Nekolik postehi z novéh@asopisu Sat, ktery popularizuje &du, techniku, historii
a poznatky @loveku a prirode.

- Pri volbé vhodného partnera s odpovidajici HiliSné sledovani televize navic snizuje

sadou gef hraje nezastupitelnou ralich. schopnost éti udrzet pozornost. Z toho pak

Hormonalni antikoncepce jeipinou, pra@ mohou vyplyvat i problémy s¢enim v kom-

Zenam mMze ,voret” zcela nevhodny muz. binaci s hyperaktivitou a mozkovymi dys-
_Swt, kwten 2007, str. 14 funkcemi. Podle Sigmana by séicdo ti let

- SEX VERSUS LASKA nengly na televizi divat ibec, do sedmi let

Hedtasny sex mnohdy vede k rozhodnuti pak maximalg 30 minut den#, od sedmi do
pro nespravného partnera. Pokud totiz nedo-dvanacti let hodinu dewra dvanacti az pat-
piejeme nasemu mozku dostat@su, aby nactiletym @dtem by rodée mohli povolit
mohl vyhodnotit, zda pro nas §eneni uci- denré dw¢ hodiny.—kd Swt ¢cerven 2007, str. 72
ty ¢lovék vhodnym partnerem, dostaneme sePozn.: VSimavy a myslidovek, ktery Zije
do situace, ktera musi po milovani nutra-  podle BoZich pravidel, /fjde na Skodlivost
stat: do mozku je vyplaven oxytocin, ktery  nadnegrného vysedavani u televize i bez vyse
zpasobuje lkiejivy pocit lasky a podporuje uvedenych vyzkuha zaidi se podle toho.
utvareni socialnich vazebjtezitych pro Nanesésti pro dnesniho ,svobodnéhato-
piipadnou vychovu &i. Snadno se pak sta- veka, ktery podléha vSem Skodlivym tremgl
ne, Ze si lidé tentorpemny pocit vylozi ja-  je kazdé varovani zbytee...
ko lasku a @stavaji s skym, kdo pro & ne- L 3
ni vhodnym partneremst, kwten 2007, str. 15 Kratky spanek

Pozn.: \éda podporuje Bibli. Kdy zmeme Zakladni chybou, které se dopousti &sSina
z tschto wdeckych sipks brat vazi Bibli - ~ znas, je zbyténé dlouhy spanek.
Bozi dopis lidem a respektovat ,Desatero®, Prizkum z roku 2002, ktery prébl na Uni-
predeviim 6. a 97fkazani? versity of California (na vzorku milionu lidi),
prokazal, Ze skupina lidi spicich miniméln
Televizni hrozba osm hodin denhnema nad skupinou, ktera

Americky vyzkum dokazuje, Ze televize je  pramérné prospictyii az gt hodin za den,
skute&nou hrozbou pro naSe zdravi. Nejne- v Zadném fipadt vyhodu, tedy naiklad Zije
bezpe&néjSi je pro d@ti, které u televize swi déle, proziva kvalit§jsi Zivot apod. Znamena
mnohem vice jidla, i kdyZ nemaji hlad. Obe- to tedy, Ze délka spanku v podstatjak ne-

zita se tak stava nejznéj®im zdravotnim ri-  ovliviuje délku zivota.

zikem spojenym s vysedavanim u obrazovky.- ... Zakladni chyba, které se dopousti valna
Pricinou ale neni jenigjidani a nasledme-  vétSina populace, jeifpharni spani. ¥tSi-
dostaténa fyzicka aktivita. Modré s¥lo vy- nou se tato chyba dé popsat stylem ,spal
zarujici z obrazovky stoji za zInénou hladi-  jsem osm hodin a citim se stale unaveny, bu-

nou hormoi leptinu a ghrelinu, ktera ovliv-  du tedy spéat hodin deset“. Tento omyl ma za

nuje tvorbu tuk a vyvolava pocit hladu. nasledek zvySovani délky spanku, ale také
To ale zdaleka neni jedina hrozbatera shizovani jeho kvality.

z obrazovky totiZz sniZzuje ¥le produkci hor- - ... JednoduSgeteno: kvalitni spanek je

monu melatoninu, ktery je zodp&ny zaii- hluboky spanek. Pokud dokazeme ovlivnit

zeni denniho rytmu organismu. NiZ§i hladina tzv. spaci hodiny, tedy systém spani, docili-

melatoninu navic Zjsobuje pedtasnou pu- me kvalitrgjSiho spanku v kratSigase. Sys-

bertu a nize také zvysit pravghodobnost tém spani je mozné rélenit na to, jak spi-

mutaci DNA a tedy i nadorového bujeni. Vy- me, jak hluboce spime, kdy spime a jakym
zkum britského #dce Arika Sigmana potvr-  zpisobem jsmeig@s den vzhru.

dil i dalSi hormonalni zemy, které zfsobuiji vice vcasopisu Sit cerven 2007, str. 74-75
poruchy spanku a dokonce i pokles imunity.



