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Da se vylécit nemocna spole¢nost?
19.09.2023

Snad jediné tim, Ze se bude skladat ze zdravych jedinc(. Jediné ti mohou tvofit zdravou spolecnost. Fyzicky
zdatnou, psychicky odolnou, vyrovnanou, harmonickou a spolupracujici. Zkratka lidskou.

S duchovnim presahem, vyssi Urovni kolektivniho védomi. Takovi lidé jsou ale spolecensky nebezpecni.
Proc¢? ProtoZe narusuji nasi pohodlnost, protoze fikaji a délaji néco, co vétsina nechce slyset. A hlavné jsou
nebezpecni vlddnouci vrstvé, vlddnoucimu rezimu (jakémukoliv).

Jsou to takovi ti blazni, co se chovaji jinak a neberou ohledy na ostatni. Spravné je, Ze neberou ohledy na
to, co si o nich ostatni mysli, pfitom vSechny respektuji, nebo aspon toleruji. Pfesto jsou zpravidla ostatnimi
nenavidéni. Co zatim je?

Narusuji pfesvédceni ostatnich, narusuji jejich jednotu, nejdou s proudem davu. Jsou jini, neboji se,
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neposlouchaji, pokud jim to nedava smysl. Véfi vice sobé (svému vnitfnimu kompasu) neZ autoritam.

Vratim-li se k dobé covidové, kazdy, kdo nemél spravné nasazenou rousku, ¢i ji dokonce nemél vibec, byl
okamzité sprosty podezrely, ktery narusoval pohodli i moralku poslusné zarouskovanych. Ktery by mohl
zpUsobit, Ze by si z néj néktefi lidé vzali pfiklad a rousky sundali.

Nanestésti byli lidé zpracovani strachem tak, Ze to nehrozilo a rezim mohl zdstat v klidu. Byt nervozita byla,
coz bylo vidét na dehonestaci odvaznych, ktefi se stali vefejné znamymi.

Proc je vétsina spolecnosti nemocna? ProtoZe odevzdala zodpovédnost za své zdravi a svlj Zivot autoritam,
vladclm, politikim, Urednikdm, l1ékafiim, védcim. ProtoZe to déla dlouho, a protoZe si na to zvykla. A jak
znamo zvyk je Zelezna kosile. ProtoZe vzit si prasek je pohodInéjsi nez pfijmout odpovédnost za své zdravi,
dostat svlj Zivot do rovnovahy, méné stresu, vice pohybu, Uprava jidelnicku ve prospéch zdravych,
lokalnich a sezdénnich potravin. Méné Casu u televize, pocitace nebo s mobilem, vice odpocinku a pobytu
venku, v pfirodé.

Posilovani pfirozené imunity cviéenim, otuZovanim, dychanim, meditaci. Posilovani své psychické
odolnosti napt. zménou pfistupu k Zivotu, vice vénovat pozornost a energii ¢innostem, z nichz mam radost,
neresit to, co nemohu ovlivnit, postupné nalézt odvahu, vystoupit z komfortni zény, byt prikladem a
propojovat se s podobné smyslejicimi lidmi. Takto nendpadné na sobé pracovat a posilovat sebe sama ve
své fyzické kondici, psychické odolnosti a radosti ze Zivota, z pfitomného okamziku.

Je chorobna civilizace pfticinou civilizacnich chorob?
19.09.2023

Faktem je, Ze lidé byvali nemocni a na nemoci umirali uz pred staletimi. Nebezpecné bakterie a viry tu jsou
s ndmi od nepaméti.

A zdravé lidské télo ma néstroj, aby se s nimi vyporadalo. Rikd se mu imunita. Dnes ma mnoho lidi imunitu
oslabenou a jsou casto nemocni, je také nasobné vic alergiki a mnohem vice lidi trpi civilizaénimi
chorobami, mezi ty nejzndméjsi fadime cukrovku, obezitu, rakovinu, infarkt, mrtvici, autoimunitni
onemocnéni a mohli bychom pridat i onemocnéni psychicka, predevsim deprese a také rozsifené alergie.

VySe uvedené si mohu dovolit napsat i jako laik a jsou to objektivni fakta. Dale se uz poustim na tenky led
svého subjektivniho pohledu, Zité a pozorované skutec¢nosti.

Oproti nasim davnym predkdm mame vydobytky moderni mediciny, vice se dafi zachranovat Zivoty ve
specializovanych traumacentrech, kardiocentrech apod. Na druhou stranu nasi predci museli vétsSinou
tvrdé pracovat a vétSinou venku, aby se vlibec uZivili. To samo o sobé jim (dle mého) pfispivalo ke zdravi,
neprejidali se, Zili vétSinou v souladu s pfirodnimi cykly, vétSinu Zivota vétsina z nich travila na poli ¢i svém
malém hospodarstvi ¢i zahumenku.



My Zijeme v civilizaci lenivé, pohodIné, technické, technologické a konzumni. Navic "bezbozné", coz
znamena, Ze tomu chybi ten duchovni rozmér. A prenesli jsme zodpovédnost za své Zivoty na autority.
Lékare, politiky, ucitele, a hlavné na stat (Urednictvo). A ti lidé (autority) toho vyuZzili (a zneuzili) a postupné
vidime dusledky.

Mame prostiedi (najmé ve velkych méstech), které neni pro Zivot pfilis vhodné. Je pfilis stresujici, pfilis
oddélené od pfirody, mnoho lidi pracuje ve sklobetonovych kancelafich, stravuje se v nezdravych
fastfoodech, skoro viibec se nepohybuje a vecery travi s "modrym svétlem" pocitacli, mobil(l a televiznich
obrazovek. K tomu pfipoctéme, Ze mame v naSem Zivotnim prosttedi otraveny vzduch, vodu, potraviny a
v pfeneseném smyslu slova i otrdvené mezilidské vztahy.
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Copak se v tomto nezdravém (spiSe chorobném) prostredi da Zit? A to jesté pripoCtéme pracovni stres,
zaméreni na vykon, konzum a negativné zamérené zpravy z médii. Z toho se da tak akorat zesilet, nebo nas
télo zastavi nemoci, abychom premysleli a néco na svém zivoté zmeénili.

KdyZz Vam autorita (Iékar) fekne, Ze mate pred sebou nékolik mésicl Zivota, jak se zachovate? Jsou lidé,
ktefi se vzeprou, nastvou se a feknou si, Ze neumrou a budou Zit, ti se zpravidla vyléci a téZz zméni svUj
Zivot. Pak jsou ti, ktefi lékafem vyréeny ortel (jaksi poslusné) spini. Jsou ti, ktefi se rozhodnou ten zbyvajici
kousek zZivota si jesté uzit, zméni prostiedi, odstéhuji se a ¢ekaji na smrt, ktera nepfijde a mezitim za¢nou
Uplné novy Zivot.

Tohle neni o praci zdravotnikd na onkologickych oddélenich, tohle je jen o pristupu lidi a jejich reakci, kdyz
se s problémem setkaji tvari v tvar u sebe Ci svych blizkych.

Tady ma vliv fada dalsich faktord jako je psychicka odolnost, fyzicka kondice, Zivotni styl (pohyb, strava,
klid v dusi), postoje k Zivotu nebo panického strachu ze smrti, vira v uzdraveni a rozhodnuti vybéru metody
|éceni.

O zdravi, pacientech a lékafich
22.09.2023

Strach a stres jsou nejlepsi kamaradi nemoci a utrpeni. Radost, smich, laska, pohyb a pobyt v pfirodé jsou
nejlepsi kamaradi Zivota a zdravi.

Privodit si infarkt ¢i Zaludecni viedy z politik(i je nesmirné hloupé. Presto je takovych hlupak( hodné.

Chronicky pacient je hrdym sponzorem farmaceutického primyslu a soucasné ¢erpa¢em zdravotni péce.
Pocatkem chronického pacienta je ¢asto véta lékare: "pani, toho se nezbavite do konce Zivota". Tak pani
poslechne a do konce Zivota je chronicky nemocna. Naopak zdravy ¢lovék je dondtorem, a pfitom zdravotni
péci neCerpa a zaroven farmaceuticky prdmysl nepodporuje. Z toho plyne, kdo je pro farmaceuticky
pramysl dobrodincem. Ten, kdo se necha lééit do konce Zivota.

Cim vice praskd, tim mensi imunita, &im méné pohybu, tim mensi imunita, &m vice jidla (a nezdravého),
tim mensi imunita, ¢im vice strachu, tim mensi imunita, ¢im méné smichu, tim mensi imunita. Délejte to
pfesné naopak a svou imunitu posilite.

Je tfeba se vratit k pacientim, nebot hrozi, Zze by se po dobu mé nepfitomnosti mohli uzdravit. Tato slova
vlozil autor pokracovani Jirotkova Saturnina M. Macek do Ust doktora Vlacha. A jeSté tam uvadi, Ze lékarska
ordinace je jediné misto, kde mizZe |ékaf pozadat Zenu, aby se svlékla, a jesté dostane zaplaceno. (citovdno
téemeér presné, ale z diivodu mista trochu volnéji, nez je v textu knihy)

Dozivotni zaruku ¢lovéku muize poskytnout jediné Iékar. Ten ho bude |écit az do smrti.



Moc, nemoc, bezmoc
03.10.2023

Jsou chvile, kdy se ¢lovék neciti dobre. Clouma jim vztek, je smutny, néco ho boli, nécim se trapi a tak se
snazi vyhledat odbornika, tfreba Iékare.

Uz prvni setkdni a prvni otazky zpravidla napovi. Kdyz se napr. |1ékar zepta: "Co potiebujete? A co na to
berete?" je vice méné jasné, Ze jste jen "dalsSi houska na kramé" a odbyde Vas prasky.

lind zéleZitost je "Jak VAm mohu pomoct?" To samo o sobé navozuje atmosféru divéry. Otazka "K ¢emu
svou nemoc potrebujete?" Vas doslova Sokuje. Ale je dlleZitd, protoZe tajemstvi nemoci se ukryva u
nemocného, ¢asto v jeho hlavé, v jeho pfistupu, Zivotnim stylu.

Pokud se rozhodnete podstoupit psychosomatickou lé¢bu, setkate se s pristupem, ktery neni v ordinacich
zahlcenych praktickych lékard obvykly. Budete jako klient hledat "prapfic¢inu" Vasich potizi s pomoci
naslouchajiciho |ékare, rozeberete sv(j Zivot a postupné odhalujete pficinu své nemoci. A kupodivu

zménou svého pfistupu k Zivotu mlZete spustit tzv. "samouzdravné procesy".

Zrovna cestina je v tomto kouzelnd. Moc je sila. Jsem-li ne-mocny, znamena, Zze jsem docasné ztratil moc
nad sebou samym. Z toho logicky vyplyva, Ze ziskam-li svou moc (silu) zpét, zacnu se uzdravovat. Bez-moc
je, ze jsem svoji moc odevzdal Uplné, ocitam se bez své moci a moc nade mnou prevzal nékdo jiny, ten,
koho, nebo to, ceho se bojim. A zaroven se upindm na nékoho ¢i néco, co mi pomUze znovu ziskat zdravi:
lék, lékar, [é¢itel. Re$im ddsledek, nefesim pfricinu. Zastavam ve $patnych vztazich, které mi berou moc, ve
strachu, ktery mne pfipravuje o silu, ve stresu, ktery postupné méni ne-moc v bez-moc. Neustdle se
vymlouvam a dileZitou zménu oddaluji, protoZe pfece musim Zit zrovna takhle!

Tak ty nebudes$ poslouchat, fekne si télo a pritvrdi. A kdyZ uz si télo nevi rady, tak udefi. Prijde agrese,
rakovina. Rozsudek! Smrti? Ne vzdy, ale je to posledni varovani. Mas posledni Sanci se zménit. Kdo ani tady
nepochopi, umira.

Ptesto existuji pfipady (zazraky), kdy se i z tézké rakoviny dokazali lidé uzdravit. Totalné zménili svij pfistup.
Nepodali se tomu, bojovali. Pochopili, co musi v Zivoté radikalné a velmi rychle zménit. KdyZ néco neumime
vysvétlit a dokazat, znamena to, Ze to neexistuje? Ne, je to jen nase chorobna touha vSechno rozumem
pochopit a mit to pod kontrolou.

Nékomu je umoznén restart, nékdo Zije tak, Ze nemoc nepotiebuje, pfip. kdyz ho pfepadne, tak premysili,
co udélal Spatné a poslechne své télo. Boli té zada, jestlipak sis nenaloZil vic, nez uneses. Mas casté prljmy?
Neni tv{j Zivot tak trochu k pos.ani? A co zuby? MoZnd uz mas néceho plné zuby. | tak by to mohlo byt.
Nemoc je signal, télo se snazi néco Fict a my ho neposlechneme.

ProtozZe "lekaf" nds vylekal a pfedepsal piluli. Tak to ma ekonomicky nastaveno a my jsme lini premyslet a
néco se sebou udélat, za¢it na sobé makat. ProtoZe ten prasek pomize, pan doktor (autorita) to fikal. A
my ho poslechneme. Jde o nase zdravi a pan doktor tomu rozumi. To je fakt. Ale pan doktor neZije nas
Zivot, Zije svUj.

Za svlj Zivot a své zdravi jsem odpovédny predevsim ja sam. J& mam tu moc byt mocny, ne-mocny ¢i bez-
mocny. Jak Ziju, tak stonam. Mohu Zit tak, abych nestonal. Jen byt si toho védom a chtit pro to néco udélat.

Byt zdravy a $tastny
27.10.2023

Byt zdravy a Stastny je védoma prace. My, co se citime zdravi a jsme jesté k tomu Stastni, mame druhé
inspirovat, ne presvédcovat. KdyZ se nas zeptaji, jak jsme toho dosahli, vypravéjme jim svlj pfibéh.
Budeme je tim inspirovat.

Kazdy dalsi zdravy a $tastny ¢lovék vytvari zdravou a Stastnou spolecnost. Je to ale prace na svém probuzeni
a na sobg, je to odvaha prekonat svij strach a pfijmout své stiny. Vystoupit z komfortni zény a byt upfimny
predevsim sam k sobé.



Jak se fika: "poznej sdm sebe a poznas cely svét", "zmén sebe a zménis svét". Poznejme tedy, Ze tvlrci
svého Zivota jsme predevsim my sami a pfijméme zodpovédnost za svij Zivot, své zdravi a spokojenost.
Byt Stastny znamena radovat se z malickosti, smat se a usmivat, Zit laskou.

Zdravi ve svych rukach
29.10.2023

Byl nazev prednasky a besedy o zdravi s propagatory funkéni mediciny Davidem Cechem a Aleem
Svobodou, kterd se konala ve Ctvrtek 26. fijna v Malém sdle ZaloZzny. Prednasejici jsou terapeuti Kliniky
Endala, kterd se zabyva metodami Iéceni dle principQ funkéni mediciny. Pomérné znamou osobnosti v
tomto oboru se stal MUDr. Jan Vojaéek a my méli v Bendtkach tu cest poslechnout si jeho kolegy a
diskutovat s nimi.

Jaky byl m{j dojem jako hlavniho organizatora? Akce se vydafrila, nejen navstévnost predcila ocekavani, sal
byl pfijemné zaplnén, néco pres padesat lidi. Atmosféra byla skvéla.

Bylo vidét, Ze téma vétSinu prichozich zaujalo a Ze velkd ¢ast védéla, na co pfisli. O éemz svédcila predevsim
beseda, kdy padlo velké mnozstvi otdzek, na néz prednasejici odpovidali. Diskuse byla vic nez hodinov3, a
jesté po oficidlnim ukonceni byli oba pfednasejici obklopeni lidmi s individudlnimi dotazy.

Setkali jsme se s podékovanim za akci, akci si mnoho lidi chvalilo. Snad se i ti, co védéli, na co jdou,
dozvédéli néco nového a rozsifili si své znalosti, a hlavné se setkali s podobné naladénymi lidmi, coZ
posiluje védomi, Ze v tom nejsou sami.

A ti, ktefi néco podobného slyseli v Zivoté poprvé, se mozna nad tim zamysli, nebo to odmitnou. To je
naprosto v poradku. Ale spiSe mi ptipadalo, Ze to bylo pro mnoho lidi zajimavé a kdyZ to nékomu otevie
odi, tim lip.

Potfebujeme vytvéret novou spolec¢nost, zdravou, sebe-védomou, lidskou a spolupracujici. Ktera si

uvédomuje, Ze za své zdravi a svUj Zivot madme odpovédnost predevsim my sami a mlzeme pro sebe a své
zdravi mnoho udélat.

K tomu jsme se snazili svou akci pfispét a naplnit nejen Sokolské heslo "ve zdravém téle, zdravy duch",
které plati i obracené, protoze nase psyché ma na nas Zivot a zdravi velky vliv a postupné zavést i trochu
jiné, byt podobné motto: "pfirozené je byt zdravy, normaini je byt nemocny" a pomalu se posouvat od
normalnosti (vyZadované normou spolecnosti) ke své pfirozenosti (tj. byt sdm sebou a jit v souladu se svou
dusi).

Byt autenticky zdravym jedincem je o vyrovnanosti a harmonii sebe sama. To dovoluje védomé 7Zit
spokojeny Zivot i v tom neptijemném a nezdravém prostredi.

To je zaroven pfirozené a bylo by moc fajn, kdyby to bylo ¢asem i normalni.

Pevné zdravi, hlavné zdravi
03.12.2023

Pfichazi doba, kdy si budeme navzdjem prat hlavné to zdravi. To je moc hezké, vétSinou to myslime
upfimné, empaticky, soucitné. Pfejeme si vyléceni z nemoci pro sebe i pro druhé. Mnohé z nds zasahne
vazna nemoc blizkého ¢lovéka vice nez jeho samotného. A dokonce, kdyzZ jsme sami nemocni, mliZe to byt
stejné. Ty druhé trapi nase nemoc vic, nez nas samotné.

Uplné nejvic je to, kdyz nam stlifiou déti. Zijeme ve spoleénosti, kdy jsou déti ¢astéji nemocné, maji castéjsi
deprese, trapi nas to a chceme reseni, chceme uzdraveni. A chceme to po systému, po zdravotnictvi, po
|ékafich, terapeutech a psychiatrech.

Kdo se pta sdm sebe, pro¢ je nemocny on sam, pro¢ jsou nemocné jeho déti, pro¢ je nemocna jeho
partnerka?



Co byva castou pri¢inou? MuZe to byt i nedostatek lasky, nevénovani se sobé, partnerovi, détem.
Nekomunikace, Ziti v uzavienych prostorech a uviznuti ve virtudlni realité, nedostatek pohybu a pobytu
venku.

Mohu onemocnét, protoze se dostate¢né nevénuju sobé, to se hodné tyka predevsim Zen, které se obétu;ji
pro druhé na ukor sebe samych. Mohu onemocnét, proto, Ze jsem si toho naloZil moc, nedokazu si
odpocinout a pracuji az do svého vyhoteni, nebo pfijde néjaky atak nemoci. Pak se zastavim a premyslim,
co délam Spatné.

Déti bud’ lasku nedostavaji, rodice jim nevénuji pozornost, oviem dité brzy ptijde na to, Ze maminka Ci

tatinek se mu vénuji, kdyzZ je nemocné. A ono je v té nemoci $tastné, protoze si diky ni k sobé ty rodice
pfitdhne. Dité se naudi rodi¢i takto manipulovat a citové je vydirat.

Nebo to mlze byt naopak dité je zahrnovano tzv. Uzkostnou laskou a péci, dostane viechno a je na kazdém
kroku hlidano. Co je to za Zivot? Vzdyt v tom musi byt to dité nestastné. Je potfeba najit miru a nic jiného,
nez lasku tomu ditéti nemohu dat a je to nejvétsi dar. Zdravy vztah rodica k sobé vzajemné a k ditéti,
jednoznacné zdravi podporuje.

Horsi je, Ze zdravi nijak moc nepodporuje soucasna spole¢nost a pomérné toxické prostredi ve vSech
smérech. Nezdravé potraviny a jejich propagace (mekac, cola), moc léCiv a jejich propagace, moc
digitalizace a jejich propagace, moc konzumu a jeho propagace, negativni zpravy a manipulace strachem
atd.

A pak se divim, Ze jsou lidé nemocni. VZdyt ta spoleénost propaguje ve svych reklamach.

TakZe bych to trochu upravil: Zijte zdravé a se sebou v souladu, at jste zdravi a spokojeni. Za své zdravi
mame totiZ tu nejvétsi zodpovédnost kazdy sam. Treba to jednou pochopime.

Hodné zdravi, Stésti, pevné nervy, psychickou odolnost, pozitivni mysl a hlavné hojnost Lasky, protoZe ta
umi zazraky.

Zdravy nemocny
27.02.2024

Nékdo si mysli, Ze je zdravy, pfitom ale m(ze byt nemocny. Sam tikdm, Ze jsem zdravy, ale mohu byt jen
nedostatecné vySetien. Zdravy ¢lovék nema potrebu chodit k doktorovi. Nic mé neboli, neni dlivod. Kdysi
se fikalo, Ze lé¢ena chfipka trva sedm dni, neléena tyden.

Jsou ale lidé, ktefi jsou zdravi, pfitom jsou presvédéeni, ze jsou nemocni. Rikd se jim hypochondFi. Neustéle
na sobé pozoruji néjaké zdravotni potize, porad je néco boli, trapi. Bud'si nakonec néjakou chorobu doslova
vymodli, anebo jsou nemocni na hlavu.

Kdysi jsem sledoval diskusi Jaroslava Duska s MUDr. Pavlem Nyvltem. Bylo to zajimavé, ale stejné si
pamatuji nejvic tuto repliku, kterou se pokusim co nejpresnéji interpretovat.

D: doktor vykoukne z ordinace a na plnou ¢ekarnu zafve: "komu je hovno, ven!" Nacez pllka lidi odejde.
N: to by se mné stdt nemohlo.

D: ja vim, Ty se$ moc slusnej.

N: ne, ja nemam ordinaci.

Tak si fikam, kdyby se dost Iékaf(i chovalo podobné jako ten pan doktor ve vyse zminéném pribéhu, mozna
by ubylo u nds zneuzivani lékafské péce a nebyli bychom na prednich pfickdch nemocnosti a ubylo by
simulantd.

Na druhou stranu, komu se obcas nehodilo hodit se marod. Je mi sice hovno, ale mam neschopenku a
odpocinu si od té nezazivné prace a debilniho $éfa.



Nemocny, kam se podivas
17.03.2024

Tak néjak moc nemocnych tu mame. A mame tu nemoci, které uz nase skvéla zapadni medicina davno
vymytila. Jako napf. zaskrt a Cerny kasel.

Také tuberkuldza, AIDS a dalsi virdzy. Rychle na oc¢kovani a brat antibiotika. Trochu si odpocinout a rychle
do procesu. Copak se takhle da zit?

A co stres? Zivot "lidského zdroje" neni k Ziti, protoZe se s nami tak zachazi. Jako se zdrojem, ktery kdyz
dojde, tak se nahradi. Jsi vyCerpany, nevykonny? Mas na krku hypotéku, déti? Nevis, z ¢eho budes zit? Uz
nemuzes dal a télo ti vypovédélo sluzbu?

UZ ti nezabiraji prasky, se$ na pokraji vyhoteni a zhrouceni? Nezajimda! Korporat to nezajima. Nastoupi
nékdo jiny, ¢erstvy zdroj, ktery té nahradi.

Téch faktorq, které oslabuji pfirozenou imunitu téla, dostavaji lidi do psychické nepohody, Uzkosti je cela
fada. A lidé tomu systému ve své vétsiné podléhaji. Nezastavi se, nepremysli, jedou dokud mohou. Dokud
je nemoc (¢i dokonce smrt) nezastavi.

Je to prece normalni byt nemocny, unaveny, v depresi. Brat "tuny" praskd a vylucovat "malou chemickou
tovarnu", vsak oni mé v té nemocnici opravi. Moznd ano, ale nemoc (horsi) prijde znovu, kdyZ se
nezménime, kdyZ jedeme Zivotem rychle a zbésile jako dosud.

Z toho jsem uz ddvno vystoupil, snazim se zachytit signdly téla, ne vzdy se to dafi, ale pfevdzné nebyvam
nemocny, maximalné tak jednou do roka a na par dni. Ale to uz musi byt. VétSinou si to ani nepamatuju.
Ani to nedohledam, protoZe na ty dva (tfi dny max) si ani neberu neschopenku.

Nerad totiZ chodim k doktordm. Po Covidu s |é¢enim na telefonu uz vibec. Takovy lékaf u mé pozbyl
autoritu a nema mi co radit. Rady si vyhledam jinde a hlavné jsem pfijal zodpovédnost za své zdravi a razim
heslo, Ze normalni je byt nemocny, pfirozené je byt zdravy.

Pfednaska Dr. Pumrové
29.04.2024

Pozvali jsme si pediatricku a homeopatku MUDr. Karen Pumrovou na prednasku. Pfrednaska probéhla ve
Ctvrtek 25. dubna od 18 hod. v Malém sdle ZaloZny v Benatkach nad Jizerou.

BohuZel lidi bylo malo, asi i proto, Ze soubéiné béZela beseda v mistnim muzeu a mozna jsme podcenili
propagaci a spolehli se vice na kolegy ze Sokola, Ze pfijdou. A bohuZel nepfisli.

Nicméné se akce vydafila. Vtipné bylo, Ze jsme pripravovali dataprojektor a pani doktorka ho
nepottebovala. Vsechno klaplo, jak mélo. Pro jistotu jsem si vzal svoji flashku s prezentacemi, abych
pripadné zvolil nahradni program, pokud by se pani doktorka z néjakého dlivodu opozdila, ¢i nedorazila.

Dataprojektor jsme nechali svitit a ja se na pozadi pfednasky jal promitat prezentaci s mnoha fotkami z
pfirody. Krasné se to propojilo, protoze pani doktorka fekla, Ze by se ji libilo, kdyby se promitly néjaké
zabéry z pfirody a ono se ji to splnilo.

Téma predndsky bylo "Co mlzu udélat sam pro své zdravi?" a tomu se pani doktorka vénovala, mluvila
hodné o Zivotnim stylu, o soucasnych nezdravych podminkach, o své pediatrické a homeopatické praxi.
Uvadéla priklady ze Zivota. Mélo to spad a hezky se to poslouchalo.

Po vice jak hodinové prednasce nasledovala dalsi hodina dotaz( a odpovédi. Prisli ti, ktefi se chtéli néco
dozvédét, téma je zajimalo, a tak se ptali. V publiku prevaZovaly Zeny, hlavné maminky a babicky. Byl to
prijemné straveny vecer, ktery nikdo nenarusoval.

Nakonec nds Uéastnici pozadali, abychom pani doktorku pozvali je$té jednou nékdy pristé. Clovéka pak
potési, Ze to nebylo marné. ProtozZe i 15 lidi, ktefi se inspirovali a leccos dozvédéli, to rozsiti dal.



Je jen tézké najit termin, aby vyhovél vice lidem a nepotkal se s jinou podobnou akci.

Jak jsou na tom dnes Svédkové Covidovi?
02.11.2024

Obcas se odkudsi vynofi, pohlédnou do svétel reflektord, néco zablaboli, ale jejich straseni uz tolik nezabira
jako dfiv. Rozhodné uz nevidim vétsinu lidi v respiratorech nebo rouskach, sem tam nékdo ji ma.

Je podzim a k nému patfi respiracni onemocnéni, obecné my tzv. zcivilizovani, tj. civilizaci zpohodInéli a
zpitoméli, jsme méné odolni, Cili vice nachylni k tomu chytnout néjakého toho bacila ¢i néjaky ten virus.

Tak to tady zase fadi, plni se ordinace praktickych lékaf(l, uz se tam zase muizZe chodit, ne jako za Covidu,
kdy se ordinovalo po telefonu.

Z pocatku se teckovalo o sto Sest, vSichni se tim chlubili, v podstaté jsem nenardzel na lidi neockované,
jako jsem byl ja s manzZelkou, protoZe se tim nikdo nechlubil. Dnes to mam opacné, nenarazim (aZ na
vyjimky) na ty, kdo by se dal nechavali oc¢kovat. Dvakrat, tfikrat a dost. Hodné lidi pfiznalo, Ze s tfeti davkou
méli problémy, bylo jim docela Spatné. Ale nastésti se z toho dostali a uz se zarekli, ze ne.

Ono se totiz leccos zménilo, hlavné se ukdzalo, Ze to s tou ochranou po ockovani neni tak zhavé, jak se
tvrdilo. Presto se i dnes dozviddm o znamych, ktefi absolvovali ¢tvrtou, patou davku a chodi porad.
Nepochybuji, véFi. Nebo se stale obelhdvaji? Boji se autorit? Rikali to prece v televizi, doporucila mi to pani
doktorka a to je prece sméroplatny (z filmu Kulovy Blesk).

Nyni jedna velkd autorita, senator a lékar, se jako spravny Svédek Covidlv pochlubil dalsim ockovanim
(proti Covidu a chtipce zaroveni) a do 20 dni zemftel na plicni embolii. Jisté to nesouvisi. Nemusi to souviset,
ale podezrelé to je, tak by se to mélo prosettit a prozkoumat.

Rikam si, co se asi d&je v hlavach téch poslugnych a vystrasenych, ktefi se chystaji na dal$i davku, kdy? se
dozvédéli, Ze propagator vakcinace zemfrel kratce po aplikaci vakciny? Rozmysli si to? Budou o tom
premyslet? Budou mit obavy? Nebo si hrdé pljdou pro dalsi davku?

Vidyt pfece sdm ministr zdravotnictvi jim to ukazal v pfimém prenosu (levé raminko, pravé raminko) a v
televizi je stale a vypada dobfe.

Pfesto si myslim, Ze pochybovaci o vakcinaci pribude a medidlnich vystup( Svédkd Covidovych bude
ubyvat. Ono uZ ve svété je to trochu jinak, tam uz se to obratilo a Svédkové Covidovi uz tam nejsou tak
mocni jako u nas.

A co si budeme povidat, mozna i nékterymi z nich smrt senatora otfasla.

Zdravé nebo nemocné Benatky ?
11.02.2025

Skupinu jsme nazvali "Zdravé Bendtky", inspirovali jsme se Zdravym Polabim. Jen s tim zdravim si nejsem
tak jisty. Kolikrat jsme se pro nemoc nesesli, ¢i nemocni nedorazili na akci. Asi to nebyly vymluvy.
Kamarddky a kamaradi byli opravdu nemocni.

Asi jsem nejzdravéjsi ja. Nemocny moc ¢asto nebyvam. A kdyZ uz, tak jen velmi kratce. Dva az tfi dny.
Nemoc si proziju docela rychle a pomérné lehce. Nevzpominam si, kdy jsem mél naposledy horecku.
Vétsinou jde o néjaky kasel a zejména rymu. Posledné jsem smrkal dva dny dost intenzivné.

Jsem zdrav a vesel. Nebo jen Spatné vysetfen? Chystam se na vySetfeni, terapeut mi napsal, co chce o mné
védét a na mné je, abych si zajistil odbéry a laboratorni vysetieni. Pak se spolu zamyslime nad vysledky.
Doufam, Ze z toho neonemocnim a pomuze mi to k tomu, abych védél, co mam délat a cemu se vyhnout
v mém mladém seniorském véku.



Choroby z civilizace je dobré Ié¢it mimo civilizaci
15.03.2025

To mé napadlo, kdyZ jsem byl tyden v jiné civilizaci, Egypté. AZ jsem se lekl, jaky vzorek tzv. vyspélé evropské
civilizace se tam valel na plaZi a cpal se vS§im moZnym. Pfipadalo mi to jako vykrmna evropskych vepfika.

Najit Stihlé bilé lidi na plazi byl skoro problém. Ano, byli tam, ale ve srovnani s témi Stihlymi snédymi byli
ve vyrazné mensiné. | ti aktivni plavci Ci potdpéci byli menSinou ve srovndni s "aktivnimi opekaci" na
lehatkach pod slunecniky.

A to jidlo: all inclusive, Svédské stoly. Dalo se vybrat a stfedomorské je zdravé, salaty bajecné, vice druht
ryze, upravené hovézi, kureci maso a ryby. K tomu lehké pivo, voda a dalsi. Bohaté snidané, oblibil jsem si
parecky, fazole a toasty, tj. ten English breakfast, ale hlavné dva druhy tvarohu. Clovék mohl jist a pit zdravé
a neprecpavat se, ale také se cpat hranolky, popijet colu, drinky a sporadat kila sladkého a toho zdravého
se ani nedotknout.

Ustdl jsem to a vahu si udrzel. Snazil se jist zdravé a hodné plavat. V mofi a pomérné studeném bazénu.
Sezdna tam zacdind az v kvétnu.

A jak je to s tim |é¢enim mimo civilizaci? Hele, mobilovi zavislaci vSech narodnosti a vékovych kategorii
jednoznacné vedli. Ja si naopak uZival mirného detoxu a volnych dni k nestresovani z prace. Jasné, brzy mé
¢eka ndvrat do pracovni reality a bude to drsné, stresujici, ale tak to je. Na druhé strané je jaro, rozbéhnou
se zahradni prace a budu vic venku, takze je to ¢im kompenzovat.

Kdyby mné nasli néco zavazného, vzal bych si delSi neplacené volno, vypnul telefon a odjel "poustevnicit"
na chatu. Dal bych si detox (mobilovy a internetovy) doplnény lehkym plstem. Hodné bych chodil v
pfirodé, fyzicky pracoval, plaval, cetl. A to by bylo, abych se nevylécil.

Zatim neni z ¢eho, takZe dal v klidu pracuiji, ale vySetreni planuju, abych védél, jak na tom jsem.

Jsem zdrav a vesel
09.04.2025

S nadsazkou si fikam, Ze jsem vesel a zdrav, protoZe k Zivotu nepottebuji doktory mediciny a prav. Také to
ale znamena, Ze nejsem vysetien. A v laboratofi by urcité néco nasli. Chystam se, zatim jsem ale potieboval
resit dlezitéjsi véci.

Ale dojdu si na krev a necham si ji vysetfit a s vysledky si dojdu za svymi terapeuty, abych zjistil, jak na tom
jsem a co event. délat pro zlepSeni ¢i aspon udrZeni psychického stavu. To, co si zméfim sam (tlak, puls a
miru stresu), to je v normé.

Mam dostatek pohybu, neprezirdm se a az tak casto nehfesim. Snad jen s tou kdvou mohu byt pres miru,
s alkoholem jsem na tom celkem dobfe, tvrdému se vyhybam, vino a pivo opravdu jen obcas. Nekoutim,
nefetuju. Jinak dodrzuju (samoziejmé se to nékdy nepovede), Ze pfes noc 12 hodin nic nejim a 2x tydné
vynechdam snidani, ¢imZ omezuji ptijem peciva.

Ale hlavni je ¢erpani energie z pfirody a fyzické prace na zahradé a chaté. A omezeni stresovych faktor( v
praci. Tam pocitam kratsi ivazek, predani ¢i zjednoduseni nékterych dil¢ich ¢asti mé prace. Setkavani se s
okruhem pfijemnéjsich lidi.

Snazim se tvofit si pfijemnou realitu, zbytecné se nenasirat tim, co nemohu ovlivnit a tu realitu spolecnou,
kterd mi moc nevoni, se snazim pfijmout a plsobit tak, aby se mohla ménit k lepSimu.



V pfipadé tézké nemoci ....
14.04.2025

... umedialné zndmé osobnosti se jeji nemoc stava "véci vefejnou". Pokud je osobnost sdilnd a navic aktivni
na socialnich sitich a ma velkou skupinu fanouskd a podporovatel(, pak svoji nemoc s nimi "sdili". Fanousci
vétSinou vyjadruji litost a soucit, drZi palce, podporuji a pomahaji vytvofit ten povznasejici pocit "nejsi na
to sama".

BohuZel tohle je zavadéjici, protoZze na sv(j Zivot jsme kazdy sdm a na atak nemoci néjak reagujeme a
snazime se ji feSit. Zalezi téZ na mife strachu, vlivu viry (v sebe, v Boha, v |ékafe) a osobnim pfistupu.
ZkuSenost je nepfenosna a nikdo nemlzZe dopredu védét, jak se zachova, co s nim oznameni o tézké
nemoci udéld. Mozna je to daleko horsi, kdyz se to netyka jeho osobné, ale jeho nejblizSich. Rodi¢e dobre

ees

znaji tu bolest a bezmoc, kdyzZ jim stlnou déti. A kdyZ déti zemfou a oni je preZiji. To je skoro k nepreziti.

Samoziejmé je inspiraci k tomuto ¢lanku Anicka, kterd své nemoci podlehla. Ta nemoc se nékde vzala, méla
néjakou pficinu. Byt dcerou slavnych rodic(, jejichZ vztahy a prohresky byly propirany v bulvaru, néco v
citlivé dusi jisté zanechalo. Nezbyva nez poprat Anicce dobrotivé nebe a jejim blizkym, aby se s tim vSim
vyrovnali.

Znam pribéhy lidi, kteti zvolili jiny pfistup, radikdlné zménili Zivotni styl a sami si prozili zazrak uzdraveni z
tézké nemoci. Sdm nevim, zda bych toho byl schopen. Jen si fikdm, Ze bych razné ukoncil dosavadni styl
Zivota, vzal si volno v praci i v rodiné a odjel bych do blizkosti pfirody a bez mobilu. Nejblizsi by védéli, kde
bych byl, ale chtél bych tam byt sdm (se sebou, s Bohem, s knihami). Postil bych se, meditoval, fyzicky
pracoval, relaxoval. Primarné bych nemoc netesil a uzival bych si ¢as v pfitomnosti. Uzdravil bych se? Nebo
bych to kvali nesnesitelné bolesti vzdal a odevzdal se do péce zdravotnikd? Nebo do péce Boha, tzn. Zivota
i smrti? Nevim, nemohu predjimat.

Snazim se Zit tak, abych néjaké zakefné nemoci nezavdal pficinu. A stejné v této oblasti osobné preferuji
celostni medicinu a psychosomatiku. Navic jsem dosahl tzv. "mladého seniorského véku", coZz znamena, ze
uz mam vétsinu soucasného Zivota odzitou a stejné vim, Zze zemfu. Jen nevim, kdy a jak. UZ se nepotiebuju
za ni¢im honit, uZ si chci Zivota vice uZivat a vidét rlst sva vnoucata, tedy toho rostaka, co uz mame a ty
dva dalsi, ktefi jsou na cesté.

Jedni z Zivota odchazeji, druzi ptichazeji.

Jsem vysetfeny a celkem zdravy
26.04.2025

Nechal jsem se vysetfit. Jako samoplatce, parametry vySetfeni mi stanovil terapeut a tykaly se biochemie.
A dopadl jsem kupodivu celkem dobfe, naprosto v limitu jsem byl u renalniho souboru (kreatinin,
mocovina, kyselina mocova), jaterniho souboru, bilkoviny (CRP), Zelezo, stitna Zlaza, vitamin D, prekvapivé
i v souboru diabetologickém.

Nadlimitni jsem byl u lipidového souboru (cholesterol) a homocysteinu. Ale podle mého nijak dramaticky.
Mozna mam v 60 letech lepsi vysledky, nez bych mél ve Ctyficeti. Ale to se nedozvim a ted' uZ je to jedno.

Tak jsem zvédavy, co mi terapeut fekne a doporuci. Co délam (asi strava), Ze mam vyssi cholesterol. A co
bych mél délat a co nedélat. Zdravi je zkratka proces a jsem za néj zodpovédny ja sam. Proto jsem se dohodl|
na vysetreni a konzultaci vysledk.

Dobré je, Ze jsem s vysledky spokojen a Ze potvrzuji moji cestu k udrZzovani zdravi. V. mém véku je to docela
dalezité. Jisté, citim se zdrav a nepotrebuji chodit k doktordm. Obzvlast k tém, ktefi 1é¢ili po telefonu a
jsou klasickymi praskafi a ja prasky nezeru (ani to neumim pravidelné brat).

Ale je dobré védét a také je dobré se poradit s odbornikem, co s tim délat, aby to bylo lepsi, nebo aspon
na co si dat pozor, aby se to nezhorsovalo.



Na konzultaci
22.05.2025

Byl jsem na konzultaci k vysledkiim svého biochemického vySetfeni. S terapeutem se pratelime. Jsme
naladéni na stejné viné. Pfesto v oblasti zdravi je samoziejmé vzdélanéjsi a ma dlouholetou praxi
farmaceuta, ikdyz se nyni vénuje funkéni mediciné.

Celkem jsem byl chvalen, pfesto pfiSla i fada doporuceni, co zlepsit ve svém stravovani, nad kterymi
doplnky zauvaZovat, doporudil filtr na vodu.

Pfece jen mél jsem hlavné v oblasti lipidl hodnoty nadlimitni a potencialné riskantni. Nicméné jsou v
pohodé resitelné bez lékové medikace. Ale ty doplriiky stravy bych brat mél. Hlavné omega 3 mastné
kyseliny.

David mi poslal shrnuti schlizky véetné odkaz(l. Doma jsem zjistil, Ze velkou ¢ast najdu v manzelciné
rodinné |ékdrné, takie mé to zas tak draho nevyjde. Dokonce doporudeny ostropestfec mam z
Levandulového udoli.

Za mé dobry. A na Sedesatnika dost dobry :). Jisté se najdou vrstevnici, ktefi na tom budou lépe, ale mozna
vétsi ¢ast by mi mohla zdravotni (fyzickou a dusevni) kondici zavidét. Jsem spokojeny a vidy se mohu
zlepsit. Tak mam motivaci k dalSimu experimentovani ve prospéch svého zdravi, za néZ jsem zodpovédny
predevsim ja sam.

Nesouvisi! Opravdu?
12.06.2025

Vakcinace proti Covidu a turborakoviny, embolie zvlasté u mladych? Vakcinace proti Covidu a zvySeni
neplodnosti, tedy snizeni porodnosti? Ockovani malych kojencl a nar(st autismu u déti?

Korporatni "kultura" (tj. prace v korporatu, ve slonovinové véZi) se stresem? Spatné prostfedi (znecistény
vzduch, voda, plda), logicky ke zdravi také pfiliS nepfispiva, presto se chovame, jakoby to viibec
nesouviselo. Dal se jede automobilismus, abychom nemuseli chodit pésky, vymysli se rGzna vozitka
(nejlépe na baterky), kolobézky, jednokolky.

Nezdravé (¢i dokonce toxické) potraviny se zdravim? Napf. "Mekac" s nardstem obezity? Lenost,
nedostatek pohybu s fyzickou a psychickou kondici? PriliSna konzumace virtudlni reality a socialnich siti s
uzkosti, depresi, agresivitou a debilizaci?

To jsou otdzky, které mé napadaji, protoZe o tom premyslim a souvislosti hleddm. Jisté nejsem sdm a asi
to chce cas. Néco uz se zménilo, néco uZ se pripousti a néco se stale (diky néjakym zajm(m a sile) zatim
odmita.

Néco uz se vi (Ci pfipousti): koufeni Skodi zdravi, téZ nadmira cukr( a tukd, nadmira stresu Skodi psychice
a ta zpétné ovliviiuje zdravi. PFilis 1ékd a jejich Spatna kombinace zdravi prospésna neni. Nas Zivotni styl
ovliviiuje nase zdravi.

Dnes je problém vyhnat nékteré lidi do pfirody, je tfeba jim nabidnout k tomu chozeni néjakou zabavu, Ci
pomucky. Nordic walking, hledani kesek ¢i pokemont, dnes moderné i disc golf. Jsou vSak lidé, ktefi to
nepottebuji, staci jim obycejna turistika, ale i chozeni do prace pésky, ¢i prochazky se psem.

Byt zdravy a Stastny, znamena zvladat Zivot, Zit v rovnovaze, v harmonii, mit dostatek energie pro Zivot.
Pomaha i obc¢asny plst a detox. Nejen téla, ale i duse, té pomUze digitalni detox.

Je to ale hlavné na nas samych. Jestli bez mobilu ani ranu, pak potés kosté.



