy nahled si Casto
péstuji po celou profesni kariéru, dopliu-
jice mlzné znalosti ze stranek Wikipedie.
Chemici nejsou na tom o nic 1épe. Ac je-
jich zrucnost organickych syntéz vévodi
kouzltim farmakologie, znalosti a zkuse-
nosti z fyziologie ¢i skalpelové zruénosti
jim zamrzly na urovni cvi¢eni mikrobio-
logickych. Dietetici mivaji sice pon¢kud
mlhavou piedstavu o uvedenych naukach,
zato jsou vSak nepfekonatelni v rétorice,
umeéni komunika¢nim. Poslucha¢ tape,
ktery z pohledi je nejrozumnéjsi. William
Osler, britsko-kanadsky lékar na sklonku
19. stol., povazovany za zakladatele mo-
derniho amerického 1ékarstvi, taktéz his-
torik mediciny a publicista, nahlédal na
toto dilema vtipné: ,, Cim hlubsi ignoran-
ce, tim vyssi dogmatismus... Predni povin-
nosti lékare je vychovavat pacienty, aby
neuzivali léky. Pacient se nejprve musi zo-
tavit z choroby a pak z nasledkii spatné
mediciny...“ V 17. &isle CZ uveiejnila
prof. J. Dostalova z dejvické VSChT fun-
dovanou a srozumitelou stat’ o dilezitosti
vyzivy k uchovani zdravého a dlouhého
zivota. Odvazim se zde doplnit jeji po-
hledovy uhel vychézejici z klasické che-
mie, pfistupem a uvahou mezidiscipli-
narni.

K docileni péstebné udrzitelnosti, eventu-
aln¢ kontinualni sob&stacnosti zdrojti nez-
bytnych k dosazeni pestré vyzivy, jsou
nezbytné Ctyfi zakladni slozky. Voda;
puida; energie a pracovni sila; posléze
doprava s potiebnou infrastrukturou.
Voda: Nase krajina proziva viceleté chro-
nické obdobi sucha; trpi prohlubujicim se
poklesem spodnich vod a zaroven vyssi
frekvenci periodickych zaplav. Celkova
bilance vodnich cyklt v CR je ale dosti
odlisna. Rocni spotieba vody u nas je

¢. 28

kolem 1.6 - 1.8 miliard m* . Ro¢ni srazky
se ale pohybuji mezi 40 - 55 miliardami
m?. V dosud nejsussim roce 2015 ¢&inily
42 miliard m®. Podstatny piebytek poten-
cidlné pouzitelnych vod tedy existuje.
Kam se ta voda podéla? Rusili jsme sné-
hové a dest'ové vodni zadrze, rozoravali
bazinky a mokiady, tcelné meliorace
jsme degradovali a pustosili odstranova-
nim remizkd a mezi s kefovymi porosty
a zavadénim potokd do vydlazdénych
struh. Skladba lesniho stromovi je stale
nevhodnd; vinou kiirovee v nékterych ob-
lastech jiz zanikla. Ptrehradni retence
a kaskady jsou cenné a nezbytné, ale zda-
leka nestaci.

Puda: Komodita, ktera jen ubyva: mé-
siéné v CR kolem 400 ha. Kam? Vystav-
ba na zelené plose, sklady, logisticka cent-
ra, vybetonované a vyasfaltované plochy
silnic a parkovist’. VSude, kde naprsi, voda
se odpafi ¢i rychle odtece do zahranici.
Ornici nezachranime, kdyz nemame, kde
ji umistit. Jeji obnova sama o sob¢ trva
stovky let. Produkce potravin v mimo-
pudnich mediich? Sotva 1.8 %. Tohle
¢islo se uz prili$ nezvedne. Je nas na pla-
neté¢ mnoho...

Energie a pracovni sila: Mezi léty
1948 - 2016 poklesl pocet zemédélskych
pracovnikl v CR zhruba z 1.4 mil. na
150 000, ale za stejnou dobu, i pfi po-
klesu osevni plochy o tietinu, zvysila se
sklizen obilovin asi 2.5 x. Slunicko sice
zazehlo potfebné chemické a energetické
procesy jiz pted par miliardami let, ale
potfebujeme také spolehlivé zdroje pro
strojni park, vnitini pfepravu a vytapéni,
nezvysujici podstatné obsah CO2 ve
vzduchu. Zdroje, nezavislé na denni
a ro¢ni dobé, s vysokou energetickou
koncentraci. Jinymi slovy: energetiku ja-
dernou, vodni, tekuté a plynné zdroje
zemni; nikoli vitr, biopaliva a podobné,
jejichz pouziti zklamalo. Sem také patii
najimani sezonnich pracovniki, zkuse-
nych skliziiovych sil. Kvalifikovanych
rolnikti, zvyklych pracovat spolehlive,
rychle a dlouhodobé v obtizném pro-
stiedi zemédé€lstvi; nenahraditelnych ja-
koukoli mimotadnou pomoci vojaki,

.....
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ro¢né importuji kolem 48 000. Bez je-
jich pomoci by se produkce obilovin
a plodin v této zemi, obilnici zasobujici
plodinami ptes 20 % obyvatel planety,
zhroutila.

Doprava a jeji infrastruktura: V du-
sledku obchodni globalizace a oteviené ¢i
skryté politiky agrarniho protekcionismu,
uplatiiované staty a nadnarodnimi doho-
dami, nelze docilit produkéni sobéstac-
nosti zemédélskych plodin; Siroky ob-
chod s nimi je nezbytnosti. 1v této oblasti
doslo k nezadoucim zménam v jejich
strukturalni ekonomice. Zejména jde
o pokles dopravy lodni a zelezni¢ni ve
srovnani se zvysenim transportt silnic-
nich a leteckych. Zmény energeticky ne-
pfiznivé a environmentalné nesSetrné.
S tim souvisi vystavba novych dalnic
a jejich nakladna udrzba, kterou provazi
ubytek zemédélské piady.

V rozvoji zapadni spoleCnosti ale vy-
vstaly dalsi ptfekazky v dosazeni hleda-
ného cile optimalni vyzivy. Civilizaci
zasahla globalné od poloviny minulého
stoleti zvlastni epidemie. Chronicka obe-
zita, kterou pozd¢ji obvykle provazi cu-
krovka dospélych (II. typu); nasleduje
zvySeny krevni tlak, posléze onemocnéni
krevniho ob&hu a srdec¢ni. Choroba
v prvnich stoletich novovéku téméft ne-
znama. Harcovnici vSech profesi vytahli
do boje a valci s ni jiz po n&jakych 70 let
za pouziti zbrani aktivnich i prostredki
pasivnich. Mame jogu, posilovny, terapie
behavioralnich modifikaci, neséislny vy-
bér 1é¢iv od psychoterapeutik po statiny,
zakroky bariatrické, ba i mohutnéjsi ktesla
zdravotnickych center, vlaki i v komeréni
tiid¢ letadel... Choroba se stala ostudou
vefejného zdravotnictvi rozvinuté zapadni
spole¢nosti. Mnozi ji dokonce vnimaji
jako personalni selhani a ¢ast spolecnosti,
ba i nékteti 1ékati o ni moralizuji. Je to
urcita forma osobni diskriminace, stale
jeste tak akceptovana. Zranuje postizené
a vyvolava u nich dalsi deprese.

V davnych dobach védélo lidstvo pra-
malo o chemii, vitaminech, hormonech,
insulinu a jinych faktorech ovliviujicich
kvalitu zdravého Zivota. Znali v§ak néco,
hlasaného vSemi nabozenskymi tradi-
cemi. Pravidelny pust. Tehdy jako vé-
roucny piikaz; prakticky ale nikoli jen
techniku, ale zptisob Zivota. Nejen co jist,
také kdy jist, rytmus zazivani a hladovéni,
rovnovahu metabolismu. Dnes jsme pust
témef zavrhli, primysl nas obdafil paml-
sky dosazitelnymi od rana do vecera...
Pochoutky, které pozivame, obsahuji
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z diivodl velmi komplexnich ¢asto fadu
zaludnych pfidatnych latek, nékdy dlou-
hodobé skodlivych, mnohdy adiktivnich.
Chemici zajisti, aby jablka z jizni Afriky
zachovala pivodni viini, barvu a konsis-
tenci béhem prepravy pies pll zemékoule;
aby ryby ¢i argentinské hovézi udrzelo
chut’ i mikrobiologickou kvalitu a ne-
pachlo mrsinou po vicenasobném sklado-
vani v evropskych ptekladistich. Jak? To
jsou problémy, které vzdy Gspésné fesili.
Ale pro¢ z takovych dalek a ¢asu? Do
toho uz mluvit nemohou. Jen maloktery si
mize dovolit tak nekorektni otazky, aniz
by byl profesné ztepan nebo odklizen.

Dostalo se mi vzdélani a profesnich zku-
Senosti v oborech chemicko-inzenyrskych
a biochemickych. Neslusi se tedy kibico-
vat moudrym kapacitdm mediciny do fe-
mesla. Nahradou poslyste neapokryfni

pribéh z nedavné minulosti. Na gymnaziu
nas vyucoval chemii a biologii starsi pan,
kdysi vysokoskolsky profesor, piivodnim
povolanim I¢kat a stomatolog, autor ob-
sahlé odborné literatury. Kdyz byla nasto-
lena vlada pésti predvoje délnické tiidy,
pan profesor usoudil, ze vysokoskolské
prostiedi se stalo toxické; stahl se radgji
do klidngjsiho okruhu vychovy stredo-
Skolské. Dostal také na starost skolni za-
hradu; dusledné tedy svij extra bu-
dovatelsky tikol plnil. Pfi kazdé ptilezi-
tosti k nasi nelibosti nas do ni zahanél,
zvlasté od micudy a télovychovnych na-
cvikl podivnych gorodek. Museli jsme
poctivé kopat, hrabat, plet, fezat a vyko-
navat dalsi zahradni prace. Neradi. On nas
ale v predtuse povzbuzoval: , Prace
s krumpacem, pilou a lopatou je ten nej-
lepsi télocvik; zesiluje telo i mysl; nevite,

kdy to ndradi budete potiebovat*. Cer-
stva rajcata, fedkvicky, jahody i jablka
byla tehdy vzacnosti a predstavovala
chutné zpestieni jednotvarné stravy teh-
dejsich skolnich obédu, které nam os-
tatni Skoly zavidély. Byli jsme za tuto
alternativni vychovu posléze vdécni.
Nastésti nikdo z nas nemusel uzivat uve-
dené naradi k uc¢elim ptikazané obzivy...
Uplynulo n&jakych 65 let. Byl jsem navsi-
vit opét onu $kolu a podivat se i na osud
Skolni zahrady. Nenasel jsem ji. Na onom
misté se rozklada vyasfaltované rozlehlé
parkovisté vozidel pedagogického sboru.
Nebasnim. Najdete to misto hned za po-
zemky Zamini v Praze. Néco tu jaksi ne-
vyslo v usili o lepsi zivotni styl generace
nasich déti. Dokazeme se uz jednou z opa-
kovanych chyb poucit?

Slavomir Picha

Cisty Urléilté s? mnou budete souhlasit, Ifdy% elro-
hlasim, ze radost je jeden z nejkrasnéjsich
a taky nejzadanéjsich pocitl v zivoté. Zakouset ji znamena pro-
Zivat nepopsatelnou rozko$ a uspokojeni. Radovat se muzeme
ovsem z ¢ehokoliv. Treba taky z ciziho nestésti. Hitler se radoval,
kdyz se mu podarilo ovladnout Evropu. Arabsti teroristé se netaji
svou radosti pri pohledu na televizni zaznam pumového Utoku na
jeruzalémské ulici, po jehoz nicivém vybuchu umiraji nevinni
lidé. Radost mize byt i Spatna, odpuzujici a nemoralni.
Tolstoj spravné poznamenal, Ze teprve radost z konani dobra je
jedinym opravdovym Stéstim v zivoté. Od doby, kdy jsem cetl pri-
béh obchodniho cestujiciho Nata Jessela, ktery v romanu Jana
Smida putuje s textilnim zboZim po samotéach Arizény a Utahu
v doprovodu lvice Eileen, vim, co jsou Cisté radosti mého Zivota
- Mit za zady vysokou horu a pred sebou otevrenou krajinu az k je-
zeru, jehoz konce nelze dohlédnout. Bloudit o¢ima po vzdalenych
pohorich na severu, ktera jsou na obloze namalovana stale svét-
lejsi modri, az to posledni je jako nebe a neda se urcit, kde
vlastné presné konci. VSechna ta krasa s blizicim vecerem halena
do soumraku, hvézdy se zacinaji trast v pruhu teplého vzduchu
nad ohném a kraj voni salvéji, rozhlizet se a nikde na obzoru ne-
vidét stfechy domu ani kominy, jen sem tam néjakou osamélou
chalupu. Védét, ze hvézdy sviti a stromy voni jenom pro vas, to
je taky jedna z Cistych radosti Zivota.
Prozit takovou radost znamena ziskat na chvili kridla, odpoutat se
ze slabosti a nedostatecnosti, byt na okamzik osvobozen od bolesti
a trapeni. Vzdyt radost je jako krehka kapka rosy - Uz kdyz se
sméjes, umira - fika Thakur. Ne kazdy muze mit jako obchodnik
Nat Cistou radost na brehu Solného jezera, byt opreny o starou
fordku a po hrbetu hladit pratelskou lvici. VSichni se ale mizeme
podobné radovat i na Horacku z modrého nebe nad hlavou, z dymu
bramborové naté mezi vyoranymi brazdami, z vecerni prochazky
pod hvézdami, z darku od pritele, z tsmévu milovaného clovéka,
z pokriku dovadéjicich déti, z tikajicich hodin na starém pribor-
niku, z knihy, kterou cteme vecer v pohodlném kresle ... takova
radost je vic nez pouhy pocit, pratelé Cistych a nejcennéjsich
plodu Zivota.
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. ’ S joginem Petrem se kamaradim od dét-
JoglnSky stvi, kdy mi doma u knihovny prozradil,
Ze zatimco ja ministruji v klastere u kapucint a v patek chodim
do naboZenstvi, jeho duchovni cesta vede do Tibetu, kde obje-
vil mysticky poklad viry, nejprve v Hatha joze, pozdéji v Kun-
dalini joze, nacez se oddal cele studiu Asparsa jogy a mné
tajuplna slova uhranula a pUjcil si od Petra prvni knihu o joze.
Nevadi, Ze jsem rimsky katolik? - vyzvidal jsem pri nasem ve-
cernim setkavani u knihovny. Odpovédél mi citatem tibetskych
mnich( - Jaka vira té udéla vice soucitnym, citlivym, objektiv-
nim, milujicim, lidskym, odpovédnym a etickym, takova je pro
tebe tim nejlepsim nabozenstvim.
Listoval jsem zamyslené v knize o tibetskych bézcich lun-gom-
pa, kteri dokazou v transu ubéhnout stovky kilometr(, ale ne-
dalo mi, abych se opét nezeptal - Jenze které je pro mne u nas,
tady na Horacku, tim nejlepsim nabozenstvim? - Petr chvili
mlcel a pak rekl - Lamové nikomu nevnucuji svou viru, ale fi-
kaji, ze nejlepsi nabozZenstvi je to, které té privede co nejbliz
k Bohu. Tedy takové, co z tebe udéla lepsiho clovéka. Jeden
muj znamy buddhista mi jednou na podobnou otazku odpovédél
- Nezajima mé, Petre, jaké nabozenstvi vyznavas a zda jsi
zbozny nebo ne. Dilezité je pro mne to, jak jednas doma, jak
se chovas v rodiné, jak mluvis s prateli, se spoluzaky ve Skole,
s kamarady na ulici. Pamatuj, Ze vesmir neni pouha nebeska
klenba plna hvézd, ale je ozvénou tvych myslenek. Zakon akce
a reakce neplati jen ve fyzice. Tyka se rovnéz vsech vztahd ...
k lidem ... ke zvifatim ... rostlinam ... svétu. Jestlize se chovas
dobre, dostanes zpét dobro. Pokud jednas se zlym Umyslem,
vrati se ti zlo. Byt Stastny neni jen zalezitosti osudu. Je to véc
volby. A ja zasl nad moudrymi myslenkami a zacal se zabyvat
ucenim zboznych muzl z hor na druhém konci svéta, v mém
srdci dozravalo rozhodnuti vénovat sv(j volny cas a dlouhé ve-
Cery Cetbé a duchovnimu cviceni jogy.
Vira je ovsem stale nevésta a dosud neprovdana - hlasal kdysi
milansky biskup Ambrosius, proto dnes preji do svatebni siné
vSem pozornym a rozjimavym ¢tenardm stastnou cestu.

Jan Schwarz , NO Bratislava
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Vyznam mléka a mlécnych vyrobku ve vyzive
Mohou mléko nahradit rostlinné napoje?

MiIéko se podle pisemnych zaznami konzumuje jiZ nékolik tisic let a spolu s mlé¢-
nymi vyrobky je neodmyslitelnou soudasti stravy zapadni civilizace. Je to celkem
pochopitelné, protoZe vedle piijemnych senzorickych vlastnosti, piredevsim chuti
a viiné, jsou zdrojem fady dulezitych Zivin.

V soucasné dobé si z hlediska vyzivového
na mléku a mlécnych vyrobcich nejvice
cenime vysokého obsahu dobie vyuzitel-
ného vapniku, to znamena, ze ho lidsky
organizmus mtilize pouzit pro vystavbu
nebo obnovu kosti, zubi a dalsi dulezité
procesy. Vapnik obsazeny v mléce je vy-
uzitelny z vice nez 30 %, zatimco z vét-
Siny rostlinnych zdrojl je vyuzitelnost
pouze 5 — 10 %, nékdy i méné. Mléko ob-
sahuje v priméru 120 mg vapniku/100 g,
tvrdé syry az 900 mg/100 g, pficemz
denni doporucena davka je 800 mg.
Mléko obsahuje plnohodnotné bilkoviny
(bilkoviny, které obsahuji vSechny po-
tiebné slozky pro nas organizmus na roz-
dil od neplnohodnotnych bilkovin rost-
linnych, kterym nékteré chybi) primérné
v mnozstvi 3,3 %, nejvyssi obsah bilko-
vin maji syry, zejména tvrdé. Mlééné bil-
koviny maji ve srovnani s bilkovinami
masa vyhodu, Ze maji velmi nizky obsah
purinovych bazi, které ptispivaji ke
vzniku onemocnéni dny.

MIlécny tuk nema z hlediska vyzivového
prilis vhodné slozeni, protoze obsahuje
pres 60 % nasycenych mastnych kyselin,
které pusobi negativné, zejména z hle-
diska vzniku srdecné-cévnich onemoc-
néni. Pfiznivé Gcinky na lidské zdravi
maji mlécné fosfolipidy, které tvotiaz 1 %
z celkového obsahu tuku. Vyssi obsah fos-
folipidti ma podmasli, kam piechazeji pii
stloukani smetany. Mléko obsahuje cho-
lesterol, ale v souc¢asné dob¢ se mu jiz ne-
pfipisuji tak negativni u¢inky jako dfive.
Ze sacharidii je v mléce pfitomna témet
vylucné laktoza (4,7 %), ktera je pri¢inou
travicich potizi u lidi s nesnasenlivosti
laktozy, kterou trpi u nas nekolik procent
populace. Kysané mlé¢né vyrobky obsa-
huji laktézy méné, protoze je castecné
spotfebovana mléénymi bakteriemi.
Pokud jde o kysané mlécné vyrobky
a syry, z hlediska vyzivy maji dalsi pred-
nosti: bilkoviny v nich jsou lépe stravi-
telné nez v mléce z diivodu jemného
vysrazeni a ¢astecného rozstépeni mléc-
nymi bakteriemi. Rovnéz mlécny tuk je
v nich 1épe stravitelny. V kyselém pro-
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stfedi se Iépe vyuziva vapnik a pritomné
mikroorganizmy jsou piinosné pro nase
travici ustroji. Z kysanych mlécnych vy-
robkd bychom nicméné méli preferovat
neochucené, protoze obsah cukru témer
ve vSech ochucenych je vysoky.

Mléko je také dobrym zdrojem vétSiny
vitamint, zejména vitaminl skupiny B,
B2 a vitaminu B12. Vyrobky s vyssim ob-
sahem tuku jsou pfitom vyznamnéj$im
zdrojem vitaminti rozpustnych v tucich
(zejména vitaminl A a D) a karotentl, nez
vyrobky nizkotucné. Prospésny je téz jod
a zinek.

Mléko a mlécné vyrobky do spravné vy-
zivy zejména déti, t¢hotnych a kojicich
zen a starSich lidi zkratka patii, i kdyz
v mediich, zejména na internetu, se ¢asto
dozvidame opak. V soucasné dob¢ se fada
spotiebitell, vétsinou z mladé generace,

Casto matek s malymi détmi, rozhodla, na
zaklad¢ informaci v mediich a reklamy,
zaradit do jidelnicku svého a svych déti
rostlinné napoje. Rostlinné napoje zarazuji
nejen jako jeho zpestreni, ale Casto jako
nahradu kravského mléka, které povazuji
za nezdravé, protoze veéii Cetnym mytim
o mléce. Uplna nahrada kravského mléka
rostlinnymi napoji je nevhodna, zejména
u deéti, tehotnych a kojicich Zen a starSich
osob, protoze rostlinné napoje nemohou
dodat organizmu nékteré ziviny v dosta-
tecném mnozstvi a kvalité. Nahrada krav-

ského mléka ma opodstatnéni pouze v pii-
pad¢ nesnasenlivosti laktozy (zde je ale
moznost pouzit vyrobky s nizkym obsa-
hem lakt6zy) nebo alergie na mlécnou bil-
kovinu. Rostlinné napoje nemohou z hle-
diska vyzivového kravské mléko nahradit,
protoze se jedna o potraviny vyrazné od-
lisného slozeni. Z tohoto diivodu se od
roku 1994 podle evropské legislativy ne-
mohou nazyvat ,,mléko”, ale ,,napoj*“. Ro-
stlinné ndpoje maji i horsi senzorickou
jakost (chut’, viini, plnost chuti a nékdy
i barvu) nez kravské mléko. Jsou vyrazné
drazsi nez kravské mléko a jejich cena ne-
odpovida vyzivovému piinosu pro orga-
nizmus a jejich senzorickym vlastnostem.
Rovnéz nahrady dalSich mlécénych vy-
robkli (mléka nebo smetany do kavy
a Caje, riznych dezertt pfipominajicich
puding a syrl) maji zcela odlisné slozeni
a z hlediska vyzivového nejsou tak pro-
spésné jako vyrobky mlécné.
Zaverem je mozno shrnout, ze rostlinné
napoje mohou dobie slouzit pouze k obo-
haceni jidelnicku. Jedna se o potraviny
zcela odlisného slozeni a z hlediska vyzi-
vového nahradit mléko nemohou. Jen
malo druhti rostlinnych napoji dokaze
v urcité mife nahradit ziviny pfirozen¢ ob-
sazené v mléce. Uplna nahrada kravského
mléka témito napoji je nevhodna, protoze
nedodavaji organismu nekteré ziviny
v dostate¢ném mnozstvi a kvalité. Mléko
je ptirozeny zivocisny produkt a je ptimo
pouzitelné pro spotiebu bez dalsich aditiv.
Do mléka se zadné latky ptidatné (aditiva,
,»eCka“) podle legislativy piidavat nesméji.
Naproti tomu rostlinné napoje predstavuji
témét vzdy vysoce primysloveé zpraco-
vané potraviny, casto s fadou ptidatnych
latek oznacenych kodem E (aditiv). Proti
vysoce zpracovanym potravindm ma
v soucasné dob¢ namitky fada odbornikd.
Rostlinné ndhrady syrt rovnéz nemohou
syry z mléka z hlediska vyzivového na-
hradit. Pii ndkupu je vhodné sledovat su-
rovinové slozeni a tabulku vyzivovych
hodnot. Predrazené vyrobky, které obsa-
huji zanedbatelné mnozstvi suroviny,
podle niz se vyrobek jmenuje, a zbytek je
voda, bychom kupovat neméli. Nepro-
sp&jeme tim ani svému zdravi a ani si ne-
pochutname.

Jana Dostalova,
VSCHT Praha, Spole¢nost pro vyZivu
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Humor jako 1ék na dusi i na télo, humor jako odpovéd’ na proti-
venstvi doby, humor jako pohled na svét, kofeni zivota. Sami si
dodejte dalsi perspektivy, jak uchopit tuto ¢lovéku vrozenou
schopnost, star$i jesté nez sama lidska fe¢. Sami si odpovézte, co
u vas vyvola srde¢ny smich, pocit, ze je néco fakt k popukani, co
vas v pfipadé potencionalni ,.exploze™
uplné odzbroji a jindy pobavi a ,,Svérakov-
sky laskaveé® vnitiné rozzaii. O tom, ze
smich bajecn¢ aktivuje svaly kolem ust, nas
ujist'uji uz ti nejmensi a nyni v dob¢ epidemie jsme méli moznost
nazorn¢ si ovefit, jak to vypada, kdyz se takto aktivuji i svaly
kolem oci. Jak pivabné se oci tvafi zahalenych v rousce usmi-
valy... Tedy t&ch, ktefi tuto schopnost v dobé¢ ,,korojara“ nejen ne-
ztratili, ale naopak ji v souladu s vyse uvedenym jesté posilili. ..
Nepochybné v tomto duchu napsal Karel Capek, Ze humor je trik,
kterym se udalost zmensuje, jako bychom se na ni divali obrace-
nym dalekohledem. Humor dozajista zmensuje trapeni a nemoc. ..
Ale to samo nevysvétluje, pro¢ celych 90 % muzi a pres 80 %
rou u partnera ocekavaji! Ze seznamovacich inzerati vyplyva, ze
je jesté zadangjsi preferenci nez naptiklad vysoky status, oddanost
¢i atraktivita. Pro¢ je schopnost vyvolat smich a rozumét legraci
tak zadanou komoditou? Jisté, fika se: co se Skadliva, to se rado
miva, ale stejné. Je kreativita humoristy tim, co tak ,,pfitahuje®
anebo to, Ze je ochoten svou osobu vydat vSanc v§i vaznosti? Ano,
zertovani na vlastni tkor je docela odvazna véc, zatimco vtip na
ucet jinych status zvysuje. .. Jakoby mnoha lidem viibec nevadilo,
ze humorista se nechova vzdy fadné, tak jak se patii, Ze si dovoli
i drzosti a narazky, zongluje s riiznymi vyznamy slov... Ze dava
najevo, ze vidi za fasadu, Ze se nerozpakuje odhalit, co muze zistat
skryto — a to i v nasem kiestanském prostiedi.

Pfi psani této uvahy jsem narazila na piekvapivou a pozoruhodnou
skute¢nost: totiz, ze popis u¢inkd humoru a smichu se témef rovna
popisu, jakym analyzuji odbornici u¢inky ,,mindfulness* a prova-
dénych meditaci popsanych v jiném ¢lanku tohoto ¢isla. Neuro-
biochemie ukazuje, ze smich vede k obdobnym zménam v mozku,

Kazdy kilometr se pocita!

Na zacatku letnich mésici je dobré podporovat srdce a krevni obéh. A jak na to?
Poradi nam Jitka MatouSova, jejimZ oborem i velkou celoZivotni zalibou je klinicka
naturopatie. V tomto ohledu ma jasno: ziakladem je vyvaZena a dostatecné vyZivna

strava, plus optimalni mnozZstvi vhodného pohybu...

K popukani

vyvolava produkci serotoninu a endorfinu, posiluje imunitu, ovliv-
nuje hladinu gluk6zy a cukru v krvi, piisobi na stahovani a relaxaci
cév, posiluje jejich vnitini sténu a tak zabranuje fadé cévnich one-
V souvislosti s ovlivnénim struktury mozku neni divu, ze fada stu-
dii také dokazala, Ze lidé, ktefi si umi udélat
z véci kolem sebe legraci a zv1aste ti se smy-
slem pro ¢erny humor, vykazuji vyssi 1Q.
Vice odolavaji agresivité a Spatnym nala-
dam, snaze se vyhnou konfliktu. Jsou si vice jisti sami sebou a tak
mohou vykazat i vétsi vliv na ostatni. Ti, kdo se takto projevuji ve
své profesi, jsou produktivngjsi a nejsou tak nachylni k fenoménu
vyhoteni. Humor je také efektivni pomtickou pii vyucovani; ta-
kové okofenéné lekce jsou pro studenty zazivnéjsi, téma si 1épe
pamatuji. ..

No a tak bychom mohli pokracovat dale, témét do nekonecna. ..
Vycet pozitiv ale radéji zakoncime vtipem. Jeho ucelem rozhodné
neni n¢koho urazit ¢i nékomu ublizit, tak jako to neni tmyslem
u ostatnich vtipt bratra Tomése Altmana v Ceském zépase. Stejné
jako on mame radi svou cirkev a ze to n€kdy trochu piezeneme?
Snad. Existuji pfesné hranice?

Nicméné Jezis si zatim nestézoval. :-) KB
S puhcny WLHAM ML LD T
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a mineraly atd. Jsou vSak energeticky bo-
haté, tudiz by se to ani s nimi nemélo pre-
hanét. Zcela postaci hrst smési semen
a ofechl denné (ofechy vlasské, para,
kesu, makadamové, mandle, seminka ko-
nopné, Inéné, sezamové, chia...). Ne-
vhodné je nicméné tieba slunecnice
semeno a arasidy (néktefi arasidy zatazuji

e Co omezit? Vse, co podporuje zanéty —
tedy jednoduché cukry, bilou mouku, nad-
bytek mléka a mlécnych vyrobkd, Cervené
a kachni maso, kavu, saturované tuky
a margariny, polotovary, uzeniny atd. atd.,
téZ smazené, uzené a grilované pokrmy.
Stravu zalozte predev§im na zeleniné
a v rozumné mife na velmi kvalitnich bil-
kovinach (maso kruti, rybi, kufeci bez
ktze, fermentovana s6ja NonGMO, vej-
ce...) a zahrite, pokud to zdravotni stav
dovoluje, tieba i ¢esnek, cibuli a vhodny
zdroj vlakniny.

e Hlidejte si také dostatecny pitny rezim:
Dobré budou kvalitni zeleninové a pii-
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padné v rozumné mife i ovocné $t'avy, fe-
déné vodou. Prospésna a lahodna je tfeba
$tava s citronem ¢i limetkou. Nevhodny
je nadbytek alkoholu a kavy a nejen pro
kardiaky nejsou vhodné perlivé napoje.
Pozor na to pri posezeni s prateli o letnich
vecerech...

e 7 doplnki stravy jsou vhodné piede-
v§im omega 3 mastné kyseliny, nejlépe
z ptirozenych zdrojt (kvalitni ryby — sar-
dinky, losos, makrela, pstruh i tunak; rybi
tuk, motské plody, fasy, listova zelenina
a nckterd seminka — Inénd, konopna
a ofisky — pfedevsim vlasské). Seminka
a orisky obsahuji i velmi prospesny lecitin

do ofechd, pii¢emz se jedna o lusténinu).
Stravu doporucuji obohatit o tzv. vitamin
P spolu s vitaminem C. Vitamin P je
komplex latek oznacovany souhrnné
jako flavonoidy, obsahuje mimo jiné
i Casto propagované slozky jako rutin
a hesperidin, které byvaji doporucovany
i samostatné na posileni cévni stény. Fla-
vonoidy jsou obsazené napt. v pohance,
rakytniku a kvalitnim cerveném ving.
Proto i1 nékteti 1ékari, napi. MUDr. Frej,
doporucuji k vecernimu jidlu cca 2 del
¢erveného vina. Dal§imi dobrymi zdroji
flavonoidu, vitaminu C a dalSich antioxi-
dantti jsou bobuloviny — bortivky, maliny,
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tfesné, ostruziny, ardnie, plus brukvovita
zelenina a tfeba i jiz zminéna cibule.

e Mezi nejcastéji pouzivané bylinky na
srdce, cévy a krevni tlak patii naptiklad
pohanka obecna, cesnek sety, hloh
obecny, kozlik 1ékarsky, srdecnik obecny,
medunka l¢karska, eleuterokok ostnity ¢i
jirovec mad’al a jinan dvoulaloény. Ale
pozor, i kdyz se fekne: ,,vzdyt’ je to pouze
bylinka, ta mi urc¢ité neuskodi®, neni to,
bohuzel, pravda. Kazda bylina ma své
Sirsi ¢i uzsi pole piisobnosti a mize mit
i ptipadna rizika, 1ékové kontraindikace
aneni vhodna pro kazdého. Vybér bylinek
je prisné individualni a vychazi nejen ze
zdravotni anamnézy daného ¢lovéka. ..

® A co se pohybu tyka, bude se odvijet od
véku a pohlavi, télesné konstituce, celko-
vého a aktualniho zdravotniho stavu, psy-
chiky apodobné. Obecné je velice pro-
sp&sna chiize: pokud to zdravotni stav do-
voli, ujdéte alespon 4 km denné! Chce to
dobry terén a kvalitni obuv. Kazdy kilo-
metr navic se pocita k dobru.

e Ve chvilich odpocinku si davejte dolni
koncetiny do zvysené polohy, pfipadné je
ochlad’te studenou (ne ledovou) sprchou.
Prospésné budou chladivé piipravky pro
zevni pouziti (masti, krémy, gely, spreje),
idealn¢ s obsahem kastanu (jirovec ma-
d’al), borovice, smrku ¢i arniky. Nanaseni
téchto pripravkti na dolni koncetiny je
vzdy od spodu nahoru (od nohou smérem
k srdci), dlouhymi a tahlymi pohyby s mi-
nimalnim pfitlakem. Trpite-li na otoky,
muzete do péée zaradit i tzv. $tétickovou
masaz. Pokozka se lehce hladi Stétci
s jemnym chlupem (napf. mensi Stétce na
malovani), ¢imz stimuluje pfijemné a ne-
nasilné lymfaticky systém a napomaha se
tak lepSimu odvodu odpadnich latek
z koncetiny. Coz je vhodna prevence jak
vzniku ktecovych zil, tak rizika bércovych
viedt.

A jesté néco. Noste pokryvku hlavy a ne-
pobyvejte piehnané dlouhou dobu na
slunci ¢i v horku... Léto prosté vsech ne-
duht preje Jitka Matousova

Dovolena v Marianskych Laznich

Nabozenska obec v Marianskych Laz-
nich nabizi ubytovani v nové zrekon-
struovanych pokojich s balkony s vy-
hledem do parku. Dim je v blizkosti
lazenského centra i nakupni zony.
Cena od 300 K¢ za noc. Dvoulizkovy
pokoj s moznosti 2 pristylek.

Kontaktujte: 737 91 80 84. ZK
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Cirkev Ceskoslovenska husitska vyhlasuje vyhledavaci fizeni na obsazeni pozice

prednosty / prednostky
organizacné ekonomického odboru Uradu Ustredni rady.

; Kvalifikacni predpoklady:
VS vzdélani - ekonomické nebo pravnické, praxe, organizacni schopnosti,
manazerské dovednosti, ¢lenstvi v CCSH vyhodou

Nabizime:
sluzebni nebo pracovni pomér v CCSH
moznost i ¢aste¢ného Uvazku, minimalné vsak 0,75
predpokladany nastup od rijna 2020
V pripadé vaseho zajmu o tuto pozici zaslete do 15. 8. 2020 prihlasku
s profesnim Zivotopisem na adresu ustredni.rada@ccsh.cz
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KATEDRA ARCHITEKTURY FAKULTY STAVEBNI CVUT V PRAZE
A CIRKEV CESKOSLOVENSKA HUSITSKA

si Vas dovoluji pozvat na
vystavu k 100, vyroci zaloZeni Cirkve ceskoslovenske husitske
SBORY GIRKVE CESKOSLOVENSKE HUSITSKE
— ARCHITEKTONICKE DEDICTVI NASICH REGIONU

Od 9. 7. do 30. 7. 2020

Betlémska kaple,
Betlemske nam. 255/4, 110 00 Starg Mesto
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