
Středy doktora Středy: Jezte pomalu, v klidu a u stolu
Východní Čechy – Přejídání,
kdo by to neznal? Povede se
vám výborná svíčková, tak si
dáte šest knedlíků. Pár soust
před prázdným talířem už ne-
můžete, ale stejně jídlo dojíte.
Říkáte si: „Přece to tu nene-
chám.“ Tohle všechno po-
stupně vede k roztažení ža-
ludku, do kterého se vejde stá-
le více jídla. Tělo přijme víc
kalorií, než potřebuje, a začí-
ná tloustnout. Vzniká tak
bludný kruh a porce jídla se
zvětšují a zvětšují. Jak z toho
ven?

Vůle a kontrola
Většina lidí, kteří trpí nadvá-
hou a bojují s přebytečnými
kilogramy, jí málo. Jejich těla
jsou v tzv. úsporném režimu,
který brání vyhladovění, a zá-

roveň zabraňuje hubnutí.
Existuje ale mnoho lidí, kteří
ztloustli kvůli přejídání. Ru-
ku na srdce: Jíte do polosyta?

Přejídání je velkým problé-

mem dnešní doby. Jak tomuto
nešvaru předcházet? Jedině
svou pevnou vůlí a schopností
se kontrolovat. Je to na kaž-
dém, jestli se dokáže ovlád-

nout a nepodvést sebe sama.
Chcete přeci zhubnout, být
štíhlejší a krásnější.

Prvním tipem je nejíst v re-
stauracích. Pokud máte pro-
blémy s tím nechat na talíři
nedojedené jídlo, objednejte si
menší porci nebo si nedávejte
přílohu. Talíř vždy vyprázd-
níte a nebude vám zbylého jíd-
la líto. Máte-li stejný problém
i doma, když vaříte sami, ře-
šení je jednoduché. Naložte
svou porci jídla na menší ta-
líř, kam se ho vejde méně. Ne-
smíte si však jít přidat.

Již v minulém článku jsme
psali o zlozvyku jedení u tele-
vize. Jíst byste měli vždy u
hezky prostřeného stolu a va-
še pozornost by měla patřit
pouze jídlu. Jakmile se na jíd-
lo nesoustředíte, sníte mno-
hem větší porci. Jíst byste mě-

li pomalu a každé sousto si vy-
chutnat. Je známo, že pocit sy-
tosti se dostaví průměrně 20
minut po jídle. To znamená, že
čím déle a pomaleji budete jíst,
tím lépe.

Pijte před jídlem
Dalším trikem, který zaruče-
ně funguje, je pití před jídlem.
Než začnete jíst, vypijte skle-
nici vody. Ta vám částečně za-
plní žaludek a vy toho poté ne-
sníte tolik. Fígl na hubnutí,
který velmi dobře funguje, je
tzv. JJP, což znamená „jez jen
půlku“. Stačí několik dní do-
držovat toto jednoduché pra-
vidlo a žaludek se vám opět
zmenší a už nebudete mít po-
třebu tolik jíst.

Úplně poslední možností,
jak jíst méně, je operace, které

se odborně říká plikace ža-
ludku. Jde o laparoskopický
chirurgickýzákrok,kterýmse
zmenšuje žaludek. Při operaci
je žaludek stažen svorkami či
stehy, které brání jeho opě-
tovnému roztažení. Zákrokem
se navíc sníží produkce hor-
monů,kteréjsouodpovědnéza
pocit hladu. Chirurgie by však
měla být vždy až tou nejpo-
slednější možností.

Chcete-li zmenšit objem
svého žaludku a jíst méně, sta-
čí se řídit těmito radami: jezte
pomalu, v klidu, u stolu a z ma-
lého talíře. Dobrou chuť! (red)

NEDAL PŘEDNOST MOTORCE, ŠKODA JE 60 TISÍC
NEHODA NA JIČÍNSKU.
V neděli 23. srpna od-
poledne odbočoval
dvaačtyřicetiletý řidič
osobního vozidla Škoda
Octavia na křižovatce u
Staňkovy Lhoty na Jičín
a přitom zřejmě nedal
přednost motocyklu
Suzuki, který jel po
hlavní silnici od Mladé
Boleslavi. „Motocyklis-
ta, aby zabránil střetu,
vjel na pravou krajnici,
kde havaroval. Při ne-
hodě utrpěli motocy-
klista a jeho spolujezd-
kyně lehká zranění,“
popsala tisková mluvčí
jičínské policie Hana
Klečalová. Alkohol byl
na místě vyloučen de-
chovou zkouškou, cel-
ková škoda byla vyčís-
lena na 60 tisíc korun.

Foto: Policie ČR

Muž útok nepřežil. Viník dostal podmínku
Bránil jsem přítelkyni, hájil se, po jeho ataku
však zemřel muž. Přesto byl Jiří Hamerský
soudem vyslyšen, dostal podmínku.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Hrozil mu
velmi výrazný trest, až deset
let ve vězení. Bylo by to nepří-
jemné vyústění jedné velmi
nešťastné situace.

Jiří Hamerský byl nakonec
za ublížení na zdraví odsou-
zen, ale od Krajského soudu
v Hradci Králové odešel s
dvouletou podmínkou.

A to přesto, že muž, s kte-
rým se postrkal na začátku
září 2013 v jedné herně v Se-

milech po jeho ataku zemřel.
„Jedná se o velice nešťastnou
událost, kdy sehrál roli alko-
hol i další špatné faktory,“
zhodnotil případ státní zá-
stupce Milan Vacek.

Nyní dvaatřicetiletý Ha-
merský seděl tu prokletou noc
s přítelkyní a jedním dalším
známým v baru, když do něj
přišel starší muž. Podle ob-
sluhy byl pod vlivem alkoho-
lu, přesto si nakonec dal ještě
další víno.

A podle obžalovaného se

postupně začal míchat do de-
baty u jejich stolu. „Nejprve se
pohádal s naším známým, pak
ho barmanka okřikla, aby dál
nepodněcoval nějaké hádky.
Začala vášnivá debata, do kte-
ré se opět vmísil,“ popisoval
Hamerský před soudem.

Poté přišla zásadní i fatální
situace. Hamerský se s ním
dostal do kontaktu. „Má pří-
telkyně ho poslala do prdele.
Poškozený na to reagoval,
vstal a chtěl ji udeřit. Já mezi
něho a jí vběhl a oběma ruka-
ma jsem ho odstrčil,“ popsal
odsouzený.

Muž spadl na stěnu a při
tom si způsobil zranění, kte-
rému později podlehl. „Utrpěl
zlomeninu klenby a spodiny

lební, pohmoždění mozku, kr-
vácení pod pavučnici, krvá-
cení pod tvrdou plenu mozko-
vou a rozsáhlý plošný krevní
výron v měkkých pokrývkách
lebních,“ řekl žalobce.

Skupina v baru volala i mu-
žova syna, ten však odmítl
přijet. Záchranku nakonec
zalarmovala až po tři čtvrtě
hodině. „Na první pohled tam
žádná otevřená rána nebyla
vidět. Ale měl zaschlou krev u
ucha,“ vysvětlil Hamerský,
proč otáleli s telefonátem.

Sanitka nakonec dorazila,
jenže lékaři v nemocnici už
muži život nezachránili. Pro-
to byl Hamerský uznán vin-
ným a odsouzen k podmíně-
nému trestu.

ODEŠEL S PODMÍNKOU. Ač hrozil Jiřímu Hamerskému až desetiletý
trest, do vězení nejde. Foto: Deník/Jiří Fejgl

AKTUÁLNĚ

Přehlédl kámen a skončil v nemocnici –
cyklista totiž sedl na kolo pod vlivem
Chrudim – Kdo řídí,
neměl by pít. A neplatí
to jen v případě auta či
motorky. Kolo není
výjimkou.

Toto pravidlo nere-
spektoval v sobotu de-
větatřicetiletý cyklis-
ta, který se na místní
komunikaci mezi ob-
cemi Srní a Trhová
Kamenice ve večer-
ních hodinách (pět mi-
nut před jednadvacá-
tou), pravděpodobně
plně nevěnoval řízení
a s jízdním kolem najel na kámen.

„Tato nepozornost způsobila pád cyklisty z jízdního kola na
komunikaci. Po dechové zkoušce byla pravděpodobná příčina
kolegům zřejmá. Cyklista nadýchal 1,12 promile alkoholu. Na-
konec byl sanitním vozem převezen do nemocnice,“ řekl tisko-
vý mluvčí chrudimské policie Jiří Tesař.

Policisté předají po vyšetření případ příslušnému správní-
mu orgánu. (fej)

Smrtelná nehoda uzavřela Mýto
Vysoké Mýto – Tragická ne-
hoda včera před polednem
uzavřela hlavní průtah Vyso-
kým Mýtem. Čelně se střetlo
osobní a nákladní auto, řidič
osobáku na místě zemřel.

Šestašedesátiletý řidič
osobního vozu vjel z nezjiště-
ných příčin do protisměru,
kde narazil do nákladního vo-
zu, za volantem seděl dvaapa-
desátiletý řidič.

„Ke střetu vozidel došlo na
křižovatce ve městě. Hasiči
ihned po svém příjezdu muse-
li ze zdemolovaného osobního
vozu vyprostit zraněnou oso-
bu. Na místo přiletěl i vrtul-
ník Letecké záchranné služ-
by, který ale nakonec odletěl
prázdný, protože lékař u oso-
by konstatoval smrtelné zra-
nění,“ uvedla mluvčí profesi-
onálních hasičů Vendula Ho-

ráková.
„Řidič nákladního vozu ne-

byl zraněný, alkohol byl vy-
loučen dechovou zkoušku,“
dodala policejní mluvčí Len-
ka Vilímková.

V nákladním voze byla pra-
sata. „Zvířata nejsou zraněná,
po skončení vyšetřování ne-
hody byla přeložena do ná-
hradního vozu,“ dodala Horá-
ková. (kim)

ŘIDIČ osobního auta svým zraněním namístě nehody podlehl. Foto: HZS


