Zkouska psychické odolnosti

Kdyby nds svét byl dokonaly, do-
konali bychom byli i my sami. Neni
tomu tak a nikdy nebude. Den co
den bojujeme se v3im, kolem nas

i v nds.Snazime se své zivotni pro-
stredi pretvofit k dokonalosti, své
vztahy ucinit pfijemnymi, sami sebe
odolnymi proti nemoci, bolesti, psy-
chické rozladénosti. Detoxikace po-
dle MUDr. Jonase je soucasti naseho
kazdodenniho boje za dokonalost.
Existencni strach nas provazi cely

Zivot, nemoci a bolesti se bojime
uz od pocatku lidstva. Myslim, ze si
uvédomujete, Ze pronikani k ta-
jam fungovani naseho organismu
nam dava maximalni pocit jistoty.
Jde tedy nejen o jakysi zdravotni
navod, kterych jsou stovky, ale
hlavné o hledani stability v nesta-

bilnim vesmiru — vnitfnim i vnéjsim.

Soucasna covidova krize je jakousi
laboratofi nasi osobnosti.Viditelné-
ho nepfitele jsme si uz uzili, zvIasté
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my, ktefi jsme prozili socialistickou
éru. Neviditelny nepfitel je zkouSkou
nejen nasi psychické odolnosti, ale
i jakymsi sitem, které oddéli zrno od
plev.Knihovny a internet jsou pIné
navodu a diikazl o vysokém stupni
naseho vyvoje. Je tedy jen na nas,
abychom prohlédli smysl manipula-
ce s lidskym strachem. S detoxikaci
podle MUDr. Jonase vyjdeme z této
nepohody silngjsil

MUDr. Josef Jonds
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Covid jako soucast nasi civilizace

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: iStock

Mlady cesky obcan travi na internetu v primeéru t¥i hodiny denné. O vikendu
je to az sedm hodin. Stavame se tupym superdruhem, ktery ztraci schopnost
individualniho mysleni a prizptisobuje se kolektivnimu online mysleni.

Je pak nesmirné snadné manipulovat velkou ¢asti lidstva.

Vpustit do spo- 1
le¢nosti,,virus”
manipulujici

lidskym chovéanim

i tisiciletymi zakoni-
tostmi spolec¢nosti

je velmi snadné. Jde

0 nezastavitelnou
sebedestrukci, ktera
nahrazuje nesmysiné
a vzdy prohrané valky.
NemUGzeme ovsem tvr-
dit, ze jde o jev zcela
nesmyslny, jen nejsme
schopni dohlédnout
na jeho smysl.

Internet radikalné
méni fungovani lidské-
ho mozku.To se uz vi
S naprostou jistotou.
Klesa napfiklad zajem
o sexualni chovani.
Roku 2000 bylo 18 pro-
cent sexudlné neaktivnich mladych
lidi, v roce 2018 uz to bylo 31 pro-
cent. Hranice dospivani osobnosti se
posunuje. Dospélost dnes povazuje-
me za obdobi po 30.roce Zivota.

Pracujte se sebou

Koronavirus provéfuje schopnost
nasi civilizace prezit, prejit do jiné
dimenze spole¢enskych vztah(.Kdo
situaci vyuzije k uvédoméni si vlastni
sily a schopnosti, ten vyhral. Ti ostatni
se stanou ustrasenou masou. Deto-
xikace umoznuje lidem mit kontrolu
nad sebou samym.To je silna deviza.
Pracujte proto predevsim sami se

sebou. Ostatni pfijde samo. Internet
nas naucil stat se influencery, propa-
gatory ¢ehokoliv.V nasem pripadé
detoxikace podle MUDr.Jonase.
Vstupujte do internetového prosto-
ru, hlasejte své nazory, nabadejte lidi
k napodobovani téch, ktefi dali své-
mu zivotu smysl. Prvotni je mit svoji
mysl pod kontrolou.To neni mozné
bez védomi detoxikace. Usilovné
odstraniujte mentalni i fyzické toxiny.
S nimi zmizi i covid.

Navrat schopnosti
Vs organismus musi mit schop-
nost uhajit svou existenci. Nema-li ji,
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vratte mu jeho schopnosti. Kdyz
jsem pred tfemi lety zacal dtklad-
né rozebirat vliv stfevni mikroflory
na imunitu, byl jsem hlasem ziz-
niciho na pousti. Dnes neni médi-
um, kde by se neprobiral stfevni
mikrobiom a jeho vliv na cokoliv.
Predevsim imunitu a psychiku.
Imunité nelze nic pfikazat, psy-
chiku ¢lovéka neni mozné zaviit,
znicit nebo osalit. Urputné se sna-
Zit udélat ze stfeva jitrnici nabitou
piatelskymi mikroby. Clovéka od
zvitete déli mozek. Ani ten ale neni
garantem moudrosti. K té musi
kazdy dospét sam.



Srdce a léto

Text: MUDr. Petr Sedldcek, Foto: iStock
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Srdce je duty svalovy organ, ktery svymi pravidelnymi stahy zajistuje obéh krve
télem.Je ulozeno v hrudniku mezi plicemi, hrudni kosti a branici.Zevné je kryté
osrde¢nikem perikardem, uvnitf je vystlano vystelkou endokardem. Mezi nimi je
vlastni zdroj sily myokard, ze zvlastniho pficné pruhovaného svalstva, které neni
ovliviiovano viili jako kosterni svaly.

rev pfi priichodu srdcem
Kprotéké ¢tyfmi dutinami,

oddélenymi chlopnémi, které
zabranuji zpétnému toku krve,
Neokyslicena krev se privadi z téla
horni a dolni dutou zilou do pra-
vé siné, Odtud se pak Cerpa pres
trojcipou chlopen do pravé komory,
kterd ji vypuzuje pres polomésicitou
chlopen plicnici do plic. Zde se krev
okysli¢i a vraci se plicnimi zilami
do levé siné, odkud se dostava pres
dvojcipou neboli mitralni chlopen
do levé komory, srde¢ni dutiny s nej-

silnéjsi sténou. Stahem levé komory
je krev vypuzovana pres aortalni
chlopen do aorty a jejimi vétvemi
pak tepnami a tepénkami do celého
téla.V navazujicich vlasecnicich
(kapilarach) se odehrava vyme-

na plyng, zivin a odpadnich latek

a odkysli¢end krev se zilami vraci do
praveé siné.

Samostatny organ

Samotné srdce je zasobeno krvi
véncitymi (koronarnimi) tepnami.
Ucpani nékteré z nich vede k in-

farktu myokardu. Srdce je do urc¢ité
miry samostatny organ, ma vlastni
prevodni systém, ktery vytvari
vzruchy a rozvadi je po celém srdci.
Vzruchy mdzeme snimat a hod-
notit na elektrokardiografu — EKG.
Prevodni systém srde¢ni je pod
vlivem autonomnich nervi (sympa-
tiku a parasympatiku) a hormond,
z nichZ nejznaméjsi je adrenalin.
Kardiovaskularni choroby, tedy
choroby srdce a cév, patfi mezi nej-
¢astejsi priciny umrti, zvlasté v tzv.
vyspélych zemich.V nasem staté je
to kolem 50 procent viech umrti.

Ohen zivota

Srdce oviem neni jen sval.Podle
tradi¢ni ¢inské mediciny v ném sidli
ohen Zivota. Citem srdce je radost,
energie srdce je spjata s energii léta
a prvkem ohné.Dusevni stav ma

v tomto ro¢nim obdobi odpovidat
rozkvetlé prirodé.Kdo této letni
atmosfére neporozumi, poskozuje
tim své srdce, protoZe neni v sou-
ladu s pfirodou. Srdce je obsazeno
v mnoha réenich. Je symbolem
lasky, odvahy, mdme dobré ¢i zlé
srdce, srde¢ny smich, umrti ozna-
mujeme s bolesti a smutkem v srdci
s podobné.

Stali Asiaté urcovali stav srdce po-
dle jazyka.Hned se nabizi propojeni
- co na srdci to na jazyku! K detoxi-
kaci nejen srdce, ale i tepen a orgé-
nl souvisejicich s regulaci krevniho
tlaku je ur¢en preparat Corcirk.



Nebezpecné mikroplasty

Text: Marcela Vdclavkovd, Foto: iStock
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V poslednich nékolika letech se zac¢alo hodné mluvit o mikroplastech a jejich vlivu
na zdravi. Nejprve byly objeveny v télech moiskych zivocich{i, posledni vyzkumy
ale ukazuji, ze se jedna i o problém suchozemcti. Mikroplasty se nachazeji v lidskych
télech. Jak se tam dostaly a jak ptlisobi na nase zdravi?

a mikroplasty povazujeme
Zvlékna, kuli¢ky ¢i zZlom-

ky umélych hmot velmi
malych rozméra, které vznikaji
postupnym ldmdanim a otérem
z vétsich kus plast(l, pneumatik
nebo i odévl z umélych vldken,
pfipadné se v této
podobé uz vyrabéji
a slouzi dal k vyrobé
umélych hmot. Mikro-
plastové kuli¢ky se pfi-
davaji také do zubnich
past, mydel, Sampon(
a dalsi kosmetiky ke
zlepseni jejich vlast-
nosti. Tyto miniaturni
¢astice se nasledné
dostévaji do vzduchu,
vody i pudy. Podle
nové studie provedené
ve Spojenych statech
se mikroplasty uz staly
soucasti potravniho fe-
tézce a pronikly z vody
na sous.

Jsou vsude
Do téla se mikroplasty dostavaji

s vodou, potravou i se vzduchem.
Vétsina lidi pije z plastovych lahvi,
potraviny se bali do plastovych
folii, domacnosti jsou plné pied-
métl z umélych hmot, stejné jako
auta, autobusy nebo kancelare.
Mikroplasty kromé toho pronik-

ly uzi do zdroju pitné vody. Jak
ukézal vyzkum Ustavu pro hydro-
dynamiku Akademie véd CR, nelze

je z pitné vody Uplné odstranit,
a tak v jednom litru upravené vody
stale zlstava nékolik set mikrocastic
plasta.

Zajimavy je i vysledek analyzy
¢asopisu dTest. Po prozkoumani
39 vzork mofské soli z riznych

evropskych statd vyslo najevo, ze
pfiblizné dvé tretiny z nich obsa-
hovaly mikroplastové ¢astice, az 30
kus® na 100 gramd soli.

Skryta hrozba

Z mikroplastu se v travicim traktu
velmi rychle uvoliuji toxické che-
mikalie, které uz mohou negativné
ovlivnit imunitni systém streva.
Mikroskopicky plast navic pfitahuje
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bakterie, které se na ném ochotné
mnozi.Védci tvrdi, Ze mikroplasty
jsou stale jesté pfilis velké, nez aby
mohly proniknout stfevni sténou
do krve a dal do organismu. Pro-
jdou tedy travicim ustrojim a jsou
vylouceny z téla ven.

Je oviem pravda, Ze provedené
vyzkumy nesledovaly dopodrob-
na chovani mikroplastd v lid-
ském organismu, takZe na néjaké
spolehlivé zavéry o jejich skodli-
vosti je jesté pfilis brzy. Nic ovsem
nebrani tomu, aby se pouziti mik-
roplast( a plastl obecné vyrazné
omezilo, predevsim v kosmetic-
kych vyrobcich, kde jsou naprosto
zbytecné.



Spatny vybér potravin jako
prima cesta k nemoci

Text: Pavlina Podlouckovd, Foto: iStock
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Pies 70 procent nemoci, vcetné téch smrtelnych, vznika Spatnou stravou.
Existuje ale nékolik zakladnich pravidel, jak si Sance na udrzeni zdravi zvysit.

rvnim pravidlem, jak nabyt
P moci nad nemoci, je neprejidat

se. Pokud nas prepadne stres
nebo Unava, tthneme k urcitym
potravindm, coz nasledné vede
k prejidani se. Ztracime nad sebou
kontrolu, jime automaticky a nas
zivot fidi jidlo. Kazdé kilo navic za-
tézuje organismus, vede k oslabeni
imunity a zdravotnim problémuam.
Nakupujte proto pfimérené, pokud
mozno kvalitni potraviny.

Pestrost a vyvazenost
Dalsim pravidlem je ¢teni etiket. Je
to jednoduché a hlavné zjistite, ze
o koupi produktu ¢asto nerozho-

dujete vy, ale reklamy nebo ceny
vyrobkd. Zakladnimi pravidly jsou
pestrost, rozmanitost a vyvazenost.
Dodrzujte také nutri¢ni a energetic-
ké pozadavky. Nikdy z jidel nevy-
nechavejte zadkladni makroslozky,
jako jsou cukry, bilkoviny nebo tuky,
pokud vam to nedoporuci lékar.
Vzdy uprednostriujte kvalitnéjsi
variantu - rostlinné bilkoviny, nena-
sycené rostlinné tuky a komplexni
sacharidy. Jakykoliv nedostatek
nékteré makroslozky, popfipadé jeji
nadbytek, vede k vdZnym zdravot-
nim komplikacim.

Rozdélte si jidlo do mensich porci,
abyste zabranili hladu. Nebudete
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se prejidat a udrzite si optimalni
hmotnost. Zakladem dne je snidané.
Jezte ji pomalu a v klidu. Pokud jite
ve spéchu, tvofite si tukové zaso-

by. Zvyste také konzumaci ovoce,
omezte sUl a cukr. Kazdy gram soli

a cukru navic zatézuje télo, vytvari
otoky a zvysuje hmotnost.

Vlaknina a pitny rezim
Jezte potraviny s dostate¢nym
mnozstvim vlakniny, hlavné celozrn-
né vyrobky a zeleninu. Snizite tim
chuté na sladké i slané a nebudete
mit brzy hlad. Konzumujte pravi-
delné ryby, které télu prospivaiji.
Prospésné zdravi jsou také ofechy,
které obsahuji nenasycené mastné
kyseliny, ¢isti cévy a snizuji hladinu
cholesterolu.

Maso nemusite mit kazdy den. Pri
nadmérné konzumaci odc¢erpava
z téla dllezité latky. Tu¢nd masa
a sadlo maji navic vysoky obsah
cholesterolu. A Uplné se vyhnéte
smazeni — dochdzi tim ke znehod-
noceni tukd a k tvorbé nadorovych
latek.

Dodrzujte pitny rezim.Pozor na
sladké limonady a mineraini vody
s vysokym obsahem sodiku. Ide-
alni jsou voda ochucend kousky
ovoce, ¢aj (ne ¢erny) a zeleninové
stavy. Mnozstvi zavisi vzdy na véku,
pohlavi a zdravotnim stavu. Neza-
pominejte ani na dostatek pohybu.
Posilit télo Ize jednoduchymi cviky,
které najdete v ¢asopisech nebo na
internetu. Nejdllezitéjsi je pravidel-
nost a pozvolnost.



Mléko a revmatoidni artritida

Zdroj: Uspesna-lecba.cz, Foto: iStock
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Védci z University of Central Florida (UCF) pfisli pfi analyze kmene bakterii
bézné se vyskytujiciho u krav, zvaného Mycobacterium avium subspecies
paratuberculosis (MAP), na jeho pfimou souvislost s revmatoidni artritidou.

evmatoidni artri-
tida je chronické
autoimunitni

onemocnéni, pfi kte-
rém dochazi k zanétu,
otoku a bolesti kloubd,
zejména rukou a nohou.
Imunitni systém, ktery
normalné chrani télo
pred bakteriemi a in-
fekcemi, mylné utoci
také na klouby pacienta.
Nelé¢end revmatoidni
artritida mdize postupné
znicit klouby, kosti a pfi-
lehlé chrupavky.

Touto nemoci trpi
ve Spojenych statech
vice nez 1,3 milionu lidi,
v Cesku pres 80 tisic.
Vétsinou se pritom jedna
o zeny.K jejimu propuk-
nuti dochazi zpravidla
mezi 30 a 60 lety a védci zatim
nenasli zZddnou skute¢nou pficinu,
proc se tak déje.

Prvni spojeni

Vi se, ze revmatoidni artritidu nega-
tivné ovliviuje nékolik genetickych
markerd, hormony, obezita a emoc-
ni stres. Spekulovalo se i o tom, ze
spousté¢em mohou byt nékteré
bakterie a viry. Teprve védclm

z UCF se ale roku 2018 podafilo
prokazat jeji spojeni se skute¢nym
infek¢nim onemocnénim.

Tym odbornikd, specialista na in-
fek¢ni choroby Saleh Naser, revma-
tolozka Shazia Bégova a doktorand

Robert Sharp, ziskali grant na studi-
um souvislosti MAP s revmatoidni
artritidou. Protoze MAP byl spojen
s Crohnovou chorobou se stejnou
genetickou predispozici jako rev-
matoidni artritida, bylo mozné tyto
dva pojmy snadno spojit. Ackoli
bude nutny jesté dalsi vyzkum, aby
bylo mozné vsemu Iépe porozumét,
uz ted se na nékteré bézné potra-
viny s obsahem MAP pohlizi s vétsi
opatrnosti.

Zbyva vse potvrdit

Odhaduje se, ze pfiblizné polovina
krav ve Spojenych statech ma MAP,
proto jejich mléko i maso mohou
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nést tento kmen bakterii.,Doposud
jsme neznali pfi¢inu revmatoidni
artritidy, takze jsme nadseni, ze jsme
toto spojeni nasli, ale stéle jesté
zbyva hodné zjistit a ovéfit. Musime
definitivné potvrdit, zda zvy3ené
mnozstvi MAP u pacient( souvisi
s revmatoidni artritidou, a jestli
u nich tuto nemoc zpUsobuje,”
uvedla doktorka Shazia Bégova pro
Frontier Science News.

~Pochopeni ulohy MAP pfi vysky-
tu revmatoidni artritidy znamena,
Ze onemocnéni Ize Ié¢it efektivnéji.
Muzeme pouzit kombinovanou léc¢-

//////

infekce,” doplnil doktor Naser.
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Jak se prihlasit na videokonference?

Text: Andrea Procheovd, Foto: iStock

Na strankach www.mudr-josef-jonas.cz v sekci VIDEOKONFERENCE najdete
navod na prihlaseni k videokonferencim. Ke zhlédnuti jsou zde ¢tyfi instruktazni
videa, ktera je potieba si pustit.

o dvou Uvodnich videich, které
Pvém pomohou nainstalovat

si prohlize¢ Google Chrom,
nasleduje treti, nazvané Prihlaseni do
mistnosti Avaya IX meetings skrze

prohlizec.V ném se dozvite, jak se pfi-
hlasit do mistnosti videokonference.

Pies pozvanku nebo web
Jako prvni krok si oteviete pozvanku,
kterou jste dostali do mailu. Pokud
mate vychozi prohlize¢ Google
Chrome, staci kliknout na Join a rov-
nou se dostanete do pfihlasovaciho
portélu. Poté se otevre stranka pro
prihlaseni, kde budete mit uz pred-
vypInéné pole pro pfihlaseni do
mistnosti videokonference, do které
jste byli pozvani. Do kolonky vypl-
nite své prihlasovaci jméno a date
pfipojit pres prohlizec.

Pokud neobdrzite mail s pozvan-
kou, je mozné se do mistnosti pfipo-

jit také prostfednictvim odkazu na
strankdch www.mudr-josef-jonas.cz
v sekci VIDEOKONFERENCE - Aktu-
alni, kde budou uvedeny informace
o videokonferenci, kterd se bude

v nejblizsi dobé vysilat.V dany cas
kliknete na odkaz, pomoci kterého
se prihlasite do mistnosti, kde pro-
biha videokonference.Odkaz je pro
kazdé vysilani stejny.

Pozor na mikrofon

Ctvrté video méa nazev Manual pro
pozvané Ucastniky. Dozvite se v ném,
jak nalozit s pozvankou na videokon-
ferenci. Postup je stejny jako v pred-
chozim pfipadé. Az vyplnite své pfi-
hlasovaci jméno a date pfipojit pres
prohlize¢, otevie se vam pfipojovaci
stranka do mistnosti videokonferen-
ce a chvili pockate, nez se vse nacte.
Poté jste uz pfipojeni a videokonfe-
rence mulze zacit.
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Zaznamy
videokonferenci

Pokud nebudete moci
sledovat videokonferenci
on-line, je tu moznost si
pustit vSéechny dosud
vysilané videokonference ze
zaznamu v sekci
VIDEOKONFERENCE

- Zaznamy. Pfistupné budou
kdykoliv bez omezeni.

Dulezitou véci je udélit povoleni
pro kameru a mikrofon.V Google
Chromu ho najdete nalevo od
adresniho fadku pod symbolem
zdmku. JelikozZ jste na videokon-
ferenci hosty, pravidla vzdy urcuje
poradatel konference po celou
dobu vysilani. Od za¢atku mate
naptiklad ztlumeny mikrofon a ko-
munikovat mlzete jen prostfed-
nictvim chatu.

Pokud budete mit dotaz, staci
kliknout na ikonu panacka a poté
na raise hand. Poradatel uvidi
pozadavek, odblokuje vam mik-
rofon a vyzve vas ke slovu. Nez
zac¢nete mluvit, musite ale u sebe
také zrusit ztlumeni, a to kliknutim
na modrou ikonu preskrtnutého
mikrofonu vpravo nahofe, jinak vas
nikdo neuslysi. Kdyz symbol mikro-
fonu prestane svitit modie, zname-
na to, Zze mazete mluvit. Pokud bu-
dete chtit opustit videokonferenci
pred jejim oficidlnim ukoncenim,
kliknete na ikonu pandacka a poté
na leave meeting.



Marion
Vv sezoneé 2020-21

as$ detoxika¢ni a imunoaktiva¢ni systém Marion

bude tak dobry, jak intenzivni a kvalitni budou

informace o jeho obsahu. Co chystame pro
nasledujici obdobi?

1. IndividudIni a kolektivni praktické seminare s Ing. Ev-
zenem Peleskou, zamérené na postup prace s pristro-
jem Akuport pfi diagnostice vyuzitelné pro detoxikaci
podle MUDr. Jonase. Prihlasky zasilejte na email: jonas.
recepce@seznam.cz.

2, Jednou mési¢né se setkate s bulletinem, ktery pfijde
na vasi e-mailovou adresu. Budeme velmi radi, kdyz se

v ném objevi i vase prispévky, za které predem dékuje-
me.

3. Za novou etapu v zivoté firmy Marion povaZujeme
videokonference. Na nase vysilani se mlze pfipojit

nékolik stovek ucastnikd. Techniku pfipojeni a vyhle-
davani konferenci z minulosti popisujeme v tomto
bulletinu. Nasim zamérem je vysilat vzdy ve stfedu od
17 do 18 hodin.V budoucnu udéldame treba i nékolika-
hodinovou konferenci. Moderni technika nam umozni
pribézné aktualizovat detoxika¢ni postupy.Video-
konference se budeme ucit vyuzivat pro nasi praci.
Prvni zkusenosti mame uz s Polskem. Konference, které
probéhly na jafe, byly Uspésné.V zéfi za¢iname v Cesku
a na Slovensku.

4. Na nasich webovych strankach www.mudr-josef-jo-
nas.cz a www.marion-jj.cz a na kanéle youtube muzete
sledovat nase patnactiminutové instruktazni filmy.
V soucasné dobé je uz na internetu 14 dila. Jsou prelo-
zené i do polstiny a prekladaji se do angli¢tiny. Nabidka
je tedy Sirok3, takze si urcité vyberete!

MUDr. Josef Jonds
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