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ROZHOVOR MESICE - MUDr. VLADIMIRA STRNADELOVA:
,,Rozhodujici bylo setkani s mym manzelem, ktery se stravou vyléecil
z onkologického onemocnéni a ukazal mi cestu“

Vystudovana lékarka, ktera objevila silu celostni mediciny. Studovala
akupunkturu, ¢inskou medicinu a homeopatii — absolvovala staze na
Sri Lance, v Thajsku, Holandsku i Svycarsku. Vice nez 25 let pomaha
spolu se svym manzZelem (ktery se pred 30 lety vylécil z rakoviny a vé-
nuje se dietologické poradné) lidem z rGiznych nemoci. Oba pfijedou
do Ceského raje a v sedmihorském Recallcentru budou mit 5. listopa-
du pfednasku na téma, které se velmi zasadné tyka nds vSech ,Strava
a civiliza¢ni nemoci”.

Vystudovala jste neurologii v Olomouci - jak jste se z klasického lékar-
ského oboru dostala k celostni mediciné? Co byl ten zlomovy moment?
To byl postupny vyvoj, kdy mne prestalo uspokojovat to, co nabizim svym
pacientlm pti neurologické 1éCbé. Postupné jsem
se seznamovala s nejriznéjSimi moznostmi pfi-
rodni mediciny. Také jsem méla to Stésti, Ze jsem
potkala ty spravné lidi ve spravny ¢as. Rozhoduji-
ci bylo setkdni s mym nynéjSim manzelem, ktery
se stravou vylécil z onkologického onemocnéni
a ukazal mi cestu k tomu, jak dulezita je strava
v prevenci a 1é¢bé nemoci. Jiz vic jak 35 let proto
pracujeme spolu na tom, aby lidé pochopili, co
nase télo potrebuje, jak to pozname a jak mulze-
me vyznamné ovlivnit sv{j zdravotni stav. Kromé
bézné praxe délame nejriznéjsi kurzy, prednasky
piseme ¢lanky, knihy a podobné.

Kdy jste si poprvé uvédomila, Ze tradi¢ni medici-
na nestaci nebo Ze chcete pacientiim nabidnout
néco vic?

Velmi brzy po tom, co jsem zacala pracovat
v nemocnici. Je pravdou, Ze moje maminka byla
velkym pfiznivcem pfirodni mediciny, protoZze klasickd medicina ji ne-
pomohla v jejich zdravotnich problémech, a proto hledala jinou cestu.
Ukazovala mi svym pfikladem, Ze je to sloZitéjsi, nez jsme se ucili na uni-
verzité.

Studovala jste akupunkturu, ¢inskou medicinu a homeopatii po celém
svété. Kterd ze zahranicnich zkusenosti vds ovlivnila nejvic a proc?
VSechny a kazdd svym specifickym zplsobem. Urcité je zakladni to, Ze
jsme na vse byli s manzelem dva. To nam velmi usnadnilo nase pozndni.
Je nékterd z metod vase oblibend, kterou tfeba nikdy nevynechdte —
a proc?

Samoziejmé Uprava stravy. SloZeni stravy by mélo odpovidat konstrukci
naseho zazivaciho systému, coZ rozhodné v soucasné dobé neni. Napra-
vou stravy podle potfeb a zatézi organismu je nejen zasadni IéCebny pro-
stfedek, ale i cesta k tomu, Ze zlep3eni zdravi je trvalé.

Jak byste laikovi vysvétlila, co vlastné celostni medicina je a ¢im se lisi
od klasické mediciny?

Celostni medicina bere ¢lovéka jako celek, a to jako celek v organismu,
kdy se jednotlivé organy a tkané ovliviuji, ale zohledriuje mnoho dalsich
véci. Genetickou dispozici, stravu, psychické vlivy, ale i prostiedi, ve kte-
rém Zijeme, a biorytmy, kterym jsme vystaveni. To vSe nam dava ramec
naseho zdravi, ¢ nemoci. Zddna nemoc nevznikne z jedné pficiny, je to
vidy velky soubor pficin, ktery je u toho kterého ¢lovéka rozdilny. Cim
vic pricin odhalime, zlepSime, tim mame vétsi sanci, Ze se zlepsi a udrzi
zdravi. Kouzelnymi proutky celostni medicina nedisponuje. Je to prace
jak terapeuta, tak pacienta

Predpokladam, Ze casto k vam pfichdzeji pacienti, kdyZ jim konvencni
medicina nepomohla...

Ano, to je velmi Casté. Uz prosli hodné, jsou po mnohé [écbé a vysledky
nejsou. To se objevuje velmi ¢asto. Vzhledem k tomu, Ze uz pfirodni me-
dicinu délame 35 let a pomohli jsme mnoha takovym lidem, je ziejmé,
Ze to funguje. Ale neni to tim, Ze umime zazraky. Je to velka prace, kterd
musi vychazet z dobré diagnostiky, spravné |é¢by a vyznamné pomoci
pacienta na jeho cesté k uzdraveni. Nejsou vysledky hned, je to cesta, ale
kdyzZ je ¢lovék ochotny néco pro sebe udélat, je vétSinou Uspésna.
Vénujete se dietologii a Iécebné stravé. Jak velkou roli hraje jidlo v pro-
cesu uzdravovdni — a plati to pro vsechny nemoci, nebo jen pro nékteré?
Strava ma vliv na cely nds organismus a je pomoci u vétSiny nemoci. Od
sloZeni stravy se odviji cely na$ metabolismus, posiluji, nebo zatézuji se
organy, vytvari se prebytky, poskozuji tkané. Ale navic na sloZeni stravy

zavisi kvalita stfevni sliznice a jejiho osidleni. Zde je sidlo 70 az 80 % nasi
imunity a ta je rozhodujici pro nase zdravi. Bez napravy stfeva se napros-
to neobejde mnoho nemoci, jako jsou alergie, imunitni, autoimunitni,
ale i nddorové a jiné nemoci. A jak chcete upravit dlouhodobé stfevo nez
spravné zvolenou stravou?
Kombinujete nékolik metod najednou — akupunkturu, bylinky, homeo-
patii, vyZivu. Jak se rozhodujete, co pro konkrétniho pacienta zvolite?
To vSe vyplyva z toho kterého pacienta, jeho problém(, nemoci a moz-
nosti jednotlivych metod.
Napsala jste spolu se svym manZelem, Janem Zerzanem, nékolik knih —
Radost z jidla, Radost ze zdravych déti, Radost z bezlepkové stravy. Proc¢
zrovna bezlepkovad strava — je to modni trend,
nebo skutecny zdravotni problém?
Bezlepkova strava neni jen modni trend. Souvisi
pravé s kvalitou tenkého streva, kterd se vyznam-
né zhorsuje. To zavisi na mnoha faktorech, jako
je kojeni, sloZeni stravy, antibiotika a také kvdli
tomu nardstajici potravinova zatéz, kam patfi i
lepek. To, pro¢ mnoha lidem poskozuje streva,
zavisi jednak na kvalité stfeva, jednak na tom,
jak jsme ¢im dal vice zarazovali pecivo, kde se
zapece skrob na lepek, ten se nerozloZi v Zalud-
ku a pak poskozuje stfeva. Zakladem stravy na
celé zemékouli byly obiloviny, ale zaklad v uvare-
né formé. Pecivo bylo jen doplrikem. Dnes je to
opacné. Téch pficin je mnoho, ale to je na celou
knihu.
Kniha Radost ze zdravych déti se vénuje vyzivé
celé rodiny. Jaké jsou podle vds nejvétsi chyby,
kterych se cesti rodice v jidelnicku svych déti dopoustéji?
Opét by to bylo na knihu. Ale zékladem, a to nejen v détském véku, je
naprosto $patné slozeni stravy, kde jidlo ve stfevech zahniva, kvasi, pre-
mnozuji se anaerobni bakterie, plisné a ty pak Skodi jatrim , imunité
a dalSim organim. Vsichni védi, Ze je Spatny nadbytek jednoduchého
cukru, nadbytek masa, nedostatek tepelné upravené zeleniny. Ale hraje
zde roli i to, Ze se malo vafi a strava neni Cerstva, je chemicky upravena
a neodpovidd nasim potrebam.
Jakych chyb se nejcastéji dopoustime vsichni?
Opét Spatné slozeni stravy, které neodpovida schopnosti naseho travici-
ho systému a nasim potifebam ve zdravi i nemoci.
Vas institut celostni mediciny sidli v Praze, ale mdte i poradnu ve Zliné.
Jak zvladate takovy provoz — a kde berete energii na prdci, kterd zjevné
nekonci ani o svdtcich?
Prace nas tési, je krasné, kdyz se lidi zlepsuji, jsou zdravi a spokojeni. Na
nas pak je, abychom dobre jedli, cvicili a Zili nejlépe, jak to jde, abychom
méli dost sil.
Je néco, co vds po vice neZ 30 letech praxe v pfirodni mediciné jesté
prekvapi?
Denné nas Zivot prekvapuje a mnohé nds uci. Méni se doba a s ni i vlivy,
které plsobi na nase zdravi. To vSe je nutné vzit v Uvahu. Celostni medi-
cina je proto tak krasna, Ze se musime stale ucit, vnimat okoli a pfizpu-
sobovat se.
Kdybych méla dnes udélat jediny krok ke zdravéjsimu Zivotu — co byste
mi doporucila?
Zacit se zajimat o to, co vase télo skutecné potrebuje. Zacit mu rozumét.
Na co se mohou tésit divdci v ramci vasi predndsky v Recallcentru
v Sedmihorkdch u Turnova?
Domluvili jsme se na prednasce, ktera ukdze to, co nase télo skutecné
potfebuje. Jaké je spravné sloZeni stravy z hlediska nasi fyziologie a na-
Sich potreb ve zdravi i nemoci. A véfte mi, Ze to mnohé prekvapi. Je to
proto, Ze vétsina soucasnych doporuceni se zabyva tim, co potravina ob-
sahuje, ale ne, jak ji travime. Vznikd z toho mnoho nesmysld a problém.
Je néjaka Zivotni-zdravotni rada, kterou byste vypichla nad vsechny?
Nenechat nase zdravi na druhych, ale zajimat se o né sami. Nikdo to za
nas neudéla.

Dékuji za rozhovor Jitka Madérova

Informace k prednasce a vstupenky na akci na www.recallcentrum.cz




KDYZ NAPAD DOSTANE PODOBU. SEMILSKA FIRMA )
KELVEL POSOUVA MOZNOSTI LASEROVEHO GRAVIROVANI ZASE 0 KROK DAL

Kolikrat uz se vam stalo, Ze jste hledali original-
ni darek nebo dekoraci a nakonec jste zjistili, Ze
vétsina nabidky v obchodech vypada témér stej-
né? V dnesni dobé neni problém koupit béhem
nékolika minut témér cokoli. Pfesto stale vice lidi
hleda néco osobniho. Néco, co nebude jen dalsi
véci na policce, ale bude mit svij vlastni pfibéh.
Pravé na individudInim pfistupu a zakazkové vy-
robé uz nékolik let stavi semilskd firma KELVEL
s.r.o. Ta se vedle elektroinstalaci, truhlarstvi,
infrapaneld, topnych obrazd ¢i zednickych praci
vénuje také laserovému gravirovani, které si mezi
zdkazniky ziskava stale vétsi oblibu. A letos pfi-
chazi s vyznamnou novinkou. Do své dilny pofidi-
la zcela novy velkoformdatovy laser, ktery vyrazné
rozsifuje moznosti vyroby a otevird prostor pro
jesté vétsi a zajimavéjsi projekty.

Zatimco drive byly rozméry vyrobk(i omezeny ve-
likosti pracovniho prostoru laseru, nyni se moz-
nosti posouvaji na Uplné novou Uroven. Vypalo-
vat lze vétsi dekorace, rozmérnéjsi reklamni ta-
bule, firemni cedule, informacni systémy, svateb-
ni dekorace nebo originalni bytové doplriky. Pro
zdkazniky to znamena jediné — jesté vétsi prostor
pro vlastni napady.

A pravé ndpady jsou tim, z ¢eho vétSina zakdzek
vznikd. Mnoho lidi pfichdzi pouze s jednoduchou
predstavou. Nékdo chce origindlni darek k vyroci,
jiny hleda dekoraci do nového domu nebo cedu-
li na chatu. Casto staci fotografie ulozena v mo-
bilnim telefonu, kratky nacért na papife nebo jen
pdr vét popisujicich predstavu. Postupné se vsak
z obycejného napadu stava skutecny vyrobek.
Moderni CO2 laser, ktery firma vyuZiva, dokaze
pracovat s vysokou prfesnosti a prenaset motivy
na Sirokou $kalu material(. Nejcastéji jde o pre-
klizku, masivni drevo, plexisklo nebo nerez, ale
moznosti tim rozhodné nekondi. Kazdy material
nabizi jiny vzhled a jinou atmosféru vysledného
vyrobku.

Pravé proto si zdkaznici stale Castéji nechdvaji vy-
tvaret vyrobky, které by v béZzném obchodé jed-
noduse nenasli. Oblibené jsou napfiklad rodinné
cedule se jmény, dfevéné obrazy podle fotografii,
narozeninové dekorace, svatebni vyzdoba nebo
darky s osobnim vénovanim. Stale vétsi zdjem je
také o vyrobky pro firmy, které hledaji originalni
zplUsob prezentace své znacky.

Velkou vyhodou laserového gravirovani je jeho
pfesnost. Motiv neni pouze natiStény na povrchu, ale skute¢né vypaleny
ptimo do materialu. Diky tomu ziskava charakteristicky vzhled, ktery pG-
sobi pfirozené a zaroven velmi elegantné. U drfeva navic zUstava jemna
viné opaleného materialu, ktera pfipomina poctivou praci a dodava kaz-
dému vyrobku jedineény charakter.

Zajimavé pfitom je, jak rozmanité zakdzky do semilské dilny pfichazeji.
Nékdo hleda origindlni darek k narozeninam, jiny chce ceduli na rodinny
dim nebo chatu. Oblibené jsou také dekorace do domacnosti, gravirova-
né fotografie na drevé, darky k vyrocim, svatebni vyzdoba nebo pama-
tecni pfedméty pripominajici vyznamné Zivotni okamziky. Stéle Castéji se
ozyvaji také firmy, spolky a obce, které hledaji originalni oznaceni provo-
zoven, informacni tabule nebo reklamni prvky.

Pravé pestrost zakazek je jednim z ddvodu, pro¢ prace s laserem firmu
stale bavi. Prakticky kazdy tyden pfichdzi novy napad a nova vyzva. Za-
timco jeden den vznika dekorace do détského pokoje, druhy den se pfi-
pravuje firemni deska nebo dfevény obraz podle fotografie. Diky novému

velkoformatovému laseru se navic moznosti vy-

projekty, nez bylo doposud mozné.

Zakaznici si navic nemusi vyrobky predstavovat
pouze podle fotografii. Pokud je zajima kvalita
zpracovani, mohou se na ukdazky gravirovanych
vyrobk{ pfijit osobné podivat pfimo do sidla fir-
my na adrese Nadrazni 214 v Semilech. Mnoho
lidi pravé pfi osobni navstéveé ziska inspiraci pro
vlastni zakazku a ¢asto odchazi s ndpadem, ktery
je predtim ani nenapadl.

V dobé masové vyroby zacinaji lidé znovu oce-
rovat véci vytvorené na miru. Nechtéji mit doma
stejnou dekoraci jako stovky dalSich domacnosti.
Hledaji originalitu a osobni pfistup. Pravé to je
dlvod, proc¢ pocet zakazek na zakdzkovou vyrobu
dlouhodobé roste.

Novy laser navic umoznuje realizovat i projekty,
které byly dfive technicky obtiznéjsi nebo zcela
nemozné. Firma tak miZe vychazet vstfic nejen
jednotlivetim, ale i obcim, spolkdim, skolam nebo
podnikatelm, ktefi potrebuji vétsi informacni
tabule, reklamni prvky nebo tematické dekorace.
Zajimavé je, Ze mnoho zakaznik( se po prvni zku-
enosti vraci znovu. Casto zaénou drobnou deko-
raci nebo osobnim darkem a pozdéji prichdzeji
s dalSimi napady. Nékdo si necha vytvofit sva-
tebni vyzdobu, pozdéji ceduli na diim a nakonec
treba vanoc¢ni dekorace pro celou rodinu. Jakmile
Clovék zjisti, Ze si mGze nechat vyrobit prakticky
cokoli podle vlastni predstavy, zacnou pfichazet
dalsi inspirace.

Vedle laserového gravirovani se firma vénuje
také vyrobé naramkl z mineralnich kament. Ty
si ziskavaji oblibu predevsim jako osobni darky
a stylové doplnky. Zakaznici si mohou vybirat
z rbznych druhG kamenud i jejich kombinaci
a vytvorit si naramek presné podle svého vkusu.
O jejich oblibenosti svédci také skutecnost, Ze
je firma KELVEL dodava do semilské prodejny
zdravé vyzivy JuTaK, kde si je mohou zdkaznici
prohlédnout a zakoupit. Mineralni naramky zde
nachazeji své pfiznivce mezi lidmi, ktefi hledaji
nejen zajimavy modni doplnék, ale také original-
ni darek s osobnim charakterem.

Hlavni doménou firmy vSak nadale zlistava lase-
rové gravirovani a vyroba origindlnich produkt(
na zakdzku. Pravé zde se nejvice ukazuje spojeni
moderni technologie s lidskou kreativitou. Laser
sice dokazZe pracovat s neuvéritelnou presnosti, ale bez napadu zédkazni-
k(G by zlstaval pouze strojem.

Zajemci o origindlni darky, firemni cedule, dekorace nebo gravirované
vyrobky mohou své predstavy konzultovat pfimo s firmou. Podrobné;jsi
informace o nabidce, kontaktech a moZznostech vyroby naleznou na

www.opalto.cz, kde se mohou inspirovat jiz hotovymi realizacemi.

Mozna pravé proto maji vyrobky vznikajici v semilské dilné néco, co sé-
riova vyroba nabidnout nedokazZe. Nejsou to pouze predméty. Jsou to
vzpominky, pfibéhy a emoce prenesené do dreva, kovu nebo jiného ma-
terialu.

At uz jde o originalni dérek, dekoraci do domécnosti, trofej nebo osobni
vzpominku zachycenou pomoci laseru, jedno maji vSechny zakéazky spo-
lecné. Vznikaji pro konkrétniho Clovéka a podle jeho predstav.

A pravé v tom spociva jejich skute¢nd hodnota.




NAJDETE NA NASEM WEBU |

KOUTEK (nejen) PRO RODICE: MISTR A VYSLANEC

Psychika clovéka je v dnesni dobé vystavena enormnimu tlaku. Stres, existencni strach, ohromné
mnoZstvi informaci, extrémni polarizace spolecnosti, nedostatek prirozeného pohybu a takto bychom
mohli pokracovat ddl a ddl. To vse vede ke stavu, kdy je nds nervovy systém vétsinu dne prepnuty do
vétve sympaticus, tedy té Cdsti, kterd se normdiné aktivuje predevsim v ohroZeni nebo pri potrebé
vykonu. Tento systém sice nejede naplno jako pfi redIiném ohroZeni, ale jak se Fikd, stokrdt nic umofrilo
vola. KdyZ k tomu pripocteme dominantni postaveni levé ¢dsti mozku, ke kterému jsme od utlého
détstvi vedeni, je otdzkou, zda se nase spolecnost nenachdzi v zacarovaném kruhu. Levd hemisféra
ma totiZ vetsi tendenci spolupracovat pravé s vetvi sympaticus, jejiz chronickd aktivace tak prispivd
k uZ tak vyznamné dominanci levé hemisféry a tim pddem i k chronické dysbalanci nervového sys-
tému. Z pohledu neurologie je levy mozek systémem vice uzavienym do sebe, naproti tomu pravy
mozek je vice propojeny i s dalsimi, subkortikdalnimi oblastmi mozku (pfedevsim limbickym systémem)
a md tudiz mnohem vétsi dispozice pro holistické vnimdni a chépadni souvislosti. Pri pfirozeném zpa-
sobu prdce mozku prijimd vjemy (informace) z okolniho svéta nejdrive pravd hemisféra, kterd poté

ZAMEK i

Lomnice nad Popelkou

LETO NA ZAMKU

29.6.-31.8.2026
LETO

Zamecka kavarna | Otevrena od 29. 6. do 30. 8. Oteviraci doba: Po - So 10 - 18 hodin, Ne 13 - 18 hodin
Vystava marionet | Historické loutky z roku 1920 najdete v 1. patFe zamku.

Krajina, pFiroda a clovék objektivem Zdefka Mrkatka | Fotografie krajiny a fauny Ceského réje.
od poha’dky k vesmiru| interaktivni vystava pro malé i velké se nachazi v prizemi zamku.

Oteviraci doba vystav a zamku v obdobi prazdnin: Po - So 10 - 17 hodin, Ne 13 - 17 hodin.

CERVENEC

7.7.| 13:00 Exkurze do Lomnického Femesiného pivovaru
9.7.] 14:00 Loutkarsky workshop pro déti
9.7.]16:00 Loutkova pohadka
12.7. ] 16:00 Koncert: Tereza Raskova
(EVAR Workshop barviFstvi
14.7. | 13:00 Komentovana prohlidka mésta s kronikarkou Lenkou Moravkovou
15.7. | 17:00 Promenadni koncert: Duo Tandem Pohoda
18.7. | 10:00 - 16:00 Dny lidové architektury
.| 16:00 Koncert: Triphonix
.| 15:00 Workshop koralkoevani (vyroba kyticky)
.| 16:00 Koncert: Michal Hudcek
.| 14:00 Exkurze do prazirny kavy L'Popel s ochutnavkou

Koncert: Rachot Banda

Komentovana prohlidka lomnického kina

Loutkarsky workshop pro déti

Loutkova pohadka

Zamecké letni kino (Program bude zvefejnén v druhé poloving éervna)
Workshop dFevaFstvi (vroba zvonkohry)

Komentovana prohlidka mésta s kronikarkou Lenkou Moravkovou
Exkurze do Lomnického Femesiného pivovaru

Exkurze do prazirny kavy L'Popel s ochutnavkou
Hradozamecka noc

Workshop sklaFstvi (vroba podtacku z mozaiky)

Koncert: Gorale - Pocta Cechomoru

Workshop kniha¥stvi (vroba diaie/zapisniku)

predd informace pres mozkovy tramec do
hemisféry levé. Ta je zanalyzuje, zaradi
a poté preda zpét pravé hemisfére ke ko-
necnému posouzeni. Pravd hemisféra ma
pro ,posledni slovo” vsechny kompetence
pravé diky svému holistickému pohledu
a vetsi konektivite s dalsimi ¢dstmi moz-
ku. Tento systém zpracovdni informaci
(pravd-levd-prava) muzeme zndt z lidové
moudrosti ,hech si to projl’t hlavou” Jeto

zpracovdni informaci, ale casto byva také
mnohem presnéjsi, protoZe diky hlubsim
procestim se casto dostaneme na , dreri”
problému. Neni to ale to samé jako tzv.
overthinking, tedy stav, kdy clovek prilis
o vsem premysli, vétsinou o minulos-
ti, budoucnosti, kfivddch, viné, litosti
i pocitu vlastni nedostatecnosti. Tento
vnitini kritik je spiS znakem dysbalance
hemisfér. Na vsech operacich se v idedl-
nim pripadeé podileji obé hemisféry a pri
spravné rovnovdze spoluprdce hemisfér
slouzi mozkovy tramec (corpus callosum)
jako vysokorychlostni sbérnice. Jednou
z funkci mozkového tramce je také inter-
hemisférickd inhibice (vypindni urcitych
oblasti mozku v protilehlé hemisfére),
které nejsou pro dany proces potrebné.
To je ucinné opatreni, aby nedochdzelo ke
zmatku v ,,kompetencich” pro urcity tkol
a tim ke zhorseni synchronizace a spolu-
prdce hemisfér. Podle lana McGilchrista
(viz. 5. ¢ast) pringsi prilisnd dominance
levé hemisféry i vetsi schopnost inhibovat
pravou hemisféru a to je jev, ktery prirov-
nava k prastaré bajce o moudrém veziro-
vi-mistrovi a jeho vyslanci. Vyslanec (levd
hemisféra) diky zvysenému zdjmu spolec-
nosti o jeho sluZzby (memorovdni, psani
a Cteni zleva doprava, potreba rychlého
rozhodovani, linedrni digitdlni prostredi
atd.) nabyl dojmu, Ze je kompetentné;jsi
neZ mistr a svij bali¢ek informaci tudiz
zpét pravé hemisfére posilat nemusi. Ko-
necné posouzeni tak provadi sam. Mize
mit tato nepfirozend nadvidda levé he-
misféry vliv na nds psychicky stav? Neu-
rologicka méreni ukazuji, Ze ano.

Autor: Jifi Tille, nositel myslenky ,Vycentruj se’,

www.vycentrujse.cz
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POHYBU A RELAXACI
CERVEN 2026

KID: POHYB, KTI;RY
PODPORUIJE ZDRAVI JATER
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téle. Podileji se na metabolismu, detoxikaci i
hospodareni s energii. Presto jim v béZném Zi-
Voté casto nevénujeme primou pozornost. Jednou
z cest, jak jejich funkci prirozené podporit, je
vhodné zvoleny pohyb - napriklad cviceni KiD,
oznacované jako ,sila v protaZeni “. -
Tento pohybovy pristup vznikl v Némecku, ale
Jjeho zdklady vychdzeji 7 tradicnich systémii Dal-
ného vychodu, jako jsou joga, cchi-kung nebo
tchaj-ti. Tyto sméry vnimaji télo jako propojeny celek a zduraziiuji vyznam plynulé-
ho pohybu, dechu a vnitini rovnovahy. KiD na tyto principy navazuje a propojuje je
s modernimi poznatky o fungovani lidského téla.

Z pohledu tradicni cinské mediciny jsou jdtra spojovana s tokem energie v téle, pruz-
nosti a schopnosti adaptace. Pokud je tento tok naruSen, nuiZe se to projevit napétim,
tinavou nebo zhorSenou regeneraci. Pravé plynuly a védomy pohyb, jaky KiD nabizi,
pomdha tento tok harmonizovat.

Moderni fyziologie prindsi k tomuto pohledu konkrétnéjsi vysvetleni. Pri cviceni dochdzi
ke zlepSeni prokrveni celého organismu, vcetné oblasti bricha, kde jdtra sidli. Pomalé
prechody, rotace trupu, predklony i zdklony vytvareji jemny tlak a uvolnéni v této oblas-
ti, coZ pusobi jako prirozend ,,masdz“ vnitrnich orgdnii. Tim se podporuje jejich funkce
a celkova vitalita.

Specifickym prinosem KiD je prdce se silou v protaZeni. Svaly nejsou pouze pasivné
natahovany, ale aktivné zapojovdny i v krajnich polohdch. To vede k lepsi stabilité
stredu téla, kterd je pro spravnou funkci organu zdasadni. Stabilni a zdroveri pruzny trup
umozriuje efektivnéjsi dychdni i cirkulaci tekutin v téle.

DiileZitou roli hraje také dech. Védomé, hlubsi dychdni zapojuje branici, kterd pri po-
hybu jemné stimuluje orgdny v dutiné brisni. Tento rytmicky pohyb podporuje nejen trd-
veni, ale i ¢innost jater, kterd se podileji na zpracovani Zivin a odbourdavani Skodlivin.
Pravidelny pohyb navic pomahd regulovat hladinu cukru a tuku v krvi — a pravé jatra
Jsou klicovym orgdnem v téchto procesech. Aktivni télo tak prispiva k jejich mensimu

~ zatizeni a lepsi dlouhodobé kondici.
SOUTEZ

KiD predstavuje jemny, ale uicinny zpiisob, jak pe-
Covat o své zdravi komplexné. Nezaméiuje se pouze

o knihu na svaly ¢i vykon, ale podporuje prirozené funkce
od nakladatelstvi KAZDA | organismu jako celku. V kontextu dnesniho Zivot-
REVOLUCNI DEVITIDENNI | niho stylu, kiery casto vede k pretiZeni a stagnaci,

KURA K LECBE JATER miize byt prave takovy typ pohybu duileZitym krokem

Skvéld kniha, kterd napovi k lepsi rovnovdze - a zdrava jdtra jsou jeji nedilnou
Jjak si trvale zlepsit krevni soucast.
tlak, jaterni testy a hladinu

cholesterolu, obsahuje 25

MIKROMASAZ USNIHO BOLTCE
- pfijemna akupresura pro celé télo
Na uchu je zajimavych hned nékolik ,,véci“. Prvni to, Ze
pokud se podivate na rozdéleni ucha, pak na ném najdete
celé télo. Diky tomu miZete pozitivné ovliviiovat mista, se
kterymi mate problém. Druhou zajimavosti je, Ze body na
uchu odpovidajici jednotlivym organim jsou opravdu malé
(pramér cca 1 mm), a tak je - v pripadé zdravi - nejsme
schopni pfimo zjistit. Pokud ale dojde v organismu k né-
jaké poruse, pak se bod souvisejici s poruSenym orgdnem
li$1 zvySenou bolestivosti a ¢asto i viditelnymi zménami na
kdzi. Nebudeme se jako laici zabyvat jednotlivymi mikro-
body, to je na celé dlouhé studium. Nam bude stacit, kdyz
si pravidelné své usi promasirujeme.
JAK?
1) Ukazovackem a prostiednickem si tfete oblast pfed
a za uSnim boltcem - nékolikrat nahoru a dold.

2) Peclivé promnéte kazdé misto celého ucha - zaénéte
lalickem a postupujte po ,,0kraji“ nahoru. Pokud narazite
na citlivé misto, zastavte se a vénujte mu delsi Cas.

3) Prostrednickem masirujte v§echny zahyby stiedni ¢asti

boltce.

4) Konce prostrednicktll lehce zasunte do usi, zakruzte
a razné vytahnéte, opakujte nékolikrat.
Takto masirujte vzdy obé usi najednou,
idealné alespon 1x denné.

CESTY JOGY: Pranajama - védoma prace s dechem VI.

lahodnych receptii pro detox
a také cvicebni KiD program
pro podporu jater.
Soutézni otazku a formuldr
najdete na

www. ceskyrajvakci.cz

. et Rart Mmtinr Bt Vhenptese

Revoluini
devitidenni kira

K LECBE JATER
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Nejsme-li k sobé dostatecné pozorni, tak si nevsimneme, ze ¢asto dychdme prevdzné jednou nosni dirkou. Ob-
vykle to zjistujeme az pii nachlazeni, kdy nosni sliznice zduri. V minulé, pdté ¢dsti bylo uvedeno, Zze dechovd
cvi¢eni jsou urcitou pripravou na skute¢nou prandjdmu a Ze jsou zamérfena piedevsim na tfi oblasti, na zvldd-
nuti plnosti dechu a rytmu dechu, které byly jiz zminény v pfedchozich vyddnich, a na polaritu dechu, kterou
ted zevrubné popisi. Dychdni je samo o sobé polarizované, protoze md vzdy nddechovou a vydechovou fdzi,
dychdme pravou a levou nosni dirkou, v nichz vyastuji dvé dalezité energetické drdhy ¢andra nddi - mésicni
(ochlazujici) a strja nddi - slunecni drdha (oteplujici). Dychdnim tak neustdle energeticky vyvazujeme prijem -
prdna a vydej - apdna. Pravd nosni dirka je spojena s levou hemistérou mozku, kterd ovliviiuje pravou polovinu
téla, a levd s pravou hemisférou, kterd ovlivriuje levou polovinu téla.
Pro ur¢ity zamér mazeme vyuzit tzv. polarizaéni dech, kdy po urcitou dobu dychdme jen jednou nosni dirkou.
Tim budeme vice pusobit na jednu z energetickych drah, na jednu mozkovou hemisféru a na jeden ze systému
perifernich nervii centrdlniho nervového systému.
Dominanci nosnich direk urcuji nosni skofepy, které jsou, na zdkladé obsahu kysli¢niku uhli¢itého v krvi, schop-
ny ménit svoji velikost a ovlivnit tak priichodnost nosnich direk.
Stari jogini vypozorovali, Ze kdyz dychdte levou nosni dirkou, tak bez ohledu na pohlavi jste po tu dobu ve fe-
mininnim - zenském maodu, kdyz pravou, tak jste v maskulinnim - muzském. Ovérte si to! Kdyz budete napr.
rozzureni, jste po tu dobu v muzském modu své bytosti, a tak si uzavrete pravou nosni dirku a dychejte jen tou
levou. Béhem chvile zac¢ne vztek ustupovat. Budte si tedy védomi toho, Ze nékteré ¢innosti se vdm budou délat
lépe, kdyz budete v muzském, nebo Zenském rozpolozeni. Kdyz napr. nesete tézké biemeno, tak se ujistéte, ze
dychdte pravou nosni dirkou, bude to pro vds bezpe¢néjsi a snazsi.

autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy ® www.mitra-joga.webnode.cz




www.ceskyrajvakei.cz

CESTY KE ZDRAVI — CERVEN

Tipy pro zdravi: Co délat, kdyZ mame viraz, boli nas z tirazu rameno,
koleno, nebo nas jen tak z ni¢eho nic boli klouby ¢i pater?

Mizeme vyzkouset MED. Postizené misto natfeme medem a zabalime
platnem. Nechame pusobit. Celkem brzo bychom méli citit, Ze se bolest
snizuje a je ndm lépe. Pozor, nékdo muze byt na med citlivy, mize se
osypat.

RECEPT: JOGURTOVY RYCHLY OVOCNY KOLAC
Tésto - mnozZstvi je na pekac: 2 bilé jogurty,
2 hrnky jemnych ovesnych vlocek, 1/4 hrnku
titinového cukru e VsSe postupné smichime
a nechame asi pul hodiny odpocinout. Poté roz-
tdhneme po vymazaném pekaci.

Napli: Orestujeme si nakrijené jahody nebo
Svestky nebo broskve na ghi s kardamomem,
vanilkovym cukrem a skofici. Nechame chvil-
ku vychladnout a poklademe na tésto. Nakonec
posypeme cukrem a troskou jemnych ovesnych
vlocek. Ovoce by mélo mit vysku asi 2 cm
i vice. Peceme asi na 200 stupnd.
Respektujme situace, které nam zivot pfinasi

At’ chceme éi nechceme, nejvice nés nauci situace které jsou v nasem
statek vSeho, co jen Je k Zivotu potieba, vetsmou nemame duvod pfemys-
let, co mame délat jinak, jestli nepotfebujeme jes$té néco pochopit, néco
v sobé zménit. Takto vétSinou zacneme myslet, kdyz se ndm nevede,
pak teprve za¢neme hledat moznou chybu, nebo néjaky nadvod na zménu.
Nechci tady ted hovofit na téma jak témto situacim porozumét jen upo-
J akmlle se stale utapime v sebelitosti a hledame v1n1ka tak se zcela Jlste
neposuneme ke svétlu, jen se budeme porad motat v kruhu.

V jednu dobu jsem byla plnd sebelitosti a stéZovani na svlij osud, svét-
lou mySlenkou jsem vyslala prosbu o zménu. Nenidpadné ke mné pfiiSla

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI

Ayurvéda a tim i celkova zména mého uvazovani a Zivota. Postupné jsem
zacCala vidét, Ze ty situace, které me potkavaly, mé pouze nutily, abych se
chovala jinak, a to jak k druhym, tak zejména k sobé. Dokonce mi doslo,
Ze tak pro meé tézky zazitek ohledné umrti rodi¢i mé vlastné v §irSim
pojeti osvobodil. Byla jsem svobodnéjsi a mohla délat véci, které bych za
jiné situace délat nemohla. VSe zI€ je pro néco dobré.

Pokud nas potkévaji konflikty nebo jiné nepfijemné udalosti, zkusme se
zamyslet pro¢. Vzniklou situaci neodstrkujme, ono to vétSinou ani moc
nejde, ale dopfejme ji pozornost. Zamysleme se nad tim, co ndm to ma
fici, co je potfeba na svém jednani zménit nebo celkoveé pochopit.
Protoze vétSinou nedidvame nepiijemnym zélezitostem tu Sprav-
nou tUctu, jen k nim pfistupujeme pies své emoce, tak nezachy-
time jejich vzkaz. Mame je zapsané v hlavé jako jednostranny
zazitek, ktery v nas vyvolal vztek, strach, beznadgj..., ale chybi
tu polozit si otazku, pro¢ v nés tyto pocity vlastné vyvolal a pro¢
k nému doslo.

Pied mnoha lety jsem si dé€lala vnitfni inventuru, jak na tom jsem
v situacich, které mély stejny podtext, chtéla jsem vyhovét a byt
hodné a tzv. se zavdécit. Reakce na druhé strané byla opacna.
Védeéla jsem, Ze se mam naucit udélat si své (ne vice), netouzit se
zavdéclit, neocekavat pochvalu a nenechat se rozhodit.

Toto vSe jsem zjistila, kdyz jsem se piestala zaobirat tim, jak je ten druhy
(a bylo téchto trenéri nekolik) désny a nevazi si atd., a zacala vnimat, co
mi zalezitosti maji fici. Teprve tehdy, kdyZ jsem pochoplla a napravﬂa
svij postoj, jsem se jiz nemusela potykat s podobnymi a mné nepiijem-
nymi zazitky.

Jakmile zvladneme nékolik stejnych udélosti jinak nez doposud, odejde
neptijemny pocit okolo zaludku, jsme vnitiné klidni, trenéfi nds neroz-
¢ili, pak to vypada, ze jsme pochopili, pro¢ se ndm tyto zZivotni zkousky
dély.

AutZrka: Iva Georgievova - praktickd Ayurveda ® ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.
eu ® Texty pochdzi z publikace Cely rok ve zdravi a Jidlem k radosti. Kratké upozorné-
ni - jedna se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich zdrojii a na viastni
nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu,
ktery ja nemohu predvidat.
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HISTORIE SPANKU I.
Spanek v ¢eskych zemich ve stfredovéku -
mezi tmou a rytmem pfirody

Premysleli jste nékdy nad spdnkem z pohledu historie? Jestli pfed sto nebo
tisici lety spali lidé stejné? My jsme se zamysleli, zapétrali a pfipravili pro
vés ve spoluprici s firmou Matrace Haken ctyidilny seriél o historii spanku.
Spanek ve stiedoveékych Ceskych zemich byl vyrazné odlisny od toho, jak ho
vnimame dnes. Zasadni roli hrala absence umélého osvétleni, ktera urcovala
pfirozeny rytmus dne a noci. Lidé vstavali se svitdnim a ukladali se ke spanku
kratce po setméni. Tento rezim nebyl jen zvykem, ale nutnosti.

Jednim z nejzajimavéjsSich rysa tehdej$iho spanku byl tzv. segmentovany spa-
nek. Lidé bézné spali ve dvou blocich - ,,prvni spanek® zacinal po setméni
a trval nékolik hodin. Poté se probudili a nisledovalo obdobi klidu a bdéni,
které mohlo trvat hodinu i déle. Tento ¢as byl vyuzivan k modlitbé, tiché pra-
ci, rozhovordm nebo i intimnimu Zivotu. Nésledoval ,,druhy spanek“, ktery
pokracoval az do réna.

Spanek byl zaroven kolektivni zalezitosti. VétSina lidi spala ve spolecnych
mistnostech, Casto i v jedné posteli. Rodiny, ¢eled nebo hosté sdileli prostor
bez vétsiho dﬁrazu na soukromi Postele byly jednoduché - slamniky, koZze-
pred chladem.

Zima piedstavovala zvlastni vyzvu. V nevytdpénych nebo jen minimalné vy-
tapénych obydlich lidé spali ve vice vrstvach obleceni a Casto spolecné, aby
si udrzeli teplo. Spéanek tak nebyl jen biologickou potiebou, ale i strategii
preziti.

Zajimavé je, Ze no¢ni tma nebyla vniméana jako nepfitel, ale jako pfirozena
soucast zivota. Na rozdil od dne$ni doby nebyla noc spojena s produktivitou,
ale s klidem a duchovnim rozmérem. Spanek mél hlubsi kulturni i nabozensky
vyznam.

Celkové lze tici, Ze sttedovéky spanek byl flexibilnéjsi, pfirozenéjsi a vice
propojeny s biorytmy. Moderni pfedstava ,,osmihodinového nepferuSovaného
spanku“ by tehdejs$im lidem pfipadala ziejmé neobvykla a divna.

TIP: Protoze uz nejsme ve stiedovéku, mame moznost doprat svému télu
zdravy komfort v podobé prostiedi, kde spime. Jak vytvorit ten nejdoko-
nalejsi, vam poradi ceskorajsti profesionalové - Matrace Haken ze VSené.

MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

Vsen u Turnova, ¢p. 40. Otevieno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlne.

Doprava, vynos i montdz zdarma.
Skladem, v akci i na miru.

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082




ZELEN A ZAHRADY

-REALIZACE,
REVITALIZACE, UDRZBA-

kompletni servis:
ovocné stromy, Zivé ploty, travniky a dalsi
zahradni prvky: mlatové cesty a ohnisté,
vyvysené zahony, slapaky, schldky a zidky
revitalizace: kultivace zanedbané zelené
(odstranéni naletd, kaceni, vyzinani,
odvoz a uklid)

&&&J&ﬁ:‘i [

774 995 288 /

honza.zahrady@gmail.com

056H0D ALIN SEOMIHORKY |

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ
UHLI
KRBOVEHO DREVA
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FENOLOGICKY KALENDAR PRO ZAHRADNIKY: CERVEN A CERVENEC

Cerven a cervenec patfi v zahradé k nejstédrejsim, ale
plné obratky, a kdo se ji dokdZe prizpusobit, sklizi doslo-
va sladké odmény. Fenologicky kalenddr, ktery se neridi
datem, ale tim, co prdve kvete a dozrdvd, nabizi zahrad-
nikdm spolehlivy kompas.

Jakmile rozkvete bezinka a akdt, je jasné, Ze nastal cas
cervnové hojnosti. Zahony vyddvaji prvni

Zahrada je pind barev, chuti i prdace. Dozravaji meruriky,
prvni jablka, rajcata, okurky i papriky. Nastdvd obdobi
zavarovani, suseni a uchovavani urody na pozdéjsi me-
sice. Zdroven plati jednoduché pravidlo: co sklidite, to
znovu zasejte. Diky tomu zlstdvd zahrada produktivni
aZ do podzimu.

Letni péce se soustredi na udrZeni vitality rostlin. Stro-
my oceni letni rez, ktery odstrani prebytecné vy-

urodu — stavnaté jahody, tresné,

hony a pusti do koruny vice svétla. Kere

kfehky hrasek i krupavy saldt.
Zahrada ale neni jen o skliz-
ni. Pravé ted’ je idedini
chvile myslet dopredu a
uvolnénd mista znovu
osit. Mrkev, fazole, cu-
kety nebo mangold tak
plynule navdZou na prv-
ni vinu drody. Soucasné
prichdzi ¢as péce o ovocné
stromy: probirka plodii zajisti
jejich lepsi kvalitu a sprdvné na-
Casovany rez podpori zdravy rist.
Okrasnd c¢dst zahrady nezistdvd pozadu. Odkvetlé
kvéty je potieba odstrariovat, Zivé ploty zastrihnout a
cibuloviny uloZit k odpocinku. Zahrada si Zadd i pravi-
delnou zdlivku, idedIné brzy rdno nebo vecer, kdy voda
zbytecné neunikd do horka dne.

S prichodem cervence a viini kvetoucich lip vrcholi léto.

po sklizni potrebuji prosvétlit a pri-
hnaojit. Jahodisté je vhodné vycis-
p tit a pripravit na dalsi sezonu.
' ww_w Velkou roli hraje také mulco-
‘g_ vdni, které pomdhd udrZet
B e Vidhu v pldé a omezit rist
~ pleveld.

Cervenec je zdroveri idedini
dobou pro zdsahy v okrasné
zahradé. Rozdéleni trsu kosatcd,
péce o trvalky nebo ockovani razi
prindseji vysledky, které se projevi uz
v pristim roce. KaZdy zdsah ma své misto a cas

—a pravé to fenologicky kalenddr pripoming.
Zahrada v téchto tydnech neni jen mistem prdce, ale
i radosti. Staci se na chvili zastavit, vnimat viné, barvy
a rytmus prirody. Ta sama napovidd, kdy zalévat, kdy
sklizet a kdy jen tise pozorovat. A pravé v tom spocivd

jeji nejvetsi kouzlo.

CO MITV ZAHRADE : HLAVAC

Hlavdc¢ (Scabiosa) je mild trvalka, kterd si nachdzi misto jak v okrasnych, tak pfirodnich zahra- |
ddch. Dortstd obvykle vysky 30 az 60 cm a vytvdii jemné, vzdusné trsy. Jeho kvéty jsou drobnéj-
$i, od svétle fialové a modrofialové az po riizové a cervené, a objevuji se od ¢ervna az do zdfi.
Prdvé dlouhd doba kveteni je jednim z divod(, pro¢ je mezi zahradniky oblibeny.

Prirozené se vyskytuje na suchych loukdch a strdnich, coz napovidd i jeho ndrokiim. Vyhovuje |
mu slunné stanovisté a dobre propustnd, spiSe sussi puda. Nesndsi pfemokreni, naopak velmi |
dobre zvlddd sucho, takze je vhodny i do méné zavlazovanych ¢dsti zahrady. Velkou pfednosti
hlavdce je jeho vyznam pro opylovace. Kvéty jsou bohatym zdrojem nektaru a pritahuji vcely, |
¢meldky i motyly. Pokud chcete podporit biodiverzitu na zahradé, je to velmi dobrd volba.
Péstovdni je nendrocné. Rostlinu Ize mnozit vysevem semen nebo délenim trsi. Po odkvétu je
mozné kvéty sefezat, ¢imz podporite dalsi kveteni. Neni ndro¢nd na hnojeni a dobre se uplat-
ni i v pfirodnich nebo lucnich vysadbdch. Casto vyuzivd v kombinaci s dalsimi suchomilnymi |
trvalkami, jako jsou Salvéje, levandule nebo tfapatky. Diky svému jemnému vzhledu pisobiv |

zdhoné lehce a pfirozené.

tickym vyznamem pro zahradni ekosystém.

Celkové jde o odolnou, ekologicky prinosnou rostlinu, kterd spojuje estetickou hodnotu s prak-

Prodej a servis u‘ﬁiuésﬁ
Ostasouskd 73/31,
Liberec XI-Rizodol |,

460 01

Nahradni
dily
+120724 044 811

www.privesy.online

Trezalka teckovanad je zndma léciva bylina,
kterd se vyuziva predevsim pro své ucinky
na psychiku, ale i na pohybovy aparat. Pfi
pravidelném uzivani pomdhd pfi mirnych
az stredné tézkych depresich, Uzkosti i po-
ruchach spanku. Vyrazné se uplatiuje i pfi
sezénnich vykyvech nalady.

Vedle toho ma silné hojivé Gcinky. Nejcas-
téji se pouziva ve formé oleje, ktery pod-
poruje regeneraci pokozky, pomaha pti po-
paleninach, drobnych randch nebo jizvach.
Diky protizanétlivému a prohfivacimu pU-
sobeni se hodi i na bolavé svaly a klouby.
Uplatnéni nachazi také pti premenstruac-
nim syndromu, kde pfispiva ke zklidnéni
organismu.

Tradicné se z ni pripravuje tzv. JanQv olej,
typicky svou ¢ervenou barvou. Trezalka ma
také své misto v lidovych zvycich spojenych
s letnim slunovratem a vyuziva se i vdoma-
ci kuchyni.

CERVEN VE ZNAMENI TREZALKY - VYROBTE SI JANUV OLEJ

RECEPT NA TREZALKOVY (JANUV) OLEJ:
Nasbirejte Cerstvé kvéty tfezalky a nechte
je kratce zavadnout. Naplrite jimi sklenici
asi do poloviny. Zalijte kvalitnim rostlinnym
olejem (napt. olivovym), aby byly vSechny
kvéty ponorené. Uzaviete a nechte 4-6
tydnd macerovat na svétlém misté (ne na
primém slunci). Obcas protrepejte. Po vy-
luhovéni precedte — olej bude mit typickou
cervenou barvu. Nepouzivejte na slunci!

RECEPT NA TREZALKOVE VINO: Hrst &erst-
vych kvétl zalijte 1 litrem bilého vina. Ne-
chte macerovat 2 tydny pfi pokojové teplo-
té. Poté precedte a uchovavejte v uzaviené
lahvi. UZiva se v malém mnozstvi, idedlné
pred jidlem pro zklidnéni.

Pfi uZivani bylinek budte obezietni. Plso-
bi jemné, ale ucinné. Pokud berete néjaké
|éky, nebo si nejste jisti, konzultujte s od-
borniky.

Vice receptll a informaci o tfezalce i dalsi tipy najdete na nasem webu www.ceskyrajvakci.cz
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