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DUVERA V LETO

Da se fici, ze vétSinou mame tendenci ,létu duvérovat®, téSime
se na toto obdobi pIné slunce, doufame, Ze si odpogineme a na-
bereme sil nebo naopak si pfedstavujeme, co vSechno zvladneme
a udélame, na co nebyl po cely rok ¢as nebo podminky, nebot “zi-
ma se nas zepta, co jsi délal v été“. A tak ¢asto klademe na téch
nemnoho hfejivych a nékdy az horkem salajicich dnd nejriznéjsi
pozadavky, tak naroéné a nékdy i protichdné, Ze by se léto mu-
selo ,zblaznit“, kdyby nam to mélo vSechno splinit a kazdého vysly-
Set. Nemuizeme se proto divit, Zze obCas byva nakonec ,vS§echno
jinak®.

Pfesto vSak divéfujeme slunci a ¢asu jeho vlady, ze nas ,po-
sune“ kupfedu zdravotné, duchovné a vselijak jinak, jak si kazdy
individualné pieje a touZi (dle toho, kde je jeho srdce a po ¢em
prahne). Je dobré, ba nutné, nemit jen plany povrchni a pomijivé,
ale téZ nosné a duchovné pfinosné, jestlize si napf. prejeme byt
Cili a fit ne pro do€asné si uzivani, ale taktéz hloubani a tajemstvi
Ziti poznavani, hlubin Ducha objevovani a sebezpytovani, vie do-
stava zcela jinou kvalitu. Je stara zkuenost, Ze pravé tato Cesta
(hodos — z feétiny ,cesta vzhuru®, to jest za Né&im, co dava hlubsi
a trvalejsi smysl a co také Clovéku néco objasfiuje a osvétluje) je
mnohdy také Cestou ke zdravi t€lesnému a duSevnimu ve smyslu
harmonie obou Cili kyZzené kalokagathia, kde neni misto pro mo-
derniho nepfitele jménem stress, které uz svym zvukem pfipomi-
na bi¢ a jeho Svihnuti. Nedat se bi¢ovat pohanénim nejriznéjSimi
»in — pozadavky a vécmi, umélymi potfebami, zbyte€nymi infor-
macemi a jejich neucelnym hromadénim...Tot prvni moderni
.StraZzce prahu“ na Cesté (ma asi velky ko$ na odpadky a na od-
kladani stressu a starosti, nebot uz stafi Rimané védéli a u vcho-
du do svych lazni psali, ze ,nelédi se ten, kdo ma starosti®).

Ze na takové moudré a k sobé& a véem a véemu kolem ohledu-
plné Cesté nemohou zbyte€né umirat napf. stromy, trpét zvifata a
podobné, je stav, ze samé podstaty zminéné Cesty pfirozené ply-
nouci. A Ze jinak nez na tomto pochopeni sebe sama a svého



mista v ramci prostfedi, kde Zijeme nelze u€inné zalozit jakékoliv
usili o zlepSeni vztahu k pfirodé, Ci jakékoliv ekologické snahy, je
samoziejmé. V tomto smyslu Ize porozumét i plvodu a duvodu to-
ho, pro¢ se tak zalné Casto stava, ze po kratké dobé& nemuzeme
najit nebo vibec nepozname oblibena mista svych vyletl do pfiro-
dy a pro¢ tak €asto ,pafez mohutného, zdravého stromu Zaluje... “
Naméta k premysleni je dost a dost.

V tomto letnim Cisle Poutnika uvadime alespon nékteré, jiz
zminéné a nadto, ponékud poeticky pojaté texty z naseho autor-
ského Cteni — Pegaska. Tentokrat se tykaji ,kacifskych* otadzek
tykajicich se bézné& chapané reality... Také jeden namét pro pre-
mitani pod modrou oblohou snhad s vlidnym sluncem a bez hrozi-
vych mrakad.

Privétivé léto pIné pochopeni pro moudrou Cestu pifeje nam
viem

Jarmila Ploténa.

Daniel Novotny

POLOSPANEK

barvy se jen tak dotykaji tvarti

vyznamy jen tak tak dosahnou na oznacené
mysSlenky jen tak tak uhaji svoji existenci

Je rozlito trochu chaosu: jen co by se za nehet veslo
BozZe, nech mi jesté trochu toho sladkého
polospanku

na puli cesty mezi stvofenim a nicotou
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narodili v ¢ervenci a srpnu
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Zbynék Dvorak
BOLEST NENi PRIROZENYM STAVEM TELA

LECENI VE STAROVEKU

Nejsme pouze ta latka, ze které sny jsou stvofeny, ale jsme
rovnéz prachem starobylych hvézd. A ten prach tvofi magnetické
Castecky.

Atomy, bunky, lidské bytosti, zemé& — vSe je nabyto magnetic-
kou energii.

Mame rovnéz drobna magneticka zrnka ukrytd v naSem moz-
ku. Ptaci se fidi magnetickym polem Zemé pfi pfeletu obrovskych
vzdalenosti, magnetovec Ize vystopovat u v€el, motyll... stejné u
kytovcu...

Cinstina ji oznaguje jako gi japonsétina jako é$hi a sanskrt jako
pranu. Tato neviditelna Zivotni energie proudi télem danym zp0-
sobem cestami, kterym se fika meridiany. Poznatky o nich vyuziva
Cinska metoda zvana akupunktura. Starovéké jogové cviCeni se
zamérfuje na energeticka centra zvana ¢akry.

Tradovalo se, Ze Clovék onemocnél, kdyZ doslo k zablokovani
této energie. Védéli nasi predkové vice, nez jsme se domnivali?
Pro€ magneticka sila ovliviuje meridiany Zivotni energie a poma-
ha od bolesti?

Dodnes mnoho lidi v Indii véfi, (asi 4000let), ze nejlepsi je spat
s hlavou na sever a nohama na jih, aby nastala magneticka har-
monie mezi télem a zemi.

Jina legenda fika, Ze Kleopatra nosila na ¢ele maly magnet
v podobé amuletu, aby si zachovala své mladi.

Ve starém Rimé& uplatfiovali elektromagnetismus z elektrickych

uhofu na léCbu artritidy a dny.

Dnes jiz vime, Ze Zivot na Zemi se vyvijel pod stalym a moc-
nym magnetickym polem jadra planety, vétSi hmotnosti nez sam
Mésic.



Nyni trpime nedostatkem vlastni magnetické vitalni sily. Paso-
beni matky Zemé neni jako dfive, Zijeme ve vysokych budovach,
jezdime auty...

proto radi jezdime do pfirody a radi chodime po travé bosi...

DEFINICE BOLESTI

Bolest ma mnoho podob. Mize byt slaba a tolerovatelna, na
druhé strané pronikava, az po prudky napor, ktery vede ke ztraté
védomi.

Bolest, kdyz je slaba, predstavuje varovny signal, Ze neni néco
v pofadku. Navic je bolest vnimana subjektivné - pouze ten, kdo
bolesti trpi, citi jak je velka.

Kvili bolesti vyhleda Iékaifskou pomoc vice lidi nez kvuli kte-
rékoliv jiné chronické nemoci.

Prvni signal vznika na povrchu konec¢ku nervu, ktery reaguje na
poskozeni tkané vylouc¢enim peptidu, znamého jako substance
P. Tato substance aktivuje nervova vlakna, ktera vedou signal
centralni nervovou soustavou rychlosti nanosekund. Nékteré vje-
my bolesti jsou zachyceny v miSe a vedeny od talamu, nez dospé-
ji do mozku. Talamus je velky jako vlaSsky ofech a predstavuje
~centrum bolesti®.

V evoluénim smyslu je povazovan za primitivnéjsi, nez kdra
mozkova. Obé tyto Casti maji mapy téla, lidé s amputovanymi
koncCetinami pocituji nékdy neexistujici bolest.

Bolest se poji se zdravotnim stavem ¢lovéka. Po dlouhou dobu
byla odpovédi analgetika, ale aby byla uc¢inna, musi byt ¢asto sil-
na, a s tim se poji problém vedlejSich uc¢inkl na organismus.
Analgetika pusobi tak, ze omezi funkci centralniho nervového sys-
tému. Pokud se jedna o dlouhodobé chronické onemocnéni, je je-
ho nasazeni problematické.

Nechceme fici, Ze analgetika nemaji sva uplatnéni. Maji. Opiaty
jako kodein, morfin... maji rozhodujici a nenahraditelny vyznam
pro lécbu pacientl s tézkymi traumaty, po chirurgickych zakrocich
a pacientl s nevylécitelnou nemoci.
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Analgetika pro akutni bolesti jsou narkotika a jako takova zpuso-
buji zavislost a nezadouci vedlejsi ucCinky. Télo si vaci nim vypés-
tuje po €ase odolnost, a tak jsou zapotiebi stale vyssi davky. Anal-
getika, ktera nepatfi do kategorie narkotik, nesteroidni a protiza-
nétlivé Ié¢ivo maji nezadouci ucinky. 40% lidi trpi narusenim Zalu-
decni stény nebo tvorbou Zalude€nich viedl, rozmahaji se i viedy
ve stfevech.

10% lidi s krvacejicim zaludkem umira...

Kombinace béznych |ékl (acylpyrin, acetaminofen...) s alkoho-
lem predstavuje vazné riziko, posSkozeni jater muze byt smrtelné.
Michani béznych Iéku také zpusobuje poskozeni ledvin (jedna az
dvé tabletky ibuprofenu uzivané dva az tfi dny v tydnu maze zpu-
sobit onemocnéni ledvin.)

Kortizon a podobné léky ulehé&ujici od bolesti, mohou mit &etné
vedlejSi u€inky jako Zaludeclni potiZze, osteopordzu, zvySeny sklon
k infekcim a dokonce psychické potize.

| uziteCny Acylpyrin mlze zpusobit hu€eni v uSich a alergické re-
akce.

Je nutné mit na paméti:

Bolest je subjektivni viem.

Bolest je uvédomovani si sou¢asného nebo hroziciho poskozeni
tkané.

Bolest je integrace impulzu k vytvofeni vzoru reakci.

Bolest je negace bézného chovani, stimulujici reakce na ochranu
pred poSkozenim.

Stressové pretizeni mize vést k zhorSeni situace. Je zjevné,
Ze bolest je nesmirné stresujici a stress je nesmirné bolestivy.

Zazrakem lidské psychiky je, Ze kdyZ bolest pomine, upadne
do zapomneéni, prozitky radosti zUstavaiji.

Pocitovani bolesti nas chrani, abychom se nespalili, nezranili,
ale diabetikd, kvali Spatnému obéhu krve a neuropatii (nervova
porucha) neciti, kdyz se fiznou. Je zvlastni, ze diabetickou neu-
ropatii charakterizuje suzujici bolest v chodidlech.
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Magnetoterapie podle nedavné zpravy dokadzala utisit bo-
lest u tfi ze ¢tyr pacientu.

DalSim problémem spojenym s bolesti je, ze se mlze projevo-
vat jinde nez je zranéni. Zranéni na krku maze pacient pocitovat
v pazi. Pfenadena bolest se §ifi po segmentech zvané dermato-
my, které souvisi s vyvojem embrya. Nejb&zné&jSimi misty, z nichz
se pfi zranéni bolest pfenasi jinam je krk, ramena a spodni &ast
zad.

Jednim ze zpUsobU jak odstranit bolest je chirurgické odstrané-
ni nervd, nebo spaleni zanicenych nervl. Je to ale kone¢né feseni
bez mozZnosti navratu.

MAGNETOTERAPIE - UCINNA CESTA PRO ODSTRANENI
BOLESTI

Magnety jsou pro chronické bolesti doslova poZzehnanim.
Pokusime se co nejjednoduseji vysvétlit, na jakém principu mag-
nety funguiji.

Magnetické pole prostupuje vSim, snadno se dostane k vnitf-
nim organum, i nervim pfenasejici signaly bolesti. Magnetické po-
le pozménuje dynamiku vapniku, drasliku, sodiku a dalSich iontu
prostupujici bunéénymi sténami.

V tkanich dochazi ke zvySeni membranového potencialu bunék,
coz vede k jejich aktivaci. Povrchové potencialy bunék pfi riznych
onemocnénich oproti normalnim hodnotam klesaji.

Pro buné&nou membranu normalni buriky je udavan elektricky po-
tencial 90 mV.

Elektricky potencial bunétné membrany postizené bunky je pfibliz-
né 30 mV.

Vlivem 1é€ebného pulzniho magnetického pole se vnitrobunéc-
né potencialy srovnavaiji, elektricky potencial bunééné membrany
stimulované bunky je 120 mV, tim se vytvafi podminky pro rege-
neraci tkani a fyziologickych funkci.

Pri lécebnych aplikacich pulzniho magnetického pole neni
mozné lokalni poskozeni elektrickym proudem, jako je tomu u
pfimych kontaktnich elektrolééebnych metod.



Biologické zmény ve tkanich vznikajici pisobenim nizko-
frekvenéniho pulzniho magnetického pole je mozno kladné
vyuzit u celé fady zdravotnich potizi.

Pusobenim pulzniho magnetického pole s presné specifi-
kovanymi parametry jsou v exponované tkani indukovany slabé
elektrické proudy.

Magnetické pole plsobi na tkan rovnomérné, nejvyssi darovné
dosahuje v kontaktu aplikatoru s télem, s narUstajici vzdalenosti
intenzita pole klesa. Aplikaci Ize provadét i pfes odév, obvazy a
sadru.

Pulzni magnetoterapie ma své stabilni misto v Iééebném
vybaveni zdravotnickych pracovist, zejména rehabilitaci,
lazenskych zarizeni, kvalifikovanych praktickych lékari i
specialisti, ale také détskych lééeben a domovii pro seniory.

Magnetorapie se aplikuje vyhradné po schvaleni Iékafem.

Casto je vyuzivana ve sportovnim lékaistvi a v dalSich
oborech zabyvajicich se prevenci, Iéébou a rehabilitaci
zejména problémi pohybového aparatu a potizemi, jez pulzni
magnetoterapie diky svym lécebnym efektiim pozitivné
ovliviuje. Pouzivd se nejcastéji jako soucast komplexni
terapie.

V mnoha pripadech je vyuzivana i jako zplUsob prevence i
rehabilitace v privatnim prostiedi, kde Ize aplikace dostateéné
¢asto a dlouho opakovat.

Nejrychleji dosahneme |éCebného efektu, kdyZz pouzijeme
spravné zvolené aplikace magnetoterapie jako metodu prvni vol-
by. NejCastéji ale magnetoterapie pomaha ulevit od bolesti pfi
dlouhodobé neléCenych nebo zanedbanych ortopedickych a po-
dobnych potizich.
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JAK DLOUHO APLIKOVAT MAGNETOTERAPII?

Magnetoterapie pfi spravné aplikaci obnovuje porusenou
schopnost organismu samoléceni (autoreparaci) a autoregulace.
PFi jakémkoli naruSeni této schopnosti organismu (autoreparece a
autoregulace) dochazi k onemocnéni.

Piredavkovani u nizkofrekvenéni pulzni magnetoterapie
prakticky neexistuje ani v odborné literature nejsou popsany
pripady poskozeni pacienta.

Doporuduje se provadét aplikaci pfistroji fady Biomag® na da-
nou partii t&la 2x, dle potieby az 5x denné po dobu 25 —90 minut.
U program( pfistroji fady Biomag® jsou potiebné Casy aplikaci jiz
pfednastaveny.

Vzdy pfi zaCatku rehabilitace je vhodné magnetoterapii uzivat
Castéji, po ustupu hlavnich potiZi Ize aplikace postupné sniZovat.

MAGNETOTERAPIE POMAHA CELE RODINE

NECO O NEJVETSIM ZABIJAKOVI DNESNi DOBY

KREVNIi TLAK

Kdyby nebylo krevniho tlaku, tak nezijeme. Krevni tlak zarudi,
Ze se krev s kyslikem a dal8imi potfebnymi latkami dostane po ce-
Iém téle a zajisti zivot bunék.
Tlak v cévnim fecisti je zavisly na sile srde¢nich stahd, odporu
cévniho feCisté a aktualnim krevnim objemu. Pokud je krevni tlak
dlouhodobé zvySeny, vede to postupné k podkozeni cév a nasled-
nym nemocem postihujic cely organismus.

Krevni tlak se vyjadfuje ve dvou hodnotach. Optimalni tlak je
120/80 mm rtutového sloupce.
Prvni hodnota odpovida systolickému tlaku (tlak faze srde¢niho
stahu) coz je nejvySSi tlak, jaky mlGze srdce pfi svém stahu vy-
tvorit.

v srdci a odpovida dobé plnéni srdce krvi.
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Krevni tlak se méni v zavislosti na véku, dochazi ke sniZzeni pruz-
nosti cévni stény a ta hur vstfebava silu tlakové viny. To se projevi
zvySenim tlaku krve, 140/90 mmHg, je povazovano za hranicni.

TRADICNI RIZIKOVE FAKTORY NOVE RIZIKOVE FAKTORY

ZvySeny cholesterol VLDS castice

Koufeni homocistein a liprotein
Obezita oxidacni stress
Fyzicka inaktivita infekéni agens
Dédicné dispozice C-reaktivni protein
HYPERTENZE

Zvyseny krevni tlak je onemocnéni, pfi kterém je chronicky zvySe-
ny tlak krve v cévnim Fecisti.

Krevni tlak mmHg systolicky tlak diastolicky tlak
Mirna hypertenze 140-179 90-104
Stfedné tézka hypertenze  180-199 105-114

Tézka hypertenze 200 avic 115 a vic

ISCHEMIE SRDECNI

Je onemocnéni, pfi kterém se aterosklerotické platy ukladaji
v koronarnim fecisti, kde jsou pfFi¢inou snizeného prutoku krve
v srdci-myokardu, v nohach a rukach. Klinickym projevem je bo-
lest na hrudi, popfipadé koncetin, hlavné lytek, pfi chlzi i v klidu.

ANGINA PEKTORIS

Je pojmenovani pro stfedné tézké srde¢ni onemocnéni v zaso-
bovani srde€niho svalu krvi a kyslikem. Vlivem zmenSeného pfi-
sunu kysliku nedochazi k jeho spravnému stahovani, coz vede
k neschopnosti pumpovani krve do téla. BEéhem zatéZe dochazi ke
vzniku nepoméru mezi pfivodem a pozadavkem Kkysliku, coz se
projevi ostrou bodavou bolesti v oblasti hrudni kosti, vystfeluje do
ramen nebo Celisti.
Onemocnéni se projevuje zachvaty, které mohou trvat az 15 mi-
nut. BEhem zachvatu pfichazi pal€iva bolest, nékdy je doprovaze-
na pocenim, dusnosti a pocitem na omdleni.

12



PORTALNIi HYPERTENZE

Je zvy3eny tlak krve v povodi vratnicove Zily. Vratnicova Zila
odvadi krev z organ( dutiny bfisni, ze zaludku, stfev, sleziny, sli-
nivky a Zluéniku do jater. Muze dojit k omezeni pratoku a krev
zacne misto vratnicovou Zilou odtékat drobnymi spojkami do sys-
témového obéhu, rozviji se tzv. kolateralni obéh.
Krev odtéka spojkami do povodi dolni duté zily. Tyto spojky se
rozSifuji a vznikaji varixy hlavné v oblasti jicnu a Zaludku a do-
chazi ke spontannimu krvaceni, které se feSi endoskopickou skle-
rotizaci.
Krev z travici soustavy obchazi jatra a neni detoxikovana. Mize to
zpusobit poskozeni mozku (encefalopatie), portalni hypertenze
také podmifiuje vznik ascitu a zpUsobuje zvétSeni sleziny.

Vysoky krevni tlak neboli, ale zabiji...
jeho podil na vSech umrtich
kardiovaskularnich chorob dosahuje 49%

NASLEDKY VYSOKEHO KREVNIHO TLAKU

INFARKT MYOKARDU - srde¢ni mrtvice

Je nahlé preruseni krevniho zasobovani krvi ¢asti srdce. Do-
chazi k nému uzavérem srdecni (koronalni) tepny - nejcastéji vzni-
kem krevni srazeniny. Krevni srazenina (trombus) vznikne pfi
prasknuti aterosklerotického platu, ¢imz zanikne protisrazliva och-
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rana povrchu tepny. Ateroskleroticky plat vznika dlouhodobym uk-
ladanim tukovych bunék do stény cévy. DalSi pficinou mize byt
vmetek krevni srazeniny, ktera vznikla v jiném misté cévniho fe-
Cisté, céva mlze byt uzaviena vzduchovou bublinkou (potapéni).
Nasledek uzavéru koronarni tepny mize byt zastava obéhu — nah-
la srde¢ni smrt.

Pokud neni obnovena &innost tepny do 2 hodin, dochazi k nevrat-
nému poSkozeni postizené €asti srdce.

Nejvic ohrozeni jsou muzi nad 50 let a Zeny nad 60 let. MladSi
ro¢niky nejsou vyjimkou.

Zakladni pfi¢inou je ukladani cholesterolu do stén tepny.
Postupné zvétSovani tukového platu zuzuje jeji prasvit. V jednom
okamziku se zacne tvofit krevni srazenina, nasedavajici na tukove
hmoty, drazdici krevni desticky. Tento moment vznika nejCastéji
v klidu a v noci.

Nejcastéjsi priznaky:

Déletrvajici kruta svirava bolest v oblasti srdce a hrudni kosti
Bolest neustupuje a je stale silna v jakékoliv poloze
Nadmeérné poceni, uzkost a dusSnost

Mohou se vyskytnout i bolesti zad, bficha a Celisti

SRDECNIi PRIHODA JE AKUTNi STAV A VYZADUJE
NEODKLADNOU LEKARSKOU POMOC!

CEVNi MOZKOVA PRIHODA - mozkova mrtvice

Je nahle se rozvijejici postizeni urcitého okrsku mozkové tka-
né, vzniklou poruchou prokrveni. K této poruse dojde dusledkem
uzavéru mozkové tepny.
ISCHEMICKA CEVNi MOZKOVA PRIHODA

Pokud vznikne na podkladé trombdzy, je to otazka aterosklero-
zy mozkovych tepen. Embolie vznika utrzenim trombu a jeho za-
neseni do mozkovych tepen.

Akutni projevy:
Slabost az ochrnuti nebo porucha citlivosti téla
Nahla porucha ostrosti vidéni, dvojité vidéni
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Jednostranna slepota
Nahla porucha feci, sluchu
Nevysvétlitelna zavrat, dalSi poruchy

MOZKOVA PRIHODA JE AKUTNi STAV A VYZADUJE
NEODKLADNOU LEKARSKOU POMOC!

LECBA HYPERTENZE

Zivotni styl — prestat koufit
snizeni nadmérné konzumace alkoholu
omezeni prijmu soli
zména jidelni¢ku — vice ovoce a zeleniny
snizeni hmotnosti
omezeni léku, které zadrzuji sodik a vodu v téle
dostateéna fyzicka aktivita a relaxace organis-
mu

Farmakologicka lé¢ba - diuretika a blokatory kalciovych kanald,
Inhibitory

IRy
I
A

i
T
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Zbynék Dvorak
STRESS

Dnes jsme obklopeni svétem, ktery ndm pfipomina, co musime
vlastnit, jak mame vypadat a co musime udélat, abychom byli po-
vazovani za uspésné.

Pokud pfijmeme reklamni koncepci Uspéchu, muzeme snadno
ziskat pocity nepfiméfenosti, kdyz se nam nedafi cile dosahnout.

Mnozi z nas vyZaduji od sebe i ostatnich nemozné, pak se sa-
mi pfipravujeme k selhani, frustraci a silnému pocitu beznadégje.

VétsSina odbornikll souhlasi s tim, ze stress vyplyva z pocitQ
ztraty kontroly nad udalostmi, které ovliviiuji nas fyzicky a dusSevni
stav a pocit sebehodnoty. Jestlize se k tomu pfida postupna ztrata
nadéje, Ze se véci zlepsi, dostavame se do stressu a hrozi nam
selhani.

Fyziologicky Ize stress definovat jako to, co vyvadi télo z dyna-
mické rovnovahy.

Stressové selhani je hlavni pfi¢inou nedspéchu mnohych. ZpuG-
sobuje rozpady rodin, pouZivani drog, alkoholu i sebevrazdy...
Stress je hlavni pfi¢inou duSevnich chorob...

Pamatujte, ze stress ovliviiuje imunitni systém, mohou se
vas rovnéz zmocnit pocity ztraty identity a sebeucty. Pro mnohé
muze stres vést k pocitum uzkosti, deprese a Stvani.

Ukazalo se, ze stress velmi pfispiva k fyzické a dusevni
nerovnovaze. 75% ztraceného pracovniho €asu lze pfripsat
stressu.

Témér 60% lidi pocituje ,velky stress” aspon jednou nebo dva-
krat tydné. 30% lidi hlasi, ze Zziji ve ,velkém stressu“ kazdy den.

Horké reaktory
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Néktefi reaguji stejnym zplsobem na jednoduché podnéty -

(vypliiovani formulare faktury), jako by byli v ohrozZeni Zivota.
Pokud vystrazné odezvy jsou 40x za den, aniZ si je uvédomime,
muze krevni tlak stoupnout az o 100%.
Pfidani vétSiho mnozstvi adrenalinu do systému zaplaveného hyd-
rokortizonem muze vést srde¢ni sval do takového stavu, Ze se do-
slova roztrhne, coz je obvykly nédlez v 87% nahlého srdeéniho U-
mrti.

Stress nenapada jenom srdce. Mnoho lidi si neuvédomuije, ze
stress je pravdépodobnou pfi¢inou impotence u muzl a frigidity u
Zen. To nemluvime o tom, kolik manzelstvi se po3kodilo, kdyz je-
den nebo druhy partner za¢ali mit obavy o svoji sexualitu.

PRVNi PROJEVY STRESU

Emocialni projevy

Apatie: Nezda se, Ze svlj motor nastartuiji.
Uzkost: Mam obavy, Ze se to nepovede.
Podrazdénost: Neshody v rodiné a s vrstevniky.
DuSevni unava: Nékdy je tézké se soustredit.
Popfeni: Jaké problémy?

Pocity bezmoci: K ¢emu to je?

Sebekritika: Nedélam nic dobfe.

Rozpaky: Vibec nevim, co mam délat.

Projevy chovani
Vyhybani se vécem: Neprovadim hovory a schizky.

Prehanéni: Délam vic véci, nez na které stadim.
Potize: Nejjednodussi véc se stava zdrcuijici.
Jiné problémy: pokuSeni provést zkratky

ztrata vykonnosti

Fyzické projevy

nadmérné starosti, odmitani, nemoc
Casta nemoc: Zda se, Ze jste stale nachlazeni.
Fyzické vyCerpani:  vzdy unaveni
FaleSna sebelécba: alkohol, drogy, kupované léky
Zdravotni potizZe: neni mi dobfe
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nespavost

Ztrata chuti: jidlo ztraci chut

Svalové bolesti: Casta bolest v zadech

Srdce: buseni srdce

Dech: nemohu popadnout dech
napjatost v kloubech a svalech
bolesti hlavy

Potize: prijem, zacpa, nauzea

FALESNA SEBELECBA

Koureni

Kdyz koufite ve stressu, az 10x poskozujete své plice vice nez v kli-
du. Zeny koufici a berouci antikoncepci jsou v ohroZeni kornaténi cév
a srde€niho onemocnéni

Alkohol

Alkohol stimuluje produkci hydrokortizonu, je mocopudny a zvySuje
télesny mechanismus srazeni.

PFfimo poSkozuje srdecni tkan, oslabuje srdce, zpUsobuje alkoholic-
kou hypertenzi.

Docasné&, opakované poskozuje morek kosti.

Vyrazné zvysSuje moznost rakoviny prsu u zen.

Alkohol obsahuje prazdné kalorie.

Kofein
Kofein uvolfiuje adrenalin, zvySuje stress, brani klidnému spanku.

CENA STRESU

Kuze: kopfivka, svédéni klize, pasovy opar
Kardio: vysoky krevni tlak, migréna, infarkt, mrtvice
Gastro: viedy, zanét tlustého streva, zacpa, prajem
Moc¢: obtizné moceni, impotence, frigidita
Psychika: deprese, uzkosti

FIZIOLOGICKA MECHANIKA STRESU
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Vystrazna odezva

KdyZz poprvé vnimame napadeni jako hrozbu nasemu fyzickému
stavu, sebekontroly nebo sebeucty, jsme varovani a nase télo
vstoupi do obranného rezimu.

V tomto rezimu mame tendenci reagovat aktivhé — stavame se
Zlostni nebo agresivni — adrenalin se nam dostava do krve a ma to
tyto nasledky:

- Srdce bije prudgeji a silnéji, coz vede rychle ke zvyseni krevniho
tlaku.

- Krev odchazi ze zaludku a kuze do svald.

- Cholesterol odchazi do krevniho obéhu a zajistuje energii.

- Krev se zahustuje, aby se v pfipadé urazu snadnéji srazela.
- Zornice se roz8ifuji, coz umozni lepSi vidéni.

- Sluch se stava ostiejsi.

- ZvySuje se hmat pomoci chlupl na téle, ktera se jezi.

- Chutovy a €ichovy smysl se zostfuje.

- Poceni, aby se ochladily podlozni svaly.

- ObliCejové svaly se napnou a tvar zrudne.

- Nozdry se chvéji a hrdlo a v§echny vzduchové prichody

v plicich.

- Z hypotalamu se uvolfiuji endomorfiny, aby blokovaly bolest.
- Pohlavni hormony se redukuiji.

Jakmile nastanou vSechny tyto télesné stavy, jste pripraveni
k boji nebo k utéku

Dlouhodoba hrozba: odpor a vyéerpani

KdyZz mame pocit strachu po delSi dobu, nase obrana pfejde do
udrzovaciho rezimu. V tomto reZzimu nas udrzuje ostrazitymi, mi-
moradné rychle reagujici na ohrozeni téla.

ZacCiname mit pocit, Ze jsme ztratili viadu nad svymi Zivoty. Tento
pocit ztraty kontroly nas vede k pasivité, bez moznosti odvratit
hrozbu a bez nadéje na zlepSeni. Zaginame o sobé pochybovat
zpochybniovat svoji vlastni hodnotu, stavame se uzkostnymi a do-
stavame se do deprese.
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Bé&hem tohoto ostraZitého obdobi se uvolfiuje hydrokortizon, pro-
chazi pomalu télem a ma tyto nasledky:

- Pomaly narust krevniho tlaku, ktery, pokud zlGstane vysoky delSi

dobu, muze vést k hypertenzi.

- Télesna tkan zadrzuje vitalni télesné chemikalie, napf. sul.

- Uvolnéni cholesterolu a koagula¢nich &inidel do krve, srdci sté-
Zuje Cerpani.

- Potlagena produkce pohlavnich hormon(

- Zvysena tvorba Zaludeéni kyseliny k maximalnimu traveni

- Oslabeni obran imunitniho systému

- Chronické ozivovani télesné ostrazitosti

Pfi snaze znovu ziskat sebekontrolu pfekroi mnozi z nas hranici
od produktivniho k sebezni€ujicimu chovani. Ironii je, Zze stress je
rana, kterou jsme si zpUsobili sami.

To mize vést do stavu, zZe jsme uvizli v pasti a dostavame pocit
beznadéje a bezmoci, kdyz se snazime dostat to, co od Zivota
opravdu chceme.
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Jarmila Ploténa
PRAZDNINOVA JABLUNKA

Divala se na fadu zakrsku, ale vidéla jen jednu jablon. Proti fia-
lovoSedé obloze se na ni chvélo nespocet listku. Vidéla jen jednu
vétvicku s nékolika listy.

Dva se trfepotaly proti sobé, tvofily malou gotickou klenbu.
V portalku stala postavi¢ka. Byl to ¢lovék s motykou — sedlak. Pfi-
pominal sedlaka ze stfedovéké miniatury. S kazdym zavanem vét-
ru zacal sedlak vétvicku okopavat. Bylo to hezké. Divala se na né-
ho a pfipadal ji stale vétSi. Nemohla ,svou jablGnku® uz vidét jinak
nez s postavickou sedlaka.

To neni mozné, pomyslela si, musim se podivat bliZ, co to tam
vlastné je. Snad je to jen suchy list nebo néco podobného, fekla
si, ale néjak se ji nechtélo uvidét, co to vlastné ,jenom*“ je. Obra-
zek, ktery si utvofila, se ji libil. Kdysi slySela, Ze Clovék musi byt
nemilosrdny k iluzim, které si vytvofil. Sla se tedy podivat bliz
k jablarnice. Bylo tam jen par suchych okvétnich listkd... Ted uz mi-
niaturku neuvidim, fekla si, kdyz od jabliriky odchazela. Nedalo ji
to, aby se neotodila.

Z dalky jesté jednou zahlédla jablirku — sedlak v klenbicce tak
okopaval klidné dal...

Norbert F. Capek

JADRO A SLUPKY V DUCHOVNIM ZIVOTE

| v.duchovnim Zivoté jsou nékteré véci zasadni a jiné jenom po-
mocné nebo podfadné. Urcité véci bychom mohli nazvat jadrem a
jiné slupkou. Tim nechci fici, Ze na slupce nesejde, a Ze by byla
zbyteCnou, vzdyt zalezi ¢asto i na obalu toho, co kupujeme. Napf.
nemuze nam byt Ihostejno, do ¢eho by obchodnik zabalil maslo.
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Tim spiSe zalezi na slupce, ktera je pfirozenym a zpravidla i Zivym
obalem jadra.

Jde-li o jablko, a je-li Cerstvé, pochutname si i na slupce, ktera
obsahuje nejvice vitaminu; vlaSsky ofech, nalozeny a zavareny se
slupkou jesté zelenou, stava se docela pochoutkou.

A je dosti jader znehodnocenych, zkazenych, nahnilych nebo
uschlych.

Kazda z téchto skuteCnosti mohla by byti dobrym pouéenim,
kdybychom ji pouzili jako pfikladu v duchovnim Zivoté.

Dobfe si vSimnéme, jaky je rozdil mezi jadrem a jadrem téhoz
plodu. Reknéme ofech. Je chranén velmi silnym a tvrdym obalem,
a prece jadro ofechu ponechané dva tisice let ve skofapce nema
nijaké ceny. A tak je tomu s kazdym jadrem v pfirodé i v duchov-
nim Zivoté. Jadro kteréhokoli plodu musi se znovu a znovu obro-
dit, musi se obétovat, aby mohlo vyrusti nové, svézejsi jadro téhoz
plodu a téze pfirozenosti. Je tedy ohromny rozdil mezi jadrem,
které za dva tisice let dvatisickrate se znovu zrodilo, a jadrem, kte-
ré po dva tisice let bylo jenom uctivdno a opatrovano, i kdyz pfi
tom jeho slupku znovu a znovu pozlatili.

Obratime-li toto pfirovnani na kfestanstvi, najdeme velmi mno-
ho, co domyslet o tom, pro¢ prvotni kiestanstvi mélo velkou zivot-
ni silu, a pro¢ dnesni kifestanstvi se tolik podoba zlacené skorap-
ce.

Mnoha slova, byt to byla slova povazovana s jinymi za posvat-
na, ale pfece jen pouha slova o tom, jak se prozival duchovni Zivot
pfede dvéma tisici léty, nejsou uz nez skofapkou. Ale proziva-li
nékdo duchovni zivot dnes, jak jej mize prozivat Clovék dvacaté-
ho stoleti, pak toto prozivani je zivym, Cerstvym, dnes$nim jadrem,
ale jenom jeho jadrem. Jinému clovéku muaze byti jadrem jenom
to, co a jak on proZiva.

KFest byl svého ¢asu symbolem a jakousi slupkou vnitfniho za-
zitku, jejz pfi ném lidé prozivali, nebot' v prvotnim kfestanstvi byli
kiténi jenom dospéli lidé, ktefi byli prve pouéeni a ziskani a méli
uz néjaké duchovni uvédoméni a pfesvédcCeni. Ale Casem zUstala
jen forma, slupka, ktera byla vSelijak okraslena, ale o jadro se jiz

nikdo nestaral. Podobné je tomu i s VeCefi Pané a s ostatnimi ob-
fady, formami a slupkami duchovniho zivota.
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O jadru duchovniho Zivota je mozno rozumovat, ba i nabyti jis-
tého poznani, ale at' je to poznani a vyznani jakékoliv, at’ je to vé-
feni ¢ehokoli, tedy véfeni o Bohu, o spase, o hfichu atd., neni to
vSe jadrem duchovniho zivota.

Povim ptiklad. Clovék miZe miti spravné a nespravné nazory a
predstavy o nékterém jidle, ale zalezi na tom, zdali to jidlo ochut-
nava a zda se jim Zivi. Anebo jiny pfiklad. Clovék mlze miti sprav-
né i nespravné pojmy o elektfiné. MGze o ni véfit to i ono, ale jad-
rem zlstava, jak elektfiny umi pouzit, sviti-li mu, aneb pohani-li
jeho stroje. — Néktery theolog muze védét vSechno, co kdy o du-
chovnim zivoté bylo napsano, ale sdm nema o tom jakékoli zazit-
ky, ani zkusenosti._

Jadrem duchovniho zivota nem(ze vSak byti ani to, co je tak
ménlivé jako cit. Rikaji, Ze nabozenstvi je hlavné nebo jen véci ci-
tu. Nepopirdam, Ze cit ma hodné co délat s jadrem duchovniho Zi-
vota, avSak neni skuteCnym jadrem. Povim to zase pfikladem. O
lasce by se také mohlo fici, ze je véci citu. Ale jde-li o pravou las-
ku, zUstava i tenkrat, kdy necitime tfeba nic, aneb kdy jsme pie-
chodné méli k milované osobég city tfeba negativni.

Opét jini fikaji, Ze jadro duchovniho zivota je ve vili, v tom, co
Clovék chce a jak to chce. Ani tady nemohu hledati jadro duchov-
niho Zivota. Pfipoustim, Ze vile muze duchovni Zivot usmérnit ne-
bo podnitit, ale jsou chvile, kdy i vile je tak fikajic na odpocinku,
tedy v klidu, necinna. Ale duchovni Zivot je néco trvalého.

Je docela pfirozené, ze rlizné cirkevni smeéry péstuji riizné
stranky duchovniho Zivota. NejvétSi a nejpoCetnéjsi cirkve vénuji
velkou pozornost slupkam, vSemu, co na povrchni lidi plsobi néja-
kym vzruSenim, a toho vyuzivaji, aby Sifili domnénku, ze v tomto
vzrudeni je pravé jadro.

Pokracovani v pfistim Cisle

CESTY A CILE, 15. kvétna 1941, s. 49-55
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¢ROGRAM NA MESIC CERVENEC A SRPEN 2014

Shromazdéni se konaji na ul. Starikova 18a, Brno, budova OSC a.s.,
3. patro. Doprava: tramvaj Cislo 1 a 6 - zastavka Hrncifska

CERVENEC 2014

Patky 17 — 19 hod.:
4.7.: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa: M. JAN HUS — O POSTACITELNOSTI
ZAKONA BOZiHO
11.7.: Magda Pulicarova: NAVRAT NA SVOJI CESTU (jednotlivce i civilizace)
18.7.: MOJE OBLIBENE DUCHOVNIi CTENI — setkani s knihami
25.7.: JE MOZNE POZNAVATI BOHA? — Nad myslenkami Dr. Karla Ha$pla

v

Ctvrtek 18.30 hod. , ) o
10.7.: SKUPINA A. KARDEC: LASKA A ZIVOT - PROC LASKA?

SRPEN 2014

Patky 17 — 19 hod.: }
1.8.: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa, RNDr. Milan Lustig: BDEME!

k Mezinarodnimu dni HiroSimy
8.8.: Ing. Vaclav Pivoika: ZIJEME JEN JEDNOU?
15.8.: Ing. Julius Kodrik: PRAKTICKY BYLINAR
22.8.: KDYZ O VODE, TAK BEZ OBALU - Mala vodni slavnost
29.8.: RNDr. Milada Skarova: SLOVO bylo NA POCATKU. Kde je DNES?

Dékujeme vS§em darcum za finanéni pFispévky na nasich akcich.

Obec unitafl v Brné vydava mésic¢nik ,Poutnik® obsahujici plvodni ¢lanky ¢lenl a
pratel Unitarie, ¢lanky z historie unitarstvi, poezii, aktuality i zabavu.
E-mailova adresa: unitaria.brno@seznam.cz. Viz téZ www.unitaria.cz .
Pokud si pfejete tento program nebo €asopis ,Poutnik dostavat e-mailem, sdélte
vasi e-mailovou adresu v kancelafi Obce unitaf( v Brné.
Redakéni rada: Rev. Mgr. Jarmila Ploténa, Mgr. Daniel Novotny,

Ing. Marie Vohlidalova, Ing. lvan Sommer

MK CR E 16083
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