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Predsedkyné

S myslenkou dvoukomorového systému
prisel uz v zari roku 1918 T. 6. Masaryk.
Rekl, e novy stat bude mit svého prezidenta,
dvoukomorovy parlamentni systém a ucin-
nou samospravu. To pozdéji

potvrdila i Ustavni listina,

ktera zavedla Narodni

shromaZzdéni sloZené ze dvou

komor. Tento princip prevza-

la i dnesni Ceskd republika

a nutno poznamenat, Ze tak

Jako tehdy i tentokrat se

vasnivé hovorilo o potrebé ¢i

nepotrebé dvoukomorového

systému. Navstivili jsme proto predsedkyni
sendtu pani Libusi Benesovou, abychom
Vam pribliZili nejen soucasné poslani
sendtu, ale i osobnost predsedkyné.

Mnoho lidi, zejména = té starsi generace, premysli o
vyznamu a roli sendtu. Jakou tilohu ma nas sendt?

»Nas tstavni systém byl postaven tak, aby v ném obé
dvé komory mély své misto, a to misto zcela odlisné.
Kazda ma své postaveni a svoji roli. Senat ma funkci kon-
trolni a dalo by se Fici brzdici a smifovaci. Senat miize pi-
sobit na rozjitfenou politickou situaci uklidiujicim zpt-
sobem a myslim si, Ze to déld. Spise mé mrzi, jak malo si
toho kdo v8im4, ze senat se chova politicky docela jinak
nez poslanecka snémovna. Tady se véci posuzuji skutec-
né véené a nikoliv pouze z ideologickych pozic. V senatu
je mnohem vétsi komunikace nap¥ic¢ politickymi strana-
mi, bohuzel to malokdo vnimd, zejména média ne, ale asi
to chce vsechno cas. Véiim, Ze ¢as tuto nerovnovahu srov-
nd, a poslani a uznani sendtu vejde ve védomost nasich li-
di. Moznd, 7Ze soucasna situace je zptisobena tim, ze senat
nerozhoduje o penézich, je od nich trochu vzdalen, a to
asi v ocich lidi vytva¥i pocit, ze je méné zajimavy."

Jak jste se vitbec dostala k politice?

»Ja jsem se od malicka zajimala o politiku, ale aktivné
to neslo. Ovsem byla jsem horlivim posluchacem
Svobodné Evropy a vsSech stanic, které ptinaSely nezé-
vislé informace. V okamziku, kdy to bylo mozné, jsem
vstoupila do politického zivota.*

Je zajimavé, Ze zastupujete volebni obvod Benesov.

senatu

»Ja jsem se v BeneSové narodila, a tak je to pochopi-
telné.”

Mohli bychom trochu poodhalit Vase rodinné zazemi?

Jsem vdana uz skoro 28 let, mame Sestadvacetiletou
dceru, ktera ted” pravé konéi ekonomii a ma zamifeno
jesté na studium prav.*

Rodina souhlasila s Vasim vstu-
pem do politického zZivota?

»My jsme velmi tolerantni rodina,
nikdo nikoho neomezuje v osobnich
planech a ¢innostech.”

Proc¢ si myslite, Ze u nds tak mdlo
zZen inklinuje k politické draze?

,»Politické prostiedi je velmi tvrdé a
nutno Fici, Ze uvnitf tohoto politické-
ho déni neexistuje déleni na muze ¢i
zeny. Asi proto je tam méné Zen, jina
prostiedi jsou pFijemnéjsi nez to poli-
tické.*

Jste optimistka? Jaké idedly Vis
privedly na tuto drahu?

»Samoziejmé ano, jsem optimistka. Vzdycky mé lakal
pracovni tikol néco délat, néco ménit. Nikdy jsem v této
praci nevidéla cestu k ziskani uréitého postaveni nebo
funkce. Véci, které navenek pusobi efektné nebo zajima-
vé, moc nevnimam, pro mne je dulezity vzdy vnitini ob-
sah. Musim p¥iznat, ze néktera predsevzeti se dafi, né-
ktera ne. Malokdy se ¢lovéku podaii prosadit vse, co si
piedsevzal, a musi se pocitat s tim, Ze nic neni jednodu-
ché. Ob¢as ¢lovek proziva i bezesnou noc.*

Jak se divdte na soucasnou skepsi nasich lidi?

»Mdam pocit, Ze tato skepse je velmi Zivé péstovana mé-
dii. Ijmyslné na politice vyhledavaji jen negativni rysy
nebo jevy, které mohou nékoho popichnout, poboufit.
Nikdy nezaznamenate, ze by si vSimla néceho pozitivni-
ho, u toho média jakoby ndahodou chybéji. Ale vyskytne-
li se néco, co muze politiku ¢i politiky zasdhnout, tam
jsou vzdy véas.”

Jaky je Vas zebricek zivotnich hodnot?

,»Nemam hodnoty postavené stupinek po stupinku, pat-
i1 do jedné roviny: rodina, vztah k rodiné, pocit rodinné-
ho zazemi, pratelstvi, samoziejmé zdravi - bez ného se ne-
da nic délat. Patii sem i smysl pro pravdu, smysl pro po-
vinnost, zodpovédnost, upfimnost, ale i odmitani intrik.*

Rdda prichazite mezi lidi? Co Vs tési, co Vas tizi?

»Mnoho nasich lidi malo véFi v sebe sama. Mdlo véri
v to, Ze svij vlastni zivot ovliviiuji predevsim oni sami,
ze kvalitu svého Zivota ovliviiuji i svou Spatnou naladou,
to mé opravdu mrzi. Naopak mé tési, kdyz potkavam ty
opacné lidi. Dovedou vlit dobry pocit i silu do dalsi pra-
ce. Préla bych si, aby jich bylo co nejvice.*

Za rozhovor podékovala Eva Krizova
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e ditovrial

ak si prodlouzit mladi? Jak si ho udr-

zet co nejdéle? Jak se dozit vysokého

veku? To jsou otazky, které trapi lidi
odpradavna. Kolik lektvari na dlouhove-
kost uz bylo vymysleno? Kolik ucencti se
snazilo vyrobit elixir mlddi? Jen za
Rudolfa II. se tim na Prazském hradé do-
cela vazné zabyvaly desitky alchymisti.
Pozdéji, kdyz lidé prestali véfit na cary a
kouzla, stal se odveky sen lidstva o dlou-

desatniky. Samoziejmé ze ne diky kouz-
lam, ¢aram a elixiram, ale diky poznat-
kiim lékatské védy a také proto, ze dlou-
hovékost ptiznivé ovliviiuje kvalitni vyzi-
va. Malokdy méli lidé moznost zdravé se
stravovat tak jako v poslednich letech.
Staci jenom védeét, co je opravdu zdravé, a
chopit se prilezitosti. K tomu vam dnes
chce pomoci 1 nas casopis Zdrava rodina.
Pii1 jeho ¢teni mate moznost uvédomit si,

hovékosti nebo dokonce nesmrtelnosti a- ze zaCit spravnou zivotospravou je prvni
lespon inspiraci mnoha uméleckych dél. Karel Capek na-

psal divadelni hru ,,Véc Makropulos®. G. B. Shaw .,Zpét

k Methuzalemovi®. Vééna touha lidstva po dlouhovékosti

kracek na cesté ne k nesmrtelnosti, ale k tomu, jak se ci-
tit 1épe, jak se ve zdravi dozit co nejvyssiho véku.
... maly je ten, kdo maly m4 jen cil.*

e psurs/

Podékovani za nadherny
3. Kvétinovy den

Podékovani vam, kteri jste prispéli k uispéchu
3. Kvétinového dne pri jeho zajisténi
nebo financénim prispévkem.

se naplnuje alespon zcasti. Lidsky veék se pomalu prodlu-
zuje. V casech lovet mamuta byl zazrak, kdyz nékdo zil
déle nez dvacet let. To uz mél narok byt ¢lenem rady star-
Sich. Ve stiedovéku bylo vyjimeéné stésti dozit se padesat-
ky. Dnes zname statné Sedesatniky, sedmdesatniky i osm-

Byl jsem hluboce dojat, kdyz od samého rana se objevovaly stovky a
tisice spoluob¢ani se zafivym kvétem mésicku zahradniho na svych
odévech. A bylo jich nejméné jednou tolik, na které se nedostalo.
Vrely dik prvym a prosim o omluvu druhé. Nebylo v nasich silach a
moznostech zvladnout jesté rozsahlejsi akci.

Pres 260.000 zlutych kvéta nabizelo vice nez 2.000 dvojic mladych
lidi ze skol, z organizace Junaka, ale i dfive narozenych ze Sdruzeni
dobrovolnych onkologickych organizaci a Ceského svazu 7en.

Vas, ktefi jste prispéli na nadorovou prevenci a zlepseni Zivota nadorové nemocnych, jsme obdarovali i tiskovinou, kte-
ra vas nabdadd k prohliZeni vlastniho téla. To patii k nddorové prevenci a doufame, Ze jste umoznili precteni téchto po-
kynt ostatnim ¢lentm rodiny a pfateltm.

Smyslem Kvétinovych dnt je nejen penézni sbirka, ale i vyzva kazdému jednotlivei, aby dbal o své zdravi.
Dlouhovékost se zacina systematickou vychovou a spravnymi zivotnimi navyky od détstvi.

Obcané prispéli finanéné na onkologickou prevenci a zkvalitnéni Zivota onkologickych pacientll v letosnim roce
6,2 miliénu korun. Podpofili aktivity 30 organizaci SDOO, pfispéli na konto pro rekondiéni pavilén na Plesi, pomohli
zabezpecit vyukovy projekt ,,Ja kouFit nebudu a vim pro¢” v matetskych
skolkach, umoznili zapojeni Ligy do preventivnich programu EU a -
Asociace Evropskych lig proti rakoviné vydavanim piekladanych i1 pi- /
vodnich tiskovin a internetové a dalsi zpravodajstvi.

Hluboce si vazim a dékuji jménem vyboru vsem vam dobrovolnym spo-
lupracovnikam i darcam. Prispéli jste vSichni ke zlepSeni zdravého fon-
du néroda.

Prof: MUDr. Zdenék Dienstbier, DrSc., predseda Ligy proti rakoviné Praha
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Vyziva v lété

Prichdzi obdobi dovolenych, skolnich prazdnin i velkych
predsevzeti, jak se zbavit tloustky, jak zlepsit svoji fyzickou
zdatnost i jak posilit obranyschopnost organismu. Zasadni
roli tu sehrdava vyziva, proto slovo davame odbornikovi:

Zasady zdravé vyzivy plati po cely rok, ovsem méli by-
chom vyuzivat moznosti, které poskytuje dané roéni ob-
dobi. Vedou nas k tomu davody ekonomické - domaci
ovoce a zelenina jsou v Sirokém vybéru prece jen lev-
néjsi, ale 1 davody zdravotni - nejde o produkty rychle-
né, u nichz vzdy hrozi riziko znaéného nadbytku dusic-
nantl, ani o ovoce dovazené zdaleka, c¢asto oSetfované
chemickymi prostfedky proti plisnim a bakteriim.

V soucasné dobé se za nejzdravéjsi poklada tzv. stie-
dozemskd strava. Mysli se tim zptisob stravy bézné na ji-
hu Itélie, na Krété a v dalsich krajindch kolem Stiedo-
zemniho mofe. Jeji hlavni rysy jsou tyto: dostatek cer-
stvé zeleniny a ovoce, tuk v omezeném mnozstvi hlavné
ve formé rostlinnych oleja, kysané mlééné vyrobky (jo-
gurty), syry, masa malo, spiSe dribezi a rybi, alkohol
v malém mnozstvi jen k jidlu (vino, nikoliv destilaty). A
musime dodat, ze k tomu patii dostatek télesného po-
hybu. Nebudeme se zdrzovat podrobnostmi, aviak bylo
prokazano, Ze na severu Evropy, kde se spotiebuje ma-
lo ovoce a zeleniny, trpi étyfikrat vice osob srdeénimi a
cévnimi chorobami. Také nékterych druhu rakoviny je
ve Spanélsku, Portugalsku, Italii a Recku méné nez ve
stiedni a severni Evropeé.

Prohlédneme-li si pozornéji popis stiedozemské stravy,
vidime, Ze v 1été a na zacatku podzimu mame moznost si
ovefit, jak ptipravit jidla, ktera se této strave blizi.

Vyjdeme z nékolika zkusenosti. V horkych dnech kle-
sa chuf k jidlu a byvd hlavné zizen. Je vyhodnéjsi jist
castéji béhem dne v mensich porcich, vyloucit podle
moznosti tézka jidla a zabezpecit dostatek nekaloric-
kych napoji, z nichz alespon ¢ast ma obsahovat mine-
raly. 7 tohoto divodu neni dobré podcenovat polévky.
Hodné zalezi na surovinach - maji byt co nejcerstvéjsi,
kvalitni, dovazené ovoce sloupneme nebo dobie omyje-
me, zeleninu podle potfeby dusime nebo vafime, ale jen
nezbytné nutnou dobu. Nezapomeneme na lusténiny,
s6jové vyrobky, téstoviny a nizkotucné jogurty a syry.
Jdeme-li na delsi vylet, asi se neobejdeme bez néjaké
konzervy a uzeniny. Volime jen tvrdé salamy, protoze
mékkym uzenindm hrozi v teplém pocasi riziko posko-
zeni pomnozenymi mikroby. Méli bychom pocitat s tim,
ze pri vyssi spotiebé uzenin a uzeného masa je vhodné
dém ovoci. Strava by méla byt i pfi pFipravé v ponékud
improvizovanych podminkach pestra a vyvazena (tj. kaz-
dy den ovoce a zelenina). Nebojte se experimentovat.

Prof. MUDr. Evien Skala, CSc.

Zkuste ptipravit k snidani nap¥. kukufiéné lupinky s o-
vocem a bilym jogurtem, k obédu jako pFikrm zelenino-
vou misu, k veceri téstoviny s keCupem a syrem, salat
z vafenych téstovin, syru, vajec, cibule apod. Fantazii se
meze nekladou.

Nékolik poznamek si zaslouzi stravovani déti a senio-
ri. Déti spotiebuji pii svych hrach dost energie, stale
maji hlad a protoze jsou v obdobi rtstu, jsou jejich na-
roky na potravu pomérné znacéné. Zpravidla je neni tie-
ba omezovat co do mnozstvi. Spise je tfeba ohlidat, co
jedi. Soucasna méda hamburgerti, smazenych hranolkua
a Coca-Coly neni nejlepsi, protoze je p¥ilis jednostranna.
Déti maji mit - stejné jako dospéli - dost ovoce a zeleni-
ny, nemaji mit pravidelné denné sladkosti. U déti neva-
di maslo a vejce, protoze v nich obsazeny cholesterol je
pro rostouci organismus vhodny (je nutny pro tvorbu
membran novych bunék).

U seniort hlidame dostatek tekutin, vlakniny, nezbyt-
né minimum bilkovin a dostatek vitamini, kterych ma
byt o 1/3 - 1/2 vice, nez se doporucuje vseobecné. U
chronicky nemocnych nevahame a pfidame malé mnoz-
stvi vitamina, pfedevsim C, E, B6 formou tablet.
Mnozstvi tuktl udrzujeme spise nizsi a dbame, aby ve-
cefe byly lehké, nejpozdéji 4 hodiny pfed spankem.
Seniofi by méli jit denné alespon na 3 kratké prochéz-
ky, vzdy vSak jen do mirné inavy. Bez dennich procha-
zek na cerstvém vzduchu se jen obtizné udrzuje potieb-
na obranyschopnost organismu.

Zakon¢im nékolika radami tém, kteii chtéji za léto
ztratit néjaky ten kilogram:

m Nesnaite se hubnout vice nei o 0,5 ky za tyden.

m Jezte, jen kdyZ mate hlad, a to malé mnoZstvi jidla (servi-
rujte je na malych talii"cich), a jezte pomalu a dobie kousejte.
m Pii nahlém pocitu hiadu méjte pripravenou mrkey, tedkvié-
ku, nebo se napijte €isté vody. Sladké ovoce (hroznové vino,
Svestky apod.) nejsou vhodné. Naucte se znat, které potravi-
ny pravé vam zazenou hlad - nékomu stai piil jablka, vejce
na turdo nebo vychlazena mineralka. Zcela vynechte sladké
mouéniky.

m Piii vaieni ochutnavejte co nejméné, jen na Spicku noZe.

m Piipravujte jen tolik jidla, kolik se sni, ahyste neméli
nutkani dojidat zbytky po détech.

m Po jidle neodpotivejte. Bez pravidelné fyzické aktivity by-
ste stejné nezhubli.

m Pokud piece jen spachate néjaky ten hitich v jidle, naprav-
te jej omezenim kalorii piti veéeri, nejpozdéji druhy den.

Preji vam hezké proziti léta.

Prof. MUDr. Evzen Skala, CSc.
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Plati to pro turistiku u nds i v ciziné.

Typickymi riziky letniho obdobi jsou voda a potraviny,
které se obzvlasté pfi vyssich teplotach mohou stat nase-
mu zdravi nebezpecéné. Také priroda neni k cloveku vzdy
pratelska.

Priroda nds muze paradoxné ohrozit svou piizni - ne-
bem bez mriacku, denodennim slunickem. Nechranéné
slunéni muze zpusobit nepiijemny tpal nebo Gzeh, mno-
hem nebezpecnéjsi je moznost vzniku rakoviny kuze.
Organismu mohou byt nebezpeéné prudké zmény teploty,
kdy po slunéni vbéhneme do chladné vody. Maze dojit
k srdeénimu selhani. Ale musime ocekavat i infekéni o-
nemocnéni, predevsim po pokousani klisfaty a komary.
Pienos infekei komdry je u nas minimélni, pfenos malarie
je v nasich podminkach vyloucen. Jind situace je ale v sub-
tropech a tropech, kde je malarie vaznym nebezpecim,
specidlné tehdy, kdyz neni véas provadéna protimalaricka
prevence. Zavle¢enych onemocnéni po navratu z dovole-

Zdravi a letni cestovani J

Cesta a pobyt mimo domov, ¢asto v iiplné odlisném prostredi, nez na I
Jaké jsme zvykli, prindseji kromé jedinecnych zazitkii i naruseni nasich
béznych navykii v chovani, v oblasti stravovdni a denniho reZimu.

Drogy a my

Kdyz nejde rici, kterd droga je nejhorsi, jde a-
svétit néjakou drogu jako bezpecnou se nikdo ne-
odvdzi. Dokonce ani v pripadé lehkych drog,
spolecnosti tolerovanych, to znamend alkoholu,
nikotinu, kofeinu. Kazdy clovek miize na drogu
reagovat trochu jinak, takZe nelze vytvorit uni-
verzdlni predpovéd pro vsechny, kdo berou urci-
ty typ drogy. Co s jednim pékné zamdvd, nemu-
si s druhym ani hnout. I droga povaZovand obec-
né za bandlni a neskodnou miize byt pro urcité-
ho clovéka v urcitém momenté smrtelné nebez-
pecnd. Napriklad marihuana, o které vam dnes skoro kaZdy fekne, Ze je
zarucené neskodnd. Osobné jsem zaZil mejdan, na ktery kromé zkusenych
kurdki marihuany prisel i jeden marihuanovy zacdtecnik. Chvili mu trva-
lo, nez se osmélil. Teprve kdyz se vsichni ostatni uz svijeli smichy pri vy-
sloveni slova informdtor, Tekl si, Ze to také zkusi. Pak si ho dvacet minut
nikdo celkem nevsimal. Béhem této doby nabyl nebohy zacdtecnik dojem,
Ze pravdépodobné umi létat. Projevilo se to tim, Ze oteviel okno, aby si ce-
lou véc experimentdlné ovéril. Kdybych na tom vecirku ndhodou nebyl, pri-
tomni kurdci marihuany ho samoziejmeé nechali celou zdleZitost ovérit. Nar-
komané prece nemaji nic proti experimentiim. VZdyt na sobé experimentu-
Ji cely Zivot. Pak by ovsem marihuanového zacdtecnika nakonec shirala jind
parta. Jeji prislusnici by na sobé meli oranZové vesty, opasky s odrazkami
vpredu bilymi, vzadu cervenymi, a brezovd kostata. Co se prihodilo tomu
zacdtecnikovi, je pomérné netypickd reakce na obluzeni marihuanou. Pres-
to jsou jedinci, kterym se i tohle miiZe stdt. TakZe prohldseni, Ze néjakd dro-
ga je bezpecnd pro vsechny, z nikoho, kdo o drogdch néco vi, nevymdmite.
Radek John

Radek John

MUDr. Viadimir Polanecky

nych pfibyva. I klistata mohou pfendset nakazy, z nichz
nejdilezit&jsi jsou klitova encefalitida . Lymska nemoc.
Nakazy se vyskytuji od severu az na jih Evropy.

Proti nékterym nemocem se mazeme ochranit ockova-

nim, ale je nutno na né myslet véas pted turistickou sezé-
nou nebo alesponi 4-6 tydnt pred cestou. Proti Kli§tové
encefalitidé je mozno ochranit sebe a své déti ockovanim.
Po dvou podanych davkach (nejlépe v zimnich mésicich)
je dostate¢na imunita, tieti davka se poda za rok. Pak je
vhodné preockovat jednou injekei vidy po tiech letech.
Ostatni ockovani vam poradi na ockovacich centrech
krajskych hygienickych stanic. Je vhodné se nechat ocko-
vat proti hepatitidam A a B, zvlésté jedeme-li do Afriky,
Jizni a Stfedni Ameriky, na Balkan a do jihovychodni Asie.
Do stejnych oblasti se musime zajistit ockovanim proti
biiiSnimu tyfu, pfipadné i cholere. Do tropického pasma
Jizni Ameriky a Afriky se vyzaduje ockovani proti iluté
zimnici, do oblasti jihovychodni Asie a Dalného vychodu
musime byt ockovéni proti japonské B encefalitidé. Samo-
ziejmosti je, ze déti 1 dospéli maji Giplna ockovani proti dét-
skym nemocem a détské obrné. Pred cestou do byvalych
zemi Sovétského svazu je vhodné preockovat dospélé pro-
ti Za8krtu. Cestujeme-li do jihovychodni Asie a Indie, do-
poruéujeme nechat se ockovat také proti Vztekling.
Existuje viak celd fada dalsich infekénich nemoci, proti
kterym ockovat nelze. Jde piedevsim o pohlavni choroby
véetné AIDS, o prajmova onemocnéni, dysenterii a dalsi.
Tady je dtlezita tzkostliva osobni hygiena a zdravy rozum.

MUDr. Viadimir Polanecky, hygienik hl. m. Prahy
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Nadvédha patii k velkym pro-
blémam soudobé spolecnosti.
Ma primy vztah ke vzniku zé-
vaznych onemocnéni, jako je di-
abetes, ateroskler6za ¢i dechova
nedostatecnost, prubéh jinych
chorob zhorsuje a urychluje (art-
réza apod.). Mnozi si uvédomuyji
obezitu predevsim jako ,,.kosme-
ticky” problém a asi jen malo-
kdo z obéznich lidi si nepieje
zhubnout. Vitaji proto stile cas-
té&ji se objevujici nabidku zazrac-
nych tablet, které zajisti rychly a

Prof. MUDr.
Jaroslav Racek, CSc.

trvaly abytek hmotnosti, aniz by
bylo tfeba omezit piijem ener-
gie a tedy zménit Zivotospravu.
Citujeme z nabidky téchto pfipravka:

»Ananasové tobolky obsahuji enzym bromelain; je ve-
decky dokdzino, Ze spaluje 900x vice tukt.” ,,Enzym ob-
sazeny v Tropislimu travi tuky v mnozstvi 600x vétsim,
nez je jeho véha.* ,,Bioaktivni slozky Tropislimu a Green-
slimu najednou napadaji véechny vrstvy tuku a aktivizuji
vSechny spalovaci mechanismy.” ,,Enzym z Rapidslimu
odboura $patné spalované tuky uz v jidle a kalorie budou
absorbovany, aniz by se pfevadély na tuky.” ,,Kapsle Pa-
paya Slim obsahuji enzym papaina, ktery aktivuje a ury-
chluje proces spalovani tuka 2000x.” ,,Garciline obsahem
kyseliny citrénové zajistuje, ze kalorie se neméni v tuky,
energie naseho téla se zvySuje; pusobi na centrum pocitu
nasyceni a navadi zkonzumované kalorie v jidle k vytvare-
ni rezervy cukru.”

Vsechny pripravky maji spolecéné to, ze urychluji spalo-
vani tuku, ktery se ,,vyluéuje pFirodnimi cestami.” K 1 - 4
tabletdm denné lze pFijimat nezménéné mnozstvi potravy
a pii tomto rezimu je zarucovan rychly a trvaly dbytek
hmotnosti (10 kg zal5 dni, 25 kg za 4 tydny, 7kg zal2 dni,
dokonce 10 kg za tyden!).

A nyni dovolte, abych vérohodnost uvedenych tddaji
zhodnotil z hlediska lékaie-biochemika. Nejprve k obsahu
enzymu v piipravcich. Enzymy jsou latky bilkovinné po-
vahy, které urychluji chemické pochody v organismu.
Skutecnost, Ze $tépi mnohondsobné vice substrati, nez je
hmotnost enzymd, je viastnosti vSech enzymii a nenf tre-
ba ji zdtiraznovat. Zarazejici jsou vsak udaje o konkrétnich
enzymech: ananas a pifbuzné rostliny opravdu obsahuji
bromelain, papaya obsahuje enzym papain (ne papaina).
Jednad se vsak o proteazy, tj. enzymy $tépici vylucné bilko-
viny. I kdybychom tedy snédli uvedenych vytazkt ,,met-
rdk“, nerozStépi nam uvedené enzymy ani gram tuku, pro-
toze to neumdji.

Enzymy urychlujici §tépeni tuka (lipida) se nazyvaji li-
pazy. V organismu zdravého ¢lovéka je jich dostatek: lipa-

zZa

tvorena

ve slinivce

btisni  zajis-

tuje Stépeni tu-

ki z potravy v ten-

kém streve, dalsi ty-

py lipazy najdeme ve vy-
stelce cév a v tukové tkani.
Jejich ¢innost je pfisné Fizena: |
ke stépeni tukti dochézi jen tehdy, kdyz

to organismus potiebuje - kdyz z nich potie-

buje ziskat energii. A to jen tehdy, jeli pFijem

energie ve stravé nizsi, nez clovék potiebuje ke své ¢in-

nosti. Pak dochézi ke $tépeni zasobnich tuka a clovek

hubne. Zadna jind moinost zvysit $tépeni tuki

neexistuje. Co by totiz organismus se ziskanou energii

délal? Pfi nadbytku ptijmu energie si clovek prave vytvari

tukové zasoby. Druha moznost - zbavit se energie ve formé

Prochdzi laska opravdu
Zaludkem ?

Jak u koho. Vzdyt kazdd mince mad dvé
stranky. Tedy ne jen ldska miiZe ,,prochd-
zet Zaludkem®, ale i neldska. Posudte
sami. Je skoro neuwvéritelné, kolik existu-
Je lidovych rceni, kterd vyjadruji vztah
mezi ne vZdy pozitivnimi emocemi a trd-
vicim ustrojim. Zde je maly vyber.

Manzelka mne otravuje, mdm ji plné
zuby. - To tedy nemohu spolknout. - Je mi
z tebe na zvraceni. - Od rdna mi lezi v
Zaludku. - Obraci se mi z toho Zaludek. -
Co sis nadrobil, snéz.

Nebo: Boli mé z ného bricho. - To jenom téZce strdvim.

Jsou zndmy i vyzvy lokalizované do nejvzddlenéjsich oblasti travici rou-
ry. Maji éisté emociondlni vyznam, i kdyZ uskutecnéni takové vyzvy nikdo
necekd.

Z technologické praxe kuchyriské tipravy jidel pochdzeji dalsi aforismy:
Ohrivd si svou polivéicku. - Skocil mi na Spek. - Je v pékné rejZi ¢i kasi. -
Pékné mi osolil a opepril Zivot. - Vede kyselé feci, vede pikantni Feci. -
Pomsta je sladkd. - Je neslany, nemastny. - Chodil stdle kolem horké kase.
- Je jako nedopecend babovka.- Pékné ho vypekla. - Tahl se za mnou jako
Stridl. - Byl tam vareny - peceny. - Je suchar. - Kyne ndm pred ocima. -
Nemd smysl plakat nad rozlitym mlékem. - At se smazi ve vlastni stdve. -
Je opravdu v pékné bryndé. - Musi pohdr horkosti vypit az do dna. - Nic se
neji tak horké, jak se wvari. - Syty hladovému newvéri. - Odrikdvaného nej-
vétsi krajic.

Ovsem jsou taci, kteri tu svoji oslovuji .ty md nejsladsi* a ,.samou lds-

Prof. MUDr. Ota Gregor, DrSc.
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kou by ji snédli®.
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tep-

la - ne-

pfipada u

zdravého v u-

vahu; nastdva na-

pf. pfi zvySené tvor-

bé hormonti s§titné 7l4a-

zy (proto tito pacienti hub-

nou a je jim horko), toto vsak neni

pfirozeny zptsob hubnuti.

Ani kyselina citrénova nemuze navodit hubnuti.

Je to totiz zcela bézny metabolit, ktery vznika v nasem

organismu v ztv. Krebsové cyklu, slouzicim k zisku ener-

gie. Navic kyselinu citrénovou obsahuje nejen exotické,

ale i naSe ovoce; jako takova pridava se do dzemu a siru-

pu. Popisované ,,rezervy cukru® existuji jen v jatrech, kde

je cukr ulozen ve formé glykogenu (obdoba rostlinného

Skrobu). Jeho zasoba je vsak velmi mala a predstavuje jen

asi jednodenni spotiebu energie. VEétsi zasoby energie se u-

kladaji vzdy jen ve formé tuku, coz je pro organismus

mnohem vyhodnéjsi. Piivod kyseliny citrénové na této
skutec¢nosti nic nezméni.

Jak je to s rychlosti abytku télesné hmotnosti? Clovek se
sedavym zaméstnanim, ktery alespon ¢ast dne vénuje ne-
pfilis intenzivnimu cviceni, spotiebuje denné asi 2800 ki-
lokalorii (kcal). Nepfijimé-li zidnou potravu, ziskava ener-
gii z tuktl. V 1 gramu tuku je ukryto 9 kcal. Snadno spo-
c¢itame, Ze pii uplném hladovénti, i kdyz vezmeme v tivahu
neuplné spalovani tuki, spotiebujeme néco ptes 300 gra-
mu tuku denné. Ubytek hmotnosti tedy nemuize byt vétsi
nez 1 kg za 3 dny, a to pri tplném hladovéni. Vyse uvede-
né slibované vysledky - dokonce pfi normalnim p¥ijmu po-
travy - jsou nedosaiitelné a zcela nereainé.

Jediny zpusob, jak se zbavit nadvahy, je omezit p¥i-
sun energeticky bohatych latek ve stravé a soucasné
zvysit télesnou aktivitu. Jime pfitom dostatek zeleni-
ny a ovoce, které zajisti potfebné vitaminy, mineraly a
vldkninu, omezujeme prilohy. Lepsi je spotfeba men-
§tho mnozstvi potravy ve vice davkach (jime 5x den-
né) nez mensi pocet vétsich porci. Télesna aktivita je
potiebna nejen pro zvyseni energetického vydeje a te-
dy G¢innéjsi hubnuti, ale i pro zachovani aktivni sva-
lové hmoty a télesné kondice. Popsany zpusob je jisté
naro¢néjsi nez doporucované tabletky, které zajime
vepfovym s deseti knedliky; véite vsak, ze je jediny

aucinny - po druhém zhubne jen nase penézenka.

Na zavér snad jesté nékolik slov o u¢inku casto doporu-
tecny tuk a které by bylo zadouci zmensit. Jak uz jsem u-
vedl, nastane ubytek hmotnosti vzdy, jeli vydej energie
VEétSi nez jeji pifjem v potravé. Proces hubnuti postihuje
organismus vidy jako celek, rovnomérng, a masaze pri-
slusnych partii (hyzdi, bficha apod.) nikdy nemohou vést
k jejich redukci; nic nezméni napf. na sklonu mit silnéjsi
dolni polovinu téla, danou konstituci jedince.

Zah¥ivani ptislusnych partii specidlnimi pasy, vyhfiva-
nymi presné na 37°C, by podle autorti metody mélo akti-
vovat enzymy a vést k pravé chténému stépeni tuki v uve-
dené ¢asti tela. A to bez nutnosti jakkoli zvysit energetic-
ky vydej - vzpomenime na televizni reklamu, kde divka le-
7i na b¥ise, ¢te knihu a pés pFilozeny na hyzdich zajistuje
jejich zmenseni do pozadovaného tvaru. Tento zptsob
(predesleme, ze rovnéz nedéinny) je zalozeny na nékolika
chybnych ptedpokladech. Jak jiz bylo uvedeno, hubnuti
postihuje vzdy cely organismus rovnomérné, nelze zad-
nym zpusobem zhubnout jen v pozadované casti téla.
Enzymy stépici tuky, lipazy, se aktivuji pouze pii potiebé
ziskat energii ze zasobnich tuk, tedy pfi nerovnovaze me-
zi jejim nizkym pfijmem a vy$sim vydejem. Jakékoliv za-
htivani tukové tkané nemuze vést ke zvySeni ucinku lipaz
a tedy ke Stépeni tuku.

A konecné posledni nehoraznost: je pravda, Ze Géinnost
enzymu je nejvetsi pii teploté 37°C, coz je teplota télesné-
ho jadra. Povrch téla je vsak jen o nékolik stupna chlad-
néjsi a pri této teploté enzymy pracuji rychlosti jen o né-
kolik malo procent pomalejsi; acinnost ztraceji az pii tep-
loté blizici se 0°C - a tak chladny povrch téla zivy clovék
piece jen nema. I kdyby tedy mistni zah¥ati na enzymy pu-
sobilo, zvysila by se jejich G¢innost jen nepatrné.

Zarazejici je, ze vyse uvedené poznatky, které jsou za-
kladem studia mediciny jiz v prvych roénicich, muze pro-
pagovat osoba vlastnici lékaisky diplom. Ale to jiz neni
smyslem tohoto ¢lanku. Ten si klade za cil vysvétlit, pro¢
jsou viechny snadné a rychlé metody hubnuti jen pohad-
kou - a dospéli by snad uz pohadkam véfit neméli.

i Prof. MUDr. Jaroslav Racek, CSc., prednosta
Ustavu klinické biochemie a laboratorni diagnostiky

Lékarské fakulty UK a Fakultni nemocnice Plzen
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s ystemova enzymotenrapie

Enzymy pro zdravé stari

m Touha po prodlouZeni lidské-
] ho Zivota saha do prehistorie.
Uz staré recké bdje vypravéji
pribéh bohyné isvitu Eos, kte-
rd chtéla zménit nevyhnutel-
ny osud svého pozemského
milence Tithonose. Eos v oba-
vé, Ze nevyhnutelny konec
smrtelnika prerve i jeji lisku,
poprosila Dia, aby dovolil
Tithonosovi stat se nesmrtel-
nym. Zeus souhlasil a Titho-
MUDF. Karel Nouza, DrSc.  120s neumiral. Nezadrzitelné
vSak stdrl a postupné mizel,
az zistal jenom jeho hlas. Eos se dopustila osudné chy-
by: neméla poZidat vlddce bohii pro svého milence o
nesmrtelnost, ale o vécnou svézest.

V éem spociva podstata starnuti?
V posledni dobé se u védct i lékait projevuje snaha na-
lézt biologické znaky starnuti a uréit pficiny zodpovédné
za predcasny nastup tohoto procesu. Vi se, ze v bunkach
dochézi k hromadéni poskozené DNA - nosi-
telky genetické paméti, ze se snizuje aktivita
enzymovych i neenzymovych mechanismu a
7e se v mimobunécném prostredi hromadi to-
xické produkty v dasledku tvorby volnych ra-
dikéla. Soucasné probihd fada dalsich zmén.
Existuje nékolik teorii, které se snazi urcit
hlavni pficiny procesu starnuti. Podle jedné
z nich jsou to poruchy neuroendokrinniho
systému: v pribéhu starnuti klesa aktivita fa-
dy latek, které pfendseji nervové vzruchy, a
sldbne funkce zlaz produkujicich hormony.

r~y 7

vyznamné se vsak uplatiuji zmény vyvolané vnitinimi i
vnéjsimi stresovymi faktory. Vyskyt projevi starnuti je te-
dy spoluurcen i individudlnim zptsobem Zzivota v nejsir-
§im smyslu slova. To také maze plné vysvétlit riznorodost
zdravotnich problémi v procesu starnuti.

Jakou roli hraje imunita?

Stéle Castéji se objevuje ndzor, Ze klicovy vjznam ve star-
nuti ma selhavani imunity. Rada pokust i klinickych stu-
dii prokazala, ze starsi jedinci jsou nachylnéjsi na razné
infekéni choroby i imunokomplexovd a autoimunitni one-
mocnéni a Ze se u nich také objevuje zvySeny vyskyt
zhoubnych nadort. V této souvislosti se obvykle klade
otazka, co pfichazi jako prvni: zda sniZovani p¥irozené o-
branyschopnosti organismu vyvolava ¢i urychluje proces
starnuti, anebo zda naopak v duasledku starnuti bunék a
télesnych organti i mechanismu zajisfujicich jejich funkei
dochazi k selhdavani imunity. Ve skute¢nosti se viak véc
mé ziejmé tak, Ze jde o propojené procesy, které se na-
vzajem tou ¢i onou mérou ovliviiuji. Jinymi slovy: imuni-
ta starne s nami a my s imunitou. Chranme proto maxi-
malné sviij organismus i tim, Ze ochranime co nejlépe je-
ho ,.sedou eminenci® - imunitu.

Proc¢ nejsme nesmrtelni

Dnes je vSem zndmo, Ze k nesmrtelnosti ne-
vede Zidnd cesta. KaZdy Zivocisny druh md vy-
mezenou nejvyssi délku Zivota, a to biologicky-
mi zdkony, s nimiZ se nedd smlouvat. Maxi-
mdlni délka Zivota clovéka je teoreticky asi
120 az 125 let. Ve skutecnosti se ji vSak dosdh-
ne_jen naprosto vyjimecné. Kazdy z nds md to-
tiz geneticky naprogramovanou délku Zivota.
Povesti fikaji, Ze ndm ji do kolébky daly su-
dicky. Kdyz se naplnil vymezeny cas a ,,doho-

Novéji vystupuje do popredi i dloha enzyma. | Prof. MUDr. Viadimir Pacovsky, DrSe. o/ 1ose syice,  prichdzi tzv. pirozend smrt.

V celém téle se postupné snizuje jejich tvorba.

Geneticky kod individudlni délky Zivota je slo-

Po dosazeni véku Sedesiti let - a nekdy i diive | zjg¢ ¢ dosud ne zcela jasny. V kouzelné skitice genelického programu, jenz je uloZen v
- se projevuji degenerativni zmény slinivky | jidry busiky a nazyvi se genom, je ziejmé vice mist (genti) odpovédnych za délku Zivo-

brisni, hlavniho organu tvorby trévicich enzy- - |tq | kkdyz mapovani genomu rychle pokracuje, u clovéka zatim nebyl zjistén jediny gen,
mi, kterd se po osmdesitce zmensuje az na | kfery by jako samojediny mohl byt spojovan s dlouhovékosti. U nizsich Zivocichit je to
polovinu. Vburikich Klesd aktivita enzymt o- | mozng jinak. Neddvno védei objevili u jednoho druhu éerva (hlistice) v genomu jedno ur-
pravujicich poskozeni DNA a enzymi dycha- ¢ité misto, jehoz obmeéna prodlouzi podstatné délku cervova Zivota. Pritomnost takového
ciho Fetézce, zasobujictho buriku energii.. genu ziejmé podmiriuje odolnost organismu viici nepriznivym zevnim vliviim. Tento objev

Prestoze vsechny uvedené skuteénosti jsou podnécuje i ivahy o moZnostech ovlivnit délku lidského Zivota. Ta je totiz ddna nejen ge-
pro pribéh starnuti priznacné, dostateéné ne- | nefickym programem (ten lze zatim téko ovliviovat jako u hlistice), ale také piisobe-

vysvétluji mnohostrannost, kterd tento proces nim vnéjsiho svéta béhem celého Ziti. Proto se mnozi z nds nedoziji délky Zivota, kterd
provizi. Nabizi se proto spise teorie, podle | jo nim geneticky dina. Smrt je pak vlasiné predéasnd, nepfirozend. Soucasné tsili od-

které jsou zakladni hybnou silou procesu star-
nuti poruchy vzijemnych reakci mezi razny-
mi slozkami, které zajistuji stélost a rovnova-
hu v lidském organismu. Kvalitu téchto reak-
ci u kazdého jedince urcuje dédicny zaklad,

bornikii se soustreduje na odddleni takové predcasnosti. Lze
toho dosdhnout napr. bojem proti civilizacnim chorobdm, zd-
~==" branou smrtelnych trazi, potlacovdnim nepriznivych vlivi
prostiedi. Také vsak spravnym zpiisobem Zivota, zvySovdnim
odolnosti, prejimdnim odpovédnosti za vlastni zdravi.
4‘? Nesmirtelnost je utopii, prodlouZeni ocekdvané doby Zifi redl-
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Co se déje v nitru bunéénych procesii

Podle nejnovéjsich vyzkumi pfipada mimotadny vy-

znam ve viech procesech, které probihaji v lidském téle,

- -] i b Lo
tzv. cytokintim. Jsou to signalni latky, které umoznuji pie-
davani informaci mezi bunnkami, a tim i zahajeni jakékoliv P rntl ﬂ tn k u m ? Z a n E t u m
F | ] -
a porucham imunity

nové reakce. Obrazné feceno jde o slova bunééné feci, bez
nichz by organismus nemohl existovat.

Cytokinu existuje velké mnozstvi, z nichz kazdy je nosi-
telem urcitého signalu. Pii zkoumani mechanismu star-

nuti i vzniku riznych nemoci se pozornost soustfeduje —
. . Vice informaci

pFedevsim na cytokin TGF-beta, ktery je vyznamnym re- g

gulatorem imunitniho systému a zanétu. Plni dulezité G- .
koly pfi napraveé poskozené tkané - jeho pfimétena kon-
centrace podporuje hojeni rany tvorbou bilkovin mezibu-
nééné hmoty a vazivovych bunék (fibroblastti). P¥i pro-
dlouzeném prabéhu hojeni viak dochézi k nadmérné tvor-
bé cytokinu TGF-beta. Jeho produkce je vystupnovana ta-
ké v dusledku ozafovani, pasobeni chemickych latek a al-
koholu, pfi rozsahlych popaleninach a v neposledni fadé
u starnoucich jedinca.

Nadmérna koncentrace cytokinu TGF-beta vyvolava
vznik fibrézy a sklerézy, které se podileji na rozvoji mno-
ha onemocnéni spjatych s vékem. Jde o rozsahly okruh
chorob od fibrézy ledvin ¢i jater pfes revmatoidni artriti-
du az po aterosklerézu, ktera ve svych dusledcich muze
vést k vysokému krevnimu tlaku, vzniku trombé6z a em-
bolii i srdec¢nimu infarktu ¢i mozkové pithodé. Nadmeérna
tvorba cytokinu TGF-beta rovnéz podporuje rist nadori.

Enzymy v prevenci predcasného starnuti

Preparaty systémové enzymoterapie utlumuji nadmér-
nou tvorbu cytokinu TGF-beta a ostatnich rtstovych fak-
tort. Nové studie vrhaji svétlo na zptsob, jimz k tomu do-
chazi. Cast usty podavanych enzymu se v tenkém streve
vstfebd do krve a vaze se s pfihodnymi molekulami. Takto
vzniklé komplexy laéné navazuji cytokin TGI-beta a sta-
vaji se lahtudkou velkych pohlcovact - fagocytarnich bu-
nék. Nadmérné mnozstvi cytokinu TGF-beta je tak likvi-
dovano imunitnim systémem, a protoZe tento cytokin pod-
nécuje vlastni pitomnosti svou tvorbu v burnikach, vede to
k jejimu poklesu. Enzymy rovnéz reguluji tvorbu adhez
nich molekul, které si lze predstavit jako mikroskopické
rucicky, jimiz se bunky navzajem uchycuji.

Vsechny tyto nové zjisténé poznatky na védecké urovni
vysvétluji to, co uz delsi dobu potvrzuje klinicka praxe: lé-
ky systémové enzymoterapie jsou ucinné pii lé6cbé siroké-
ho okruhu onemocnéni. Diky svému antifibrotickému a
antisklerotickému Géinku maji nezastupitelné misto i pii
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16¢bé chorob, vyskytujicich se s pribyvajicim vékem, a pii
predchazeni procesu predéasného starnuti.

O tomto blahodarném ucinku enzymu byl ostatné pie-
svédcen uz zakladatel systémové enzymoterapie prof. Max
Wolf, ktery dlouhodobé WOBENZYM sam uzival a dopo-
rucoval ho jak svym pFateltim, tak i pacientam ve své pra-
xi. Ziejmé i diky tomu se v plné svézesti dozil dctyhodné-
ho véku jedenadevadesati na let.

MUDr. Karel Nouza, Dr.Sc.

Vénujte pozornost pfibalovému letdku. O pfipadnych nezadoucic
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INFOLINKA:

02/67 75 11 69
Internet:
Wwww.zdrava-rodina.cz

Poiiady, ve kterych se miiZiete setkat

Mapka vinové frekvence Ceského rozhlasu 6 - stanice
Radio Svohodna Evropa

s Manazerem viastniho zdravi Stivedni viny SV (AM) - ddaje v kiz
CRo 1 Servis pro zdravi | Ut 9.45-9.55
- RadioZurnal | 0 viem s vami €T 10.10-10.55
Odpoledni proud mezi 14.05-16.55
CRo 2 Poradna pro zdravi | Po 16.45-16.55
- Praha Dobré jitro Ut mezi 6.00-7.00
MATA St 13.00+22.30
Host do domu (Gt mezi 9.00-10.00
CRo 3 Nase téma viedni dny 9.00-9.30,
- Vitava 16.30-17.00
GRo 6 -RSE Odpoledni live P4 14.30-16.00

A dale ve vysilani Reginy Praha a vSech 7 krajskych studii

Na vindch CESKEHO ROZHLASU 6 - Radia Svobodna Evropa - se s porady v ramci projektu MANAZEREM VLASTNIHO
IDRAVI muizete setkat ve vysildni znamé zpévacky a moderatorky Yvonne Pfenosilové Odpoledni live vétsinou v pa-
tek od 14,30 hod., ale napftiklad i v pondéli ¢i néktery jiny den ve stejnou dobu. Doposud uz v tomto poradu, ktery
trvd téméF pildruhé hodiny, hovorili prof. Zdenék Fejfar o kardiovaskularnich nemocech, dr. Jana R. Friesova o cvi-
Ceni jogy pro starsi spoluobéany, détsky psycholog dr. Jifi Los o protistresové odolnosti déti, dr. Svatopluk Smutny o
operacich §titné zlazy, dr. Adriana Lajcikova o alergiich, dr. Hana Kankova o nadorovych onemocnénich prsu a dr.
Oldfich Macharacek o 16¢bé potizi s klouby. A jak Fikd Yvonne Pfenosilovd, uz se sama tési na dalsi hosty.

Otazky zdravi zaujimaji dilezité misto také ve vysilani CESKE TELEVIZE. Zvlsstni kapitolou jsou pravidelné porady
vénované skupiné divéki se specifickymi zdravotnimi problémy. Stabilni kddr divéki pravidelné éekd na Televizni
klub neslySicich, KIi¢, Paprsek a dalsi televizni pofady. Jejich autoii se snazi poskytnout zdravotné handicapo-
vanym obc¢antim potfebné servisni informace, aby tak pfispéli k jejich nezavislému Zivotu.

Ostravské televizni studio uz léta vysild velmi sledovany porad 0 zdravi. Velmi potiebny seridl pétiminutovek na-
zvanych Alergie natocil profesor Spiéék. Otazkdm zdravi se také casto vénuje magazin pro zeny $ama doma. V rub-
rice O ¢em mluvi lékafi se vétSinou hovofi na aktudlni zdravotnicka témata, jako jsou pravé ted lékarnicky na léto a
zdravé opalovani. Mezi divackami jsou popularni rubriky Zdrava vyziva a Bylinka¥stvi. Podobné pravidelné rubriky,
ale pojimané z jiné¢ho Ghlu, nabizi Seniorklub.

Pomérné velky pocet porada

se zdravotni tématikou vsak v

sobé skryvd i jednu negativni | Ngzey poiadu Frekvence vysilani | Vysilaci termin premiéry
stranku. Divaci, zadajici dalsi _
informace, si totiz jen vyjimec- 0 zdravi 1x tydné nedéle po poledni na CT 2
né vzpomenou, kdy a v kterém Sama doma 5K tydné pondéli - patek v 11.00 na €T 1
oty juislas, el o= LD 1X tydné pétek kolem 17.00 na CT 2
déli, a navic jesté volaji ve znad-  Feoionyuy 1X tydné étvrtek v 10.25 na €T 2
ném casovém odstupu. Treba — — — - -
jim, ale i viem dalsim zdjemcam Televizni klub neslySicich 2X mésicné patek v 16.40 na IV:T 2
o tyto pofady, piisté pomize na- Kli¢ 1X mésiéné patek v 16.00 na CT 2
e mald programova tabulka. Paprsek 1X mésicné patek v 16.40 na €T 2

Cas pro rodinu 3x mésicné stieda v 18.00 na €T 2

Bohuslava Holubova

12 zdrava rodina 6/99



V ramci projektu MANAZEREM VLASTNIHO
IDRAVI pokracovala ve vysildni GESKE TELEVIZE

kratka vystoupeni lékatt 1 pacientii:

Lucie Polesnda i: .

diagnoza: arteridlni hypertenze Il. stupné,
cukrovka 2. typu, nadviha

,»Byt manazerem vlastniho zdravi?
Donedavna jsem se podobnym hesltim
spis smala. Pak jsem ale musela kvali
jedné malickosti navstivit svého pana doktora. Jak se ukdzalo, pravé
véas. Zjistény zvyseny tlak a cukrovka mé tak trochu zaskocily.
Musela jsem ve svém Zivotnim stylu mnoho zménit. Kupodivu zdra-
véjsimu jidelnicku rychle pfivykla i rodina. Tabletdm jsem se ale
stejné nevyhnula. Beru je pravidelné. Ted se zase citim dobie

ooalwl. =i :
e . Hana Rosolova, cs..

predsedkyné prac. skupiny preventivni kardwlogw Ceské
kardiologické spolecnosti, . interni klinika LF UK Plzen
,Polovina z nas zemfe na srdecni nebo cévni choroby.
Nikdo ale nevi, do které poloviny bude patfit. Jasné je,
ze se témto chorobam dé predchazet. Co pro to my sami
muzeme udélat? Nekoufit, zdravé se stravovat, co nejvice
se pohybovat, kontrolovat svoji hmotnost, snizovat
nadvshu. Sanci maji i ti, ktefi maji i to nejvyssi riziko
vzniku infarktu. Vsichni bychom méli znat hodnoty svého
krevniho tlaku a cholesterolu. V pfipadé vyssich hodnot
rozhodne lékaf, jak tyto rizikové faktory lécit.*

ey | !]'a KOtﬂC,

primdr 1. vnitiniho oddéleni
Ustiedni vojenské nemocnice
| "_p Praha
»Lécba hypertenze ma dvé
zasadni velké oblasti. Je to
i jednak 1écba nefarmako-

loglcka. Tam patii redukce hmotnosti, pravidelna fyzicka
zatéz, omezeni soleni apod. Pokud se nepodaii vysoky
krevni tlak snizit zménou Zivotospravy, je nutna lécha
farmakologicka. V soucasné dobé mame k dispozici velmi
ucinné léky, které dokazi snizovat krevni tlak po celych
24 hodin. Je tieba si uvédomit, Ze casto se jedna o lécbu
celozivotni. Cilem je snizeni krevniho tlaku na normélni
hodnoty, coz je TK 140/90 mmHg. U diabetiku

a mladsich pacienti je cilovy krevni tlak jesté nizsi.*

A l0 iS B latny (62 let), diagnéza: arteridlni

hypertenze Ill. stupné, stav po akutnim infarktu myokardu
Rekl bych, Ze jsem ucebnicovy piiklad napraveného hiisnika.
Byl jsem porad v jednom kole -
prace, kamaradi, zabava, znate to.
Zdravi jsem prosté bral jako samo-
ziejmost. Jenomze pak mé pred
nékolika léty zastavil infarkt. Rekli
mi, ze za to mohl 1 mij po léta
neléceny vysoky krevni tlak. Dnes
klidné necham tramvaj ujet a pockam
na dalsi. Beru své léky pravidelné,
vim, ze mi pomdhaji. Citim se

dobfe a mam radost ze Zivota.“

a mam radost ze Zivota.*

Ing. J an M (lly' (48 lev),

diagnoza: arteridlni hypertenze I. stupné,
exhaustivni neuroza

,»Nedavno jsem na vlastni kazi zjistil,

jak pravdivé je porekadlo, Ze za vSechno

se v zivoté plati. V. mém piipadé za

uspéch v podnikani spojeny s ustaviénym
spéchem a stresem. A nebyt byvalého
spoluzdka, dnes lékate, netrvalo by dlouho a
mohl jsem zaplatit jesté mnohem vice. Muj
krevni tlak se mu ani trochu nelibil.
Doporuéil mi ubrat v tempu a shodit par
kilogramu. Casem pribyly i tabletky. Nastésti
se berou jen jednou denné, a tak na né neza-
pomindm. Citim se ted zase dobfe

a mam radost ze Zivota.*
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Zpnravy

»Nestarnout, to neni jen udrzet se, ale
pordd rust, pofad ziskavat.* Tato slova T.
G. Masaryka, tak jak je v knizce Hovory s
T. G. M. zaznamenal Karel Capek, si vzala
za své motto Akademie tretiho véku, ktera
v kvétnu zahdjila ¢innost pii Domové Sue
Ryder v Praze. Vita vSechny obcany, ktefi
jiz opustili aktivni povolani a uzivaji za-
slouzeného odpocinku a chtéji si udrzovat
dusevni svézest, rozvijet svoji tvoFivost a
zajmy, dozvidat se stale néco nového.

Automobil eknlnylclly a hezpecne

0 tom, Ze Ize autamahily m'ml:ivat a apravnvat
svédci spolecnost AUTOSTAR VELIMEX, s.r.o., se sid-
lem v severnich Cechach. Viastni dva servisy - v Li-
berci a Ceské Lipé - a autodrom Sosnova nedaleko
Ceské Lipy, kde kromé Fady zavodii i s mezinarodni

licasti po cely rok probiha skola hezpecné jizdy.

Vice informaci

AUTOSTAR VELIMEX, s.r.o., je autnr[zavanﬁm pro-
dejcem a servisem pro vozy znacky SKODA, VOLKS-
WAGEN a AUDI. Jeho provozovny ziskaly jake prvni
v severnich Gechach a jedny z prvnich v celé Ceské
republice osvédceni za Setrny pristup k Zivotnimu
prostriedi dle IS0 1400. To znamena, Ze neznecistu-
Ji ovzdusi a odpadni vedy, Ze tridi odpady a Ze v nich
nemiiZe dojit k jakékoli ekologické havarii, at’ vz jde
o barvy, jedy, kyseliny, rozpoustédia, pohonné hmo-
ty nebo mineralni oleje. Spliiovani prisnych podmi-
nek ovéruje kazdoroéné provadéna nezavisla kon-
troini kemise, ktera prodiuZuje platnost osvédéeni.

AUTOSTAR VELIMEX, s.r.o., je rovnéZ drizitelem cer-
tifikatu TOV o kvalité systému Fizeni, coZ zarucuje
kvalitu sluZzeb pro zakaznika. Toto esvédceni se u-
déluje v ramei priprav Geské republiky na vstup do
Evropské unie a jeho drizitel musi prokazat kvality
na spickové zapadni tirovni.

ProtoZe spoleénost AUTOSTAR VELIVEX, s.r.o., kia-
de takovy diiraz na ekologii a bezpecnost, ¢asopis
ZDRAVA RODINA s ni pro pristi mésic piipravuje a-
traktivni soutéz. Ti ¢tenari, kteri se zajimaji o co
nejlepsi Zivotni prostriedi a co nejvyssi hezpecénost
automobilového provozu, se tedy maji na co tésit.

Akademie tretiho véku
pri Domové Sue Ryder

Setkani s pani Zuzanou BaudySovou

Akademie nabizi nékolik druhi progra-
mu. Jsou to jednak setkani a besedy se za-
jimavymi a vyznac¢nymi osobnostmi, které
se budou konat jednou za mésic. V kvétnu
jsme se sesli s pani Zuzanou Baudysovou,
zakladatelkou a feditelkou Nadace Nase
dité a détské Linky bezpeci a hovorili o
tom, jak nadace pomaha détem.

Druhym typem programi, které bude
Akademie tietiho véku organizovat, jsou
studijni krouzky. Mohou se zabyvat napii-
klad historii Prahy, malovanim, vysivanim,
studiem jazykt, poéitaci a internetem, his-
torii uméni, prirodnimi védami. Téma 1
zpusob prace studijnich krouzkt zavisi na
zajmu a piedstavach tcastniki.

Dalsi z ¢innosti je poradna pro seniory.
Pro ty, kdo se chtéji vzajemné poznat, set-
kat se s lidmi podobnych zajmu, pripadné
i naplanovat spolecné akce, je otevien
klub Akademie tfetiho véku.

Pro méné pohyblivé obyvatele Domova
Sue Ryder bude Akademie tietiho véku
poradat individudlni programy, pFizpuso-
bené moznostem zdjemci. Pajde napit-
klad o pfedéitani, hrani spolecenskych
her, lusténi kiizovek a hadanek. Akade-
mie sestavuje shor dobrovolniki, také z
fad studenti a dichodcu, ktefi jsou ochot-
ni vypomahat se zajisténim individualnich
programu a aktivné se podilet i na prabé-
hu skupinovych akei.

ZVEME VSECHNY SENIORY NA PROGRAMY
AKADEMIE TRETIHO VEKU.

Kontakt: Katefina Lanickova

Tel.: 612 267 64, 612 267 82, 612 267 83
Adresa: SdruZeni Sue Ryder, Michelska 1/7,
Praha 4 - Michle

Doprava: tram - linka 11, autobus - linky 106,
124, 139, 182, 188, stanice Michelska
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Proenzi - architekt péce o clovéka

v novych dimenzich

V Ceské republice oblibené Proenzi 99 a Proensi
Chromatone Plus pro seifoviini nadvihy rychle do-
byvaji trh v mnoha zemich celého svita. Oba pati
do skupiny registrovanych produkin konadské rraé-
ky Proenz, ktersi Je zirokon maximdlni destupnd
ifinnosti., Prioriton je kvalita téchto pipravki.
Proenzi tak reprezentuje nejobsainéjli a nejkvalii-
néjEl pFirodni 160vE produkty na svit, Prekondvi
viechny dosavadni standurdy od vizkumo of k sa-
o technolsgll vWooby,

Znacka Procnzi, kierd hned zo nékolik svych phi-
pravkil pro zvEiSini viFiva ziskala mezindrodni pedef
kvality .. Presidentsky vobér”, reprezentuje vwisi kvalin,
med e ik ndrocny kanodsky standard. Pan Edpar,
vicepresident Mestle Canala, jedné 7 nBjviidich svéin-
vich firem. produkujici potraviny o &len merindrodni
komise pro kvalitu piipravki prospivajicich  sdravi,
dosbova fekl: Virobve piipravkii Proensi viasti famn,
o pdsrovdnl roselin, oo bierdch se zivkdvegi v mefkva-
litndi8i ingredience. KaZdi z nich md ifednd potvrzens,
Zr bflem svefo rista mepfisla v Fefehnd® farmi@ do stvkni
& fekoukodl chemiokon itk A sde prove vie 2o -
plicreme-fi & tom okl obsainost o nefmodermdifi
technoiogie vieoby, mdme e dived, prod je kofdy
et Proens fedinedny o mezaménireliny” (citovino
# deniku Stoney Creek Mews Ontario, Canada, 21, dub-
ma 14T,

¥ Ceské republice je v soudasné dobé mofno riskal
pieviiEng v Idkirmich tvio pfipmvky Proensi; Proenzi
99 nebo novinka roku 1998 Proenzsl Chromatone Plos
pomihaji jako podplened prostfedky fellit piidiny, kierd
vedou Kk nochetndmu phibining na viee. Ukivini je vel-
i plijemné, protofe navic pomohoun virame ovedil
peyehickou i fysickou energii o plisobi protsresovi,
& Emito pAipravky neni obtifng  redukovil 1&lesnon
hmotnost.  Zpeviugi svalovon hmaot (proto dochiiz
k seftihleni i v probleminickych partiich), aktivaé se
podile)i n regulaci pfemény ik a bitkovin a ovliviiuji
wE centrum hlade. Slofeni 16 phrodnich komponentii
# Chromia, vizaného na Niacin podle USA patentu &.
4315927, doddvid obéma maximdlnd dostsppow idin-
nost, Proenzi 99 4 Proens Chromatone Plus json emi
shodng - kromé nékolika drobnich detailin se odliuji
powfton Fendfenovou slofkou: Proenzi Chromatone Plus
stimluje cnergil jemndii, ale pribéfné béhem dne.
Procnzi 99 drubé generace - Sokolidové tablety vy-
packaji jako  Cokolddn, chutnaji joko Gokolida, ale
cokalida o samostejmé neni. Jednd se o High Fibre
Product”™, kierd' obsahuje v, multividkning (kombinaci
obilné, rfdové a ovoené vlikning), pRrodai frukio -
thgosachandy. chrdnénou pfirodni smés a Silice (jeden
# nepeyrnamnéiiich anoxsdonid). Pomdhd 167 odiuto-
Vil fuky ze siravy. [dile plsobl jako biologicky
~Kartie”, kiery Cistl 12lo od usazenin a jedh. Je vicle
doporudovin viem, kdo pocifuji zdvisbost na Sokoldd®
¢i jako vhodnd dopleék pfipravkd Proens 99 pebo
Chromatone Plus. Pro své dfinky je 1£2 vhodny jako
soucast jukekoli redukini diety, protofe navic vimzné
omerupe chul k jidlu. Proenzi Multi Antloxbdant mii-
feme specifikoval jako prevenci, ochranu a boj s jiZ
existujicimi bakteriemi a viry, Predchdzf Fdmuli kosti,

Vice informaci

fomatone

FVVRUM ImInAL OrEanismg o o g v plipadech infarkiu
myokardo o mnddorovich onemenéni. Preensl Arth
Away siskivd uendnl nejen odborné vefejmosti. Uleva,
Kberou pindsi lidem, postizenym Spatnou funkei klowbi,
vyadvihuje jeho humdnni aspeke. Prokozatelsd obsovuge
funkci suhlich a bobestivich kloubii, pomdhd jim od
balesti a vnitfnich infekel. Behem rozsahlfoh tesil v k-
nadském Toronw se ukdrala B3 % 6finnost ji2 po I8
dnech! Jedni se zatim o nejddinn&idi a nejdplndjdi pi-
pravek who kategric, kiery kdy byl pro ttdlng podpor
funkee klvabil vyroben. beho relutiviim zdporem je
pomérne vysokd cena (cea 1200 KE) a tak by byl pro
moho nemocnych nedostupny. 2 tohoto diividu e
distribucni firma Patron po ekonomicky dnospow dobu
aplikovin specidlng prodeini systém, kierd ndkupni cenu
dodusnd snidi. Proenzl Sweet Sixteen byl vyvinu v ka-
nadsko - francouzské spoluprici. Mluvl se o ném jako
o pédi o plef v intencich 21, sioleti. Stimuluje viastni
piirozemon ivorbu kolagenu o elastinw. Plet sk pruE-
néjsi wiklsd, kierd je posilen o nové formace mezibu-
nitnvch strukiur,

Ve duhém pololeti 1999 bodon na rh uvedeny
pripravky Proenzi Antl-Cellulite, kierf je urfen Fendm,
irpicim  kosmetickou celulitidou, dbile Proensi Ao
Vera dius - Jedinedny koncentril pro detoxikac Orgil-
nismu o na stfevnd obiife, Proenzi Kreatin, kiery jo
uréen sporoveam poo rychlon regeneraci sil, Proenzi
Antidepresivam a mnoho daltich zajimavich virobkii,

A kde lee pFipravky ziskat? Pokod o kapacita
dovoluje, jsou distribuoving do Iékdren v eelé Ceské
republice. Kompletnd sortiment vidy naleznete v pod-
nikovych prodejndch Patron, Korunni 129, 130 (0 Pra-
ha 3 a OD TESCO v Bmé (v hlavniho nédraki 500
v I, patfe. Na pradské adrese lze objednat | okamFi
Faskini na dobirke, kdy u pfilefitosti desetiletého virodi
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