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9. prosince 1998 vydala vldda Ceské re-
publiky usneseni, v némz schvaluje Akéni plan
zdravi a Zivotniho prosttedi Ceské republiky.

Ak¢ni plan je iniciativa prevzata z Evropské
unie, kterou v roce 1998 zastitila i ¢eskd vlada.
Zahrnuje prakticky viechny oblasti Zivota, tedy
v8e, co je kolem nds a co néjak souvisi se zdra-
vym Zivotnim stylem — af uz je to Cistota vod,
ovzdusi, bezpeénost pracovisté, ale také treba
kvalita mezilidskych vztaht.

Ak¢ni plan stanovil v oblasti Zivotniho sty-
lu tyto hlavni cile:

stimulovat odpovédnost obyvatelstva za své

zdravi,

zlepsit strukturu spotfeby potravin u oby-

vatelstva,

snizit spotfebu alkoholu na ptijatelnou

miru,

zvysit uroven pohybové aktivity,

snizit vyskyt kuractvi, zejména u mladeze,

snizit poptavku po drogach a zpomalit zvy-

$ujici se trend zéavislosti,

omezovat situace, které podporuji vznik

stresu, a podpotit jeho zvladani.

Akéni plan zdravi pro Ceskou republiku 2
Pasivni koureni je nebezpecnéjsi 3
Za pét dni nekurakem 7
NEWSTART 10
Katalog knih 15
Dobrovolnici mezi seniory 23
Jak plisobi sou¢asna masmédia na déti? 26
Bylo — nebylo... 28
Stres 29
Stres jako vyvazené napéti 30
Je mozné zit déle? 33

ZNAMENIT

Ob¢anské sdruzeni Zivot a zdravi jiz dlou-
ha léta propaguje fadu programt, které v pod-
staté naplnuji vySe uvedené cile. Program ob-
¢anského sdruzeni Zivot a zdravi mohu sméle
nazvat akénim pldnem zdravi.

Velmi znamy program NEWSTART v sobé
zahrnuje komplexni soubor zésadnich a pfitom
jednoduchych principt s cilem predchdzet ne-
mocem. V osmi principech predstavuje skutec-
né celostni pohled na lidské zdravi: zahrnuje
zasady spravné vyzivy a ptijmu tekutin, klade
diiraz na pravidelnou pohybovou aktivitu na
cerstvém vzduchu, vede k zodpovédnosti za své
zdravi a k stfidmosti, v neposledni fadé také
mluvi o zdravi du§evnim, které patti k zaklad-
nim predpokladiim celkové Zivotni pohody.

Na mnoha mistech nasi republiky jsou zna-
mé dalsi programy z repertodru obc¢anského
sdruzeni Zivot a zdravi: pétidenni protikutacky
seminaf, ktery uvadél Statni zdravotni dstav v se-
znamu metod odvykani kouteni, déle protistre-
sovy seminaf nebo program ,Mladi mladym®,
zaméfeny na protidrogovou prevenci mlddeze.

Na mnoha mistech zakladaji aktivisté ob¢an-
ského sdruzeni Zivot a zdravi ,,Kluby zdravi‘, ve
kterych formou dobrovolné sluzby propaguji z4-
sady zdravého Zivotniho stylu.

V systému zdravotni péce je ¢asto malo
prostoru vénovano prevenci a zdravotni osvéte.
Povzbuzujici je, Ze podet aktivisti obcanského
sdruzeni Zivot a zdravi stdle roste a miize tak
prispét k realizaci Ak¢niho planu zdravi pro
Ceskou republiku.
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NEBEZPECNEJSI

Jsou néjaké predpoklady, aby zacal ¢lovék
koufit? Napriklad genetické vlohy...

Na to, aby ¢lovék zacal koufit, nemaji ge-
netické predpoklady vliv. Ovliviiuji v8ak tfeba
obtiznost ukonc¢ovani kouteni. V. mozku jsou
nikotinové receptory a jejich mnozstvi je indi-
vidualni.

Jak je to s vlivem socialniho prostiedi?

Hrozi nebezpedi tzv. socidlniho navyku.
Dité pozoruje, co délaji rodice, a pak to opaku-
je. Pokud tedy rodice koufi, je mozné, ze déti
za¢nou také. Dal$i problém je v tom, ze pokud
rodi¢e kouti v byté a ten neni dobte vétran, dité
se stava pasivnim kutfakem. Tim rodice v ditéti
rozvijeji zavislost na nikotinu.

Jak je nebezpe¢né pasivni kouieni?

Koufteni zapti¢inuje nebo se spolupodili na
mnoha problémech a onemocnénich — pres
poskozeni cév, ve$kerd nadorova onemocnéni,
poskozuje zrak, ptisobi na reprodukci tim, Ze
snizuje moznost otéhotnéni a funkénost sper-
mii. Pasivni koufeni je v nékterych ohledech
jesté nebezpec¢néj$i nez kouteni aktivni. Kvali-
ta vdechovaného koure, ktery vznika pfi hofeni
cigarety, je jind nez u koute, ktery vznika jen pti
doutnani cigarety. Kutak kout vdechuje pres fil-
tr, kouf md také trojnasobné vyssi teplotu. Zplo-
diny dymu pii koufeni jsou tedy relativné méné
$kodlivé nez z dymu doutnajici cigarety.

Dal$im aspektem pasivniho koufeni je, Ze
¢asto postihuje lidi, ktefi vdechovat cigaretovy
dym nechtéji nebo se je$té nemohou branit.
Pro ilustraci uvedu ptiklad. Pfed neddvnem se
v médiich hodné psalo o $kodlivosti a riziko-
vosti ftalatd obsazenych v nékterych hrackich
pro déti. Presto je u nich nesrovnatelné nizs
riziko poskozeni zdravi, nez kdyZz doma rodi-

(

MUDr. Jozef Cupka,
Poradna pro odvykdni koufeni, predseda
Spolecnosti pro prevenci nemocf

¢e kouti. Nebo dalsi priklad. Kdyz chce nékdo
v dnes$ni dobé zavést na trh néjaky novy vyro-
bek, musi mit provedeny veskeré testy, zda ne-
ni zdravi $kodlivy, pfipadné jaké ma omezeni.
Dnes vime, Ze cigarety maji vice nez 40 proka-
zanych rakovinotvornych latek, a pfesto jsou na
trhu. Neni srovnatelnd komodita, o které vime,
Ze je rizikovd a $kodliva. Takova by byla ihned
staZena z trhu — cigarety jsou prodévany volné,
resp. jiz néjakou dobu s upozornénim na jejich
$kodlivost.

Zminil jste se o zavislosti. Je koufeni zavis-
losti? MiiZeme ji srovnat tfeba se zavislosti
na drogach?

Koufeni je jednozna¢né zavislosti. Ma v§ak
dva rozméry: psychosocidlni zavislost a zavis-
lost na nikotinu. Jiz jsem zmiroval nikotinové
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receptory v mozku, které vysilaji po svém obsa-
zeni nikotinem impulsy do dal$ich center moz-
ku, ktera se nazyvaji centra ,slasti Je to tedy
stejny princip jako u ,tvrdych® drog. Potenci-
al zbaveni se zavislosti na ,,tvrdych“ drogach
a kouteni tabdku u lidi zavislych na nikotinu je
identicky. Nékteré studie dokazuji, Ze ktivky pti
odvykani zavislosti na drogach a nikotinu jsou
téméf identické.

Jak se da zavislost na nikotinu 1é¢it?

Je nékolik moznosti. Ale nejdfive je potre-
ba si pfiznat, Ze zdvislost = nemoc. Je zajimavé,
Ze zavislost na tabdku a tabakovych vyrobcich
je zafazena v mezindrodni klasifikaci nemoci
a ma své ¢islo — F17. I proto v nékterych ze-
mich v zépadni Evropé — napiiklad v Irsku
a Anglii — jsou zavadény intenzivni programy
pro lé¢eni zavislosti na kouteni. Tato 1é¢ba je
podporovana ze statniho rozpoétu.

Spolecnost pro
prevenci nemoci

Spole¢nost pro prevenci nemoci si kla-
de za cil prosazovat principy aktivniho
a pozitivniho pfistupu obc¢ant ke svému
zdravi. Organizuje pro odbornou i laic-
kou vefejnost vzdélavaci semindfe o civi-
lizacnich nemocech, jejich ddsledcich na
zdravi ¢lovéka, moznostech jejich lécby
a prevence. Na zékladé dokument( Své-
tové zdravotnické organizace podporuje
a prosazuje zdravy zivotni styl jako bazalni
predpoklad k prodlouzeni plnohodnotné-
ho Zivota jedince i primérného véku po-
pulace. K tomuto Ucelu provozuje i tyto
internetové stranky:

WWwW.prevencenemaoci.cz
www.odvykanikoureni.cz

ZNAMENT

Mohou pomoci pfi 1é¢bé rizné ,,nahraz-
ky“ — nikotinové Zvykacky, naplasti?

Jak jsem se zminil, je nékolik moznosti 1é¢-
by. Nejprve je vSak nutné zjistit, jestli je ¢lovék
zavisly na nikotinu. K tomuto tcelu jsou vyvi-
nuty diagnostické dotazniky, ale da se to celkem
lehce uréit i jednoduchou otazkou: Kdy si za-
palujete prvni cigaretu? Pokud je to do hodiny
po probuzeni, pak jiz jste zavisly na nikotinu.
Stejné tak, pokud koufite alespon 10 cigaret
denné. Diagnostické dotazniky odkryvaji cho-
vani a miru zavislosti kutdka. Na jejich zakladé
se pak urcuje, ktera 1é¢ba je v daném pripadé
nejlepsi.

Psychoterapeuticka metoda odvykani kou-
feni je vhodna jak pro obc¢asné kutaky — tedy
lidi, ktet si zapali jen obcas na néjaké akei, tito
lidé nejsou z4visli na nikotinu, je zde spiSe psy-
chosocidlni zavislost — tak se pouziva i u vSech
forem zévislosti na nikotinu. U kazdého kutaka
je totiz psychosocialni rozmér koufeni v ritua-
lech zapalovani cigarety, jejiho drzeni, potaho-
vani koute, sledovani koufe, jak stoupa... S tim
souvisi také to, ze kdyz ¢lovék kouti, prerusi ja-
koukoliv aktivitu a dopreje si kratkou relaxa¢ni
chvilku. Pokud si spo¢itame, Ze nékdo napii-
klad v zaméstnani vykoufi 20 cigaret denné
a jedno vykoufeni zabere cca 3-5 minut, stra-
vi s cigaretou zhruba hodinu az hodinu a pul.
Kdyz tento ¢lovék prestava koutit, md najed-
nou o hodinu a ptl ¢asu vic a mize se stét, Ze
nevi, co s timto volnym ¢asem délat. Musi pro-
to najit vhodné vyuziti tohoto ¢asu.

Nejstar§im zptsobem 1é¢by zavislosti na
kouteni je ndhradni terapie nikotinem. Byla
vyvinuta v poloviné minulého stoleti pro na-
moftnictvo. KdyZ vojaci méli stravit v ponorce
v uzavienych prostorach néjakou dobu a ne-
mobhli koufit, méli abstinen¢ni problémy. Proto
se hledal zptisob, jak jim nahradit cigarety, a by-
ly vynalezeny tzv. nikotinové nédhrazky. Podstata
jejich ucinku je v postupném snizovani davky
nikotinu doddvaného do organismu bez koute-
ni tabdku, a tim dochazi k postupnému snizova-
ni aktivity receptort v mozku az do féze tplné-
ho vysazeni nikotinu. MoZnad je i kombinovana



forma piistupu, kdy ¢lovék sice jesté kouti, ale
postupné to nahrazuje nikotinovymi néhrazka-
mi a postupné snizuje jejich mnozstvi.

Jaka je aspésnost této 1écby?

Ze studii vime, Ze pokud se nikotinové na-
hrazky kombinuji s psychoterapii, je tispé$nost
kolem 20 %. Dnes v§ak mdme mozZnost jesté
uc¢innéjsich metod 1é¢by nebo ptipadné kom-
binace metod.

U jednoho antidepresiva, které je béziné
uzivano, byl objeven zajimavy vedlejsi efekt.
Ukdézalo se, ze lidé, ktefi ho uzivali a kouftili,
zanechévali koufeni. Na zakladé tohoto po-
znatku byl Iék upraven pro odvykdni kouteni.
M to logiku — pti koufeni se ¢lovék stava za-

vislym na nikotinu. Kdyz ho pte-
stane do téla dodavat, prichazeji
abstinené¢ni ptiznaky. Jednim
z nich je i zhor$end nalada, de-
presivni projevy, uzkost a nespa-
vost. Tyto projevy jsou timto 1é-
kem normalizovany a dafi se pak
prejit nejtézsi abstinen¢ni tdobi,
které trva zhruba tfi mésice. Vi-
me sice, Ze i po tfech mésicich je
30% $ance, Ze se kurak vrati ke
koufteni, pfesto obecné plati, Ze
pokud kutédk preklenul prvni tfi
mésice, md velkou $anci prestat
koutit natrvalo.

Poslednim nejmodernéjsim
a nejucinnéj$im typem lécby zd-
vislosti na nikotinu je metoda,
kterd byla vyvinuta v nedavné
dobé. Je to cilené pusobeni na
receptory nikotinu v mozku. Lék
funguje na principu parcidlnich
agonistt nikotinovych receptord,
tzn. Ze na jednu stranu odboura-
va pusobeni nikotinu, na druhou
stranu pak sniZuje abstinen¢ni
ptiznaky. Od roku 2006 jej uziva-
ly ve svété jiz miliony lidi s velice
dobrymi vysledky.

V ramci Evropské unie jsou Cesi velmi tole-
rantni ke koufeni. Pro¢ tomu tak je?

Je zajimavé, Ze vétsina dospélé populace je
nekurackd, presto se jakoby prizptisobuje men-
$§iné. Kdyz se podivame na priazkumy vefejné-
ho minéni, tak by vétsina lidi ptivitala napfi-
klad nekufdcké restaurace. Je mnoho ptikladi
v zahranidi, kde jiZz zdkaz koufeni v restaura-
cich funguje — Irsko, Italie, Svédsko, Norsko
a zemé Spojeného krélovstvi. V Italii byly za-
vedeny nekuracké restaurace v roce 2005. Na
jedné strané neklesly ptijmy téchto restauraci.
Na druhé strané o 11 % klesl vyskyt srde¢nich
infarktti béhem jednoho roku — coz je ve velké
mite snizenim dusledki pasivniho i aktivniho
koufeni.
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Jsou rozdily mezi kufaky a kufackami? Jaké
jsou poméry Zen a muzi, ktefi kouri?

Celkové v populaci mame vic kufdkd mu-
20 nez Zen. Jind je situace u déti od 12 do 18 let,
kde kouti témét polovina z nich — tato statis-
tika vychazi z predpokladu, ze nekufik je de-
finovan tak, Ze si cigaretu nezapali ani jednou
v prabéhu tydne. Alarmujici je, Ze nadpolovi¢ni
vétsina z nich jsou dév¢ata.

Jaky je divod, Ze mezi détmi koufi vice divek?

Po ukonceni 2. svétové valky se v dobo-
vych dokumentech za¢ina popisovat koufeni
u Zen. MiZe to mit souvislost s jejich emancipa-
ci. Kazdopddné je zietelny narast kouteni mezi
Zenami. Tento narast mizeme sledovat na vze-
stupnych kiivkach poétu nadoru plic. V USA je
jiz tato kiivka prikazna, protoZe nddory plic se
objevuji u kurdki cca po 30-40 letech. Z histo-
rickych dat je mozné vysledovat, Ze u Zen v USA
nastal prudky nartist nador plic v 90. letech 20.
stoleti. Do tohoto obdobi byly ¢astéjsi nadory
prsu. V 90. letech v8ak pocet nadori plic prevy-
$uje pocet nadort prsu.

ZNAMENI
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V Ceské republice je stale jesté vétsi pocet
nddor tlustého stfeva u muzt a nddord prsu
u zen. U muzi se v8ak jiz poéty naddort tlustého
stfeva a nadoru plic za¢inaji vyrovnavat.

Co se ty¢e mladych divek a koufeni, vliv
mohou mit zmény ve spole¢nosti po padu so-
cialismu, emancipace Zen, reklamy na tabakové
vyrobky v médiich. ..

Existuji rtizné seminare proti koufeni. Mohou
pomoci kuidkovi, pokud chce piestat koufit?
Pokud chce ¢lovék prestat koufit, mtze
postupovat individualné — své problémy fesi
pouze s terapeutem. Nemusi to byt jen lékat,
ale i ¢lovék, ktery prosel adekvatnim $kolenim.
Druhou mozZnosti jsou skupinové seminare.
Pouzivaji stejné principy jako skupinova tera-
pie, kterd ma své zakonitosti a pozitiva. Lidé
ve skupiné se spole¢né povzbuzuji, pomahaji si
v poklescich a motivuji se vzdjemné v nekutac-
tvi. Skupinové semindte maji v 1é¢bé zavislosti
na nikotinu sviij smysl a jsou jednou z forem
ptistupu k 1é¢bé.
RozHOVOR PRIPRAVIL DAN HRDINKA

-
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Vam, kdo chcete pfestat koufit, nabizime na
nasledujicich strankach ovéfenou metodu, jak
pfestat koufit. Program Za pét dni nekufdkem
je sestaven tak, aby posilil vali a upevnil roz-
hodnuti provzdy s koufenim skoncovat.

ProtozZe je tato metoda komplexni, je G¢in-

néjsi nez mnoho jinych:

Zahrnuje vSechny ¢tyfi lidské dimenze:
télesnou, dusevni, socialni a duchovni.
Metoda byla sestavena v roce 1959 dok-
torem J. Waynem McFarlandem a adven-
tistickym kazatelem E. J. Folkenbergem.
Asociace vzdélavani a zdravi ji rozéitila do
véech svétadild, a protoZe se jeji Gc¢innost
v praxi potvrdila, doporucuje ji i WHO
(Svétova zdravotnickd organizace). Odha-
duje se, ze diky této metodé se vice nez
3 miliony lidi odnaudily koufit.

Lépe nez zacinat s programem individual-
né, je najit si nékoho, kdo také touzi prestat
koufit — vzdjemna podpora a povzbuzeni
vam pomohou vytrvat a prekonat krizové
okamziky.

I kdy?z se to tfeba hned napoprvé nepovede,
nezoufejte: prvni pokus neni dulezity, pod-
statny je celkovy vysledek — vitézstvi nad
cigaretami!

Odhodlavate se prestat koutit. Pfedtim, nez
ucinite pevné rozhodnuti, zamyslete se nad na-

sledujicimi body:
Kurdk je obéti dvoji zavislosti — télesné
a dudevni.
Mnoho lidi za¢alo koutit jen proto, ze chtéli
vypadat jako ti druzi.

Koufeni oslabuje lidskou viili, a proto ku-
Fék prestava byt svym panem.
Zotrocujici navyk ni¢i osobnost zavislého.

Vile

Touha pfestat koutit zpocatku nevede ku-
taka ke konkrétnimu ¢inu, ale k rozhodnuti.

Silu viile 1ze ptirovnat k lodnimu kormidlu,
jez umoznuje lodi doplout k vyty¢enému cili,
v ptipadé kuidka ke svobodnému Zivotu bez ci-
garet. Viile je to, co ¢lovéku pomaha délat sprav-
nd a konstruktivni rozhodnuti.

Po probuzeni

Nékolikrat si hlasité a s jistotou zopakujte:
ROZHODL JSEM SE NEKOURIT!

Své rozhodnuti si napiste na karti¢ku, kte-
rou vlozte do penézenky, diafe, klicenky
nebo umistéte tak, abyste ji méli neustale
na ocich.

Vypijte jednu nebo dvé sklenice vody.

Poté se u otevfeného okna desetkrat zhlu-
boka nadechnéte nebo provedte néjaké leh-
ké aerobni cviceni.

ZNAMEN{



Snidané

Zakladem vasi snidané by mélo byt ovoce,
a to predev$im takové, které je bohaté na vi-
tamin C (pomeran¢, mandarinka, grapefruit).
K nému snézte dvé IZice obilnych klicki.
Dobré je téz vypit jednu sklenici sojového,
ovesného nebo mandlového mléka.

Obéd

Vas obéd by se mél skladat z ¢erstvého ovo-
ce a suchych plodu (vlasské ofechy, liskové
ofechy, mandle, syrové nesolené arasidy),
potravin, které napomahaji detoxikaci
a posiluji mozek.

Pocitujete-li velky hlad, snézte dva toasty.

Béhem dne

Pijte jen ¢istou vodu nebo prirodni ovocné
$§tavy. Vyhybejte se povzbuzujicim népo-
jim: ¢aji, kavé, maté a zvlasté alkoholu.
Vidy méjte na paméti, Ze pokud se bude-
te presné fidit na$imi radami, zarucené ve
svych snahdch uspéjete.

Pocitite-1i touhu si zapdlit, udélejte nasle-
dujici: zvolna vypijte sklenici vody; dychej-
te zhluboka; snazte se travit co nejvice ¢asu
na mistech, kde se nesmi kouftit; seznam-
te co nejvice lidi s tim, Ze jste se rozhodli

nekouftit; vytdhnéte si karticku s heslem
a nékolikrat nahlas zopakujte: ROZHODL
JSEM SE NEKOURIT!

Vecere
K veceti snézte zralé ovoce.

Pfed spanim

Provedte dechova cvi¢eni nebo se bézte
projit na ¢erstvy vzduch.

Vypijte sklenici vody.

Znovu se v klidu zamyslete nad u¢inénym
rozhodnutim a snaZte se pfijit na co nejvice
vyhod, které vam tato zména pfinese.

Prvnim , klicem“ k aspéchu je:

Pevné rozhodnuti

V3e za¢ind rozhodnutim:

ROZHODL JSEM SE NEKOURIT!

Udélali jste pevné rozhodnuti, ale nic jste
sobé ani nikomu neslibili. Vage rozhodnuti je
natolik uvédomélé a vase viile pevna, ze i kdy-
byste pfi prvnim pokusu selhali, budete to
zkouset zas a znova, dokud svého cile nedosah-
nete. Pfitom si nebudete v8§imat hloupych po-
zndmek, které o vas budou trousit vasi pratelé,
spolupracovnici ¢i rodinni pfislusnici.

Zbavte télo nikotinu. Nikotin ptisobi na nervovy systém
a vyvoldvd fadu poruch, k nimz patii oslabeni viile.
Protoze je ale rozpustny ve vode, Ize.vydatnym pitim

vody a pfirodnich ovocnych stdv urychlit jeho odstranéni.




Pro

Jasné a konkrétni motivace, ktera
¢lovéku dodava védomi, Zze prospiva
nejen svému zdravi, ale také rodiné
a spole¢nosti.

Védom, Ze se stanete dobrym prikladem
¢lendm viastni rodiny i blizkému okol.
Prestanete-li kourit spolu s dalsimi lid-
mi, ziskate pocit vétsi odpovédnosti
a také nélezitou podporu.

Striktni dodrzovani denniho rezimu,
ktery je soucasti tohoto programui.

Proti

Situace ¢i mista, kterd v ¢lovéku vyvo-
ldvaji chut na cigaretu: restaurace ¢i
kavarny, spolecenska setkani, posezeni
s prételi po jidle, oblibené misto v po-
koji (napfiklad kieslo u televize).
Jsou-li v dosahu véci, které s kourenim
pfimo souviseji: cigarety, popelnik, z&-
palky ¢i zapalovac.

Pratelé a kolegové, ktefi koufi a ke kou-
feni vas nuti.

Tézké jidlo, po némz se automaticky
dostavuje chut na cigaretu.

Stimulujici 1atky, které jsou s kourenim
spojené: alkohol, kdva, kofenéna jidla. ..

Stresujici situace.

Kazdy dobrovolné vykonany ¢in posili vasi
schopnost rozhodovat se, a proto:
Vyhodte vSechny cigarety a tabakové vy-
robky, které doma mate.
Vysypte popelniky a zbavte se vSech ku-
fackych pomiicek, jakymi jsou naptiklad
zapalky nebo zapalovac.
V3sem lidem v okoli sdélte své rozhodnuti;
kazdy musi védét, Ze jste se rozhodli nekoufit.

Pokazdé, kdyz zvitézite nad touhou si za-
palit, posilite své rozhodnuti, a tim i svoji vali.

Béhem dne si ¢asto opakujte: ROZHODL JSEM
SE NEKOURIT!

Utinky tabaku

Sidlem lidské vtile je mozek, ktery se sklada
z 12 000 az 15 000 milioni tizce specializova-
nych bunék, neuront, které se jako jedny z ma-
la bunék nemohou mnozit.

Tabék ma na nervovy systém velmi agresiv-
ni G¢inky, které se témét okam?zité projevi jak
na télesné, tak dusevni urovni.

Nikotin prostupuje nervovou tkan a zpti-
sobuje mnoho poruch, k nim7 mimo jiné patfi
i oslabeni viile.

Proto je nezbytné nutné, abyste nikotin
z téla odstranili co nejdtive. K tomu vam po-
mize vydatné piti ¢isté vody, v niz se nikotin
rozpusti a vyplavi.

Druhym ,klicem® k Gspéchu tedy je:

Pitny rezim

Jelikoz kazdy den lidské télo vyloudi pti-
blizné dva a ptil litru vody, je zapottebi, aby vas
denni ptijem tekutin toto mnozstvi mirné pre-
sahl. Docilite toho pitim vody, ptirodnich ovoc-
nych $tav a konzumaci stavnatého ovoce.

Poslednim ,,klicem® k aspéchu je:

Dychani

Lidské neurony pottebuji pétkrat vice kys-
liku neZ ostatni bunky. Tuto potfebu naplnite
tim, kdyZ budete spravné dychat.

V prvni fazi nddechu vdechnéte vzduch do
plic tak, aby se vaim vzedmulo bticho, a poté na-
plitte vzduchem jejich horni ¢ast. Vydechujte
pomalu a co nejdéle.

Toto cviceni provadéjte trikrat za sebou
a opakujte nékolikrat denné.

Prohloubené dychani mé pozitivni vliv na
branici a plexus soldria (svazek bri$nich nervii)
a pomdha v uvolnéni.

DALSi DNY PROGRAMU ZA PET DNU NEKURAKEM
NAJDETE V KNIZE DR. ERNSTA SCHNEIDERA
ENCYKLOPEDIE PRIRODNI LECBY 1. VICE INFOR-
MACI O KNIZE JE V KATALOGU KNIH.

ZNAMEN]



VSichni chceme Zit, a to naplno. Snad pravé proto
se mnoho z nas prejidd, nékdy také pfilis pracu-
je — a naopak velmi mélo ¢asu se pohybuje a spi.
Dnesni doba pfinasi rychlé zivotni tempo a shon.
Dusledkem je, ze nékdy prehlizime varovné signa-
ly" které k ndm vysila nds pfetéZovany organismus.
V Ceské republice program NEWSTART

Védecké studie ptitom poukazuji na to, ze dél-  realizuje Spole¢nost Prameny zdravi ve spolu-
ka i kvalita zivota — tedy nase zdravi — souvisi s: praci s firmou Country Life a ob¢anskym sdru-

na$im Zivotnim stylem z 50 %, zenim Zivot a zdravi, mimo jiné na tzv. rekon-

ekologickou situaci z 20 %, di¢nich pobytech zdravého Zivotniho stylu.

dédi¢nymi faktory z 20 %,

1ékat'skou péciz 10 %.

Nage zdravi nezavisi tedy pouze na vnéjsich
okolnostech, které mnohdy nemtzeme ovliv-

nit. V prvni fadé zavisi na tom, co jsme pro né Tento program je urcen vSem, kteti nechtéji
sami ochotni udélat. Uz jen zavedenim jedno-  pé¢i o své zdravi ponechdvat jen v rukou léka-
duchych zmén do nadi zZivotospravy a vyuzitim {4 — citi se za své zdravi zodpovédni — chtéji
ptirozenych lé¢ebnych prostiedkt mizeme vy-  chorobam piedchdzet, a ne je jen 1é¢it. Je vhodny
razné zlepsit kvalitu naSeho zivota v télesné, du-  pro ty, ktefi trpi néjakou civiliza¢ni nemoci —
$evni, socidlni i duchovni oblasti. naptiklad nemocemi srdce a cév, vysokou hladi-

nou cholesterolu, vysokym krevnim tlakem a pro

lidi s cukrovkou ¢i obezitou — a chtéji si vyzkou-

NEWSTART $et, zda zména Zzivotniho stylu opravdu prinasi

zménu. Rekondi¢ni pobyty zdravého Zivotniho

Slovo pochazi z osmi pocatecnich pismen, stylu jsou pfipraveny i pro ty, ktefi si chtéji prosté

osmi pro Zivot a zdravi dleZitych zdravot- jen odpocinout v pifjemném prostredi i spolec-

nich principa: nosti — a pfitom si mohou rozsifit své znalosti

recepttl zdravé vyzivy, pfirodnich lé¢ebnych pro-

utrition — vyziva stfedkt ¢i doplnit si své informace o souvislos-
xercise — pohyb, cviceni tech mezi zivotnim stylem a zdravim.

ater — voda, vodolécba
unshine — slunecni svit
emperance — stfidmost a vyvazenost
ir — Cerstvy vzduch a spravné dychani
est — odpocinek, spanek
rust — dlvéra, postoj viry a pozitivni
Zivotni orientace
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Jak pobyty probihaji

Rekondi¢ni pobyty zdravého Zivot-
niho stylu jsou realizovany v pohodlném
ubytovéni a s vybornou vegetarianskou
kuchyni. Soucasti pobyti jsou masdze od
zku$enych masérti, rehabilita¢ni cviceni
na patef, $kola vafeni a bohaty program
prednasek z oblasti zdravé vyzivy a zdra-
vého Zivotniho stylu. Podle moznosti se
nabizi i vodolé¢ba, sauna nebo perlicko-
va lazen. Pobyt probihd pod lékaiskym
dohledem. Pro déti je organizovan na do-
poledne i vecer program. Uéastnici se mo-
hou v priibéhu pobytu seznamit s fadou
lidi, se kterymi mohou sdilet své zdjmy.

Vice informaci o rekondi¢nich poby-
tech NEWSTART mohou zéjemci ziskat
na bezplatné informa¢ni lince 800 105 555
nebo www.magazinzdravi.cz ¢i e-mailové
adrese newstart@countrylife.cz.

Komentare hostl

Diky informacim, které na rekondic-
nich pobytech NEWSTART ziskdavdm a do-
drzuji, citim se zdravd, plnd optimismu
a nic mé neboli.

Byla jsem prekvapena, jak je vegetari-
dnskd strava chutnd. Velmi dobré, vietné
ndsupii...

Odvykla jsem si sahat automaticky po
solniéce ¢i cuktence. Diky stravé, pohybu
a pohodé jsem zhubla za dva tydny 3,5 kg.

Dostalo se mi nejen perfektni masdze,
ale i cennych zdravotnich rad.

Lécim se s pdtefi, ale s tak vhodnymi
cviky jsem se jesté nesetkala.

Pobyt mé velmi obohatil, citim se Iépe
a nechce se mi nazpdtek do civilizace.

Libilo se mi, ze si kazdy mohl vybrat,
co chce, a vyuZit pobyt tak, jak mu nejvice
vyhovovalo.

Rdda zpivam, tak jsem si pfisla na své.
Velmi se mi libila ranni zamysleni, byla ja-
ko pohlazeni na dusi...

o 1EL (BN
e ZR2Avi

Kluby zdravi pracuiji ve vice nez 50 méstech CR. Nabizi:

— celorocni preventivni program
— bezplatné seminare a kurzy
— prednasky z rtznych oblasti zdravi
— kurzy pripravy zdravych jidel, recepty
— prijemnou klubovou atmosféru
Seznam a programy jednotlivych Klubd zdravi

najdete na: .
! www.klubyzdravi.cz

PRAMENY ZDRAVI

dvoumesicnikazd FaDEHO S
niho stylu o
INFORMAC] 4 "E

KTERE NESTARNOU!

Zachytaybed v. zaplave
informaci .zdra
Zivetniho stylu.

Z 800 105 555

informacni server pro zdravou vyZzivu
a harmonicky Zivotni styl

- www.magazinzdravi.cz

poradna vyzivy

rady lékare

studie o zdravi

recepty

zdraveé vyzivy

katalog potravin a produktt
rekondicni pobyty
predndsky, kurzy
vzdélavani, rekvalifikace.

@ 800105 555 Casopis, knihy




Stredisko korespondencnich kurzl mé za cil na-
bidnout Siroké verejnosti hodnotné informace
a prispét tim k télesnému, dusevnimu, socialni-
mu a duchovnimu rozvoji jednotlivcl i celé spo-
le¢nosti. Zakladni myslenku nasi filozofie vystizné
symbolizuje horska cesta. Tou cestou je nas zivot
a my jsme turisté, kteff po ni stoupaji k vzdalenym
vrchol@im. Pfi nasem vystupu neni ani tak ddlezi-
té, jak vysoko se dostaneme, ale spise to, jestli ve
svém pohybu neustrneme. Aby cesta na vrchol
byla co nejpfijemnéjsi, nabizime Vam informace,
které Vam pomohou najit spravny smeér.

Christina Hawkins, Terry Butler, Percy Harold
Kurz, ktery Vam pomtiZe upevnit Vase zdravi.
Teésite se dobrému zdravi?
Jste vitalni a plni energie?
Chcete snizit riziko vzniku rakoviny a ji-
nych civiliza¢nich onemocnéni?

Ve dvanicti lekcich muzete objevit za-
kladni principy zdravého Zivotniho stylu:

Sezndmite se s programem NEWSTART e
Dozyvite se, co jist, abyste svilj Zivot opravdu vy-
chutnali « Zjistite, jak si udrzet spravnou hmot-
nost « Naucite se vitézit nad stresem ¢ Osvojite
si navyky, které Vam pomohou zlepsit vztahy
v rodiné i s druhymi lidmi

Peter Jack
Kurz, diky kterému ziskate nadhled nad Zivo-
tem.
Citite se byt pany svého Zivota?
Dafi se Vam vychdzet s blizkymi lidmi?
Umite dosahovat stanovenych cili?
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V sedmi na sebe navazujicich lekcich se
seznamite se zakladnimi principy uspésného
a plnohodnotného Zivota:

Dozvite se, jak dtlezité je védomi smys-
lu a cile Zivota « Osvojite si navyky, které Vam
pomohou prohloubit vztahy s druhymi lidmi »
Naucite se ovladat své emoce o Zjistite, jak se
lze vyporadat se zavislostmi « Presvédcite se, Ze
zvladdat Zivot je mozné

Kurz, ktery Vas sezndmi s obsahem celosvéto-
vého bestselleru — Bible.

Pro¢ ji tolik lid{ stale cte?

M4 ném tato kniha co fict i dnes?

Jaké je jeji poselstvi?

Tento kurz je prilezitosti pro kazdého,
kdo se chce sezndmit s obsahem kontroverzni
knihy, kterd byla po staleti pfedmétem sport,
nendvisti, fanatického uctivani, ale i motorem
pokroku, zdrojem nadéje a lasky v nejtézsich
chvilich Zivota.

V jednotlivych lekcich se dozvite:

Odkud se tato kniha vzala « Jaké je jeji hlav-
ni poselstvi « Co nabizi dnesnimu ¢lovéku « Co
tikaji biblickd proroctvi o soucasnosti « Kdo to

byl Jezi§ Kristus « Pro¢ zemtel mucednickou
smrti  Jaky je smysl lidskych déjin

4 )

Kopaniny 11

709 42 Ostrava—Marianské Hory
Tel.. 800 110 077 nebo 596 635 730
e-mail: skk@casd.cz

www.skk.cz




Recexy

Chutné a ZDRAVE

Salat

Téstovinovy salat se zeleninou a uzenym
tofu (6-8 porci)

Lehky, a pfitom vyZivny a chutny salat je vhod-
ny na svacinu anebo namisto obéda ¢&i vecefe
s chlebem.

¢inské zeli 150g

rajcata 2 ks

paprika zelend 1 ks

okurka 1 vetsi

cibule 1 vétsi

kolinka celozrnnd psenicnd uvarend 1 kg
solcanka Vo—1¢1

salvs ¢l

shoyou - séjovd omdcka 2 pl
zaziky — kofeni Spetka

séjovd majonéza 15 (zde 1 5= 2dcl)
vodal$

uzené tofu J5-¥2 kostky

Zeleninu nakrdjime na mensi Uhledné kous-
ky, okurku nastrouhdme na slzicky a pfiddme
ostatni suroviny. Sojanézu zfedime vodou, to-
fu nakrdjime na drobno nebo nastrouhdme na
nudlicky a viechno zlehka vmichdme do salatu.
Salat podavame vychlazeny s chlebem.

Zakusek

Kuskusové kolacky s hrozinkami (12-18ks)

Kolacky jsou po upeceni a zchladnuti mekdi,
avsak celistvé a nerozpadajici se, s jemnou za-
pecenou klrkou na povrchu.

voda 3§ (zde 15=2dcl)

séjové mléko vanilkové 2 §

sul spetka

hrozinky 5 pl

kuskus celozrnny 1§

cukr pfirodni 3-4 pl

ofechy nasekané (i vice druhd) 3 pl a vic




Rgtepty

Do varici se tekutiny pfiddme ostatni suroviny
a pokrac¢ujeme ve vareni asi 12 minut, dokud
nam nevznikne husta kase. Po odstaveni necha-
me kasi chvili zchladnout a pak z ni ddvkovacem
na zmrzlinu vytvarime kopecky, které ukladame
na vymastény plech. Kopecky IZici rozplacne-
me, posypeme zbylou ¢asti nasekanych ofechd
a nechame asi 15 minut chladnout. Potom pe-
¢eme ve vyhiaté troubé asi 15-18 minut.

Elixiry zdravi
Osvézujici imunostimulacni napoj
pomeranc 4ks

grapefruit 1ks
jablko 2 ks

Oloupany pomerang, grapefruit a neloupané ja-
blko odstavnime v odstavriovaci.
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Nékolik rad:

- Stavy pijte po douscich po nékolika-
nasobném provaleni v Ustech.

=V nékterych pfipadech je zddouci
uZivat stavy namisto jidla, napfiklad
imunostimula¢ni ndpoj namisto ve-
Cefe z dlivodu nevhodnosti kombi-
nace napf. se skrobovinami (mdze
vyvolat paleni zahy).

= Cistici ndpoje a ndpoje na traveni
muzeme pit na la¢no a pak tésné
pred jidlem. Napoje na traveni je také
lepsi pit namisto jidla.

= Ostatni ndpoje mlzeme pit pred jid-
lem (napf. namisto polévky).

= Napoje na odhlenénf pijeme v mnoz-
stvi nékolika ¢ajovych IZicek po jidle.

= Zeleninu a ovoce je lepsi pfi jednom
podavani nemichat, v¢etné kombi-
nace s dalsim jidlem.

Protirakovinny napoj

zelf 150g

brokolice 150g

rajce 200g

paprika 80g

mrkev 1509

celer 100g

citronovd Stdva 1 ¢/

olivovy olej — nékolik kapek

Zeleninu odstavnime, ochutime citronovou sta-
vou a pokapeme olivovym olejem.

UKAZKA Z KNIHY NEVARTE PODLE KUCHAREK
0oD ROMANA A HALYNY UHRINOVYCH.
VICE INFORMACI NAJDETE V KATALOGU KNIH.



Kata IOg nakladatelstvi Advent-Orion

Sila zdravi
Hans Diehl a kol.

Program NEWSTART
predstavuje renomo-
vany autor, ktery je
ceskému ctenafi znam
z knihy Dynamicky
zivot. Inovované dilo
prehlednym zplisobem
predstavuje teorii i pra-
xi zdravého Zivotniho
stylu. Ctenaf zde nalez-
ne dostatek inspirace
pro zavazna rozhodnu-
ti, jak si upevnit zdravi
a predchazet nemo-
cem.

Encyklopedie
1é¢ivych potravin
G. D. Pamplona Roger

Kniha pfinasi mno-

ho novych informaci
o nejrtiznéjsich dru-
zich ovoce, zeleniny,
o obilninach, lusténi-
nach a oresich. Autor
se zabyva prospésny-
mi latkami, které se
skryvaji v mikroskopic-
ké strukture potravin,
a jejich pouzitim pfi
Iécbé nemoci. Neza-
méruje se pouze na
onemocnéni, ktera
jsou pro moderniho
¢lovéka ¢im dal vétsi
hrozbou (na tak zvané
civiliza¢ni choroby),
ale zabyva se i tim, jak
zvysit odolnost imu-
nitniho systému, jak
se vyhnout infek¢nim
chorobam ¢i jak zlepsit
psychickou i fyzickou
zdatnost.

“~ Encyblopgdid

prirodntiachy §
Encyklopedie Encyklopedie
pfirodni 1é¢by 1. pfirodni 1é¢by I1.
Ernst Schneider Ernst Schneider

Kniha pojednava o vy-
uziti prirodnich pro-
stredk k [é¢bé a pre-
venci nemoci. Autor,
vyzkumny pracovnik

na poli pfirodni me-
diciny, v ni nazornym
zpUsobem predstavuje
zakladni lécebné proce-
dury a jejich praktické
vyuziti. Ctenafi se tak
nabizi pfilezitost sezna-
mit se se zaklady hydro-
terapie, aeroterapie,
helioterapie, klimato-
terapie, geoterapie,
fyzioterapie, dieto-
terapie a s provadénim
ocistnych kur.

Druhy dil se zamétuje
na praktické vyuZiti pri-
rodnich lé¢ebnych pro-
cedur popsanych v prv-
nim dile. Ctenéf zde
najde dulezité informa-
ce o vice jak dvou stech
nemocech, spole¢né

s [é¢ebnymi postupy.

Miniencyklopedie pfirodni lécby
Igor Bukovsky

Publikace pfinasi prehledny a struc-
ny navod, jak Ié¢it nékterd one-
mocnéni pfirozenym zptsobem —
stravou, Upravou zivotniho stylu,
zeleninovymi $tadvami, vodolécbou.




Zivot bez deprese
Neil Nedley

Autor zacal koncem mi-
nulého stoleti pouzivat
novy postup léceni pa-
cientU s depresi. Kromé
klasického stanovova-
ni diagnézy a zahajeni
|é¢by pomoci nejnovéj-
Sich 1ékd se zaméil na
zjistovani skutecnych
pfricin akutniho stavu.
Casem vypracoval zpl-
sob lécby spocivajici

v odstranéni zakladni
pficiny.

ANV sTRES

Zvladni svij stres
Julidn Melgosa

S dusevnim zdravim Uz-
ce souvisi stres v nasem
kazdodennim Zivoté.
Kdo by jej neprozival?
Tato kniha pfinasi in-
formace o tom, co je to
stres, jaké jsou jeho pfi-
¢iny a projevy, jak se jej
naudit zvladat a snizo-
vat na zdravou miru.

Uméni komunikace
Nancy Van Peltovd

Komunikace je jadrem
mezilidskych vztah(.
Vychodiskem knihy
jsou nejen vlastni zku-
senosti zmnohaleté
praxe manzelské po-
radkyné, ale i ¢etné po-
znatky odbornikd. Osm
tematickych blokd

se zabyva dualezitymi
oblastmi vyvazeného
partnerského vztahu.
Autorka vnima lidské
vztahy, lasku a doro-
zumivani v hlubsi rovi-
né, a to nejen fyzické

¢i emocionalni, ale

i duchovni a socialni.
Vlastni ivahy doplnuje
ptiklady ze Zivota.

Zit naplno
Julidn Melgosa

Doktor psychologie

a profesor anglic-

ké Newbold College

a Open University se

v knize zabyva mimo-
fadnym Zivotnim obdo-
bim — dospivanim. Ro-
di¢lim, vychovatelim

i samotnym mladym
lidem se snazi zpfistup-
nit téma ozehavé, le¢
mnohdy opomijené.
Autor nezapomnél na
Zadné z podstatnych
témat: jak si zvolit to
spravné povolani, jak
vychdzet s rodici a uci-
teli, jak najit dobré ka-
marady, co je dllezité
védét o drogach, jak je
to se sexualitou v do-

spivani apod.




Uméni vychovy
ditéte
J. Melgosa, R. Posse

Psycholog (Melgosa)

a ucitel (Posse) zpraco-
vavaji téma vychovy
velmi ndzornym zpU-
sobem. Zaméfuji se na
vytvéreni charakteru
ditéte, jeho emocional-
nich a intelektualnich
schopnosti. Pfinaseji
rady, jak budovat v di-
téti zdravé sebevédomi
a realisticky pohled na
sexualitu, jak mu uka-
zat hodnoty, jez vedou
k ispésnému a stastné-
mu zivotu.

e

JEVISTE
ZIVOTA

Jevisté Zivota
Eva Veskrnovi

Brnénska zpévacka,
znama z fady muzika-
lovych roli, je nadse-
nou propagatorkou
zdravého zZivotniho
stylu. Ve své knize na-
bizi nejen vzpominky
na svUj zZivot, ale také
uvadi mnoho receptd,
bylinnych smési a zdra-
votnich doporuceni
pro lé¢eni nejcastéji se
vyskytujicich onemoc-
néni.

HEVARTE
PFDDLE
HUCHAREK

Nevaite podle
kuchatek
Roman a Halyna
Uhrin

Chybi vdm inspirace pfi
tvorbé receptli anebo
informace z oblasti
vyzivy? Komplexnim
pohledem na téma
zdravé vyzivy se zaby-
va séfkuchar a lékarka.
Kromé cennych infor-
maci o nutri¢ni rovno-
véze, travicim systému
anebo problému nad-
bytecnych kil kniha na-
bizi témér 270 receptl
s nulovym obsahem
cholesterolu, které vas
prakticky zasvéti do
tajl vegetarianské ku-
chyné.

McDougalltv plan
John McDougall,
Mary McDougallovd

McDougall(v plan mo-
tivuje k prijeti stravy

a zivotniho stylu, které
idedlné podporuiji pfi-
rozenou tendenci téla
ziskat a udrzet zdravi.
Autor rozptyluje fadu
mytd a omyld a svéd¢i
o tom, Ze nepredpojaté
zkoumani soucasnych
védeckych poznatkd
ukazuje smérem k p0-
vodni stravé — jako
idedlu i pro dnesniho
¢lovéka.
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Na usvitu déjin
Ellen Gould Whiteovad

Uvodni &3st pétisvazko-
vého dila,Drama vékd”
otevira velké panorama
Starého zékona. Pouta-
vym zpusobem pfibli-
Zuje piibéhy biblickych
déjin od stvoreni az do
vlady krale Davida. Tyto
pribéhy se odehrély na
usvitu lidskych déjin

a jsou staré nékolik tisic
let. Pfesto mluvi nasi fe-
¢i a maji nam co fict.

Od slavy k upadku
Ellen Gould Whiteova

Druhy svazek,Drama
vékl” provede ¢tenare
pres dramatické useky
bohaté minulosti lzra-
ele — od dob slavné-
ho kréle Salomouna az
do prichodu Mesiase.
Prostrednictvim Zivota
davnych prorok a krall
ndm chce ukazat, jak

a kde hledat ¢i naopak
nehledat skute¢ny smy-
sl Zivota, vnitini pokoj

a vyrovnanost.

Touha véka
Ellen Gould Whiteovd

V této knize je jedi-
necnym zplsobem
predstaven zivot a dilo
osobnosti, kterd velmi
vyrazné ovlivnila historii
lidstva. Jezis Kristus mél
mimo jiné vliv na nase
déjiny mysleni, filozofii,
historii, kulturu, hudbu
a dalsi oblasti uméni,
ale predevsim na nasi
moralku a etické posto-
je. I kdyz témér kazdy

0 ném néco slysel,
¢lovék ma jen malokdy
moznost dostat se k tak
ucelenym informacim,
jaké poskytuje tato
kniha.

Poslové nadéje

a lasky
Ellen Gould Whiteovd

Kniha Poslové nadé-
je alasky pojednava

o dramatickych udélos-
tech pocatku naseho
letopoctu, sleduje osu-
dy Jezisovych nasle-
dovnikd, ktefi pro svoji
viru byli ochotni nejen
zazivat Ustrky a nepo-
hodli, ale nezdrahali se
nasadit i vlastni Zivoty.
Déj knihy se zaméfuje
predevsim na okamzi-
ky ze Zivota apostolC.
Nikdy — ani v téch
nejkrajnéjsich okamzi-
cich — neztratili nadé-
ji, ze jednoho dne se
jejich prohra zméni ve
vitézstvi.
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Velké drama véka
Ellen Gould Whiteovai

Ve dvaactyriceti kapito-
lach zavérecného dila
série Drama vékl jsou
plasticky vykreslena
dvé tisicileti svétovych
déjin, jejich vyznamné
mezniky i nékteré kli-
¢ové postavy historie.
Pokracuje objasnova-
nim pficin a nasledk
odvékého sporu mezi
pravdou a moci zla

a kon¢i prorockou vizi
budoucnosti.

Cesta k vnitinimu
pokoji
Ellen Gould Whiteovd

Jen mélo knih se mG-
Ze chlubit takovym
rozsitenim jako toto
dilo. Bylo prelozeno
do vice nez sto dvaceti
jazykdl, doc¢kalo se bez-
poctu rliznych vydani
a milionovych nakladd.
Je to kniha o hleda-

ni vnitiniho pokoje,
pocitu jistoty a smyslu
Zivota prostiednictvim
osobnosti Jezise Krista.

Myslenky o nadéji
Ellen Gould Whiteovd

Jakkoli se nam muze
zdat, Ze nas svét uz
nema nadéji dostat

se ze svych problémd,
tato kniha nas chce se-
zndmit s tim, kde najit
pravé hodnoty zivota.
Myslenky Jezise Krista,
které pronesl na hore
blahoslavenstvi, jsou
drahokamy z klenotni-
ce pravdy.

‘HEH.I.'!I'
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Perly moudrosti
Ellen Gould Whiteovad

Jako vzécné perly nam
nabizi tato jedinecna
kniha pusobiva podo-
benstvi, ktera pronesl|
Jezis Kristus béhem
svého Zivota mezi
lidmi. Své kralovstvi
prirovnal kuptikladu
k rybarské siti, horcic-
nému zrnu, vzacnému
pokladu ¢i drahocen-
né perle. On sam je
perlou nevycislitelné
hodnoty, pro kterou
stoji za to vSechno
druhoradé opustit.




Zivot naplnény
pokojem
Ellen Gould Whiteova

Kazdy z nas touZi po
tom, aby jeho zivot byl
vyvazeny, zdravy, napl-
nény $téstim a poho-
dou. Autorka mimo jiné
zdUraznuje, ze zdravi
neznamena jenom
nepiitomnost nemoci
¢i dobrou fyzickou kon-
dici, ale také dusevni
pohodu a duchovni
vyrovnanost. Clovéka
pojima celostné, zajima
se o vsechny jeho po-
treby a ukazuje, jak je
naplriovat.

Vychova
Ellen Gould Whiteovd

Nékomu by se mohlo
zdat, Ze rady o vychové
z predminulého stoleti
jsou prilis staré, nez
aby bylo zdhodno se ji-
mi zabyvat. Presto celd
fada odbornikl v ob-
lasti vychovy s divérou
otevird tuto knihu, aby
v ni nachazeli principy,
které v novych formach
plati i dnes. Cas mnohé
provéril a dal za pravdu
zasadam, které cerpaji
z Bible.

Setkani s Ellen
Whiteovou
George R. Knight

Autor je renomovany
historik, ktery v knize
predklada informace

0 vyznamné osobnosti
déjin Cirkve adventist(
sedmého dne — Ellen
Whiteové.

Tajemstvi
budoucnosti
Ludvik Svihdlek

Kniha provédi ¢tenare
biblickymi proroctvi-
mi a hodnovérné do-
klada jejich naplnéni
v dobéch davnych

i soucasnych. Zachycu-
je osudy starovékych
mést, jejich vladch

i celych narodu. Biblic-
ka proroctvi se tykaji

i spole¢nosti na prahu
21. stoleti, ohrozené
novymi nebezpecimi.
Nejde jen o trvaly boj
s terorismem ¢i prirod-
ni katastrofy a nezvyk-
Ié klimatické jevy, ale

i 0 neschopnost udrzet
si sprdvné hodnoty ve
spolec¢nosti orientova-
né na zisk a spotrebu.




Nejbohatsi
poustevnik
Douglas Batchelor,
Marilyn Tooker

Narodit se,,na Stastné
planeté” — mit otce mi-
lionare a matku v show-
byznysu — nemusi
vzdy znamenat oprav-
dové stésti. Zivotni pFi-
béh Douga Batchelora
je toho exemplarnim
dokladem. Prestoze si
muze koupit viech-

no, jeho nitro se utapi

v bolestné prazdnoté.
Beznadéj a vnitini ro-
zervanost ho dovedou
k definitivnimu utéku
pred civilizaci. Stava se
z néj poustevnik — nej-
bohatsi poustevnik. Klid
a harmonie pfirody mu
sice pfinesou hledanou
svobodu a uvolnéni,

ale ani potom nesnesi-
telnd prazdnota z jeho
srdce nezmizi. Pak ale
otevre starou, zaprase-
nou knihu, kterou kdosi
neznamy pohodil v Seru
jeskyné, a zacinaji se dit
neocekavané véci...

Zlaté ruce
Ben Carson,
Cecil Murphey

Zlaté ruce, to je pribéh
kluka, ktery ma spoustu
sn{, ale jesté vic problé-
mU — se $kolou a spo-
luzaky, se svym okolim,
sam se sebou. Zaroven
jetoalei pribéh mu-
Ze, u néhoz se odvaha
snoubi s vytrvalosti,
skromnosti a soucitem.
Spolu s autorem se cte-
nar dostdva nejen do
svérazného chlapecké-
ho a pozdéji i student-
ského svéta, ale z¢asti

i do prostredi véhlasné
neurochirurgické klini-
ky, kde v tichu operac-
nich sald ozivaji mnoh-
dy ztracené nadéje.
Zivotopisné Carsonovo
vypravéni vstupuje do
svéta tise, avsak dlstoj-
né av klidném toku

vypravéni poskytuje
i prostor k zamysleni ¢i
inspiraci.

Cheri
Cheri Ann Petersova

Skutec¢ny pribéh divky,
ktera prozila détstvi

a mladi,na ulici” Jeji
otiesné prozitky se

poji s pocitem osaméni
a s touhou, aby ji mél
nékdo opravdu rad. Pri-
béh nekonci typickym
»-americkym happyen-
dem”, ale ukazuje na
krehkost vitézstvi a kaz-
dodenni zapas o jeho
udrzeni.

Ve spolupraci s AWR
studiem nabizime rov-
néz audioknihu.

3 a % roku aneb
americky sen

v Cesku

Radim Passer

Strhujici zivotni pfibéh
jednoho z nejuspésnéj-
sich ceskych podnika-
tell soucasnosti, deve-
lopera Radima Passera,
je v této knize vylicen

s neobvyklou otevre-
nosti a upfimnosti. Au-
tor li¢i svlj postupny
vzestup na podnika-
telském poli, obchodni
uspéchy, ale i osobni
pady a ztraty. Muz, kte-
ry zazil podivuhodné
Bozi jednani a zjistil,

zZe skute¢nym cilem

a radosti je plny zivot

v Jezisi Kristu, na vlast-
nim zivoté ukazuje, ze
zakladem opravdové-
ho Uspéchu je spoléhat
se na Boha a dotazovat
se na jeho vdli.
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Filipova
dobrodruzstvi
Jacques Breuil,
Jean Breuil

Kniha je populdrni

a nenasilnou pomdic-
kou pfi vyuce zdravi,
etiky a prevence navy-
kovych drog. Vystiz-
nym, nékdy humornym
a pro déti poutavym,
az dobrodruznym pfi-
béhem autofi nabizeji
détem i ucitelim zakla-
dy zdravého Zivotniho
stylu.

FILIPOVA
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Filipova
dobrodruzstvi
pracovni sesit
Jan Barta

Velky kamarad déti,
malit, redaktor a v ne-
posledni radé reditel
humanitarni organizace
ADRA, Jan Barta, pripra-
vil sesit plny omalova-
nek, hadanek, doplro-
vacek a jinych rébust.

Nakladatelstvi Advent-Orion, spol. sr.o.

Telefon: 233 321 621, 800 600 628
Mobil: 603 553 628, fax: 233 323 741
E-mail: expedice@adventorion.cz

www.adventorion.cz

Velka i mala
dobrodruistvi
Radek Daniel

Srdce détského cte-
nére oslovi hrdinové
piibéht — povétsinou
obycejni kluci a hol-
ky, ktefi se s détskou
upfimnosti, spontan-
nosti i nezbednosti
vrhaji do nejriznéjsich
dobrodruzstvi. Jednou
se spolu s nimi ocitne-
me v opusténém lomu
nebo mezi bizarnimi
skalnimi utvary, jindy
v zasnézenych horéch
¢i lesich. Jednou zavi-
tame piimo do stredu
rusného velkomésta,
jindy zdstaneme mezi
$kolnimi lavicemi nebo
za dvefmi paneldkové-
ho bytu.

Regionalni zéstupce:

Kamaradi to

nevzdavaji
Dana Nowakovd

V této knizce pro déti
od 5 let najdete pri-
béhy, které jsou ilu-
straci moudrych slov
z knihy Pfislovi. Déti

v nich objevuji lidskou
jedinec¢nost, uci se
kamaradstvi a sprav-
nému vztahu k sobé

i druhym.




MEZI1
SENIORY

,Dobrovolnicka ¢innost viibec neni o tom, Ze by
predevsim poméhala pacientovi, pfedné obo-
hacuje mé samotnou. Je to takové vzijemné

oy

obdarovavani fika dobrovolnice Jana Karikova
z dobrovolnického centra Protéz, ktera obdrzela
za svou ¢innost cenu Kresadlo.

Jak byste definovala ,,dobrovolnika“?

Je normdlni, Ze volny ¢as travime se svou
rodinou a vénujeme se svym zalibam. Pod slo-
vem ,,dobrovolnik® si pfedstavim ¢lovéka, ktery
se rozhodl, Ze ¢ast svého volného ¢asu da néko-
mu, kdo pottebuje pomoci.

Jak v praxi vypada Vase dobrovolnicka ¢innost?
Jednou tydné pravidelné dochdzim na Ge-
riatrickou kliniku. Kdyz pfijdu, rehabilita¢ni

sestra mé posle za lidmi, ktef{ chtéji a potfebuji
povzbudit, popovidat si, nékdy si s nimi ¢tu. Po-
kud to zvlddnu, tak chodim s pacienty po chod-
bé. Nékolikrat se mi stalo, Ze jsem si s nékolika
pacienty telefonovala i ptes tyden.

Kdyz jsem $la na Geriatrickou kliniku po-
prvé, méla jsem strach. Nevédéla jsem, jak bude
dobrovolnickd prace v praxi vypadat. Ale pak
v8e vyplynulo ze situace. Vzdy kdyz ptijdu, tak
se pfedstavim — navic mé je$té predtim predsta-
vi rehabilitaéni sestra. A pak si s lidmi za¢indm
povidat — a vzdy je o ¢em. Nikdy v3ak lidi ne-
nutim, aby mluvili, neni to Zddna zpovéd. Po né-
kolika navstévach jsem zjistila, Ze dobrovolnic-
ka ¢innost viibec neni o tom, Ze by predev§im
pomdhala pacientovi, pfedné obohacuje mé sa-
motnou. Je to takové vzdjemné obdarovavani.

Chodite tedy na Geriatrickou kliniku jednou
tydné. Na jak dlouho?

Na Geriatrickou kliniku chodi dobrovolni-
kit nékolik — kazdy den nékdo — vzdy na jed-
nu hodinu denné. Nékdy jsem tam opravdu jen
hodinu, protoze jsou tieba pacienti unaveni ne-
bo je prisli navstivit pribuzni. Nékdy jsem tam
ale i tfi hodiny. ZaleZi na situaci.

Jak na Vas reaguji lidé, ke kterym prichazite?

To je rtizné. Zalezi na tom, jak se kazdy
pacient zrovna citi. Nékdy, kdyZ jim neni dob-
fe, feknou: ,Nezlobte se, ale dnes je mi $patné
a nechce se mi povidat.“ Nabidnu jim jesté, jest-
li by jim nepomohlo, kdybych néco precetla.
Na nékterych pacientech je vidét, ze se tési, az
si budeme moci popovidat. Je to rozptyleni ze
stereotypu, ktery ob¢as proZivaji.

Jak Vas vnimaji zdravotni sestry a personal
nemocnice?

Aby mohli dobrovolnici dochazet do nemoc-
nice, to doptedu zajistuje nékdo z dobrovolnické-
ho centra. Proto o nds vedeni nemocnice i sestry
jiz od zadatku védi. Zpocatku jsem méla pocit, Ze
sestry mély starost, abychom jim jako dobrovol-
nici neprekazeli. Ale to zmizelo ihned, jak jsme
se poznali a ony vidély nasi praci v praxi.

ZNAMEN]
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Jana Karkova je jednou z prvnich dob-
rovolnic, které pomahaly pfi zakladani
Dobrovolnického centra Protéz v roce
2005. Kromé toho, Ze pravidelné dochazi
na Geriatrickou kliniku, pomaha orga-
nizac¢né zajistovat vylety déti z Détské-
ho domova v Sazavé do Prahy a vzdy

se 0 nékolik déti osobné stard. Pomaha
také organizovat akce pro FOD — Klo-
kanek a skoleni dobrovolnik(. Souc¢asné
vyhledava sponzory pro Détsky domov
v Sazavé a FOD — Klokanek, zajistuje
sbér satstva pro Socidlni $atnik humani-
tarni organizace ADRA a aktivné oslovu-
je a vyhledava nové dobrovolniky.

Co Vam pfinasi prace dobrovolnika?

Piedev$im radost a naplnéni. Mohu, ales-
pon svou troickou, nékomu pomoci. Je pravda,
ze nékdy, kdyz jedu na Geriatrickou kliniku,
tak mdm takovy pocit, Ze v sobé nemdm dost
»jiskry“. Ale tento pocit se vzdy rozplyne, kdyz
prekro¢im préh kliniky. Dobrovolnickd ¢innost
je o davani, ale také o prijimani. Vzdjemné se
obohacujeme.

Nedavno jste obdrzZela cenu, ktera se jmenuje
Kiesadlo. Jaké jste prozivala pocity?

Kdyz jsem se dozvédéla, Ze bych méla do-
stat cenu Kresadlo, fikala jsem si: ,,Za co bych
zrovna ja méla dostat Kresadlo? Vzdyt toho zas
tolik nedélam.“ A kdyz nas pak pfi predavani
jednotlivé predstavovali — bylo nds asi deset —
a ja slySela vycet ¢innosti, co délali ti ostatni
ocenéni dobrovolnici, tak mé tato otazka prisla
na mysl znovu. Ale jinak jsem méla samozfej-
mé velmi pfijemné pocity a jsem moc rada, Ze
jsem cenu Kresadlo dostala. Beru to jako ocené-
ni prace vSech, ktefi v dobrovolnickém centru
ProtéZ pracuji.

U nas v Ceské republice dobrovolnictvi stale
neni prili§ casté. Nékdy se na charitativnich
akcich podileji rizné znamé osobnosti. Ale

24 BORY

dobrovolnicka ¢innost nepatfi k Zivotnimu
stylu, jak je tomu napfiklad v zapadni Evropé.
Myslite si, Ze v budoucnosti bude vice dobro-
volnikia? Nebo to bude vidy spise véci skupin-
ky nad$enych lidi?

Na tuto otdzku mohu odpovédét jen ze své
zkugenosti z Prahy. Rekla bych, Ze se dobrovol-
nici shanéji dost tézko. Moc nevnimam ve svém
okoli lidi, kteti by se o dobrovolnickou praci
zajimali. Dnes jsou lidé ptili§ zaméstnani, maji
malo ¢asu, radéji daji néjaky finanéni dar.

Dobrovolnici jsou ¢asto lidé, ktefi jsou jiz
v dichodu a maji je$té dostatek sil, nebo mla-
di lidé, ktefi maji je$té cas a nadSeni. Osobné si
myslim, Ze kdyzZ je nékdo v diichodu a je na tom
zdravotné dobfe — anebo md takovou praci,
kde je mozné vyclenit néjaky ¢as — tak by bylo
krasné, kdyby alespon malou ¢ast svého volné-
ho ¢asu vénoval tém, ktefi to potfebuji.

Je 8koda, Ze dobrovolnicka prace neni za-
tim soucasti naseho Zivotniho stylu.

Zakon o dobrovolnické sluzbé

Ucelem zékona ¢. 198/2002 Sb. o dobro-
volnické sluzbé je snaha upravit pod-
minky, za jakych dobrovolnickou sluzbu
podporuje stét. Je zde definovano, co je
WVysilajici organizace” a ,pfijimajici orga-
nizace”.

Mohla byste povypravét néjaky zazitek, ktery
Vas pti dobrovolnické praci obzvlast potésil?
Z navstév v Geriatrické klinice mam mno-
ho péknych zazitka. Nékdy je tézké ¢as mezi pa-
cienty rozdélovat spravedlivé — nékdo je ¢lové-
ku sympati¢téjsi, rozumi si s nim vice.
Pravidelné se setkdvam s jednou pani, které
je 92 let. Méla traz, nyni jiz chodi, ale stravila
na geriatrii pil roku. Stale je na vysoké dusev-
ni trovni. Kdyz v8ak chce nékam jit, musi s ni
nékdo byt, protoze se ob¢as zamotd a mohla by
upadnout. Mdme takovy spole¢ny ritudl, kte-
ry spociva v tom, Ze kdyz k ni ptijdu, vyndam



Dobrovolnické centrum

Naplni jeho ¢innosti je organizace a fize-
ni dobrovolnické sluzby. Dobrovolnické
centrum navazuje spolupraci s organi-
zacemi, které potiebuji dobrovolniky,
pomaha je nalézt, vyskolit a koordinuje
jejich sluzbu. Vytvafi zazemi a pfijatelné
podminky pro praci dobrovolnikd.

néjakou knihu a spole¢né ji ¢teme. Vétsinou je
to néktery z dila Slepi¢ich polévek pro dusi ne-
bo néjakd kniha od R. Fulghuma. Povidky musi
byt kratké a povzbudivé. Nékdy je tato stard pa-
ni po pre¢teni tak nadsend, Ze tfeba za¢ne tles-
kat. Nebo ji celou rozebere, fekne tteba: , Tohle
bylo perfektni, pfimé, Zddné jinotaje.“ Nebo na-
opak: ,Tohle bylo velmi obrazné vykresleno.*

Setkdni s touto Zenou je pro mé vidy velmi
osvézujici a té§im se na né.

Réda jsem se setkdvala také s pani, kterd,
zel, jiz zemfela. Byla to velmi silnd Zena, kte-
rd prozila pohnuty Zivot. Jeji matka byla ruska
emigrantka, kterd se vdala v nasi republice. Ja
jsem zase méla dédecka, ktery odesel z Ruska
a usadil se zde. Méli jsme tolik spole¢nych za-
jmt. Navazala jsem s ni krasny vztah.

RozHOVOR PRIPRAVIL DAN HRDINKA

Dobrovolnicyi

Cilem udélovani ceny Kresadlo je oce-
nit dobrovolniky pomahajici v socidl-
nich i z4jmovych organizacich na uzemi
konkrétniho regionu, zviditelnit dob-
rovolnictvi a neziskovy sektor, vzbudit
zajem o dobrovolnickou ¢innost a pod-
porit respekt k tém, ktefi ji vykondavaji.
Cenu Kresadlo zacalo udélovat Narodni
dobrovolnické centrum HESTIA od roku
2001. S predavanim ceny se zacalo v Pra-
ze. Dnes je predavani ceny pro ocenéné
dobrovolniky organizovano i v regio-
nech.V Ceské republice se predavani Kre-
sadla jakozto ocenéni pro dobrovolniky
stalo prestizni zaleZitosti.
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PROTEZ

dobrovolnické centrum

Pro toto dobrovolnické centrum humanitarni organizace ADRA byl vybran nazev podle
kvétiny ,PROTEZ” V tomto nazvu je obsazeno jeho poslani: symbolicky pfichazi k potieb-
nym lidem s kvétinou a chce jim byt pomoci PROti TEZkostem v jejich Zivoté.

Dobrovolnické centrum Protéz je kontaktnim mistem pro dobrovolnickou praci prede-
vsim se seniory, zdravotné postizenymi, ohrozenymi détmi a vézni. Poskytuje pro dobro-
volniky proskoleni a supervizi, zprostredkovava také uplatnéni dobrovolnika.
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aNA
DETI?

,UZ jsi zase u té obrazovky," rozliluje se bez-
radnd maminka nad svym pétiletym synkem,
vzdyt u toho sedis uz od rdna, béz si hrat ven!
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Problém obrazovkovych médii a jejich
pusobeni na déti byl v nasi zemi odstartovan
zhruba pred padesati lety. Tehdy zacal nena-
padny, ale vyznamny vyvoj, na jehoZ konci se
lidem splnil velky sen: mit kino pfimo doma
v obyvaku. Zpocatku to bylo jen pro ty bohatsi,
ale v souvislosti s vynalezem novych technolo-
gii v oboru elektroniky se televize a dalsi obra-
zovkovd zafizeni rozsifila i do téch nejchudsich
domécnosti. Zatimco na pfelomu tisicileti se
dospélo k technickému zdokonaleni, megaséri-
ové vyrobé komponenti a podstatnému snizeni
ceny, v soucasné dobé se pracuje na globalizaci
programové nabidky a novych komunikac¢nich
technologiich. Znamena to, Ze kazdé dité, které
se narodi v 21. stoleti, je uz od kolébky vysta-
veno vlivu obrazovek, které jsou dnes jiz neod-
myslitelnym standardem lidského Zivota, samo-
ztejmé i v Ceské republice.

Tato nabidka dobrého i zlého, prendsena
ptimo do bytového interiéru ve vysoce kvalitni
audiovizudlni formé, je velmi atraktivnim zdro-
jem ptisobeni, a to zvlasté pro déti. Jiz pred-
$kolni dité si velmi brzy osvojuje dovednosti,
skrze které se dostava prakticky k celé nabidce
toho, co vie je dnes mozné na obrazovce zhléd-
nout. Neni vyjimkou, Ze tuto domdci techniku
soucasné dité ovlada 1épe nez rodice a umi za
sebou zahladit stopy, kdyby rodi¢e chtéli ndho-
dou registrovat, co jejich dité sleduje na interne-
tu. A tak se jiz ve svém predskolnim véku muze
dostat k takovym informaénim zdrojim, Ze se
nam nad tim taji dech. Zd4 se, Ze soucasny vy-
voj dospél tak daleko, Ze jsme ,,pustili z lahve“
néco, co uz tam nikdy nelze vratit. Je to néco,
co jsme vzhledem k vychové nasich déti nedo-
mysleli.

Na rozdil od dospélého, dité totiz nemd
fond znalosti a zku$enosti, které ho mohou
odvracet od nebezpeci nespravné volby, a neni
si schopno uvédomit nasledky. Dité se nechd
snadno upoutat tim, co piisobi na jeho city a co
evokuje touhu po vzruseni. To se pak stava ja-
kousi drogou, na které se stavd zavislym a opa-
kované se k ni musi vracet. JiZ sama takové za-
vislost je problémem, ktery se tézko 1é¢i.



Mnohem vétsi nebezpeci se vSak skryva
v pusobeni samotného obsahu toho, co na ob-
razovce déti zhlédnou. Je smutnou zékonitos-
ti, Ze zlé véci maji vétsi ptitazlivost nez dobré.
Proto dnes déti dévaji prednost poradim ob-
sahujicim nasili, vzrugeni a negace. O tom nas
s neuprosnou pravdivosti informuji métice sle-
dovanosti (peoplemetry).

Je ztejmé, Ze soucasné dité samo o sobé je
vici témto programovym nabidkdm naprosto
bezbranné a vydané napospas tomu, kdo a s ja-
kym umyslem tyto porady tvori. O tom, Ze dé-
ti kopiruji zhlédnuté postavy a nechaji se silné
ovlivnit jejich jednanim, svéd¢i nejen viditelné
chovani déti, ale i otfesné statistiky v§ech moz-
nych détskych delikvenci.

Soucasné dité je skrze to, co se nabizi na ob-
razovce, nepfirozené brzy vtahovano do svéta
dospélych, a tak prichdzi o své $tastné détstvi.

A tak zjiStujeme, Ze soucasny trend progra-
mové nabidky a komunika¢nich technologii se
stava pro malé déti natolik nebezpe¢nym feno-
ménem, Ze nasledky tohoto vlivu sou¢asna spo-
le¢nost neni schopna zvladnout. Pfedpoklada
se, Ze nejvetsi moznosti v korigovani toho, co
déti sleduji, maji rodice. JenZe to je pravé ten
ének fetézu, ktery nejvice selhdvd. Rada z nich
naivné predpokladd, Ze si jejich déti vyberou to
poucné a dobré. Jenze to je presné to, ¢eho je
maly zavisly jedinec stile méné schopen.

Jak sou¢asnému pusobeni vlivu médii odo-
lat? Existuje dnes redlné nebezpedi, Ze nase déti,
jesté drive, nez jim budeme schopni predat na-
§i Zivotni zkuSenost, budou jiz od kojeneckého
véku formovény vlivem, ktery jsme my dospéli
ve svém détstvi nepoznali. Proto tento vliv pod-
cenujeme nebo prehlizime. V redlném Zivoté
takové ideové predprogramovani ditéte miize
mit za nasledek fadu neschopnosti, po¢inaje
omezenym vnimanim v oblasti abstraktnich
vjemd, pres neschopnost vnimat spravné zivot-
ni principy a konce nezdjmem napiiklad o pti-
béhy o biblickych postavach nebo o velkych
osobnostech v déjinach, které jsou ve srovnani
s piibéhy, na které jsou dnes déti z obrazovek
zvyklé, malo atraktivni.

I jedno zhlédnuti toho, co je dnes na obra-
zovce pro dité snadno dosazitelné, miize byt pro
nékteré jedince natolik osudné, Ze to odstartuje
vyvoj, jehoz dusledky jsou viditelné patrné tieba
az po nékolika letech. Vlastni pti¢ina tak ztistava
skryta a je velmi obtiZné ji zpétné identifikovat.
Zapas s medidlnim pusobenim na déti je néco,
k ¢emu se rodice obvykle odhodlaji dosti poz-
dé — az tehdy, kdy je détska mysl jiz do velké
miry kontaminovana a podminky jsou ztizené.

Tou nejacinnéjdi strategii proti soucasné-
mu nebezpe¢nému medialnimu vliva na déti je
vlastni piiklad rodi¢d — a to jak v tom, co ne-
délaji, tak i v tom, co délaji. Zvladnout soucasny
silny obrazovkovy vliv na déti vyZaduje vénovat
jim mnohem vice ¢asu. Znamend to mimo jiné
i to, Ze bychom podstatnou ¢ast jejich pobytu
u obrazovky méli sdilet s nimi a o zhlédnutém
programu pak s nimi diskutovat. Dtlezité je
také podporovat jejich sportovni aktivity, kte-
ré jsou duleZitou protivahou pobytu u obra-
zovky. Pro dospivajici déti je téz vhodné, aby
byly v kontaktu se silnymi kladnymi osobnost-
mi, které by jim pomohly ve vybéru toho, co je
uZite¢né na obrazovce vidét. Je oviem velkym
mistrovstvim v soucasné programové a filmo-
vé nabidce vybrat to, co muiZze naSe déti poucit
a zuslechtit — a pak hlavné v této programové
oblasti setrvat. Je smutnou realitou, Ze ve velkém
poctu i kiestanskych rodin byl tento experiment
neuspésny a rodice i déti se posléze divaji i na to,
¢eho se zpodatku chtéli vyvarovat.

A tak se nemtiZeme ubrdnit zji$téni, Ze jsme
se dostali do velké medidlni pasti. Jak se z ni do-
stat ven? O tom (nékdy) pristé.

OLDRICH WAGENKNECHT

Oldrich
Wagenknecht
predndsi

o vlivu médii
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Bylo, nebylo? Byt ¢i nebyt? Cist ¢i necist? Sa-
mozrejmé, ze byt” a také Cist”. Ale ¢ist to, co
,bylo’, anebo i to, co ,nebylo’, anebo oboji?
Co by mély ¢ist nase déti? A jesté pred tim,
nez se samy nauci ¢ist, jaké knihy bychom jim
méli ¢ist my — maminky, tatinkové, babicky,
dédeckové...?

Vzpomindm na své détstvi, které knihy
mné byly ¢teny, jaké knihy jsem cetla sama a jak
mé to véechno ,,poznamenalo”. Mozna i vy bys-
te si na to mohli vzpomenout a pfipadné z kon-
krétnich poznatkd vyvodit zavéry pro Zivot vas
ivasich déti.

Pohédky jsem milovala — dobro vzdy zvi-
tézilo, zlo bylo potrestdno, co vic si prat?! A tak
jsem snila o neskute¢nych vécech a realitu Zivo-
ta si malovala na rtizovo. Mozna to pro mé byla
kompenzace nékterych nepéknych vztaha ko-
lem mne. To snéni mi vydrZelo opravdu dlouho
a musim s odstupem ¢asu uznat, ze mi prili§ ne-
svédcilo. Ale pak se vSe zménilo. To kdyZ jsem
zadala poznavat jednu jedinou, ale jedine¢nou
knihu — Bibli. Je tedy snéni $patné, jak nékdy
slychavam? Musime Zit stéle jen v realité? Urcité
zéalezi na tom, o ¢em snime.

Pravdou zlistava, Ze spousta détské literatu-
ry, ale i filmu a jinych prostredkd, které piisobi
na déti, obsahuje véci, které nejenze se nikdy ne-
staly, ale ani se nestanou, protoze se stat nemo-
hou. A ted jsme moznd u jadra véci. Také Bibli
muzeme détem Cist jako pohadkovou knizku:
Jonése spolkla velikd ryba a za tfi dny ho zase
vyplivla, Daniel prozil noc ve Ivi jamé a nic se
mu nestalo, David zdolal Golid$e (zrovna jako
Honza draka). V ¢em by mél byt tedy rozdil?
Jonds, Daniel, David a viibec vsichni, kdo pro-
Zili podobny zazrak, projevili viru, poslechli Bo-
ha — a On je zachranil. To je véc, ktera odliSuje
biblicka vypravéni od pohddkovych knih.

Kromé¢ Bible je v§ak mnoho dalsich knih,
které nase déti mohou obohatit, mohou jim
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NEBYLO...

pomoci rozeznéavat dobro od zla, dokazou je
motivovat ke spravnému jednani. Ve $kol-
nich lavicich ¢ekd nase déti napor vselijakych
knih — a to dokonce povinné. Pfipravme je na
to, Ze ne véechno, co budou ¢ist, je dobré. ..
Napsala jsem knizku. Svoji prvni knizku.

.7

Nese nazev ,,Kamaradi to nevzdavaji“. M4 nej-
spi$ spoustu ,,much®, ale t&${ mé, Ze ptisla na
svét skoro v takové podobé, jak jsem si ji pu-
vodné predstavovala. Na uplném zacitku jsem
si pfedsevzala, Ze bude nendpadné proockovana
jemnymi moralnimi pou¢enimi. Détskych kni-
zek je plno, ale ne v8echny slouzi k vychové déti.
Chtéla jsem, aby moje knizka pfinesla détem ra-
dost, zahnala nudu a motivovala je k néjakému
konkrétnimu spravnému ¢inu. Co v8echno se
z toho podafi, ukdze cas.

Na zdvér vas chci poprosit: ¢téte détem
dobré knihy co nejvice. Kupujte jim dobré kni-
hy. Nad nimi totiZ maji moZnost zamyslet se
daleko vic nez nad filmem nebo u televize. Po-
mozte détem travit Zivot na této zemi uZite¢né.
Vénujte détem sviyj jisté nedostatkovy cas, do-
kud na né mate ptimy vliv!

DANA NowAKOVA

Dana Nowakovd pii autogramiddé
své knihy Kamarddi to nevzddvaji



Jak je mozné definovat stres?

Stres je zatéZ okolnich, ale i vnitfnich vliva,
ktera na nds piisobi a vyvolava v nagem organis-
mu odpovéd. Kdyz prozivame stres, znamend
to, Ze jsme zivi. Hans Seley, ktery se problema-
tikou stresu zabyval, prvni definoval stres jako
nespecifickou odpovéd organismu na jakykoli
pozadavek — zatéz —, ktery je kladen na orga-
nismus. Stres ve své podstaté slouZi na§emu or-
ganismu k ziskdni vnitfni rovnovahy, ktera byla
v dusledku okolnich vlivii narugena.

yrye

Jaké jsou priciny stresu?

Pfi¢inou stresu jsou ,stresory®, coz jsou
vnéj8f a vnittni vlivy, které na nas pasobi a stres
vyvolavaji. Ty mohou byt negativni, tfeba Ze
mame strach z néjaké zkousky nebo z konfliktu,
nebo také neptijemny zazitek z nelibého hluku
¢&i zapachu. Takové stresory vyvolavaji distres.
Ale stresory mohou byt i pozitivni, jako tfeba
oslavy svatkd, vyhra néjaké ceny nebo vitézstvi
ve sportovnim utkani, a nemusi to byt hned na
olympiddé. Tyto stresory vytvareji takzvany eu-
stres. Tento druh stresu milujeme, ale pozor,
premira kazdého stresu nam $kodi.

Jaké jsou dusledky stresu?

Dusledky stresu zavisi na tom, jak umime
stres zvlddat. Pro lidi, ktefi jsou psychicky la-
bilni, znamenaji stresové situace pohromu, za-
timco stabilnéjsi jedince stres naopak posiluje.

RES

Proces vyrovndvdni se se stresem je nazyvan
véeobecnym adapta¢nim syndromem a m4 tfi
faze. Prvni je poplachovd, pti niz dojde k zmo-
bilizovani organismu vlivem adrenalinu a kaz-
dy z nés je pfipraven bojovat nebo utikat, podle
velikosti stresoru. Pokud neustévd tlak, dochdzi
ke druhé fazi, kdy je organismus ve stavu poho-
tovosti, protahuje se vypéti a to se nazyva fazi
rezistence. Kone¢na tieti faze vycerpanosti nd-
sleduje, pokud stresor trvd ptili§ dlouho a orga-
nismus nema prostfedky na to, aby se adapto-
val. Po dlouhodobém stresu, na ktery se jedinec
neadaptoval, konéi onemocnénim anebo smrti.
Nezvladnuty stres je pfi¢inou zndmych psycho-
somatickych nemoci, jako je infarkt, mozkova
mrtvice, vysoky krevni tlak, Zalude¢ni viedy
a také néktera nadorova onemocnéni.

MiZeme stresu néjak piedchazet?

Je potteba naucit se stres zvladat, aby slouzil
k nasemu posileni. Pokud se dostaneme do situ-
aci, které jsou obzvlast tézké, a nevime si rady,
je vhodné vyhledat odbornou psychologickou
pomoc. Neni dobré ¢ekat, az dojde k vycerpani
a psychickému zhrouceni. V kazdodennim Zivoté
je nutné udrzovat rovnovahu a sttidmost ve vsech
oblastech Zivota. To je neju¢innéjsi prevence.

Miize se stres néjak promitnout do mezilid-
skych vztaha?

Stres se kazdoden-
né promitd do mezilid-
skych vztahi, a to jak
v negativnim, tak pozi-
tivnim smyslu. Kazdé
feSeni vzdjemnych in-
terakei nés bud posiluje,
nebo ndm naopak ubird
potiebnou Zivotni ener-
gii. Ale to je otazka pro
samostatné téma a no- PhDr. Ji
vou diskusi. ps
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Stres bychom nédzorné mohli ptirovnat na-
ptiklad ke strundm na kytare, které k tomu, aby
vydavaly spravné tony, musi byt také spravné na-
pjaty. Jestlize hudebni mistr kytaru dobfe naladi
a za¢ne hrét, ze strun se line krasna hudba.

Cim je to zptisobeno? Nejen mistrovstvim
umeélce, ale také tim, Ze struny jsou v potiebné
mife na nastroji napjaty. Pokud se vSak povoli,
neboli kdyZ se kytara rozladi, pak tytéz struny
budou vydavat zvuky slabé nebo znéjici falesné,
bez ohledu na to, s jakym mistrovstvim hudeb-
nik svij nastroj ovlada.

O nékterych lidech se da Fici, ze vlastné ani
stresem ,,netrpi‘ Zda se totiz, Ze jim staci vyuzi-
vat schopnosti, které dostali do vinku, pficemz
jejich vykonnost jako by stale stoupala. Ve sku-
te¢nosti vSak takovi lidé pfedstavuji ,,povolené
struny“ — nepracuji optimalné a trpi také jejich
vztahy.

Vétsinou ti, kdo jsou od ptirody klidni a dr-
71 se zpatky. Pokud délaji monoténni praci, pfi
niZ nemaji moznost si klast cile, mohou se stat
znudénymi, bez motivace, problémem by pro
né mohlo byt malé mnoZstvi energie.
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Lidem apatickym, nerozhodnym a tém,
ktefi se vyhybaji jakémukoli riziku, hrozi, Ze je-
jich Zivotni styl bude naprosto bez stresu.

Je fakt, Ze na jednu stranu jsou takovi lidé
jen minimélné ohrozeni srde¢nim infarktem,
na druhé strané jim ovSem vzdycky bude chy-
bét energie a nikdy plné nevyuziji viech svych
moZznosti.

Kytara je k ni¢emu, pokud struny nejsou
spravné naladéné. Jestlize ale struny napindme
prilis, ton je také fale$ny. A pokud struna prask-
ne, nevyloudime z ni uZ ani ,hldsek

Dr. Selye rika, Ze bez stresu se ned4 Zit. Na-
opak ovSem plati, Ze pfemira stresu zpusobuje
smrt. To ndm dostate¢né ilustruji desitky pti-
padu lidi, kteti kazdodenné umiraji na nemoci
zazivaciho nebo kardiovaskuldrniho systému,
nemluvé o nemocech zpiisobenych oslabenim
imunitniho systému.

Jsou to vétsinou jedinci doslova posedli
praci, ktefi nepretrzité vyvijeji néjakou aktivitu.
Takovi lidé se snadno rozhnévaji, jsou netrpéli-
vi, vzdycky maji co fict a malokdy naslouchaji.



Protoze maji hodné prace, neustéle zavodi s ¢a-
sem ve snaze stihnout uplné viechno.

Muze ¢lovék vibec vystoupit z tohoto roz-
jetého vlaku? A jak? Na prvni pohled je ziejmé,
Ze nejdulezitéjsi je zacit. OvSem mnoha lidem se
prvni krok zda piili§ tézky a nejsou schopni se
k nému odhodlat. Proti tomu se nakonec vzbou-
i jejich organismus, a teprve tehdy se ve svém
$ileném zavodé zastavi, i kdyz mnozi zahy skon-
¢i v nemocnici. Tito lidé by se méli naudit, jakou
hodnotu ma klid, kromé toho by méli i docenit
prednosti vzajemné spolupréce. Je nejvyssi Cas,
aby se zacali divat kolem sebe a dokazali také
ocenit druhé. Vyznamnym prvkem v celém pro-
cesu je pro né i védomé rozhodnuti zménit urdi-
té osobni navyky tak, aby dosahli vyvazenéjsiho
a uspokojivéjsiho zivotniho stylu.

Pokud jsou struny u kytary spravné na-
pnuté — tedy ani prili§ utazené, ani prili§ po-

volené — hudebni mistr mtize zahrat krasnou
melodii. Stejné tak je tomu s ¢lovékem, ktery
Zije pod urcitym tlakem.

Graf ukazuje kontinudlni pfechod od ne-
pritomnosti stresu az po pfemiru stresu.

Oddil A-B

Jako ptiklad by mohl slouzit zaméstnanec,
ktery nema zadné cile a nachazi se ve své stereo-
typni préci, prestoze mu nepfinasi 7ddné uspo-
kojeni. Jsou na néj kladeny minimalni naroky
a pravdépodobné také nikdy nijak nevynikne.

0ddil B-C

Ktivka tohoto oddilu predstavuje optimal-
ni uroven produktivity a dusevniho stresu. Pro
ptiklad bychom sem mohli zafadit obchodnika,
ktery md realistické obchodni cile. Tlak, ktery
je na néj vyvijen ze strany jeho nadfizenych
a ktery vyplyvé z jeho osobnich cili, jej udrzu-
je ve stfehu a plném vytiZeni. Snazi se zdoko-
nalovat sviij obchodnicky um, ptipadné rtizné

Vykon

Prevlada apatie, chybi patfi¢na stimula-
ce a zaméreni na urcity cil.
Nizky vykon.

Motivace a prozitek osobniho uspokojeni.
Optimalni vykon.

Clovék proziva stres, aviak bez né&jaké zvlastni
motivace.
Vykonost dobra, ale ma klesajici tendenci.

Clovék proziva depresi, pfipadné tzkost.
Velice nizky vykon.

ZNAMEN{
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Trapi vas zada
a klouby?

Mame pro Vas reseni:

Colafit®

vyzivuje a posiluje klouby
ptisobi na bolest
promazava klouby
vyzivuje pokozku

Uzivani: 2-3 mésice 1 kosticku
denné, 2x rocné opakovat.

V pripadé potieby uZivat trvale.
Nema Zadne vedlejSi acinky

a je vhodny pro vSechny
skupiny obyvatel.

Védecky ovéreno!

Klinicky testovano.

® Registrovano OMPI Zeneva.

K dostani v Iékarné Orientacni cena 310,- Ké

Vyrobce: DACOM Pharma s.r.o
Kyjov, CR

Tel.: +420 518 698 911

Moznost zakoupeni pres
e-shop na www.dacom.cz

SDACOM;
!PHARMA!

obchodni dovednosti a usiluje o to, aby odvadél
dobrou praéci. Jeho vysledky odpovidaji drovni
stresu, kterému je pri své praci vystaven.

0ddil C-D

Pro tuto ¢4st grafu ndm za ptiklad muze
poslouzit lékarka, kterd pracuje na plny uvazek
v nemocnici a kdyz ptijde domd, pokracuje jes-
té v uspésné soukromé praxi. V rodinném zivo-
té proziva bézné problémy, které vznikaji napii-
klad s dospivajicimi détmi. To pfispiva k tomu,
Ze stres se stupiiuje. Ve své profesi odvadi dob-
rou praci, protoze ji vénuje zna¢né usili, celkové
v8ak jeji produktivita v dtisledku stresu mirné
klesa. Pokud tento stav pretrvava delsi dobu, jeji
organismus za¢ne vysilat varovné signaly.

0ddil D-E

Pro posledni ¢ast kiivky bychom mohli vy-
brat ptiklad drobného podnikatele, ktery z eko-
nomickych davodt musel propustit nékolik
zaméstnancl. Tim mu pfirozené pribylo prace.
Navic, v dtsledku celkového narudeni stability
podniku, poklesla moralka zbyvajicich zamést-
nanci. Tento podnikatel ma také problémy
v manzelstvi. K tomu se jesté ptidaly bolesti za-
ludku a lékat mu doporucuje kompletni 1ékai-
skou prohlidku. Diky prekazkam, kterym musi
Celit, ma jeho produktivita nepfiznivé nizkou
urover. Stres u néj dosahuje nejvyssich hodnot.

Shrnuti

Nasim cilem by mélo byt, abychom na-
8li vyvézeny stfed mezi nepfitomnosti stresu
a pfemirou stresu. Neexistuje norma, ktera by
vyhovovala v§em. Rozumnd mira stresu ziista-
ne vzdy individualni.

At jsou v8ak okolnosti jakékoli, méli by-
chom byt pfipraveni rozpoznat signaly, které
nam stres muiZze vyslat, a okamzité a rozhodné
na né reagovat.

UKAZKA JE VYBRANA Z KNIHY ]. MELGOSY —
ZVLADNI SVUJ STRES (S. 27-30). VICE INFORMACI
NAJDETE V KATALOGU KNIH.
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ZITDELE?
Podle nedavnych vysledkd demografického

prazkumu je pramérnd délka Zivota v Ceské re-
publice u muz{ zhruba 73 a u Zen 79 let.

3

Pokud je ¢lovék mlady, tak si tyto infor-
mace prili§ neptipousti. Kdyz se viak roky pre-
houpnou ptes padesatku, otazka délky a kva-
lity Zivota se stava aktualnéjsi. Zvlaste, pokud
mu za¢nou umirat zndmi a prételé. Zacinaji se
vynofovat otazky: Jak dlouho jesté budu moci
pracovat s plnym nasazenim, sportovat, chodit

na vylety, jezdit na dovolené? Opravdu mi uz
zUstavd jen nékolik let, o kterych Ize spole¢né
s biblickym textem prohlasit: ,nemam v nich
zalibeni“? Mohu udélat néco pro to, abych pro-
dlouzil svtj Zivot a zachoval svou Zivotni vita-
litu? Tato otdzka uz v 15. stoleti zaujala Juana
Ponce de Ledna, ktery cely svij Zivot hledal
a vyrabél elixir mladi. Jeho hledani se stalo
symbolem neuskute¢nitelného snu.

Dan Buettner uvetejnil v ¢asopise Natio-
nal Geographic ¢lanek, ktery nazval Tajemstvi
dlouhého Zivota. V tomto pomérné obsahlém
¢lanku popisuje tti skupiny obyvatel nasi pla-
nety, z nichz se mnozi doZivaji véku nad sto let.
Jsou to obyvatelé Okinawy, obyvatelé z pfimot-
ské Sardinie a adventisté z Loma Lindy v USA.
Obyvatelé Sardinie a adventisté maji nékolik
spole¢nych faktori: nekoufi, jsou po cely den
aktivni, vénuji svou pozornost rodiné a jsou
soucdsti rozvétveného solidarniho a socidlniho
spolecenstvi, ve kterém se angaZuji aZ do konce
Zivota. V8echny tfi skupiny jsou charakteristic-
ké také tim, Ze jedi stfidmé, konzumuji hodné
ovoce, zeleniny, celozrnnych produktu a stravy
bohaté na omega-3 mastné kyseliny. Adventis-
té jsou navic velmi casto vegetaridni, ktefi jedi
hodné ofechi a vldkniny. Obyvatelé Sardinie
zase v mirném mnozstvi konzumuji své cerve-
né vino bohaté na antioxydanty a syr pecori-
no. Je téméf nemozné najit na svété rozdilnéjsi
skupiny lidi, které jsou v8ak ve vyjmenovanych
principidlnich charakteristikdch totozné.

Zivotni styl obyvatel z Okinawy a Sardinie
je v mnohém podobny Zivotnimu stylu jejich
predka. Treti skupina je jind — adventisté z Lo-
ma Lindy Ziji Zivotem lidi 21. stoleti, a navzdo-
ry tomu dosahuji stejné dlouhovékosti. To byl
také jeden z dtivodi, pro¢ vlada USA vénovala
zna¢ny obnos na vypracovani studie, kterd méla
pomoci odkryt vyhody dodrzovéni zdravotnich
zdsad zivotniho stylu adventisttl. Védci odhalili
sedm dtileZitych zdravotnich faktorid v souvis-
losti s délkou Zivota.
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Piestoze ma genetika své duleZité misto,
podstatné je i to, co jime a jak se chovdme ke
svému télu. Jeden lékar to vystihl takto: Své ge-
netické pfedpoklady nezménime, to je jako mit
na sebe namifenou nabitou zbran, ale nas Zivot-
ni styl je to, co zmackne spoust.

V jedné z provedenych studii védci vic nez
devét let sledovali a zaznamenavali zdravotn{
navyky asi 9000 lidi a objevili jich sedm, které
mély vliv na délku a kvalitu Zivota:

vydatné snidané

udrzovani primeérné télesné vahy

o0 13 roku niz$i. Mizeme konstatovat, Ze tento
koncept rozdilu mezi biologickym a fyzickym
vékem ilustruje fakt, jak nd$ zivotni styl muze
urychlit nebo zpomalit proces starnuti.

Nevime presné, kde Juan Ponce de Le6n
hledal elixir mladi, pokud by v§ak mél k dispo-
zici Bibli, uz tam by se mohl do¢ist zajimavé ra-
dy ohledné kvality lidského Zivota ve viech jeho
oblastech. Zjistil by, Ze Bith uz ve svém prvnim
rozhovoru s ¢lovékem vénoval pozornost téma-
ttim, jako bylo jidlo, sex a prace. A dal pro tyto
oblasti velmi praktické rady. Podobny obsah

dostate¢ny spanek mél i jeho prvni rozhovor s lidmi po potopé. Je-
pravidelné cviceni ho rady — pokud je budeme dodrzovat — ndm
nekoufeni mohou pfinést v zivoté ptiznivé vysledky.

nejedeni mezi hlavnimi jidly Zel ze v d&jindch lidé tyto rady neposlou-
nepiti alkoholu chali. Jen mensina z nich se rozhodla pro jejich

Cim méné bylo téchto névykd v Zivotnim
stylu zkoumanych lidi, tim vétsi bylo riziko
umrti. Naopak, u téch, ktefi dodrzovali tyto
zdravotni navyky, dochazelo v pribéhu deviti
let zkoumadni k niz§imu poc¢tu amrti.

Po dokonceni této studie o dlouhovékosti
védci udélali tabulku biologického véku u lidi od
20 do 70 roku a jejich vztahu k dodrzovéni vyse
zminénych sedmi zdravotnich navykt. Pokud
ma nékdo naptiklad 40 roku a dodrzuje jen dva
ze sedmi faktord Zivotniho stylu, jeho biologicky
vék je oproti fyzickému véku vyssi o 19 let. Pokud
bude takto pokracovat dal$ich 10 let, v 50 letech
bude jeho biologicky vék 50 + 22, tedy 72 let.

V opaéném pripadé, pokud ma nékdo 40
let a dodrzuje vSech sedm faktort Zivotniho sty-
lu, bude biologicky vék oproti fyzickému téméf

praktikovani ve svém Zivoté. Tak tomu bylo az
do doby, kdy na nasi zem piisel Bozi Syn, JeZzis
Kristus. Jeden z jeho u¢ednikti — Lukas, profesi
lékat — stru¢né popsal jeho Zivot takto: ,,A Je-
71§ prospival na duchu i na téle a byl mily Bohu
ilidem.“ Poukazuje zde na ¢tyfi oblasti, v nichz
prospival: dusevni, télesnd, duchovni (byl mily
Bohu) a socidlni (byl mily lidem). To, Ze prospi-
val ve vSech téchto oblastech, bylo vysledkem
toho, Ze poslouchal rady, které dal jeho Otec.
Mluvil také o jednom ze svych tkold zde
na zemi: ,,Ja jsem prisel, aby méli zivot a méli
ho v hojnosti.“ Jezi§ chtél zkvalitnit Zivoty li-
di. Vedl k tomu své ndsledovniky. Ale hlavnim
déivodem jeho ptichodu bylo, aby lidstvo obda-
roval véénym Zivotem. Jeden z jeho nejblizsich
uc¢ednikd o tom napsal: ,,Bith ndm dal vé¢ny Zi-
vot, a ten Zivot je v jeho Synu. Kdo m4 Syna, ma

20 +14 +7 +0,5 -1,1 -4,2 -94

30 +16,9 +9,1 +3 -0,6 -4,7 -111
40 +19,4 +10,7 +5,4 -0,1 -5,2 -12,9
50 +22 +12,4 +7,9 +0,3 -5,7 -14,7
60 +24,5 +14 +10,4 +0,8 -6,2 -164
70 +27,1 +15,7 +12,8 +1,3 -6,8 -18,2
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AWR

studio

AWR studio vydalo v posledni dobé nékolik DVD s duchovni tematikou.
Vice informaci mUiZete ziskat v internetovém obchodé na strance http://shop.awrstudio.cz

nebo na adrese Peroutkova 57, Praha 5.

Hledani

Mﬂ

Strazci pravdy

yy7s

Zivot... Toto pi$u vam, kteti véfite ve jméno Sy-
na Boziho, abyste védéli, ze méte véény zivot.“
V Bibli je popsano, Ze Jezi§ neumiral za bez-

NIX X

hri$né lidi, ale za hti$niky. Ti pak s pfekvapenim
zjistili, Ze Jezi§ zemtel i za jejich htichy. Jezi§ na-
bizi dar v§em lidem: ,Nebot Buh tak miloval
svét, Ze dal svého jediného Syna, aby Zadny, kdo
v ného véti, nezahynul, ale mél Zivot vé¢ny.”

Jak je tedy mozné odpovédét na otdzku: Je
mozné zit déle? Ano, je mozné zit déle, pokud bu-
deme respektovat Bozi rady, principy a natizeni.

Muzeme zde na zemi prozivat kvalitni, plnohod-

Utopie?

Litopie = 7 Dikaz

[ armkiabms aEew

o~

notny zivot ve viech jeho oblastech. Jak? Tim, Ze
pfijmeme JeZiSe jako Boziho Syna a naseho spasi-
tele. Tim, Ze budeme brat vazné jeho rady. S nim
muizeme Zit smysluplny Zivot navzdory neptizni-
vym okolnostem, které nds potkavaji. S nim mii-
Zeme Zit zivot bez hranic. Diky nému miize kazdy
clovek Zit nejen déle a kvalitnéji, ale také vécné.

I vy muzZete ve svém zivoté zakusit to, o ¢em
mluvi krdl David, kdyZ popisuje svou Zivotni
zkusenost: ,O Zivot té prosil; daroval jsi mu jej
do nejdelsich ¢asti, navéky a navzdy.”

BoHuMIL KERN, DUCHOVNI
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Si oblibencu
nebo¥restauraci
ViBraze!

Melantrichova 15, Praha 1
vegetarianska restaurace, prodejna biopotravin a zdravé stravy, prodejna pfirodni kosmetiky,
dale masaze a kosmetické osetieni po objednani, tel.: 224 213 366

Jungmannova 1, Praha 1
vegetarianské obcerstveni, prodejna biopotravin a zdravé stravy, tel.: 224 247 280

V nasich prodejnach nabizime velky vybér
chutnych a kvalitnich produkt( zdravé stravy,
véetné certifikovanych biopotravin, jako jsou
Cerstva biozelenina, bioovoce nebo biopecivo
z vlastni pekarny. V restauraci
a obcerstveni nabizime
vegetarianska jidla na vahu
nebo balena.

Nase dalsi prodejny biopotravin, zdravé stravy a pfirodni kosmetiky:

Ceskoslovenské armady 30, Praha 6
tel.: 233 931 020

Bélohorska 80, Praha 6 %
tel: 233311722 s

Vice informaci na .
www.countrylife.cz
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