Informacni tydenik Sboru CASD Praha 5 - Smichov

RACOVSKY.ZPRAYVODA)J

rocnik 23/¢cislo 1161 29. dUben 2023
SBOROVY VYLET — PROGRAM SOBOTY — VZPOMINANI
9,30 hodin

vede Jaroslav Bartos

spolecné pisné , Diky, za toto krasné rano, Pojd’ nyni cas je chvalit"
modlitba

Sobotni skola — Vaclav Vondrasek

Téma ve skupinkach: , Vzpominani

Détska sobotni skola — vede Samuel Dolejs, Richard Klima
spoleCna pisen ,,Apostolska"

modlitba

o Prestavka - 15 minut

F
e spoleCna pisen ¢.327,,Pojd’ k Spasiteli"
e modlitba
e shorova oznameni — Jaroslav Bartos o
o Cteni textu Bible - 3. Moj 23,37-44
e Promluva z Pisma — Sona Silova
téma ,,Cas zastaveni, ohlédnuti a vykroceni"
e spolecna pisen ¢.261 ,,Krasnou viast pripravil" ~
e modlitba
12,30 — 13,30 hodin
e Obéd - v restauraci
14,00 — 16,00 hodin 3
o Aktivity dle vlastni volby

16,00 - 18,00 hodin
vede Dana Nowakova
o Biblicka hra ,RISKUJ" pro dospélé — konferencni sal

18,30 — 20,00 hodin
e Vecere — grilovani ve venkovnim altanu

BOHOSLUZBYONLINE.CZ



Oznameni

-PFejeme pozehnanou sobotu véem, ktefi navstivili nas sbor

-Dnes, 29. 4., prozijeme sobotu, ale i cely prodlouZeny vikend v Pracové,
kde mame moznost oslavit Boha, ale i vzajemné se sdilet.
Sobotni promluvou z Pisma bude slouzit sestra Sona Silova.

-PFisti sobotu, 6. 5., slovem bude slouzit bratr Karel Klima.

-V sobotu, 13. 5., bude soucasti bohosluzby modlitba a sbirka pro Adru
(vice informaci dale ve Zpravodaii)

-Klub Pathfinder zve na ,Robinzonadu — do fise divi" o vikendu 12. — 14. 5.
(vice informaci dale ve Zpravodaii)

-Patecni Smichovské foyer, s ohledem na aktivity sboru, kazdy patek
od 20°° hod na linku_https://meet.google.com/pmm-urpx-wnw

-Sbirky z minulého tydne: sbor: K¢ 9 685,-; misie: K¢ 0,-;
Adra: K¢ 200,-; FSP: K¢ 100,-; BanglaKids: K¢ 100,-;
TVHope: KC 0,-; APP: K¢ 100,-; Petrklic¢: K¢ 100,-

-Prosime mysleme na svych modlitbach na sestry a bratry,
ktefi jsou nemocni nebo prozivaji riizné nemilé Zivotni situace.

-PFipojte se k nam také v mésici kvétnu a mysleme na svych
modlitbach na: nase sborové spolecenstvi — volby

7 v

-Bankovni Ucet sboru: 5053339/0800, do textu jméno a ucel.

-Dalsi informace a akce naleznete dale ve Zpravodaji

V obdobi 30.4. - 6.5.2023 oslavi narozeniny:

Raskova Ester (2.5.); Volna Klara (4.5.);
Bulej¢ik Marian (4.5.); Drejnarova Marie (5.5.)

vsem prejeme hojnost BozZiho poZehnani do dalsich let.

P.S. omlouvame se véem na které jsme zapomnéli. Nebyl to umysl.

Pravidelné sborové sbirky
Ucel: shirka misie
Bankovni tcet: 5053339/0800
Variabilni symbol: 11106
Castka: dle vaseho uvazeni

Ucel: sbirka pro sbor .

QR Platba - Misie Bankovni Géet: 5053339/0800 QR Platba - Shor
Variabilni symbol: 777

Castka: dle vaseho uvazeni



https://meet.google.com/pmm-urpx-wnw

| VZKAZY, PODEKOVANI, NABIDKA...

Zprava z jednani vyboru sboru 12.4.2023

Jednani vyboru sboru bylo zahajeno zamyslenim nad textem Zidéim 2,1, kterym
poslouzil bratr Vaclav Vondrasek a modlitbou.

e Vybor sboru projednal zadost sestry Nevrlé o prevedeni ¢lenstvi do naseho
sboru a doporucil jeji prijeti clenskému shromazdéni.

e Vybor sboruvzal na védomi Zddost jednoho ¢lena o ukonceni ¢lenstvi v cirkvi.

e Bratr Petr Bezdékovsky informoval o setkani starSich sborl pro Prahu a
Stredocesky kraj, na kterém byla predstavena cirkevni prirucka, coz je nova
verze cirkevniho fadu. Zasadni novinkou je moznost ziizeni jmenovaciho
vyboru na celé volebni obdobi, navrhovani kandidati na uvolnéné
sluzebnosti by pak neprobihalo formou kooptace vyborem sboru, ale
navrhem jmenovaciho vyboru a volbou na ¢lenském shromdazdéni. Tento
zplGsob je volby je, zejména v pripadé novych c¢lenti Vyboru sboru,
transparentnéjsi.

e Byl schvalen ndkup dvou mikrofont, vcéetné kabell a konektorid v celkové
hodnoté 12 tis. K¢.

eV roce 2024 se budou konat konference Ceského sdruZeni a konference
Ceskoslovenské unie. V ¢ervnu 2023 bude zaslano oznameni o pipravé
konferenci, v zaf{ obdrzi sbory harmonogram ptiprav a konani konferenci.

e Nasborovy vylet do Pracova je prihlaseno 109 lidi, program je zajistén.

Pristi jednani vyboru sboru se uskute¢ni 10.5.2023.
Zapsala Anna Bou$kovd

KAZATELSKA EPISTOLA SMiICHOVSKYM - 146. kapitola

Mezi minulosti a budoucnosti
Milé sestry, mili bratii, mili pratelé,

jako malf jsme mivali ¢asto pocit, Ze se ¢as vlece a Ze je na vée spousta ¢asu. Cim nam
pribyvaji roky, tim jako by se ¢as zrychloval a ubyval. A ptresto je pry ¢asu stale
stejné. Ono to tedy s casem neni viibec jednoduché. Z riiznych hld pohledu se o ném
daji rici aplné protichtidné vyroky a zkuste si tfreba uz jen definovat, popsat, co to
vlastné Cas je. A jak to, ze rlzni lidé vidi rizné minulost a budoucnost? Cozpak neni
zdanlivé vSechno jasné, vzdyt fakta, dikazy, svédectvi, vyzkumy atd. atd. mluvi
pfece jednoznacné? Jak to, Ze to, co jeden vnima jako pozitivni, druhy zase povaZuje
za negativum? Znadmy skeptik a filosof Kazatel je z toho vSeho unaveny: , Vsechny véci
jsou tak tinavné, Ze se to ani nedd vypovédét; nenasyti se oko vidénim, nenaplni se ucho
slySenim... Nelze podrZet v paméti véci minulé; a ani budouci, které nastanou,
neziistanou v pameéti téch, kteri budou potom.” Kaz 8,11.

Co nam ale v tom vSem zbyva? Jak Zit s védomim, Ze se s druhymi nemusime
shodnout v otdzkach pochopeni a vykladu minulosti a budoucnosti? Klicem by
mohla byt odpovéd na otdzku, co je mezi minulosti a budoucnosti. Ponékud



zjednodusSené se da rict, ze pritomnost. Tedy prostor, ve kterém mam néjakou
moznost néco udeélat, néco rict, néjak ovlivnit udalosti, sebe i druhé lidi. To je cas
mné svéreny, mné darovany. Do svého tady a ted jsme pozvani vstupovat a
odpovédné s timto prostorem nakladat s védomim, Ze s nami nas dobry Buth pocita,
jsme pro néj dileziti a on chce do téchto vyzev vstupovat s nami. Jak tento dar, tuto
vyzvu vyuZziji?

S g

Jako spolupracovnici na tomto dile vds napomindme, abyste milost BoZi neprijimali
naprdzdno, 2 vZdyt je psdno: ,V cas prihodny jsem té vyslySel, v den spdsy jsem ti
prispél na pomoc. Hle, nyni je ¢as prihodny, nyni je den spdsy!

Pozehnanou sobotu, pozehnany sborovy vylet a pozehnany cely tyden s dobte

naplnénym c¢asem preje
Soria Silova, vase kazatelka

vV

SOBOTNI SKOLA - piisti tyden

Téma 2.étvrtleti 2023: POSELSTVI TRI ANDELU I
Lekce 6: Hodina jeho soudu 5 ”m_sm
Texty: Da8; Da9; Ezd 7; Mt 3,13-17; R 5,6-9; TRI ANDELD

Mk 15,38;Lv 16,16

[ v této lekci, podobné jako v té minulé, ziistaneme u poselstvi
prvniho andéla ze Zj 14 a jeho poselstvi pro svét, Ze prisla
hodina Boziho soudu (v. 7). Tentokrat se na tento nebesky
soud podivame ve svétle toho, co o ném bylo zjeveno uz staleti
diive proroku Danielovi (Da 8 a 9).

I. Ceho se soud tyka?
¢ Da 8-9: Soucast symbolického Dne smifeni (nedéle)



e Da8,17-19.26: Bozi odpovéd na déni na zemi (pondéli)
I1. Kdy ptijde tento soud?

e Da9,23-27: Casovy pocatek prorockého vyhledu (utery)

e Da?9,26: Kristova obét jako soucast (streda)

IV v

e Lv23,26-29: Dnesni doba a nas zZivot s védomim soudu (¢tvrtek)

PDF lekce: https://sobotniskola.casd.cz/lekce PDF/aktualni/06.pdf

Bible pro dnesek s teologem Markem Hrastejem - porad HopeTV inspirovan

tématem lekci sobotni Skoly https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-

bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2qg-
01?autoplay=0

GET [TON ’ Download on the
> GooglePlay i @& App Store

V App Store vyhledat Sabbath School, v Google Play vyhledat Sobotni $kola nebo
Sabbath Scholl.

Daniel Kubecka
UPOZORNENI NA AKTIVITY SINCCHOND?ZI.

Milé sestry, mili bratfi a mili pratelé,

nejen sbory a kazatelé v nasi cirkvi, ale i v cirkvich ostatnich jsou v posledni dobé
navstévovani a kontaktovani Cleny jihokorejské naboZenské spolecnosti s nazvem
Sinéchondzi, v prekladu “Nové nebe a nova zemé&”. Zamétuji se na kiestany viech
denominaci se zvlastnim zajmem o mladé lidi. Byvaji to lidé prijemni a komunikativni,
ale problémem je, Ze Casto zatajuji svou prislusnost k této skupiné nebo se snazi zvat k
jejich setkanim za ucelem studia Bible, zvlast knihy Zjeveni, a to bud osobné nebo
prostiednictvim on-line schlzek a kurz(. Pro nds adventisty mliZze byt zajimavy praveé
diiraz na Zjeveni a blizky konec svéta, v podani Sinéchondzi oviem hraje ddleZitou roli ve
vykladu proroctvi jejich zakladatel a “novy Jan” Lee Man-hee. Své aktivity také vyvijeji
tfeba v prostiedi socialnich siti, jako napf. facebookova stranka “Vsem lidem” vydavajici
se za zpravodajstvi ze svéta kiestanstvi a prebirajici zpravy i napf. o ADRA béhu, ale pak
také pozvanky na jejich setkani. Na Youtube zase mlzZete narazit na rozhovory s nazvem
“Krok viry”, téch aktivit ale bude nejspis vice. Budme k nové pfichozim do asich
spolecenstvi laskavi, ale zarovern budme na pozoru, protoZe ne kazdy pfichdzi s dobrymi
Gmysly. Vice se miZete docist na Wikipedii, heslo Sinichond?i nebo na strankéach
Nabozenského infoservisu (info.dingir.cz) nebo na instagramovém uctu
shincheonjibezprikras.

At vas dobry Bih vede a chréni.
Vase kazatelka Soria Silova

CLENOVE SBORU ,,V EXILU“

KdyZz spolu s Vyborem sboru premyslime o ¢lenech naseho sboru, nad sborovym
seznamem se pravidelné zastavujeme u jmen nasich sester a bratfi, které jsme mezi
nami uz dlouho nevidéli, o kterych nikdo z nds nemame zadné zpravy a ktefi nejsou k
nalezeni na plvodné uvadénych adresach ¢i telefonnich Cislech. Jejich seznam jsme
umistili na nasténku a prosime vas-zvlasté pamétniky-abyste si jej procetli.


https://sobotniskola.casd.cz/lekce_PDF/aktualni/06.pdf
https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-01?autoplay=0
https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-01?autoplay=0
https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-01?autoplay=0

Pokud byste méli o nasich ¢lenech néjaké informace, predejte je prosim nékomu z
kazatelU ci starsich.

Predem vam dékujeme za spolupraci.
Za vedeni sboru Vdclav Vondradsek

Sborovg vglet

PROGRAM
SBOROVEHO VIKENDU PRAHA SMiCHOV 2 0 2 3
28.4 - 1.5. 2023 - Zotavovna Pracov u Tabora.

PATEK

Ptijezd a registrace na recepci — 16:00 — 19:00
Vecefe —18:30 — 19:30
Zahdjeni soboty — 20:00 — 20:45 — Milada Machdriovd

SOBOTA
Dechové cviceni (Ludék Bouska) — 7:40 — 7:50
Snidané — 8:00 - 9:15
Bohosluzba — Sobotni Skola —9:30 — 10:15 — Vdclav Vondrdsek
Zamysleni z Boziho slova — 10:30 — 11:30 - Soria Silovad
Obéd - 12:30-13:30
Aktivity, prostor pro sdileni — 14:00 — 16:45
Biblicka hra ,Riskuj” pro dospélé — 16:45 — 18:00 — Dana Nowakovd
Vecere —18:30 —19:30
Ukonceni soboty — 20:00 — 20:45 — Jan Kubik

NEDELE
Dechové cviceni (Ludék Bouska) — 7:40 — 7:50
Snidané — 8:00 —9:15
Ranni zamysleni —9:30 — 10:00 — Marek Balcar
Aktivity, prostor pro sdileni —10:00 — 12:00
Obéd —12:30-13:30
Aktivity, prostor pro sdileni — 14:00 — 18:00
Vecefe —18:30 — 19:30
Vecerni zamysleni — 20:00 — 20:45 — Vdclav Vondrdsek

PONDELI
Dechové cviceni (Ludék Bouska) — 7:40 — 7:50
Snidané — 8:00 — 9:15
Ranni zamysleni — 9:30 — 10:00 - Ludék Bouska
Aktivity, prostor pro sdileni — 10:00 — 12:00
Obéd —12:30-13:30
Odjezd —14:00



PRACOV U TABORA — VYLETY — AKTIVITY

SOBOTA — odpoledne

1.

a.

Pésky:

rozhledna Hylacka (Vétrovy — hned vedle ZOO) kazdy den 9-18h; placena;
pésky = 4 km po Cervené turistické znacce = 1hod chlze. Ev. autem =5 min.
rozhledna Babi hora (Babina) — rozhledna (4 km z Pracova), otevieno non-
stop, vstup zdarma. MozZny pési okruh: tam zpocatku po Cervené, kolem
DolejsGv dvdr; zpét pres Buridnku pfes most na pravy bieh LuZnice a po Zluté
znacce po okraji Sezimova Usti az k lavce, po ni zpét na levy bieh a do VZ
Pracov. (Autem — nevhodné — nutno objizdét pres Tabor — 18 min).

Autem (ev. na kole):

Zficenina hradu Pfibénice — zde pési prochazka —autem cca 10 km (= 17 min).
Nechat auto v ,,Pribénice hajovna“, ev. dojet az dolll k penzionu a restauraci
Pribénice (= 1,5 km navic lesem). Zde pésky po Zluté nahoru ke zficeniné
hradu. Dale prochazka po cervené turist.znaCce proti proudu reky, az ke
skalnimu tunelu Breda a Candati skale (= 2,5 km). Pak stejnou cestou zpét,
nebo odbocit po zpevnéné cesté nahoru k hajovné Pfibénice k autu.
Pfibénicky hrad Vitkovct (z r. 1243, kde byl véznén i krél Karel 1V). Zakladatel
Hradu Vitek z Pfibénic. Lze zvladnout i na kole = 12 km (cca 50 min) pres

Radé&jovice u Zelge a Cerveny dvdr.

Stadlecky most pres Luznici — posledni dochovany empirovy fetézovy most
v Cesku; ptivodné pres Vitavu u Podolska mezi lety 1848-1960. Par rozebran
a prevezen na LuZnici. Autem 20 min (16 km), parkovat lze pfimo u mostu.
Zde prochazka podél LuZnice na sever ¢i na jih po libovolném brehu feky; zpét
vrchem nebo stejnou cestou dole podél feky. Nejkratsi po pravém brehu smér
jih, ale Ize i na sever po levém bfehu. Zpét vrchem. Cca 4 km. Lze prodlouzit i
zkratit.

NEDELE — dopoledne

1.

2.

Zoo Tabor: 5 km, autem 8 min. (na kole 20 min — 4 km; pésky pres les - 1h15).
Vstupné 160K¢_dospély, 90KE dité 315let; rodinné 440K¢ (2+2), otevieno:
kazdy den 9-18h. Tygfi, lev, lvice, rys, pumy, medvédi; velbloudi, vici, lamy,
divoka prasata, opice, papousci, surikaty.

Hned vedle ZOO je rozhledna Hylacka (viz SOBOTA odpoledne).

NEDELE — odpoledne

1.

a.

Autem:

Chynovska jeskyné: autem 30 km (= 30 min); na kole= 1h15; nejdéle
vefejnosti pristupnd jeskyné v CR, od r. 1868, prohlidkova trasa 260 metr(,
330 schodi; 45 min, teplota 5-9 °C!!!, zajimavé barevné stény. Vstupné: 170K¢
dospély; 140K¢ seniofi od 65let a studenti do 26let; 100K¢ déti od 3-15 let a



¢lenové Cs. svazu ochranct pfirody; déti do 3 let = OKE. Otevieno: kazdy den

9-15,30h. Zajimavost: je nejvétsim zimovistém netopyra fasnatého v Evropé.

b. Prochazka Chynovskou nauc¢nou stezkou; od jeskyné cca 6 km okruh smér
Chynov, Zelezni¢ni kamenny most (viadukt), tam po NS, zpét po modré
turistické trase. Odhad doba = 2hod.

c. Mésto Tabor ... autem 11 min, parkovaniv NE zdarma, nap¥. na hlavnim Zizkové
nam., nebo dole u pivovaru, nebo na Jordanské nebo na Trznim nam. V NE by
mélo byt vSude zdarma.

- Stara radnice — Stfedovéké podzemi — Podzemni chodby, Vstupné:
80/60K¢; otevieno: 9-17h, posledni vstup 16h -podzemi; radnice v 16h30.

- Vyhlidkova véz kostela Proménéni Pané — otevieno dle pocasi 10-16h,
vstupné 70k¢/50KE; narocné - 275 strmych schoda!!

- Jordansky vodopad — prepad rybnika Jordan pres skalni masiv (umély)

- Bechynska brana — Klokotska ulice — Expozice Pevnost spravedlivych i
kralovské mésto + vyhlidkova véz Kotnov — 80/60K¢; otevieno 9-17h,
posledni vstup v 16h30.

- Tabor - Augustiniansky klaster — Galerie Ambit Rajsky dvir — vstup
zdarma otevreno 10-12; 12,30-17h.

- Klokoty — poutni misto

- Lesopark Pintovka — zapadni okraj Tabora — les, udoli LuZznice, prochazka
podél feky/ kolo.

- Muzeum cokolady a marcipanu; vstupné dospély 198K¢, dité nad 10let,
student a senior nad 60let — 144K¢, otevieno — kazdy den 9-17hod

- Muzeum Lega otevieno so-ne-po: 10-17h (poslednivstup v 16h). Vstupné:
150K¢ / Senior + dité 6-15: 130K¢; dité 3-5: 110 K¢

DALSI MOZNOSTI

1. Sport pro déti: Jump Arena Tabor — zabavni park — trampoliny; otevieno 8:45
— 19h kazdy den.; vstupné: lhod = 199K¢, 2hod 269K¢ pro skakajici,
neskakajici zdarma; vstup od 5 let a 110 cm.

2. Sport pro vétsi: Wall club — lezecké centrum, bouldering — otevieno 15-22h;
vstupné: 170K¢/ studenti 150KE, déti do 15let 130K¢; nad 60 let — zdarma.

3. Ferrata Tabor — pro zacatecniky, obtiznost B/C; nutné vlastni vybaveni, vc.
helmy a jisticich setd.
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P 1S NE nasobotu

text. M. Heryan

Andante J = 90 hudba: M.S.Schneider
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2. Diky za vSechny vérné druhy, diky, 6 Pane, za tvijj lid.
Diky, Ze vSechny krivdy, dluhy, mohu odpustit.

3. Diky za moje pracovisté, diky za kazdy drobny zdar,
diky, za vSechno krasné, ¢isté, dik za hudby dar.

4. Diky, za to, co zarmoutilo, diky za to, co potési.
Diky, Ze vede$ mne, ma silo, cestou nejlepsi.

5. Diky, Ze smim tvé slovo chvalit, diky, Ze Ducha das mi téz.
Diky, Ze nablizku i v dali lidi milujes.

6. Diky, Ze jsi vSem piines spasu, diky, toho se ptidrzim.
Diky, Ze véfim tvému hlasu, Ze ti patfit smim.



Pojd’, nyni je ¢as jej chvalit

Hudba a text: Brian Doerksen
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Apostolska
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1. Pojd’ k Spasiteli, pojd’ jesté dnes,

sve srdce jemu vo-bé-ti nes.
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Sla-va, sla-va srdce zaplesa, az ta kras-na uzfim ne-be-sa,

kde v hfichu ni-kdo

jiz ne-kle-sa.

Mij Pane, vstiic mi pojd’.
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2. Pojd, ditko milé, ten Pané hlas / i tebe vola, pojd’, dokud ¢€as. / Kdo vi,
zda zitra ozve se zas, / dnes rozhodni se, pojd’. Ref.

3. Pojd, sly$ tu vyzvu, je blizko Pan, / za hiichy nase byl v obét’ dan. /

Buh vSechny vola, zve ze viech stran, / tak slys a vér a pojd’. Ref.
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2. Pane nas, otevii také nam / brany ty nebeské z milosti. / Doved nas
k nadhézdnym kon¢inam / a ve svém domov¢ uhosti. Ref.

3. Spasy zvést zaznivd ze vSech stran: / piibytky chystd Pan détem

svym, / z lasky své veliké da je nam, / potom Zit budeme v&¢éné s nim.
Ref.



zdravy Zivotni styl

Jana Kryn-sk, 16kaika

Denné se clovék nadechne asi 23 000krat a je to ¢innost, kterou si bézné ani
neuvédomujeme a Kkteré vénujeme pozornost vétSinou az tehdy, kdyz je
néjaky problém. Ten nejcastéjsi vznika v obdobi jara a podzimu, kdy jsou v
okolnim prostiedi idealni teplotni podminky pro mnozZeni bakterii a vira.

Nelze Zit bez dychani

Zakladnim prvkem, ktery umoziuje
tvorbu energie v burnikach lidského téla
a jeji prenos, je kyslik obsazeny ve
vzduchu. Skladba vzduchu za béznych
podminek je 21 % kysliku (02), 0,04 %
oxidu uhli¢itého (C02), 78 % dusiku
(N2) a skoro 1 % vzacnych plynd.
Vlastni vyména vdechovanych plyni
(02 a CO2) se déje v plicnich sklipcich,
kam se vzduch dostava proudénim v
dychacich cestach. Z plicnich sklipki se
kyslik dostava do krve, kde se vaze na
krevni barvivo hemoglobin, jimz je
roznaSen ke kazdé bunce v téle.
Konecnym produktem metabolickych
déjt je pak voda a oxid uhlicity, ktery se
z krve dostava zpét do plicnich sklipkt
prostou diftizi a odtud je vydechovan
(obsah kysliku ve vydechovaném
vzduchu je 15 %, coZ je$té umoZiiuje
prvni pomoc umélym dychanim). Cely
dychaci systém je naprosto genialni.

Spravné dychani za¢ina nosem

Prostor nosni dutiny je pokryt rasin-
kovym epitelem, ktery je bohaty na
buniky produkujici hlen. Pohyb rasinek

umoziuje neustaly presun hlenu, a tim
i vylouceni cizorodych castic i mnoha
ptvodci infekénich onemocnéni. Jde o
jeden z nejucinnéjsich mechanismi
nespecifické imunity. Chloupky zachyti
prach do 0,01 mm a dalsi uvizne v hlenu
sliznice, ktery navic obsahuje i pro-
tivirové latky, jakymi jsou interferon a
imunoglobulin A. Dlouhodobé vdecho-
vani prili§ suchého vzduchu (vytapéni
byt ustfednim topenim) sliznici
hornich dychacich cest vysusuje, a tim
snizuje jeji odolnost vi¢i béznym,
zejména virovym infekcim.

Nosni sliznice je plosné zvétSena
sloZenim do typickych zahybi (choany)
a je velmi bohaté prokrvena, nebot
soucasné vzduch ohriva nebo chladi na
teplotu Dblizkou teploté téla. O
vykonnosti téchto ,nosnich radiatori”
svédci, ze uz pouhd cesta vzduchu
nosem teplotu podstatné zméni: napt. z
25°Cna32°C,z0°Cna20°C,z-5°Cna
+18 °C. Proto je také dychani nosem
velmi ddlezité, dychani usty je
nespravné.

Pres horni dychaci cesty (nos, vedlejsi
nosni dutiny, nosohltan, hltan/pharynx,



hrtan/larynx) proudi vzduch do
dolnich  dychacich cest (pridus-
nice/trachea, priadusky/bronchy) az do
drobnych bronchioli, vedoucich do
plicnich sklipkt. Dle toho vznikly i dva
zakladni obory - otorinolaryngologie a
pneumologie, ale z hlediska histologie a
funkce mluvime o tom, Ze mame
jednotné cesty dychaci.

Nejcastéjsi priznaky onemocnéni
dychacich cest

- vedie]S0 dutin nosni
| veeinik)  vhinovek
| |
|
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Mezi nejcCastéjsi priznaky patii kaSel a
zahlenéni, tedy zvySend produkce
hlend. Kasel je zakladni obranny reflex
- zabezpecuje Cisténi dolnich cest
dychacich od hlenu i odstranéni
riznych necistot (akutné i tehdy, kdyz
vam néco ,zaskocilo“ - drobecek ¢i
cokoli), nebot dychaci trubice musi byt
vzdy volné prichodna. Fyziologicky
(tedy normalné) se v dychacich cestach
denné vytvori vice nez 1 1 hlend, které
vétSinou stékaji v krku do jicnu a k
jejich vhodné konzistenci je tfeba, aby
télo mélo k dispozici dostatek tekutin.
ZanétlivdA reakce sliznice vyvolava
zvySenou produkci hlenu jako ochranu
pred vniknutim bakterii, virt ¢i plisni
do organismu. Hlen je ¢ira, prisvitna
koloidni smés obsahujici mucin,

anorganické soli a v mensim mnozstvi i
imunoglobuliny a protizanétlivé enzy-
my. Jeho zbarveni do Zluta nebo do
zelena svédC¢i pro nasedajici infekci
bakteridlni - obsahuje pak i shluky
bakterii a zbytky odumfelych bunék
sliznice i bilych krvinek, které se na
obrané proti infekci podileji.

Pro zpisob 1écby kasle je zakladni jeho
déleni na produktivni a neproduktivni.
Suchy kaSel, vyvolany drazdénim
dychacich cest a prekrvenim sliznice
(coz se déje obvykle na pocatku virové
infekce), tlumime, zatimco u produk-
tivniho kasle (se zvySenou hleno-
tvorbou) se snazime hlen uvol-
nit/naredit, a tim usnadnit vykaslavani.
To pusobi latky zvané mukolytika.

Zanétliva reakce, jeji 1écba mistni i
celkova

Kdyz se do nosu dostane chladny
vzduch, tvorba hlenu se zvysuje,
patogeny/infekce se v ném zachyti a
diky rasinkdm je pak milzZeme vy-
smrkat, vykaslat eventualné spolknout,
protoZze Zzalude¢ni kyselina choro-
boplodné zarodky zlikviduje. Léceni
rymy trva ,bez doktora tyden a s
doktorem 7 dni“, ale béhem 1-3 dnt
muze dojit k bakterialni superinfekci
nebo postupu zanétu do oblasti ved-
lejsich dutin nosnich nebo stredousi i
do dolnich cest dychacich. To se
projevuje zvySenou tvorbou hlent,
které cesty dychaci zuzuji, ztézuji
dychani a je nutné je odstranit. Déje se
to smrkanim nebo odkaslavanim.

U déti a dospélych lze pouZit i olejové
nosni kapky ¢i anemizacni spreje, nelze
je vSak pouzit u novorozenct a kojencti
(riziko poSkozeni kiehké sliznice).
U¢inek kapek ¢i spreji je rychly, ale
kratkodoby a nemély by se pouZivat
déle nez 7 dnt. Prevenci i 1écbou jsou
vyplachy vnitini ¢asti nosu slabé
slanym roztokem (na 250 ml vody vétsi
% kavové lzicky soli nebo napft.



Vincentka), nebot prostredi nosu je
prirozené slané a vysledkem je to, ze
vazky hlen zkapalni. Vyhodné je pouziti
nosni konvicky. Solné roztoky jsou
vhodné i ke kloktani.

Mezi prirodni prostredky lé¢by zanétd
cest dychacich pattiihydroterapie, jako
naptiklad zabaly a teplé obklady,
prikladané na hrudnik. Znamé jsou tzv.
Priessnitzovy zabaly (nejen krku), coz
je studeny zaparovaci obklad, jehoz
cilem je zlepsit prokrveni v misté
aplikace. Podpora krevniho obéhu
zmirtuje bolest, snizuje svalové napéti
a celkové zrychluje hojivé procesy v
téle.

U opakovanych infekci cest dychacich

lze vyuzit i probiotika, Ié¢ba antibiotiky
vétSinou neni indikovana. Prevenci i
pomoci k odkaslavani jsou i dechova
cviceni, ktera zlepsuji funkci dychacich
svall - Ize je provadét i za pomoci tzv.
trenazerd, jejichz pouziti i uhradu z

vefejného zdravotniho
navrhuje 1ékar.

PostiZeni dychacich cest se projevuje v
celém organismu - dochazi k celkové
unavé, zvySeni teploty, bolestem hlavy,
poruchdm spanku, vycerpani. Kasel
trvajici déle nez 6 tydnl je vhodné
konzultovat s lékarem a podstoupit

pojisténi

prislusnd odborna vysetieni
plicni, alergologické).

(ORL,

Fytofarmaka

Fytofarmaka jsou ucinné léky, pripadné
extrakty z lécCivych rostlin, které maji
protizanétlivé, protivirové, protibakte-
ridlni a mukolytické ucinky. Lze je
zakoupit i v 1ékdrné ve formé kapek,
tinktur, $tav i suSené drogy. Lécivé
latky obsahuji i rostliny v nasich
krajinach bézné, jez mliZzeme ziskat i v
domacich podminkach. Nize je uveden
struény piehled - abecedné Cceské
nazvy, za lomitkem specifické plisobeni
u zanétd dychacich cest a nazvy
slozenych 1é¢ivych pripravkd ve
volnému prodeji v 1ékarnach (blize viz
MUDr. Michal Jurov¢ik, ORL FN Motol,
Casopis Alergie, Astma, Bronchitida
4/2022).

Bez cerny (kvétiplod) / protizanétlivy
- blahovicnik kulatoplody / eukalyp-
tus / inhalace u sinusitid - brectan
popinavy / podpora vykaslavani /
Hedelix, Bronchipret - divizna
velkokvéta (pouze kvéty!) / podpora
vykaslavani - horec zluty / mukoly-
tikum / radix gentianae - jitrocel
kopinaty / rozpousti hleny u bron-
chitidy, astma, vhodny pro déti - ki‘fen
selsky / odkaslavani, C vitamin
/Vironal, Sinulan, Wasabi - lékorice
lysa / odhlefiuje - lichorerisnice vétsi
/ zanét vedlejSich dutin nosnich, i pro
déti - lipa srdcitd / tlumi Kkasel,
rozpousti hleny / Sinulan - mata pe-
prna / ¢aj, kloktadlo, mast, inhalace, ne
u déti do 2 let - muskat 1é¢ivy / akutni
infekt cest dychacich, lze i u déti /
Kaloba - pravenka latnata / proti
horeéce - proskurnik lékaisky /
ochrana sliznic, i pro déti - prvosenka
jarni / usnadnuje vykaslavani / Bron-
chipret, Biotussil, Sinupro, Sinustrong -
rozmaryn lékarsky / alergicka ryma,
ne v téhotenstvi - sléz lesni / chrani
sliznici, rozpousti hleny, bez neza-



doucich u¢inkd - sporys lékaisky /
podpora poceni, ne v téhotenstvi /
Sinulan - Salvéj lékarska / bolesti v
krku, kloktadlo dezinfek¢ni, antibak-
teridlni - tymidn obecny / rozpousti
hleny, kloktadlo, i pro déti.

Prevence

Ochrana a dobra funkce cest dychacich
tkvi predevSim ve zdravém zivotnim
stylu, tj. dbat na primérené pracovni
zatiZeni s dostatkem Casu na odpocinek
a kvalitni spanek, nebot na vzniku
opakovanych virovych infektl se podili
chronicky stres i horSi skladba
jidelnicku. Strava obsahujici cibuli,
Cesnek, pdr a dalsi potraviny s obsahem
sifi¢itych esenci ma podplrné muko-
lytické, antibakteridlni i antivirové
ucinky.

Pomoc lidem zasaZenym

ZEMETRESENIM
v Turecku a Syrii

PFisp&jte snadno pres:
darujme.cz/ADRAzemetreseni

nebo na ucet:
66888866/0300
variabilni symbol 389

Podstatnou roli hraje i kvalita ovzdusi a
Cistota vzduchu, ktery dychame, a to jak
ve venkovnim, tak i vnitfnim Zivotnim
prostredi - vadi smog -, vhodné jsou
prochazky v lese ¢i kolem tekouci vody,
Casté vétrani mistnosti a odstraniovani
prachu. A pamatovat na spravny
dechovy vzorec, hluboky a klidny
nadech doda télu vice energie. Na
dechovou rehabilitaci se v soucasnosti
klade velky diiraz, nebot dobré dychani
ma dobry vliv i na nasi psychickou
pohodu.

Zavérem chci pripomenout postoj
vdécnosti a davéry k Tomu, ,ktery
vSemu dava zivot, dech i vSechno
ostatni“ (Sk 17,25), tedy vSe, co ke
zdravému Zivotu potiebujeme.

advent 4/2023




ADRA, 0.p. s.
Markova 600/6

ADRA 158 00 Praha
IC: 61388122, DIC: CZ61388122
Tel.: 734 795 306, E-mail: adra@adra.cz
Web: www.adra.cz

Modlitba pro Adru 13. 5.2023

Milé sestry, bratii, mila mladezi,

obracim se na vas v souvislosti s pravidelnou kvétnovou sbirkou Modlitba pro Adru.
Spolu se sbory na viech kontinentech se miiZzeme zapojit do sbhirky na pomoc lidem
v nouzi a modlitbami podpofit jak tyto trpici, tak i praci humanitarnich pracovnikd
Adry.

Roku 2022 se pozornost fady kancelari ADRA uptela pfedeviim na pomoc lidem na
Ukrajiné. SnaZili jsme se viak také pomahat dal$im statisicim lidi, ktef{ trpéliv
diisledku zemétieseni, tajfuni, zdplav, sucha ¢i vale¢nych konfliktd v Fadé zemi.

Ve videu od kolegy Artema z ADRA Ukrajina ke mné velmi silné promlouvalo jeho
podékovani za to, Ze jsme jim nejenom dodavali jidlo, vodu, deky, 1éky, generatory
apod.., ale Ze jsme jim spolu se viemi darci ,pomohli lidem na Ukrajiné obnovit jejich
viru a dali jim nadéji”.

Co miiZze byt krasnéjiiho?

Chceme nasemu Bohu vyjadrit vdécnost za ochotné dobrovolniky, za $tédré cirkevni,
shorové i soukromé dary, diky nimz jsme mohli a miizeme pomahat.

Velmi si toho vazime a dékujeme piredné Bohu za jeho poZehnani, ale i Vam, Ze na
sluzbu adventistické humanitarni organizace ADRA myslite.

Bith je nade itociste, nase sila, pomoc v souZeni vzdy velmi osvédéend. Proto se hdt
nebudeme, byt se pievritila zemé a zdklady hor se pohnuly v srdci mofi. (Z 46, 2-4)

Bilith vim Zehne;j!

Za tym ADRA CR,

191 R

Radomir Spinka, Feditel ADRA, o.p.s.
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Kreslené pribéhy Starého Zakona

APRICHAZEN [  zASE
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