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Abstrakt

Tato bakalaiska prace sestavd ze dvou hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast tvoii komentovany pieklad
dvaceti kapitol z knihy Conseils anti-migraine od francouzské autorky Marie Borrelové. Druha
cast obsahuje teoreticky komentar, ktery zahrnuje prekladatelskou analyzu origindlu a dale se

vénuje piekladatelské metodé a prekladatelskym problémtm.
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Abstract

This bachelor thesis consists of two main parts. The first part presents an annotated translation
of twenty chapters from the book Conseils anti-migraine written by the French author Marie
Borrel. The second part presents the theoretical commentary, which includes translation

analysis of the original and deals with the method of translation and translation problems.
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Uvod

Predmétem této prace je komentovany pieklad casti pfirucky francouzské autorky Marie
Borrelové Conseils anti-migraine, ktera vysla vroce 2012 v Pafizi. Tato utla ptirucka je
vyiatkem z obsahlejsi knihy z roku 2001. Siroké vefejnosti predstavuje 25 rad, jak zabranit
bolestem hlavy, zejména se zabyva tématem zivotniho stylu. K pfekladu jsme si vybrali strany
4-39, tedy prvnich 20 rad. K vybéru této publikace nas vedl zdjem o téma a atraktivni

usporadani knihy — myslime si, Ze by pfirucka méla na ¢eském trhu uspéch.

Prvni ¢ast prace tvoii samotny pieklad do ceStiny, druhou c¢ast tvofi teoreticky komentaft
k ptekladu rozdéleny do kapitol. Komentét je fazen od obecnych poznatk (v kapitolach Profil
cilového textu, Prekladatelskd analyza origindlu a Piekladatelska koncepce) postupné ke

konkrétnéjSim (v kapitolach Piekladatelské problémy, Prekladatelské postupy a Prekladatelské
posuny).



1 Preklad

01 Zjistéte, které potraviny zachvaty zpisobuji

Bolesti hlavy jsou nékdy zptsobené urcitymi potravinami (mlé¢nymi vyrobky, ¢okoladou,
vejci atd.). Vase télo se takto boufi proti vasim stravovacim navykim. Naslouchejte mu a

naucte se vnimat, co vam chce Fict — bude vam za to vdécné.

Potravinové intolerance. Ptiblizn¢ dvacet procent bolesti hlavy zplsobuji urcité potraviny,
napt. cokolada, syr a mlécné vyrobky, vino a alkohol, vejce a tu¢né maso, ale dokonce 1 obvykle

dobfte snaSené¢ produkty.

Tyto potravinové intolerance se ¢asto vyskytuji u osob trpicich migrénami, ackoli to zatim neni
védecky potvrzené. Pokud jste jiz zjistili, které potraviny u vas zachvaty migrény vyvolavaji,
feSeni je jednoduché — vyskrtnéte je ze svého jidelnicku. Pokud si nejste jisti, sledujte béhem

n¢kolika tydnli pozorné své reakce — snad najdete vinika.
Na stopé problémové potraviné

Pokud mate podezieni, ze vam bolesti hlavy zplisobuje konkrétni potravina, vyskrtnéte
ji alespont na mésic uplné ze svého jidelnicku. Muzete si tak ovéfit, jestli bylo vaSe
podezieni odiivodnéné.

Pokud Zadné podezieni nemate, piSte si denik; do jednoho sloupecku si budete
zaznamenavat vse, co jite, a do druhého vse o zachvatech: datum, intenzitu atd. Odhalite
tak mozné souvislosti a ty uz si jen ovétite.

Pozor! Nevyhybejte se zdroven n€kolika potravinam, jinak nezjistite vliv kazdé z nich.
VITE, ZE...?

> Ne&kteti lidé jsou precitlivéli na glutamét. Tato latka se hojné pouzivad v Cinské a
japonské kuchyni jako zvyraziiovac chuti.

> To znamenad, Ze slouZi k oZiveni chuti jidla, podobné jako u nés stl. U nékterych osob
vyvolava silné migrény.

> Pokud mezi tyto osoby patfite 1 vy, vyhybejte se asijskym restauracim, a pfedevsim si
na nakupech pozorné Ctéte etikety. Glutamat se Casto pouziva v potravindiském

primyslu pro tpravu hotovych jidel.



VE ZKRATCE

- Na nékteré potraviny si davejte vétsi pozor, tieba na cokoladu, syr a mlécné produkty,
vino a alkohol, ale i vejce a tu¢né maso atd.
- Vyhybejte se potravinam, které by mohly bolesti vyvolavat.

- Piste si denik, abyste zjistili, jestli vim bolesti hlavy nezptsobuje strava.

02 Zméiite své stravovaci navyky

Pokud se chcete zbavit bolesti hlavy, je pravy ¢as na zménu stravovani. Naucte se jist
zdravéjsi, Cerstvéjsi a rozmanitéjsi potraviny. Budete méné unaveni, méné ve stresu a také

méné nachylni k bolestem hlavy.

Zdrava, Cerstva a rozmanita strava. Zdrava strava je zaklad pro zdravi a dobry fyzicky a
psychicky stav. NaSe télo se totiz pfi tnaveé a stresu brani nervovym napétim, to vSak Casto
zpusobuje a posiluje bolesti hlavy. Organismus se pii nedostatku vitamind a mineralt nedokéze
ucinné branit, a proto se vyplati vsadit 1 na tuto kartu, ackoli vyvazena strava nema na migrénu

piimy vliv. Nastal ¢as ptistoupit k jadru problému a zmeénit stravovaci navyky.

Zakladni pravidla zdravého stravovani jsou jednoducha — je potieba jist Cerstvou a
rozmanitou stravu. PfestoZze se nékterym potravindm musite vyhybat, mate stdle ohromny

vybér. Vybirejte si radéji kvalitni produkty, idedln¢ v biokvalit¢.
Od vSeho trochu

Predevsim jezte ovoce a zeleninu (alespon tfi kousky ke kazdému jidlu). Poskytuji
vitaminy a minerdly a také vodu, cukr a vldkninu. Polovinu konzumujte syrovou,
protoZze tepelnou Gpravou se nékteré vitaminy nici.

Daéle obilniny — dodaji energii a vlakninu a zaroven zasyti.

Nezapomeiite na bilkoviny — libové maso, ryby 1 vejce, pokud je dobie snasite.
Bilkoviny tvofi stavebni material pro svaly.

Jezte také idealné rostlinné a tepelné neupravené tuky (viz str. 14).

Vyhybejte se bilému cukru (viz str. 10).

Jednoducha rada: Pokud si chcete zajistit, Ze nevynechdte Zadny vitamin ani mineral,

pravidelné stfidejte barvu konzumovaného ovoce a zeleniny — Cervenou, Zlutou, zelenou,



fialovou atd. Tuto barvu zpiisobuje chemické sloZeni, mimo jiné vitaminy a mineraly. Stfiddnim

barev tedy obménujeme i pfijimané ziviny.
VITE, ZE...?

> Pokud mate strach, ze se ztratite v poctech, pouzijte dobie zapamatovatelné pravidlo
4:2:1.

> Snazte se kazdy den jist Ctyfi porce sacharidi (napf. obilniny, ovoce a zelenina)
v poméru ke dvéma porcim bilkovin (napf. maso, ryby, vejce) a jedné porci tuki (napft.
oleje a tuky).

> Dejte si vSak pozor na skryté Ziviny — tuky ukryté v mase, cukry ve sladkostech a

slazenych napojich apod.
VE ZKRATCE

- Zdrava strava je zakladem pro dobry fyzicky a psychicky stav. Méné unavy totiZ
znamena mén¢ stresu a méné bolesti hlavy.
- Jezte od vSeho trochu. Zvyknéte si na Cerstvou, rozmanitou a kvalitni stravu.

- Nezapominejte na bio potraviny.
03 VySkrtnéte bily cukr

Za nékterymi bolestmi hlavy stoji Spatné vyuzivani cukru organismem. Bolesti hlavy
zpusobuje predevsim prudky pokles hladiny cukru v krvi. Naucdte se vybirat si ,,spravné«

cukry a vyhybat se tém ,,Spatnym®. Bily cukr je vas nejhorsi nepritel.

Rychlé a pomalé cukry. Cukry se d¢li do n€kolika kategorii. Nékteré cukry se skladaji
z mnoha molekul (slozité cukry), zatimco jiné obsahuji jen dvé molekuly (jednoduché cukry).
Slozité cukry se nejdiive musi stravit, aby se mohly dale rozloZit na jednodussi ¢asti a poté
piejit do krve. Nazyvame je pomalé cukry. Jednoduché cukry se dostanou do krve mnohem
rychleji, jsou to rychlé cukry. Nasledné se krevni ob&h postara o prenos cukru k bunikam.
Hladinu cukru v krvi reguluje slinivka bfisni vyméSovanim inzulinu. KdyZ je hladina pfili$

vysokd, mame cukrovku, kdyz pfili§ nizk4, jsme slabi, mame hypoglykemii.

Slozité cukry se vyskytuji naptiklad v obilninach, té€stovinach a pecivu. Jednoduché cukry jsou
pfitomné v ovoci (fruktdéza) a v rafinovanych produktech, tj. v cokolad€¢, marmeladach,

bonbonech, slazenych napojich a samoziejme v bilém cukru (glukdza).
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Prili§ moc, nebo prilis malo

Kdyz pronika jednoducha glukéza rychle do krve (tzv. hyperglykemie), pozaduje organismus
po slinivce bfisni vyméSovani vétsiho mnozstvi inzulinu, aby nedoslo k jeho prehlceni. Slinivka
ukol splni a hladina cukru v krvi prudce poklesne. U nékterych osob je vSak pokles tak rychly,
ze cukr organismu najednou chybi. Nastava tzv. hypoglykemie zplisobujici unavu, zavraté a

zejména bolesti hlavy.

Rychlé feseni je snist hned kostku bilého cukru, aby se hladina vyrovnala. Toto feSeni je u€inné
kratkodobé, postupné se ale bude problém zhorSovat. Osobdm trpicim hypoglykemii se da tedy
pro znovunabyti rovnovahy naopak doporucit postupné piestat konzumovat rafinovany cukr. Je

potieba postupné nahradit rychlé cukry ovocem a pravidelnym ptisunem pomalych cukr.
VITE, ZE...?

> Bily cukr je jedina potravina, kterou mizeme ze stravy uplné€ vyskrtnout, a viibec nam
nebude chybét, ba praveé naopak.

> Bylo prokazano, Ze pro metabolismus rafinovaného bilého cukru, zcela ,,0¢isténého* od
zivin, musi organismus sahnout do vlastnich zasob zivin.

> Nejenze bily cukr neposkytuje nic opravdu nepostradatelného, ale jesté spotiebovava

to, co ndm poskytuji ostatni potraviny.
VE ZKRATCE

- Existuji rychlé a pomalé cukry.
- Rychl¢ cukry jsou nékdy piic¢inou hypoglykemického zachvatu, ktery zptisobuje bolesti
hlavy.

- Vyhnéte se predevsim bilému cukru, medu, cukrovinkam a ¢okolade¢.

04 Jezte celozrnné pecivo

NasSe télo potiebuje pro spravné fungovani energii — jinymi slovy cukr. Pokud se chcete
vyhnout pripadné hypoglykemii, tudiz i bolestem hlavy, a doprat télu potiebné Ziviny,

zkuste celozrnné potraviny.

Pecivo, téstoviny, ryZe... Rady, jak zhubnout diky zmén¢ stravy, nad¢laly velké skody. Pod
zaminkou sniZeni piijmu kalorii nds dovedly k vySkrtnuti zdkladnich potravin z nasSeho

jidelnicku, tieba peciva, té€stovin nebo ryze. Pravé diky nim se vS§ak mohou migrenici obejit bez
11



bilého cukru, aniz by tim bylo télo né¢jak ohrozeno. Tyto potraviny by mély byt co nejméné

upravené rafinaci, protoze je rafinace zbavuje, stejné jako cukr, n€kterych nepostradatelnych

zivin a zrychluje metabolismus cukri. Zvyknéte si tedy postupné nahrazovat vSechny rychlé

cukry ve stravé pomalymi cukry.

Plan na cely den

K snidani: Vyhnéte se bilému cukru a nahrad’te ho celozrnnymi potravinami. Vyhnéte
se slazenym ndpojim a dejte si celozrnné pecivo nebo cerealie.

V poledne: Dejte si porci téstovin, ryZe nebo brambor nebo alesponi krajic celozrnného
chleba.

Ke sva€iné: Vyhnéte se sladkym potravinam kromé ovoce.

K veceri: Snézte jeden chod téstovin, ryze, lusténin nebo sladké zeleniny (mrkev,
vodnice, hrasek apod.).

Vecer: Vyhnéte se veCernimu chroupani sladkosti u televize.

VITE, ZE...?

>

>

>

Tzv. glykemicky index udava, jak rychle se vstiebava glukéza z urcité potraviny do
krve.

Potravinam s vysokym glykemickym indexem se radé¢ji vyhybejte, dejte prednost t¢m
s nizkym glykemickym indexem.

Vysoky glykemicky index mé napt. med, bily cukr, sladkosti a Cokolada. Nizky
glykemicky index maji napt. ofechy (mandle, vlasské a liskové ofechy), lusténiny

(fazole, ¢ocka) a obilniny (jahly, oves, kukufice, téstoviny, pecivo). Jen si vybrat!

VE ZKRATCE

Pro spravné fungovani potiebuje nas organismus glukozu.
Poskytnéte mu, co potiebuje, i bez bilého cukru — zvolte radéji obilniny, ofechy a
lusténiny.

Pti snidani se vyhnéte rychlym cukriim a vecer si dejte porci té€stovin nebo obilnin.

05 Jednou provzdy skoncujte s kouienim

12



KazZzdému to je jasné a presto... Tabak Skodi organismu v riznych smérech a je také

castou pric¢inou bolesti hlavy. Pokud jste se tedy s koufenim jesté nerozloucili, rychle tak

udinte.

PritéZujici okolnost. Pii silnych bolestech hlavy sta¢i jen ucitit cigaretu a koufeni se vam

znechuti. Nemuzete na koufeni ani pomyslet. U nékterych osob trva toto znechuceni navzdy,

silni kutaci se ale po zachvatu migrény ke koufeni vraceji.

To je chyba — koufeni patii mezi faktory, které zhorSuji bolesti hlavy. Mnoho latek piechéazi

do krve a z nich zejména nikotin méni napéti cév v mozku, coz podporuje vznik zachvata.

Kazda metoda ma néco do sebe

Pokud jste se rozhodli s koufenim prestat, nevahejte vyhledat pomoc.

PoZzadejte o radu vaSeho l1ékarnika, je vybaven zdsobami podpirnych produktl (naplasti,
nikotinovych Zvykacek atd.). Sice nedokaZou zazraky, ale mohou vam pomoct vydrzet
prvnich par dnd.

Organizované podpiirné skupiny a odvykaci programy poméhaji lidem, kteti se obavaji,
ze ve svém odhodlani hned selzou.

Pro zjisténi skutecné piiciny zavislosti je v nékterych ptipadech nutné vyhledat
psychologa.

Dejte Sanci také alternativnim metodam, napft. akupunktute, aurikuloterapii, homeopatii

¢i sofrologii.

VITE, ZE...?

> Pfi odvykani od koufeni si dejte pozor na pfibirdni na vaze. Kuféci Casto sklouzéavaji
k neustadlému mlsani, aby si tak v puse vynahradili pfijemny pocit z cigarety.
> Tomu se vyhnete, kdyZ nahradite koufeni jinymi ¢innostmi — zkuste tfeba sport nebo se
pust’te do n¢jaké umélecké Cinnosti (kresby, hudby atd.).
> Zejména po mnoha letech koufeni neni jednoduché se zavislosti zbavit, nemizeme ji
jen tak zahodit.
VE ZKRATCE

Mnoho latek (mimo jiné nikotin) zpiisobuje bolesti hlavy, protoze méni napéti cévnich
stén.
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- Pro odvykani od koufeni vyhledejte pomoc.
- Zabraite piibirani na vaze — nenahrazujte si koufeni jidlem, ale jinymi pfijemnymi

¢innostmi.
06 Zajistéte si prijem mastnych Kyselin

Tuky jsou zasadni pro spravné fungovani vaseho mozku. KdyZ mu tyto dilezité latky

nedopfiejete, sniZi se jeho vykon. Pokud ma vZdy vyhovét vasim potiebam a nezaleknout

se téZkého tikolu, doprejte mu, co si Zada.
Neurony miluji tuky...

Pokud se chcete zbavit bolesti hlavy, nesmite nic ponechat ndhod¢. Dobfe vyZiveny a prokrveny
mozek vas nebude tolik trapit, potfebuje ale hodné esencialnich mastnych kyselin. Tyto Ziviny
obsazené ve stravé v tucich patii k hlavnim stavebnim latkdm v membranach neuront. Kdyz
jich maji buiikky v mozku malo, zpevni se a hiif propoustéji informace. Pokud tedy chcete zlepsit
svou pamét’ a soustiedénost, snizit stres a duSevni inavu — leckdy pticiny bolesti hlavy —, musite

jist dostatek tukti, at’ se to vasi vaze libi, nebo ne.
...ale ne ledajaké

Zdaleka neni pravda, ze by vSechny tuky byly prospésné. Tuky Zivocisného ptivodu (maslo,
tucné syry, ale také tucné maso a uzeniny) jsou bohaté na nasycené mastné kyseliny, které
zvysuji cholesterol. Naopak ryby a rostlinné tuky obsahuji mononenasycené a polynenasycené

mastné kyseliny, které vyzivuji bunééné membrany, aniz by hrozilo ucpani tepen.

Omezte konzumaci tuéné¢ho masa (rosténé, veptového, jehnéciho).

Dejte ptfednost méné tu¢nému driibezimu a hlavné rybam.

Nahradte maslo rostlinnymi oleji (olivovym, fepkovym, kukufiénym, olejem
z hroznovych seminek atd.), miiZete je donekonecna obménovat a vyuZzivat pfitom jejich
rozdilnou chut’ i sloZeni.

Rostlinné oleje tepeln€¢ neupravujte — esenciadlni mastné kyseliny jsou nestabilni a

teplem se nici.
VITE, ZE...?

> Nékteré oleje plsobi jako opravdové 1éky. Nedavame je do salétii, protoze nechutnaji

nejlépe a jsou pfilis drahé, ale mizeme je konzumovat kazdé rdno béhem tii az Ctyt
14



tydnt ve formé kapsli nebo po jedné 1zicce; kiiru mizeme opakovat. Pouzivaji se bud’
rybi, nebo rostlinné oleje (pupalkovy a brutnakovy).

> Tyto oleje obsahuji mimotradné vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin.

VE ZKRATCE

- Vas mozek potiebuje pro spravné fungovani urcité druhy tukda.

- Vyhnéte se zivo¢isnym tuklim (maslu, cervenému masu, veptovému, jehnééimu) a dejte
prednost rybam a tepeln€ neupravenym rostlinnym tuktim.

- Muzete si také pravidelné doptéavat jednoduchou kiru na bazi kapsli z brutnakového ¢i

pupalkového oleje.
07 Dopfrejte si kiiru z jilu

Za bolesti hlavy se nékdy skryvaji toxiny nahromadéné v organismu. Kdyz télo nezvlada
dost rychle a efektivné vylucovat odpadni latky, zanasi se. Pokud mu chcete pomoct,

vzpomeiite si na jil.

Navrat k padé. Nas organismus funguje jako vSechny stroje pracujici na energii — potiebuje
pohonné latky a produkuje odpadni latky. Na jejich vylucovani mame konkrétni organy, napf.
jatra, ledviny, plice a pokozku. Nékdy to uz ale nezvladaji. Stravujeme se nezdravé, stresujeme
se, stale vice Casu travime vsed¢, takze jim neulehCujeme préaci. Vysledkem je zaneseny

organismus, ktery své potize projevuje skrz inavu, nespavost, nervozitu a také bolesti hlavy.

Uz tisice let se k ocCisténi a detoxikaci organismu pouziva jil. Tato latka ma vyborné absorp¢ni
schopnosti — navazuje na sebe Skodliviny a odvadi je. At uz je jil Cerveny, bily, nebo zeleny,

vzdy se dé pouzit na kuru.

Jilova voda. Nejuc¢innéjsi moznosti, jak jil pouzit, je kura na bazi jilové vody. Po dobu dvou
az tii tydnt si kazdy vecer pfipravte sklenici Cisté vody (pramenité, lehce mineralizované),

pridejte 1Zic¢ku jilu v prasku a nechejte pies noc odstat.

Réno miiZete vypit jen nepromichanou vodu a na dné nechat pfes noc usazeny jil. Pokud se na
to ale citite, vSe pfed vypitim promichejte. Jedné se o U€¢innéjsi metodu, ale ne vSichni snasi

chut’ jilu dobfe.
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Tuto kiiru mizete opakovat alesponl jednou za tii mésice. Uvolnite tak z téla toxiny a s nimi i
bolesti hlavy a zaroven doplnite zasoby dulezitych mineralnich latek. Pozor — k ptipravé nikdy

nepouzivejte kovové nadobi (1zicku, hrnek atd.).
VITE, ZE...?

> Pokud se vam piti jilové vody protivi, smichejte jil v praSku s trochou ¢isté vody,
zpracujte do husté pasty a vytvarujte z néj kulicky o velikosti hrasku.
> Nechejte uschnout na slunci. Misto sklenice jilové vody si dejte Ctyfti jilové kulicky a

zapijte jako normalni 1€ky sklenici vody.
VE ZKRATCE

- Nahromadéné toxiny v organismu nekdy zpisobuji bolesti hlavy.
- Pomozte svému télu s vnitini oCistou a absolvujte pravidelné karu z jilu.

- Pokud nesnesete chut’ jilu, ptipravte si z n¢j kulicky a uzivejte je jako tablety.

08 Jezte pravidelné

Nas organismus ma svij vlastni rytmus. At’ uz jde o spankovy rezim ¢i prijem potravy,

v§echno ma své vhodné nacasovani.

Ve dne, nebo v noci? Nase télo musi zvladat nespocet tkonii a k jejich zvladnuti potiebuje
pravidelny rezim. Hormony, travici §tavy ¢i neurotransmitery se tvoii bud’ spiSe ve dne, nebo
v noci, rano, anebo vecer. Kdyz budete po svém téle pozadovat urcité latky jindy, nez je zvyklé,

dokaze se s tim vyporadat. Bude ale pomalejsi a vyrobi jich méné.

Pravidelny rezim — lepsi traveni. To se tyka ptfedevsim stravovéni, sekrece travicich Stav totiz
také probiha 1épe v urcité ¢asy. Pokud si na to nedate pozor, zpomali se vam traveni, zhorsi se
metabolismus cukrl (viz str. 10) a také vstiebavani Zivin. Zpomaleni nékterych procesii pfi

traveni a metabolismu muze navic vyvolat bolesti hlavy.

Vyhnéte se moZnym rizikiim tak, ze se naucite naslouchat svému télu. Zkuste respektovat, co

vam tika vas organismus. A dbejte na pravidelnost.

VITE, ZE...?
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> N¢ktefi lidé maji nepravidelny rezim. Jejich organismu dd potom hodné prace se
ptizplsobit a tézko se vraci k pivodnim zvyklostem. Nenut'te své télo nahle prechazet

o vikendech a o prazdninach z jednoho rezimu na jiny. Zbyte¢né se tak unavuje.

VE ZKRATCE

- Nase telo ma sviyj ptirozeny rytmus. Kdyz ho narusime, odpovi mimo jiné bolestmi
hlavy.

- Zkuste najit Casy, které¢ vaSemu télu vyhovuji nejvice.
09 Vyhybejte se hladovéni

KdyZ nejime déle nez jeden den, necitime se dobie, s tim souvisi i bolesti hlavy. PFi

nedostatku potravy zacne télo fungovat jinak, nez je zvyklé. Nic neriskujte a nehladovéjte.

Télo funguje v pomalejSim rezimu. Pfi nuceném hladovéni organismus nejdfive vyuZziva
zasoby zivin, které ma k dispozici. Poté se jeho fungovani zpomali a organismus Cerpa ze zasob
jen nejpotiebnéjsi ziviny. Zaroven se zbavuje toxini nahromadénych ve stievech. Ty nejsou
vylouceny obvyklou cestou, ale projdou do krve. Nastava néco jako lehkd neSkodna otrava.

Neskodna az na to, ze uvolnéni toxinli u nékterych osob zplisobuje bolesti hlavy.

Neodepirejte si jidlo. Pokud se chcete vyhnout bolestem hlavy, dopfejte organismu dostatek

jidla. Hladovky nejsou nic pro vas.
Jezte pravidelné a pokud musite vynechat n¢které jidlo, piedem si nachystejte svacinu.
VITE, ZE...?

> Pokud musite navzdory piivodnim planiim vynechat jedno nebo vice jidel, pomozte
organismu s vylu¢ovanim toxind bylinkami (napf. boldovnikem, trubkovcem, slézem)

nebo jilovou vodou.

VE ZKRATCE

- Kdyz télu prestaneme dodéavat Ziviny, uvoliiuje do krve stfevni toxiny.
- Tato lehka otrava zpusobuje bolesti hlavy.

- Nic neriskujte, nevynechavejte jidla a nehladové;te.
10 Zajistéte si prijem vlakniny
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Bolesti hlavy souvisi u nékterych osob se stievni rovnovahou. P¥i zacpé se dostavi i bolesti

hlavy. Tomu se da zabranit, kdyZ si zajistite dostate¢ny prijem vlakniny.

Nestravitelna, ale nepostradatelna. Pti konzumaci rostlinné potravy se nekteré slozky stravi
a metabolizuji, jiné ne — to je pfipad vladkniny. Pfesto neni zbyte¢na a hraje roli zejména
v konzistenci a objemu stravy. Pfi nedostatku vlakniny neprochazi zaludkem a tenkym stfevem
do tra¢niku dostatek natravené potravy. Stolice je kvuli tomu tvrdsi, sussi a hiif se vylucuje.

Ptichazi zacpa a s ni bolesti hlavy.

Vléknina na sebe navic dokdze navazat vodu a pfi prichodu travicim traktem vstfebava
piebytecné tuky. U pfili§ tu¢ného jidla zabranuje dostatek vlakniny sttevni zacpée, tedy jednomu

z faktorti bolesti hlavy.

40 g denné. Hlidejte si proto dostate¢ny piijem vldkniny. Mezi potraviny s nejvyssim obsahem

vlakniny patfi:

lusténiny: s6ja, Cocka, boby, cizrna, fazole (17 gna 100 g)
celozrnné potraviny: celozrnné pecivo, kukufice, proso, pohanka, zito (10 g na 100 g)
suSené ovoce: susené datle, Svestky, merunky, rozinky, fiky (10 g na 100 g)

olejniny: olivy, araSidy, pistacie, mandle, liskové ofechy (8 gna 100 g).
Pokuste se jist pfiblizné Ctyficet gramu vldkniny denné.
VITE, ZE...?

> Pokud je vase strava hodné chuda na vlakninu, neménte své navyky piilis nahle, protoze
byste tim mohli podrazdit stfeva.

> Mizete naptiklad ptidat deset graml vldkniny na den po dobu jednoho tydne a dalsi
tyden pfidat dalSich deset graml. Tak pokracujte, dokud nedosédhnete piiméteného
mnozstvi.

> Ze stejného ditvodu se radé¢ji vyhnéte vldkniné ve formée tablet nebo pilulek, protoze na

rozdil od vlakniny ziskané z potravy mize podrazdit stfeva.

VE ZKRATCE

- N&které osoby rozboli hlava, jakmile nechaji zlenivét sva steva.
- Pro prevenci stfevni zacpy je potieba jist dostatek vlakniny v pfirozené formé.
- Vldkninu najdeme v obilninach, luSténinach a suSeném ovoci.
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11 Hyckejte svou strevni mikrofloru

Stievni rovnovaha zavisi mimo jiné na dobrém stavu mikrofléry. Bakterie obyvajici nase
stieva odvadéji dobrou praci, kdyZ je moc netrapime. Naucte se bakterie hyckat, obzvlast’

pokud jsou vase bolesti hlavy stievniho piivodu.

Sti‘evni bakterie jsou velmi citlivé. NasSe stfeva obyvaji miliardy bakterii, které napomahaji
spravnému traveni. Mnozi se v travici soustaveé, kde zpracovavaji a travi ziviny. Jako kazdy
zivy organismus jsou ale 1 bakterie velmi citlivé. Prili§ stresu, lécba antibiotiky nebo
nevyvazena strava mohou jejich pocet snizit. Zpomali se traveni a stejné tak vylu€ovani stolice,

coz u citlivych osob zpiisobuje bolesti hlavy.
Jezte jogurt
Pro prevenci téchto potiZi musite o své stievni bakterie pecovat jako o vitaného hosta.

Kazdy den si dejte jeden nebo dva jogurty. Obsahuji bifidobakterie, obyvatele vasi
mikroflory.

Vyzkousejte obcCas jogurty obohacené o bifidobakterie.

Nevyhazujte syrovatku (prisvitnou tekutinu, ktera obCas byva na povrchu jogurtu),
mikroflora totiz potiebuje jeji slozky pro svou vyzivu.

Cas od ¢asu si naordinujte kiru s produkty na ,,$tihlost“. Obsahuji kmeny bakterii, které

obnovuji mikrofloru.
VITE, ZE...?

> Syrovatka se da konzumovat také v ramci kiry. SeZenete ji Cerstvou, nebo v prasku ¢i
granulovanou v obchodech se zdravou vyzivou.

> Syrovatka obsahuje dilezité ziviny, které podporuji spravné fungovani celého
organismu, zejména tradvici soustavy a stiev.

> Syrovatkova kura trva tfi tydny, mizZete ji opakovat kazdé tfi mésice.
VE ZKRATCE

- Spravné fungovani stfev zavisi na péci vénované bakteridlni mikroflote, kterd obyva
stieva.
- Jezte dva jogurty denné.

- Nevyhazujte syrovatku, bakterie ji zboznuji.
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12 Uvolnéte se

Co kdybyste ubrali plyn? Bolesti hlavy nékdy organismus vysila jako signal, Ze byste si
méli odpocinout. Neni nic jednodusSiho. Ztlumte svétlo, odloZte telefon, lehnéte si a

oddejte se uvolnéni...

Autogenni trénink doktora Schultze. Stres a nervové napéti zptisobuji bolesti hlavy a zesiluji
je. Pro zmirnéni bolesti od samého pocatku je obCas zapotiebi umét zklidnit mozek a nervy.
Doktor Schultz chtél pomoct svym pacientiim pravé tim, Ze by mohli na povel dosdhnout stavu
svalového a psychického uvolnéni, a vytvotil proto ve dvacatych letech techniku, kterou nazval
»autogenni trénink“. Funguje na jednoduchém principu — zacneme v sob& navozovat pocit
psychického a fyzického uvolnéni a ten si vStipime opakovanim jedné zakladni véty. Kdyz
cviceni opakujeme pravidelné (zpocatku deset minut rdno a vecer), t€lo i mysl se nakonec
podvoli. Po nékolika tydnech sta¢i v duchu pomyslet na zakladni vétu a kyzeny stav se rychle

dostavi.

Nedovolte bolesti, aby vas ovladla. Zaujméte pohodlnou pozici vleze v tiché, dobfe vyvétrané

mistnosti s tltumenym osvétlenim, ptiviete oci.

Zkuste v sob¢ pocitit klid. Kdyz se citite tipIn¢€ uvolnéni, v duchu si feknéte: Jsem uplné
v klidu.

Vnimejte, jak vam t€Zknou vSechny ¢asti téla: ramena, ruce, nohy... Postupné si v duchu
opakujte: Citim, jak mi tézknou ramena — ruce — nohy.

Vnimejte teplo, které vas zaplavuje, pravidelny tlukot vaseho srdce, svézi vanek na

cele... Opakujte si postupné véty, které témto vjemim odpovidaji.

Toto je zékladni princip. Pro zahndni bolesti hlavy se nauclite specifickd cvi€eni, kterd se
provadi pfi prvnich pocitech bolesti nebo dokonce dfive, kdyz zaznamendte prvni signaly
pfedznamenavajici bolest. Budete tak umét véas zasdhnout, ovladat vyvoj bolesti a zabranit

jejimu rozvinuti.
VITE, ZE...?

> Z autogenniho tréninku se miiZe stat opravdova psychoterapie.
> S psychoterapeutem miiZete objevit skryté pfi¢iny vasich chronickych bolesti hlavy.
> Sezeni vedena terapeutem zahrnuji také verbalizaci starSich problémii a skrytych

emoc¢nich ran.
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VE ZKRATCE

- Stres a nervozita patii mezi faktory zhorSujici bolesti hlavy.
- Autogenni trénink je jednoducha metoda relaxace umoziujici uvolnéni na ptani kdykoli

to potifebujeme.

13 Uvolnéte svaly

Pokud chcete zabranit bolestem hlavy, je také potieba naudit se zklidnit své télo, uvolnit
svaly. Toho se da dosahnout riiznymi technikami, napfiklad eutonii, kterou v padesatych

letech vypracovala Gerda Alexanderova.

Teorie. Vyraz ,eutonie” znamena ,,dobré napéti“. Toto cviceni vam pomtiZze najit spravné
napéti pfizptisobené kazdému vasemu pohybu. Némeckd hudebnice a rezisérka Gerda
Alexanderova méla od svych sedmnadcti let zdravotni problémy, které ji omezovaly v ¢innosti.
Ptirozené tedy zacala Setfit energii tak, aby mohla byt 1 pies své potize stale co nejvykonné;si.

Vytvofila z toho techniku, ktera se dnes praktikuje po celém svéte.

Praxe. Behem prvnich lekci se u¢ime vnimat své télo, abychom prozkoumali vSechny jeho
vjemy. Zkousime napiiklad v nehybné poloze vleze postupné zacit vnimat kontakt paze se
zemi, proudéni krve v zilach nebo §lachy napnuté na kostech. U¢ime se tak zvySovat sviij prah

té€lesného vnimani.

Postupné se v pribc¢hu lekci vracime do vertikalni polohy. Pracujeme na nepatrnych a
zpomalenych pohybech, na ucelu pohybii apod. Necili se na uceni ptedem danych pohybii, ale
na hledani toho, co kazdému individudlné nejlépe vyhovuje. Dobie promysleny pohyb
provedeny za pfesnym ucelem a s ohledem na situaci totiz uvoliluje napéti, misto aby ho
zvySoval, a Setfi energii, misto aby ji plytval.
Zaroven se uc¢ime 1épe zvladat fyzické vjemy, predevsim bolest.
VITE, ZE...?

> Diky témto technikdm se také ucime uvolovat ur€itd mista na téle, ktera jsou

pretézovana Spatnym drZenim téla.

> Proti bolestem hlavy pracujeme zvlasté v kréni oblasti, kde bolest ¢asto vznika.
VE ZKRATCE
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- Pro prevenci bolesti hlavy je potfeba si zvyknout uvoliiovat se také fyzicky.
- K uvolnéni svalit napoméaha mnoho technik.
- Eutonie u¢i, jak si uvédomovat své télo a najit diky tomu spravné pohyby pro uvolnéni

svalového napéti, misto abychom ho zvySovali.
14 Dychejte jako jogini

Pokud chcete mit pod kontrolou zadinajici bolest, neni nad soustiedéné dychani. Uvoliiuje
fyzické a duSevni napéti a zaroven zlepSuje hydrataci a okyslicovani organismu,
predevsim vsak odvraci pozornost od bolesti k dychani.

Neni dychani jako dychani

Dychani je jedina fyzicka aktivita, kterd miiZze byt zarovenn uvédoméla a neuvédoméla. Kdyz
vynaloZime energii a budeme se na ni soustiedit, miiZeme ji fidit. Nau¢ime se tak ovliviiovat
svou fyziologickou a psychickou rovnovahu. Pii klidném a hlubokém dychani se zklidni mysl,

srdce tluce pravidelnéji a pomaleji, snizi se krevni tlak. VSechny tyto jevy pfitom mohou zahnat

zacinajici bolest hlavy.

Musime vSak dychat ,,spravné®. Nejcastéji totiz dychame mélce — vzduch se dostane do horni
¢asti plic a poté je zase rychle vypuzen. Kdyz ale pouzijeme bfisni svaly, aby branice klesla,
hrudnik se mize roztahnout. Vdechneme mnohem vétsi mnozstvi vzduchu, vydech se prodlouzi
a tkané¢ se Iépe okysli¢i. Navic takové dychani zaméstnava i naSe myslenky — soustfedime-li se

na dychani, odvracime pozornost od bolesti.
Nadech... vydech...
Techniky hlubokého dychani vysly snad skoro vSechny z vychodnich nauk, zejména z jogy.

PohodlIné se posad’te, narovnejte zada, zaviete Usta a soustied’te svou pozornost na své
nosni dirky.

V klidu dychejte nosem a soustfed’te vSechnu svou pozornost na vzduch, ktery Simra
nosni dirky pfi nadechu a vydechu.

Pti nddechu potfadné naplite plice hlubokym nadechem do bficha, zadrZte na dvé az tfi
sekundy dech, poté povolte a pfirozen¢ vydechnéte.

Pockejte, az se vase plice uplné€ vyprazdni, a poté nechte uplynout ¢tyfi az pét sekund,

nez budete cviceni opakovat.
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Po n¢kolika minutdich mizete pozorovat, ze se tempo dychani postupné¢ samo od sebe

zpomaluje a je pravidelné&jsi. Vase télo i mysl se zklidiluji bez ndmahy z vasi strany.
VITE, ZE...?

> Zpocatku potfebujeme vynakladat usili, abychom se takto dokazali na dychani
soustfedit.

> Postupné se ale dychani prohlubuje, i kdyZ na néj zrovna nemyslime, méné se
stresujeme. Neékdy staci jen tohle a bolesti hlavy se pozvolna dostavuji ¢im dal méné.

> Nezapominejte dychat nosem — nosni sliznice zvlh¢uje vzduch, aby se do plic dostaval

uz spravné vlhky, a chvéjici se chloupky na nosnich sténach ho zbavuji necistot.
VE ZKRATCE

- Mg¢jte pod kontrolou zacinajici bolest hlavy a zazeiite ji — nejjednodusSim a
nejefektivnéj§im zplisobem je naucit se dychat do bricha.
- Uvédom¢lé dychani do bficha je dédictvim vychodnich nauk jako tfeba jogy.

- Muzete se diky nému uvolnit a zahnat stres.

15 Hlidejte si krevni tlak

Zvyseny krevni tlak zpiisobuje bolesti hlavy. I kdyZ zrovna netrpite na vysoky krevni tlak,
pravidelné ho u sebe sledujte. Stres, starosti a problémy mohou zpiisobovat narazové

zvySeni krevniho tlaku, a tim i riizné bolesti.

V rytmu srdecniho tepu. Krevni tlak udava miru tlaku vyvijeného krvi na stény tepen, kdyz
chvili, kdy se srdce stahne (systolicky tlak) a vypudi ze sebe krev. Druhé ¢islo odpovida tlaku
ve chvili, kdy se srdce uvolni (diastolicky tlak). Optimaln€ by mél tlak odpovidat hodnoté nizsi
nez 150/90.

Ywr

Pfi vysSich hodnotach mohou nastat komplikace, stény ztraci svou elasticitu a n€kdy se
dokonce protrhnou, coz zplsobuje zavazné problémy. V mozku se pfili§ vysoky tlak zprvu

projevuje bolestmi hlavy.

Nedovolte, aby vam stoupl tlak. I kdyZ netrpite na vysoky krevni tlak, mize u vas tlak
narazove stoupat pii stresu. Pokud se u vas bolesti hlavy dostavuji ve chvilich tinavy a vypéti,

presvédcte se, zda je nezpusobuje vykyv tlaku. A pokud tomu tak je, naucte se odpocivat —
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zkuste jogu, relaxaci, dychani apod. Muzete také vyzkousSet kauzalni 1é¢bu (homeopatii,

bylinky, akupunkturu).
VITE, ZE...?

> Léceni vysokého tlaku pomoci 1€kl je vyhrazené pro chronické ptipady.
> Pii trvalém vysokém tlaku nezbyva jind moznost, jak ho udrzet v pfiméfenych mezich.
> Léky ale organismus zatézuji a musi se brat po zbytek zivota. Proto radéji zkuste

Setrné€j$i metody.
VE ZKRATCE

- Bolesti hlavy n¢kdy zplsobuje zvySeny krevni tlak.
- Narazové zvyseni tlaku mtze byt zptisobené stresem a tinavou.

- Dlouhodoby vysoky tlak se rozhodné musi 1€é¢€it, aby nenastaly komplikace.
16 Vyhnéte se teplotnim Sokiim

Bolesti hlavy zpusobuji nékdy i klimatické faktory, zejména prudké stiidani teplot. Pokud

jste na néj citlivi, vyvarujte se ho.

Zuzovani a rozSirovani cév. V nasem téle funguje velmi dimyslny systém, ktery ma za ukol
udrzovat vnitini teplotu na stalych hodnotach — tzv. homeostdaza. Kdyz se vystavime nahlé
zméné teploty, naSe télo neni hned schopné tuto zménu vyrovnat. Vegetativni soustava v tu
chvili zareaguje bud’ chvilkovym zzenim, nebo rozsifenim cév. Takova zména velikosti cév

v mozku miize vést k doCasnym bolestem hlavy.

ZAadné sauny ani horké koupele. Pokud jste takto citlivi i vy, vyvarujte se piili§ vysokych &i
nizkych teplot. Pokuste se vzdy o postupny prechod. Kdyz vejdete do vyhiivané mistnosti,

neodkladejte hned vSechny svrSky. Vynechejte sauny, turecké 1l4zn€ nebo horké koupele.
VITE, ZE...?

> U né&kterych osob se pii konzumaci zmrzliny dostavuje nékolikasekundovéa prudka
bolest hlavy. Mize za to zminény fyziologicky proces — télo potiebuje chvili Casu, nez

se adaptuje na sniZeni teploty vyvolané ledovym pokrmem.

VE ZKRATCE
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- Télo potiebuje k adaptaci na zménu teploty chvili casu.

- Rozsiteni ¢i zGzeni cév zplusobuje bolesti hlavy.
17 Nepijte ledajaké vino
UzZ jen kviili chutovému zazitku se vyplati dobfe si vybirat, co pijete. O divod vic, pokud
trpite na migrény. Nekvalitni vino vyvolava bolesti hlavy — kviili jeho podprimérné
kvalité se dostavuji rychleji a intenzivnéji.
Cervené, nebo bilé? Ve Francii obvykle z migrén obvifuji bilé vino, ve Velké Britanii zase
shazuji vinu na ¢ervené vino. Pro€ se nazory tak 1i§i? Odpovéd’ neni zcela jasnd. Jisté ale je, Ze
alkoholické napoje obsahuji vazoaktivni latky (rozSifujici cévy), naptiklad histamin, tyramin a

fenoly.

Trisloviny a chemické latky. Jedna véc je jistd — z kvalitnich vin neboli hlava tolik jako

z nekvalitnich. Z¢asti proto, Ze neobsahuji jisté chemické latky ptidavané do levnych vin.

zkratka obecné hlife snaseji bila vina nez ¢ervena.
VITE, ZE...?

> V kazdém pfipadé¢ nesmi konzumace vina presdhnout tii sklenky denné. Nad touto
hranici vyrazné ustupuji blahodarné tc¢inky bozského napoje (ochrana pted starnutim a
cholesterolem) skodlivym u¢inkiim alkoholu. TakZe at’ uz mivate bolesti hlavy, nebo

ne, pijte vzdy s mirou.
VE ZKRATCE

- Vino zpusobuje u nékterych osob bolesti hlavy, ackoli neni zcela jasné, pro¢ tomu tak
je.

- Nekvalitni vina zptsobuji bolesti hlavy mnohem castéji nez kvalitni vina.

18 Posilujte svoje srdce

Cinskd medicina pripisuje bolesti hlavy energetické nerovnovaze. Cinané ji Fesi
pravidelnym cvi¢enim ¢chi-kungu, tedy jakési prastaré sady energetickych cviki, ktera

reguluje proudéni energie v téle.

25



Ani moc, ani malo. Podle ¢inské mediciny zavisi naSe zdravi na klidném proudéni zivotni

energie v téle. Energie proudi organismem v jakychsi drahdch nazyvanych meridiany a pfi tom

vyzivuje vSechny organy. V piipadé nedostatku, nebo naopak prebytku energie se rovnovaha

porusi, coz mize vyvolat i bolesti hlavy.

Bolesti hlavy jsou casto nasledkem nedostatku nebo piebytku energie v meridianu srdce.

Nasledujici cvi¢eni umoziuje regulovat proudéni energie v tomto organu.

Posileni meridianu srdce

1) Postavte se zpfima, nohy pokréené a trochu od sebe, zdda narovnana.

2) Prekftizte paze pred hrudnikem, méjte ptitom piedlokti, zapésti a prsty uvolneéné.

3) Zvedejte stale pokréené ruce k nebi, dokud neutvoii kruh kolem vasi hlavy, dlanémi

smétujte k nebi.

4) Napnéte malicky vEetné malikovych hran obou dlani a poté paze spust'te volné podél

bokd.

VITE, ZE...?

> Cviceni Cchi-kung se musi provadét ve stavu naprostého dusevniho uvolnéni — pred
zaCatkem nékolik minut klidné dychejte, a 1 poté se stale soustfed’te na své dychani.
Nechte myslenky volné plynout a vizualizujte si energii, kterd proudi vasim télem a
vyzivuje vSechny organy.
VE ZKRATCE

V ¢inské medicing se bolesti hlavy Casto piipisuji energetické nerovnovaze v meridianu
srdce.

Diky cviceni ¢chi-kung je mozZné tuto energii regulovat.

Pted cvi¢enim se uvolnéte, dychejte klidn€¢ a stile se soustiedte na to, co se déje

ve vasem téle.

19 Béhejte, skakejte, hybejte se

Sportovani vam pomiiZe zbavit se stresu, napéti i toxini, to znamena také nékterych

bolesti hlavy. PFitom piijemnym zptisobem pecujete také o svou dusi a zdravi.
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Méné napéti, méné bolesti hlavy. Blahodarné uc¢inky sportu neni potieba dokazovat.
Pravidelna a ptiméfend fyzicka aktivita snizuje uzkost, usnadiuje spanek, udrzuje obéhovou
soustavu v dobrém stavu, napomaha okyslicovani buné€k, zvétSuje dechovy rozsah, stimuluje
lymfaticky ob&h a vylu¢ovani odpadnich latek, zlepSuje traveni, rozhybava klouby... Ptitom
také zahani n€které bolesti hlavy, obzvlast’ bolesti zplisobené pfilisSnym stresem, nahromadénim

toxinl v téle, nebo problémy s obéhovou soustavou.

Pomahejte svému organismu s radosti. Sport nemusi hned znamenat soutéZeni, pohyb by
vam mél hlavné délat radost. Nutit se k vrazednému tempu nikam nepovede. Pfiznivé G€inky

sportu se neméfi v litrech potu ani v ptekonaném utrpeni.

Vyberte si radéji sport, ktery rovnomérné rozhybe cely vas organismus: prochazky, lehky

jogging, plavani, jizdu na kole apod.

Nejdiilezitéjsi je cvicit pravidelné — idealni pramér piedstavuje Ctyficet minut dvakrat az tiikrat
tydné. Je nicméné lepsi cvicit pravideln€ jednou tydné nez trikrat v prabehu jednoho mésice a

potom uz nikdy vic.
VITE, ZE...?
> Fyzickou aktivitu miZzete zatadit také do kazdodenniho Zivota.
> Dalsi zptsob cviceni piedstavuji jednoduché aktivity vhodné predevSim pro osoby,

které travi hodné ¢asu vsede — do obchodu vzdaleného do tficeti minut pésky jdéte radéji

po svych nez autem a misto jezdéni vytahem chod’te radéji po schodech.
VE ZKRATCE

- Sport m4 mnoho pozitivnich G¢inkil, napf. eliminuje stres, zlepSuje krevni obéh a
zrychluje vyluovani odpadnich latek.

- Vyberte si sport, ktery vas bavi, jezdéte méné autem a do vysSSich pater chod’te po

schodech.

20 Provétrejte se

Dychat je potieba. Navic je ale zapotiebi dychat Cisty a zdravy vzduch, zbaveny necistot
a hlavné bohaty na ziporné ionty, které ze vzduchu délaji 1éCivy elixir. A takového

vzduchu se nejlépe nadychate na prochazce v prirodé.
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Kladné a zaporné ionty. Pti dychani vstiebavame rtizné plyny, zejména kyslik. Atomy kysliku
jsou elektricky nabité — nékteré jsou kladné, jiné zaporné. Zaporné ionty vsSak organismu
prospivaji nejvice. V pripadé jejich nedostatku si koledujeme o unavu, nespavost... a bolesti

hlavy.

Ptiroda — pil zdravi! Zaporné ionty jsou vS§ak mnohem méné¢ stabilni nez kladné ionty. Uvnitf

v domé se rychle vytrati. Reseni se nabizi hned nékolik:

Pravideln¢ doma vétrejte. Pro obnoveni vzduchu ve stfedné velké mistnosti staci na
pét minut otevtit okna dokotan.
Chod’te na prochazky do ptirody.

Poftid’te si ionizator — tyto malé ptistroje vyrabi zaporné ionty.
VITE, ZE...?

> Zéporné ionty vznikaji vlivem ionizujicich slune€nich paprskii nebo rozstiikovanim
kapek vody (napt. ve vodopadech, rychlych potocich, vinach). V ptirodnim prostredi
napocitame v jednom centimetru krychlovém vzduchu az osm tisic zapornych iontl a

pouze tfi tisice kladnych iontli. V uzaviené mistnosti se tento pomér po hodin¢ obrati.

VE ZKRATCE

- Pokud chceme ziistat fit, potfebujeme dychat zaporné ionty.
- Jejich nedostatek vytfesime vétranim mistnosti a prochazkami v pfirode¢.

- Muzete si také poridit ionizator.
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2 Profil cilového textu

Pii ptekladu stoji piekladatel pred riznymi rozhodnutimi. Rozhodovani mezi konkrétnimi
prekladatelskymi feSenimi 1 vytvotreni obecné koncepce piekladu vyzaduje znalost kontextu, ve
kterém bude novy text (preklad) ptfijiman. Pieklad v této bakalaiské praci nevznikal na zakazku,

bylo tedy zapotiebi predstavit si alespon fiktivni zadani ptekladu.

Kniha se zabyva obecné znamym tématem bolesti hlavy a poskytuje rady, jak bolestem
zabranit. Jeji popularné naucné zaméfeni ji umoziuje nabizet na kniznim trhu Siroké vefejnosti.
Sd¢leni origindlu je na francouzskeé prosttedi vazano jen malo, v tomto ohledu by tedy pieneseni

sdéleni z francouzského kulturniho kontextu do ¢eského nemélo plisobit problémy.

Na ceském trhu jsou dostupné rtzné publikace o bolestech hlavy, ale jen malo z nich je
strukturovano do jednotlivych struénych rad. Prekladané piiruéce by nejspiS nejvetsi
konkurenci byla vcelku nova publikace 100 + [ prirodnich rad na bolest hlavy: zbavte se
bolesti hlavy bez lékii' od Jarmily Mandzukové. Pfedpokladame to proto, Ze je tato publikace
také uspotradana do kapitol, které prestavuji jednotlivé rady, je psana popularné nau¢nym stylem
a jeji rozsah je omezeny na 110 stran. Oproti této publikaci ma vSak francouzska ptirucka
velkou vyhodu — text je v ni velmi jasné€ strukturovany a ma ¢tenai'sky piivétivé grafické resent.
uspotradany podle jednotné Sablony. Také Cernobilé grafické provedeni podle nas prilakd méné

Ctenaru nez prijemné barevné provedeni.

S ptihlédnutim ke zminénym okolnostem jsme piesvédceni, ze by kniha nasla uplatnéni 1 na
ceském trhu a ze by obstala v konkurenci publikaci o bolestech hlavy, protoze se od nich
vyrazng odliSuje svym origindlnim provedenim. Fiktivnim adresatem ¢eského piekladu by byl
laik se zajmem o téma bolesti hlavy ve véku pfiblizné od patnacti let, v tomto véku by uz mél

totiz bez problémul pochopit uzivané pojmy.

Kniha je uz ve francouzském prostiedi vdzana na formu, ve které je dostupnd na trhu — zdjemce
si ji miZe koupit pouze v balicku s maskou na oci a chladicim sa€kem. Tuto okolnost musime
také zvazit. Myslime si, Ze by bylo moZzné knihu vydat i samostatné, ackoli je kratka —

v takovém piipad¢ by bylo nutné vynechat navod na pouZivani chladiciho sacku. Také vydani

' MANDZUKOVA, Jarmila, 2009. 100 + I pfirodnich rad na bolest hlavy: zbavte se bolesti hlavy bez Iékii. BeneSov: Start.
110s. 100 + 1 pfirodnich rad. ISBN 978-80-86231-49-5.
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knihy v rdmci podobného balicku by na ¢eském trhu mohlo zaujmout. Konkrétni rozhodnuti by
bylo nutné konzultovat ptimo s nakladatelstvim, protoze ovlivituje finan¢ni naklady na vydéni

a ptijeti zbozi zdkaznikem.
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3 Prekladatelska analyza originalu

Pted zahajenim samotného piekladu je dilezité nejdiive provést prekladatelskou analyzu
originalu. Umoziuje dikladné sezndmeni s originalem, a napomaha tak ke zdarilému piekladu.
Nejprve se zaméfime na vnétextové faktory a dale na vnitrotextové faktory. V této kapitole

vychazime z teoretickych poznatkd Christiane Nordové (1991).

Priklady z origindlu a ptekladu oznacujeme za citaci v zdvorce zkratkou O nebo P se stranou
origindlu (podle strankovani ptimo v knize) nebo stranou piekladu (podle strankovani ve vyse

uvedeném piekladu), tedy napt. (O, 33).

3.1 Vnétextové faktory

Mezi vnétextové faktory se fadi vysilatel, pfijemce, médium, Cas a misto komunikace, zdmér

komunikace a funkce textu.

3.1.1 Vysilatel
Autorkou ptirucky je francouzska novinarka a spisovatelka Marie Borrelova. Narodila se v roce
1952. Vystudovala prava a angli¢tinu.? Uz mnoho let se vénuje vlivu pfirodnich latek na zdravi
a alternativni medicing, vice nez deset let vedla rubriku o zdravi v asopise Psychologies a Ctyti
roky byla $éfredaktorkou mésiéniku Médecine Douce.’ Poté se zaméfila na své vlastni
publikace, které se prevazné zabyvaji zdravym Zivotnim stylem*, vydava je u riznych
nakladatelstvi. Je autorkou a spoluautorkou desitek popularizac¢nich knih a pfirucek, které
naziraji téma zdravi z rtiznych 0hli pohledu, at’ uz v ramci kuchaiskych receptt, formou rad a
navodul, nebo jinym zajimavym zptUsobem. Jeji publikacni Cinnost je velmi rozsahla, proto
zminme pro ilustraci alespon néktera z témat jejich knih: alternativni medicina, hubnuti, detox,
masaze, psychologie, stres, sebeldska ¢i spanek. Nekteré publikace jsou soucasti edicnich tad,
mezi tyto fady patii 81 facons... a 365 facons de... nakladatelstvi Editions Trédaniel,

60 conseils a 300 conseils nakladatelstvi Hachette nebo Ma cuisine nakladatelstvi Minerva.

2 Notice de personne: Borrel, Marie. BnF Catalogue général [online]. Ver. 11.1.0. [cit. 2020-04-28].
<https://catalogue.bnf fr/ark:/12148/cb12044597t >.

3 Amazon.fr: Marie Borrel: Livres, Biographie, écrits, livres audio, Kindle. Amazon.fi : livres, DVD, jeux vidéo, musique,
high-tech, informatique, jouets, vétements, chaussures, sport, bricolage, maison, beauté, puériculture, épicerie et plus encore
! [online]. © 1996-2020 [cit. 2020-04-28].

<https://www.amazon.fr/l/BO034NN9JO?_encoding=UTF8&redirectedFromKindleDbs=true&rfkd=1&shoppingPortalEnabl

ed=true>.

4 BORREL, Marie, 2012. Conseils anti-migraine. In Coffi-et anti-migraine. Paris: Hachette pratique. 48 s. ISBN 978-2-01-
230686-8, s. 48.
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Z francouzstiny do CeStiny zatim zadna celd autorCina kniha ptelozena nebyla, ale v ramci
bakalaiské prace byla pielozena &ast jeji prirucky Ces plantes qui nous veulent du bien’.
V cestin€ presto vysla kniha, jejiz je spoluautorkou, druhym spoluautorem je Yann Rougier.
V lednu 2019 vysla tato kniha ve francouzsting v nakladatelstvi Leduc.s pratique pod ndzvem
Le guide des antidouleurs naturels®. Z anglické verze Natural Painkillers: Relieve pain with
natural remedies and exercises’ (Londyn, biezen 2019) ji do &edtiny prelozil Jan Kovat. Ceska
verze vysla v fijnu 2019 v nakladatelstvi ANAG pod nazvem Prirodni léky na bolest — Zbavte
se bolesti pomoci prirodnich lékii a cviceni®. Na na§ dotaz ohledn& vzniku knihy ndm
nakladatelstvi ANAG odpovédeélo, Ze kniha patrné vysla v koedici a ze se tedy nejspi$ zaroven

piipravoval francouzsky i anglicky original.

3.1.2 Prijemce
Cilovy c¢tenat této knihy je ¢lovek, ktery se zajimé o téma bolesti hlavy (viz nazev Conseils
anti-migraine). Ptirucka nabizi rady, které maji lidem pomoci zbavit se bolesti hlavy, proto je
pravdépodobné, ze o knihu budou mit zajem zejména Ctenafi stimto problémem. Na
francouzském trhu je kniha nabizena jako set spolu s chladicim sd¢kem a maskou na oci, takze
je mozné, Ze Ctenate primarne zaujme balicek jako celek a jeho zdjem neni primarné vazany na
knihu. PfestoZe je mozné, ze si zdkaznik nekoupi bali¢ek kvili knize, bude se nejspis jednat

0 osobu trpici bolestmi hlavy, protoze priloZzené predméty maji hlavné ulevit od téchto bolesti.

Podle jazyka a stylu knihy usuzujeme, Ze cilovym cCtenafem je osoba s laickym zajmem
o zminéné téma. Kniha je urcena Siroké vetejnosti. Hravy ton, strunost a ¢tivost usnadnuji
poznani ¢tenaiim, kteti nejsou odbornici na konkrétni nastinénd témata (strava, zdravi, zdravy

zivotni styl), ale chtéji se o nich néco dozveédét. Autorka vi, Ze se kniha dostane do rukou laikd,

5 TOUPALIKOVA, Yvona. Komentovany pieklad: Ces plantes qui nous veulent du bien (Marie Borrel, Phare international,
Hachette, Paris 2000, str. 15—48) [online]. Praha: Univerzita Karlova. Filozoficka fakulta. Ustav translatologie, 2013. 47 s., 9
s. ptiloh. Vedouci bakalatské prace PhDr. Sarka Belisova.
<https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/123551/44718163/2q=%7B%22 searchform___search%22%3A%?22marie+borr
e1%22%2C%22 searchform___ butsearch%22%3A %22 Vyhledat%22%2C%22 facetform__ facets  workTyp
€%22%3 A%5B%22BP%22%5D%2C%22PNzzpSearchListbasic%22%3 A1%7D&lang=cs>.

¢ ROUGIER, Yann — BORREL, Marie, 2019. Le guide des antidouleurs naturels — Alimentation, médecines traditionnelles,
neurosciences... : les secrets d'un médecin pour lutter contre vos douleurs aigués ou chroniques. Patiz: Leduc.s pratique. 240
s. ISBN 979-10-285-1303-0.

7ROUGIER, Yann — BORREL, Marie, 2019. Natural Painkillers: Relieve pain with natural remedies and exercises. Londyn:
Eddison Books Limited. 128 s. ISBN 978-1859064375.

8 ROUGIER, Yann — BORREL, Marie, 2019. Pfirodni Iéky na bolest: zbavte se bolesti pomoci pfirodnich lékii a cviceni.
Preklad Jan Kovat. Olomouc: ANAG. 127 s. ISBN 978-80-7554-236-6.
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projevuje se to mimo jiné ve vysvétlovani odbornych termind, napt. des substances vaso-actives

(qui agissent sur la dilatation des vaisseaux sanguins) (O, 33).

3.1.3 Médium

Ptiruc¢ka Conseils anti-migraine je psanym komunikatem. Ma velmi prakticky rozmér, o trochu
mensi nez A5, a navic je velmi Gtla, ma pouze 48 stran. Je vyti§téna na tvrdém papife, cozZ nejen
zvysuje jeji odolnost, ale také ji dodava vzhled knihy, a¢ stru¢né. Ptirucka je na trhu dostupna
pouze v baleni s chladicim sackem a maskou na oci jako balicek proti migréné (Coffret anti-
migraine). V knize nalezne Ctendf hned na zacatku za obsahem navod, jak sacek pouzivat.
Kniha neni na francouzském trhu nabizena jako samostatny produkt. Kdyby byla vytisténa na
ten¢im papife, mozna by ve zminéném balicku jesté vice ztracela na svébytnosti, plsobila by
spiSe jako pftiloha.

Nakladatelstvi Hachette Pratique uvedlo na trh jesté jeden podobné ladény bali¢ek Coffret Mes

mini-bouillottes’

s ptiruckou od Marie Borrelové. Obsahuje stru¢nou ptirucku a dvé malé
ohfivaci lahve. Ve formatu Coffret nabizi nakladatelstvi i mnoho dal$ich produktt. Tyto balicky

jsou pro svou originalitu a ptiznivou cenu vhodné napiiklad jako darky.

3.1.4 Cas a misto
Kniha Conseils anti-migraine vysla v zati 2012 v nakladatelstvi Hachette Pratique v Pafizi. Je

vyhatkem z rozsahlejsi publikace 60 conseils anti-maux de téte'®, ktera vysla v roce 2001 a ma

125 stran.'!

Text neni z hlediska informaci piili§ zavisly na ¢ase vydani knihy, protoze obsahuje obecné
rady a navod na pouzivani chladiciho sa¢ku. Rady proti bolestem hlavy by byly dnes v ¢eském
prostfedi nejspiSe vnimany podobné jako pfi vydani knihy ve Franci v roce 2012, popt. 2001.
Je vSak mozné, ze véda v budoucnosti odhali nové informace o lidském téle a o stravovani, a

potom by mohla byt néktera tvrzeni v knize zpochybnéna nebo doplnéna. Informace v knize

® BORREL, Marie, 2018. Mes mini-bouillottes : pour me réchauffer, me chouchouter, prendre mon temps. Paris: Hachette
Pratique. 61 s. ISBN 978-2-01-396511-8.

10 BORREL, Marie, 2001. Anti-maux de téte. Paris: Hachette. 125 s. ISBN 2-012-36624-4.

' Amazon.fr - Anti-maux de téte - Borrel, Marie - Livres. Amazon.fi : livres, DVD, jeux vidéo, musique, high-tech,
informatique, jouets, vétements, chaussures, sport, bricolage, maison, beauté, puériculture, épicerie et plus encore ! [online].
© 1996-2020 [cit. 2020-04-28]. <https://www.amazon.fr/Anti-maux-t%C3%AAte-Marie-Borrel/dp/2012366244>.
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jsou vsak natolik obecné, Ze je nepravdépodobné, ze by podobna situace nastala v dohledné

dobé. Pti prekladu této ptirucky nemusi byt v tomto ohledu nic upravovano.

Misto vydani nehraje v textu velkou roli. Faktor mista nelze ale zcela opomenout, nékteré ¢asti
textu prozrazuji, ze je autorkou knihy Francouzka. Konkrétn¢ se témto mistim vénujeme
v podkapitole 5.1 Redlie. Text se nesituuje do Francie, pouze v jedné ¢asti podava informaci
o tamni situaci a sd€luje nazor, ktery ve Francii pievazuje, a v jiné Casti odkazuje na tamni
oblibenou hru. Tyto pasaze vSak nevyzaduji pii piekladu vyrazny zdsah do informacni slozky

textu.

3.1.5 Zamér
Vyse uvedené informace pomohou pfi uréeni zaméru textu. Ptirucka je vynatkem z rozsahlejsi
knihy, slouzi tedy k poskytnuti jen nékterych informaci, je zredukovanou formou jiné
publikace. Zaroven ale obsahuje ndvod na pouzivani chladiciho sa¢ku. Tento navod piirucku
vaze k jinému produktu, protoZe se neprodava samostatné. Navic s pfihlédnutim k praktickym
rozmérim piiru¢ky z uvedenych informaci usuzujeme, ze publikace vznikla pfimo pro ucel
balicku proti migréné. Krome¢ tohoto zaméru ma ptivodni rozséhlejsi kniha 1 tato kratsi prirucka

za cil poskytnout ¢tenaiim s bolestmi hlavy rady, které jim mohou s problémem pomoci.

Pti piekladu nesmime na okolnosti vzniku pfirucky zapominat. Pro uvedeni na ¢eském trhu je
mozné zachovat ptivodni zamér a vydat ptirucku v ramci podobného balicku, nebo pfirucku
vydat samostatné a v tom piipad¢ vynechat navod na pouzivani chladiciho saC¢ku. Rozdily
téchto dvou pojeti by se ale tykaly spiSe vzhledu a grafiky nez obsahové stranky a formulaci,
proto pred piekladem tuto okolnost ponechdvame nerozhodnutou a rozhodnuti bychom

konzultovali az s nakladavatelstvim.

3.1.6 Funkce textu
Pro vyklad o funkénich stylech a slohovych postupech textu cerpdme informace v knize
Soucasna stylistika (Cechova — Krémova — Minafova 2008). Text je psan popularné nauénym
funkénim stylem, ktery se fadi do odborného stylu. Pfedpokladany adresat textu je laik, text
se obract k zdjemci, ktery ma jen nevelké poznatky z oboru (Cechova — Krémova — Minafova
2008, s. 224), a tomu je uzplsobena i jazykova vystavba textu — neni pfili§ informa¢né nasycen,
jako tomu byva u jinych odbornych textll. V porovnani s jinymi odbornymi texty je jazyk

hovorovéjsi.
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V textu ptevazuji dva slohové postupy, vykladovy a popisny slohovy postup. Text predstavuje
mozné pficiny bolesti hlavy, vysvétluje, jak funguje lidsky organismus, k tomu je pouzivan
poskytuje konkrétni rady, jak se zbavit bolesti hlavy, vyuziva tedy popisny slohovy postup,
konkrétné navod. Nabizi naptiklad navody, jak se stravovat nebo jak postupovat pii odvykani

koufeni, slovesa jsou ¢asto ve form¢ imperativu.

Pro urCeni funkce textu vyuzivame poznatkli Romana Jakobsona z knihy Poeticka funkce.
Jakobson rozliSuje s ohledem na Sest Cinitelt slovni komunikace (mluvci, kontext, sd€leni,
kontakt, kod a adresat) Sest zakladnich jazykovych funkci: emotivni, referen¢ni, poetickou,
fatickou, metajazykovou a konativni (Jakobson 1995, s. 77-82). TéZko bychom hledali
komunikat, ktery by plnil pouze jednu z téchto funkci, v textu ale miiZzeme rozeznavat funkci

nebo funkce dominantni.

V ptipadé nami pieklddaného textu ma dominantni tlohu funkce konativni. Autorka se ptimo
vztahuje k adresatovi — pouziva druhou osobu pluralu vous: L essentiel est que vous vous fassiez
plaisir en bougeant (O, 36). Vyznamnym faktorem je ¢asté pouzivani rozkazovaciho zpiisobu
sloves, podle Jakobsona totiz konativni funkce nachazi nejcistsi gramaticky vyraz ve vokativu
a imperativu, které se syntakticky, morfologicky a casto i fonologicky odchyluji od ostatnich
jmennych a slovesnych kategorii (Jakobson 1995, s. 79). Konativni funkce je umocnéna
pouzitim imperativu pifimo v nazvech kapitol, kazda kapitola zacina radou formulovanou jako
rozkaz. Tyto nejvyraznéjsi Casti textu formulované v imperativu udrzuji pozornost Ctenare,
protoze se vztahuji piimo k nému, dvé jsou dokonce zakonceny vykiti¢nikem, ktery konativni

funkci jesté dale umociiuje.

Dale je dulezitou funkci referenéni funkce, ptirucka totiz poskytuje informace z riiznych
odvétvi zdravi a fungovani lidského téla, vysvétluje mozné pticiny bolesti hlavy, tedy informuje

adresata.

Ve velké mife je v textu pfitomna emotivni funkce, mnoho informaci totiz neni pfedstaveno
zcela objektivné, ale subjektivné, expresivng, autorka (mluvéi) vyjadiuje sviyj postoj. Tak je

tomu napfiiklad ve vété Principal ennemi : le sucre blanc. (O, 8).

V textu je pfitomna téZ funkce poeticka. Autorka pro oZiveni textu vyuZziva obrazna vyjadient,

napt. [...] aussi facilement que [’on jette une vielle paire de chaussures (O, 13), a vymysli
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strucnd hesla, kterd se zamétuji na jazykovou stranku sdéleni, aby 1épe zaujala ctenaie, napf.

Un peu de tout, de tout un peu (O, 7).

Nelze opomenout ani metajazykovou funkci, i ta se v textu projevuje, predevSim pfi
vysvétlovani odbornych termint, napf. [...] le terme « eutonie » signifie « bon tonus » (O, 26).
Tato véta ma dominantni funkci metajazykovou, sdéluje informaci vylucnée o lexikalnim kodu

prislusného jazyka (Jakobson 1995, s. 81).

Faticka funkce neni v textu pfitomna pfimo, ale miizeme obecné tvrdit, Ze je pfitomna v celém
textu, protoZe jsou v knize uzivany 1 prostiedky k pripoutani a udrzeni partnerovy pozornosti
(Jakobson 1995, s. 80). Témito prosttedky jsou napiiklad vykticniky na konci vét — Si vous y
étes sensible, évitez-les | (O, 32) — nebo otazky sméfované ke Ctenafi, napt. Vin rouge ou vin

blanc ? (O, 33).

3.2 Vnitrotextové faktory

Mezi vnitrotextové faktory se fadi téma, presupozice, vystavba textu, nonverbalni prvky,

lexikum, syntax a suprasegmentalni prvky.

3.2.1 Téma
Téma ziistava pro cely text stejné a je jasn¢ dané uz nazvem Conseils anti-migraine, kniha tedy
poskytuje rady proti migréndm. Toto obecné téma je konkretizovano v jednotlivych kapitolach
knihy, ve dvaceti péti konkrétnich radach. Téma je velmi obecné, neni piili§ mistné ani kulturné

vazané, neni tedy zapotfebi do né¢ho vyrazné zasahovat.

3.2.2 Presupozice
Po ¢tenafi jsou pozadovany minimalni presupozice. Autorka neptedpoklada, Ze ctenat bude mit
odbornou znalost probiranych témat, naopak cCtendfe seznamuje s komplexnimi tématy
jednoduchym zpiisobem. Kniha od ctendfe predpokladd pouze znalosti, které by mél mit
ptiblizné kazdy, kdo dokonc¢il zdkladni Skolu. M¢l by uz chapat pojmy jako naptiklad bactéries,
molécules, poumons nebo toxines. Obecné méné zndmé terminy jsou Ctendfi pecliveé
vysvétlovany a priblizovany, autorka naptiklad vysvétluje, co je to krevni tlak: [...] la tension
artérielle est la mesure de la pression exercée sur les parois des arteres par le sang lorsqu’il
est propulsé par le cceur dans [’organisme. (O, 30). Po Ctenafi tedy v Zadném piipadé nejsou
vyzadovany odborné znalosti. Text neni vyrazn¢ mistné ani casové vazan, od ¢eského Ctenare

tedy nejsou ofekavany jiné presupozice nez od francouzského Ctenare.
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3.2.3 Vystavba textu
Kniha zacind obsahem, nasleduje ndvod na pouzivani chladiciho sacku a poté nasleduji
jednotlivé kapitoly. Text je vyrazné Clenény, d€li se na 25 kapitol a ty jsou dale ¢lenény na
mensi jednotky. Jednotlivé kapitoly jsou obvykle rozvrzeny na dvoustranu a maji velmi jasné
usporadani. Kazda kapitola zacind svym potfadovym c¢islem a nazvem, které jsou graficky
vyrazné€jsi nez zbytek textu, jsou psany vetSim pismem a odliSeny Sedou barvou od ostatniho
pirevazné Cerné vytisténého textu. Za Cislem a nazvem kapitoly nasleduje kratky tvodni
odstavec, tzv. perex, psany tuénym pismem. Poté nasleduje samotny text kapitoly, déleny rizné
v jednotlivych kapitolach. VétSinou se déli do strucnych odstavci, které nékdy zacinaji
nckolika tuéné zvyraznénymi slovy, kliCovymi pro nésledujici usek textu. Neékterym useklim
textu pfedchazi tucné odliSeny nadpis na samostatném fadku. Text je déleny na odstavce nebo
na krat$i useky vyznacené odrazkami, byvaji to seznamy, navody nebo vycty. Za samotnym
textem kapitoly nebo pod nim vzdy nasleduji dvé dopliikkové casti s oznaCenim POUR EN
SAVOIR PLUS a EN DEUX MOTS. Cast POUR EN SAVOIR PLUS je uspotadana do kratkych
usekli vyznacenych odrazkami a poskytuje doplnkové informace k danému tématu. Usuzujeme,
7ze mé zde pouzivana Seda barva pisma slouzit na rozdil od Sedé¢ barvy v nazvu kapitoly
k odliseni &asti s méné dilezitymi informacemi. Cast EN DEUX MOTS shrnuje v kratkych

vetach vyznacenych odrazkami obsah kapitoly.

Usporadani textu odpovidd promyslené kompozici odbornych projeva, jak ji uvadi Soucasna
stylistika: [...] v textu (kromé zcela kratkého) je zretelne patrné rozdéleni na uvod, ktery slouzi
k probuzeni zajmu a ma obecnéjsi charakter, viastni stat, kterd je resenim zvolené problematiky
a je dale vnitiné clenéna, a konecné zaver, ktery shrnuje vysledky prace a pregnantné formuluje
nové poznatky, k nimz cely text sméroval. (Cechova — Krémova — Minafova 2008, s. 212)
Uvedena citace se v plivodnim kontextu vztahuje k celému textu, ne ke stavbé jednotlivych

kapitol; z toho mizeme usoudit, Ze je text francouzského origindlu velmi vyrazné segmentovan.

3.2.4 Nonverbalni prvky
Nonverbalni prvky pouzité v knize zvySuji jeji atraktivitu pro ctenafe. UZ obalka knihy
pfitahuje pozornost svym elegantnim vzhledem. Podklad tvoti fotografie, nejspiSe detail kapek
vody na bilém povrchu; vyvolava dojem Cistoty a klidu, ktery je v souladu s obsahem knihy.
V pravém dolnim rohu je graficky zajimavé€ feSeny nazev knihy. Na bilém podkladu se dobie
vyjimaji modréa pismena ANTI-MIGRAINE, ptedchézejici slovo conseils je napsané mensimi

Sedymi pismeny. Zda se, ze toto grafické feSeni nazvu bylo zvoleno se zdmérem ziskat
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pozornost ctenaiti. Slovo conseils je pravdépodobné ptitomné v ndzvu mnoha knih, zajimavé a
klicové je zde naopak slovo ANTI-MIGRAINE. Nesmime vSak opomenout, ze se kniha

neproddva samostatné a pozornost k ni pritahuje uz fakt, Ze je v baleni s dal§imi predméty.

Jednim z nejvyraznéjsich nonverbalnich prvki je graficky fesené pozadi nékterych kapitol. Na
pozadi textu nebo kolem n¢j jsou ilustrace v pastelovych odstinech, které nijak nerusi cetbu.
Ilustrace predstavuji abstraktni geometrické tvary nebo realné objekty, které souvisi s textem
(napf. jablka v kapitole o strave). Kapitoly, které nemaji na pozadi tyto ilustrace, maji jednolité
pastelové pozadi, jen vyjimecné je pozadi kapitoly zcela holé. Zajimavy detail tvofi nendpadné
malé ilustrace u Cisel stran. Text v kapitolach nevyuziva vzdy cely prostor strany, naptiklad
v kapitolach 18, 19 a 20 (O, 34-39) je pul strany zcela bez textu, ale neztistava hola, je vyplnéna

ilustraci.

Grafické rozvrzeni textu zjednoduSuje orientaci v textu. Naptiklad c¢ast EN DEUX MOTS je
v ramecku s hvézdickou a ¢tenar si diky tomu miize projit celou knihu a pfecist si pouze tyto

nejdulezitéjsi informace, protoZe jsou v celé knize jednotné jasné vyznaceny.
Strizliva barevna grafika zvysSuje atraktivitu knihy, ¢tenaf si ji vSimne hned na prvni pohled.

3.2.5 Lexikalni rovina
Slovni zdsoba odpovida pievazné vrstveé spisovného jazyka. Na nékterych mistech se vyskytuji
prvky hovorového jazyka, napt. chouchoutez votre flore intestinale (O, 22). Pro texty psané
populédrné nau¢nym odbornym funk¢nim stylem je charakteristické omezeni terminologie na
nezbytnou miru, vétsi Sire vyjadieni a dopliiovani vedlejsimi informacemi. (Cechova
— Krémova — Minafova 2008, s. 224) Témto kritériim odpovidd také analyzovany text.
S ohledem na ¢tenare-laika se vyhyba mén€ zndmym odbornym termintim, popf. k nim dodava

vysvétleni, a ilustruje vyklad konkrétnimi piiklady.

Nyni pfejdeme ke konkrétnim aspektim slovni zisoby. Autorka pro oZiveni textu pouZziva

obrazna pojmenovani, napt. Un cerveau bien nourri et bien irrigué vous donnera moins de fil

a retordre (O, 14) nebo un rythme d’enfer (O, 36).

Ptred ptekladem je dllezité urcit si klicova slova, ktera se v pribéhu textu opakuji a tvoii jadro
informace. Mezi tato slova patii céphalées, maux de téte, migraines a crises oznacujici bolesti

hlavy, migrény a zachvaty migrény.
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Dale se musime zamyslet nad feSenim piekladu vlastnich jmen, ackoli se jich v textu

nevyskytuje mnoho, patii mezi né napt. Schultz, Gerda Alexander nebo Qi Gong.

Slovni zasoba se podili na ¢tivosti knihy a tim podporuje zamér sdé€leni, tedy predat atraktivni

formou rady proti bolestem hlavy.

3.2.6 Syntakticka rovina
Pti analyze originalu pfihlédneme také ke stavbé vét. Vyraznd segmentace textu do kratSich
usekd, odstavcll a boda zabranuje vzniku ptili§ dlouhych vét. Nejen kvili tomu, ale také pro
veEtsi srozumitelnost prevazuji v textu spiSe kratké a jasné€ strukturované véty. S ptihlédnutim
k zaméru a k adresatovi knihy se jednd o spravnou strategii, ulehCuje Ctenafi pochopeni
predavané informace. Téma pojednavané v knize je zpracované v popularné naucném
funkénim stylu, ktery obvykle slouzi k pfeddni odbornych informaci srozumitelnou formou

Siroké vetejnosti, laikiim, 1 v tomto sméru je tedy vhodné jednodussi a jasna syntax.

Nyni prejdeme k detailnéjsi analyze vétné stavby. VétSina textu jednotlivych kapitol, at’ uz
strukturovaného v bodech nebo plynuleji v odstavcich, sdéluje informaci pfevazné ve strucnych
vétach, nékdy jsou véty sdruzovany v souvéti, kterd mivaji jednoduchou stavbu. Vyrazné
odliSnou vétnou stavbou oproti vétSin€ textu se vyznacuji ndzvy kapitol a ¢ast EN DEUX

MOTS.

Nazvy kapitol tvofi velmi stru¢né rozkazovaci véty, az na dvé vyjimky jsou to véty jednoduché;
jedina vedlejsi véta je v ndzvu kapitoly Identifiez les aliments qui provoquent les crises (O, 4)
a jedinym souvétim je nazev kapitoly Courez, sautez, bougez... (O, 36). Obvykle je nazev

kapitoly strukturovan podle vzoru ,,ptisudek — pfedmét, napt. Mangez des fibres (O, 20).

Véty v oddile EN DEUX MOTS se od ostatniho textu odliSuji vyrazngjsi strucnosti a mensi
spojitosti textu. Navaznost jednotlivych bodl je redukovéna, jejich hlavni funket je totiz kratce

shrnout obsah kapitoly.

Moznym problémem pii piekladu mohou byt konstrukce uvozujici nékteré odstavce. Jsou
vyznaéené tuéné, ¢asto jsou to nominalni konstrukce, nékdy téz verbonominalni. Casto po nich
nasleduje dvojtecka a poté véta za€inajici malym ¢i velkym pismenem. Misto dvojtecky se
v nékterych ptipadech vyskytuji tfi tecky nebo jiné interpunkéni znaménko. Tyto uvozovaci

konstrukce obvykle shrnuji zdkladni myslenku nasledujici ¢asti textu.
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V textu se vyskytuji véty jednoduché i souvéti. Uzivaji se vSak také jednoclenné véty, casto
pro zvysSeni dlrazu, napt. Notre corps a besoin d’énergie pour fonctionner. Autrement dit de
sucre. (O, 10) nebo Rien de plus simple. (O, 24). Vztahy mezi vétnymi ¢leny jsou n¢kdy ve
veétach pouze naznaceny. Pfisudek neni vzdy vyjadien slovem, nékdy je nahrazen dvojteckou,
napt. Parmi les premiers : le miel, le sucre blanc, les confiseries, le chocolat. (O, 11) nebo

Principal ennemi : le sucre blanc. (O, 8).

Zamg¢ieni ptiru¢ky na rady a vysvétlovani pticin bolesti hlavy pfispiva k vysoké frekvenci
vedlejSich vét ucelovych a podminkovych. Véty podminkové byvaji uvozeny spojkou si, napt.
Certes, si vous demandez a votre corps de fournir des substances particulieres hors de son
programme, il fera face. (O, 18). Pfi ptekladu mlZze zpisobovat problémy francouzska
formulace ucelovych vét pomoci vazby pour s infinitivem, napt. Pour éviter de fumer, faites-

vous aider. (O, 13).

Véty svou formulaci podédvaji informace o postoji mluvciho k vyjadfované myslence, v tomto
ohledu rozliSujeme véty oznamovaci, tazaci, rozkazovaci, praci a zvolaci (Hendrich
— Tlaskal — Radina 2001, s. 552-554). Analyza textu z tohoto hlediska ptinasi dalsi dilezity
poznatek — véty v prvni ¢asti samotného textu kapitoly (tedy v textu nasledujicim po nadpisu a
perexu) byvaji prevazné véty oznamovaci, ve druhé poloviné textu nebo v jeho zavéru se
vyskytuje vice vét rozkazovacich. Souvisi to s obsahem a funkci téchto ¢asti textu; v ivodni
casti je obvykle vysvétlovano, jak néco funguje, napi. jak lidské télo reaguje na urcité stimuly,
v nasledujici Casti jsou potom ¢tenafi poskytovany rady a doporuceni, co mize pro zlepSeni
situace udélat. Tyto rady jsou nékdy strukturovany do seznamu bodii vyznacenych odrazkami.
Velmi jasné se toto usporadani informaci projevuje v kapitole 13 (O, 26-27), kde prvni odstavec
po tvodu zacind vyrazem La théorie a nasleduje odstavec zaCinajici vyrazem La pratique. Ze
zminénych druhi vét se v textu ve vyrazné men$i mife vyskytuji také véty tazaci, napft.

Pourquoi cette différence ? (O, 33), a véty zvolaci, napi. 4 vous de choisir ! (O, 11).

Koherence, tedy textové soudrznosti, je dosaZzeno mimo jiné formalnimi prostiedky. Mezi né
patii opakovani a nahrazovani (substituce) slov a pouziti konektort (Grepl a kol. 2008, s. 684).
V knize je koherence naznacena pravé témito prostfedky. Uvedeme nékolik ptikladii z kapitoly
02 (O, 6-7). Vztahy mezi vétami a jejich prvky jsou vyjadieny spojovacimi vyrazy (napf. or,
c’est pourquoi, méme si, ainsi que), jednotlivé body v uvedeném seznamu jsou propojeny

vyrazy posloupnosti (d’abord, ensuite, enfin), vyuziva se koreference (napt. les fruits et
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légumes jsou v nasledujici vété substituovany zajmenem ils a v dalsi véte se vyskytuji ve forme

predmétu mangez-les). Tyto prostiedky prispivaji k soudrznosti textu.

3.2.7 Suprasegmentalni prvky
O nékterych suprasegmentalnich prvcich jsme se zminili uz vyse v oddilech Vystavba textu a
Nonverbalni prvky. Pouze si dovolime pfipomenout, ze rtuznd dilezitost Casti textu je
odliSovana tuc¢nosti i barvou pisma. Nyni jest¢ dodame, ze se nadpisy POUR EN SAVOIR PLUS
a EN DEUX MOTS od zbytku textu odlisuji pouzitim velkych pismen, jinde v textu nejsou velka

pismena pro odliSeni pouZivéna.

V textu je vyuzivana interpunkce v mnoha svych forméch. Ve zna¢né mite se v textu vyskytuji
tf1 teCky, a to nejen po vyctech, kde se tak naznacuje neukoncenost. Jejich dalsi funkci byva
upoutdni pozornosti Ctenare, zvySeni napéti, napt. Résultat: un organisme encrassé, qui
manifeste ses difficultés par de la fatigue, des insomnies, de la nervosité et... des maux de téte.
(O, 16). Pro uvadéni priklada se v textu hojné vyuzivaji zavorky. Do zdvorek se n¢kde také
uvadéji odborné, presné terminy, napt. Certains [sucres] sont composés de nombreuses
molécules (sucres complexes) alors que d’autres n’en contiennent que deux (sucres simples).
(O, 8), nebo se do zavorek naopak vklada vysvétleni terminu, napt. Ne jetez pas le petit-lait (le
liquide translucide que [’on trouve parfois au-dessus du yaourt), [...]. (O, 23). O uzivani
dvojtecky jsme se jiz zminili v pfedchozim oddile Syntakticka rovina. DalSim pouZzivanym
interpunk¢énim znaménkem jsou uvozovky, autorka se jejich pouzitim distancuje od
hovorovych nebo zjednodusenych formulaci, napt. Apprenez a choisir les « bons » sucres, et
evitez les « mauvais ». (O, 8), nebo uvozovkami vyznacuje odborny termin, napt. On appelle
« index glycémique » la rapidité avec laquelle les composants glucidiques d’'un aliment passent

dans le sang. (O, 10).
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4 Prekladatelska koncepce

Po dikladné piekladatelské analyze originalu si uréime ptekladatelskou koncepci, stanovime si
vychodiska pro samotny pieklad. Dulezity teoreticky zaklad pro piekladani nabizi Umeni
prekladu (2012) od Jitiho Levého, z jehoz teorie v tomto oddile vychazime. Levy déli preklad
do tfi fazi: pochopeni predlohy, interpretace predlohy a piestylizovani predlohy. Pfedlohu
(original) jsme jiz analyzovali a l1épe diky tomu rozumime sdéleni a jeho kontextu. Nyni se
dostavame k interpretaci predlohy a v jejim ramci ke stanoveni interpreta¢niho stanoviska, na

jehoz zaklad€ ur¢ime pirekladatelskou koncepci.

V naSem prekladu chceme Ctenafi pfedat invariantni prvky ptfedlohy, tedy obsah (denotativni
vyznam) podany popularné nauénym stylem (stylistické zafazeni). Chceme zachovat
srozumitelnost, aby byla pfirucka 1 v ¢eStiné pfistupna Siroké vefejnosti, a zachovame také
puvodni funkce originalu, zejména dilezitou funkci konativni, jejiZz vyjadfeni ale musime
uzpusobit ¢eskému tizu. Pfedloha neni ptili§ vdzédna na misto ani Cas svého vzniku, pieklad

proto v tomto ohledu nevyzaduje vyrazné zasahy.
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5 Prekladatelské problémy

Pii ptekladu jsme museli feSit specifické problémy, které v této kapitole predstavime

podrobnéji.

5.1 Realie

Ackoli celkoveé neni text prili§ vazany na misto svého vzniku, objevuji se v textu odkazy na

realie, které¢ musime adekvatné prelozit.

e Regle du 421

Si vous avez peur de vous perdre dans les Pokud mate strach, Ze se ztratite v poctech,
calculs, adoptez la régle du 421. Ne jetez pouzijte dobie zapamatovatelné pravidlo
pas les dés ! (O, 6) 4:2:1. (P, 10)

421 je ve Francii popularni hra v kostky'?, na ¢emz je zaloZzené humorné vyznéni této pasaze.
V cestin€ by doslovny pteklad vedl k nesrozumitelnosti, protoze se jedna o redlie, které Cesky
¢tenaf neznd. Srozumitelnosti pomtze vynechani druhé véty zakoncené vykii¢nikem, kterd na
tuto realii poukazuje. To vSak neni dostatecné — funkc¢ni ekvivalent by mél uvadét divod, pro¢
je uvedeno zrovna Cislo 421. To je naznaCeno jiz v uvodni vété (Si vous avez peur de vous
perdre dans les calculs) a v originale je jednoducha zapamatovatelnost podruhé naznacena
nepfimym odkazem na hru — Ne jetez pas les dés ! Toto zdiraznéni jednoduché
zapamatovatelnosti ¢isla 421 kompenzujeme v prekladu dodatkem dobre zapamatovatelné.
Cislo vice za¢lefiujeme do kontextu piidanim dvojteéek, které naznacuji, Ze se jedna o pomér
jednotlivych cisel. V prekladu tedy nahrazujeme francouzsky kontext cisla jeho vétSim

zakotvenim v ¢eském textu.

e Lait de la vigne

Au-dela de cette dose, les effets bénéfiques Nad touto hranici vyrazné ustupuji
du lait de la vigne (protection contre le blahodarné ucinky boZského ndpoje
vieillissement et le cholestérol) sont (ochrana pred starnutim a cholesterolem)
largement dépassés par les méfaits de Skodlivym ucinkim alkoholu. (P, 25)

l'alcool. (O, 33)

12 421 (jew). Wikipédia, l'encyclopédie libre [online]. © 2020 [cit. 2020-05-05]. <https://fr.wikipedia.org/wiki/421_(jeu)>.
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Slovni spojeni lait de la vigne jsme na internetu nasli pouze v souvislosti s veselou
francouzskou pisnickou z 60. let C'est bon signe, v zadnych jinych kontextech nebylo souslovi
uvedeno, vyskytovala se pouze jednotliva slova izolované. Ve zminéné pisni¢ce se souslovi

vyskytuje v rymu v refrénu:

Vive le vin, vive le raisin
Vive le lait de la vigne
J'peux m'arréter quand ¢a me plait

Et ¢ca n'me plait pas, c'est bon signe'

Je tedy na velmi exponovaném misté a poslucha¢ si ho mize snadno zapamatovat. Tato
informace nds utvrzuje v presvédceni, ze souslovi v piekladaném textu skute¢né odkazuje na
tuto pisnicku. Prekladovy ekvivalent musi zachovat denotativni vyznam (vino) a navic by mél
byt obraznym vyjadienim. Jako jeden z moZnych ekvivalentli jsme vyhodnotili slovni spojeni

bozsky napoj.
e Francouzsky uhel pohledu

Na zacatku kapitoly 17 je véta o vétSinovém nédzoru na vino ve Francii a ve Velké Britanii:

En France, il est classique d’accuser le vin Ve Francii obvykle z migrén obvinuji bilé
blanc de provoquer des migraines, alors vino, ve Velké Britanii zase shazuji vinu na
qu'en Grande-Bretagne c'est le vin rouge cervené vino. (P, 25)

qui est montré du doigt. (O, 33)

Po dvou odstavcich kapitoly néasleduje ve tietim, poslednim odstavci informace:

Les vins rouges légers, sont moins souvent Bolest pripisujeme castéji tézkym opojnym
incriminés que les vins lourds et capiteux. vinim nez lehkym cervenym. Lidé trpici
Enfin,  les  migraineux  supportent migrénou zkratka obecné hure snadsSeji bila
généralement moins bien le vin blanc que le vina nez cervend. (P, 25)

vin rouge. (O, 33)

Nasi pozornost upoutalo, Ze je vlastni text kapitoly zakoncen nazorem, ktery podle autorky

prevlada ve Francii a s nimzZ se ztotoZiluje, ackoli v prvnim odstavci uvedla, Ze jinde (ve Velké

13 C'est Bon Signe (par Chantal Renaud) - fiche chanson. La webradio de l'improbable et de l'inoui : Bide et Musique
[online]. © 2020 [cit. 2020-05-04]. <https://www.bide-et-musique.com/song/13667.html>.
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Britanii) je nazor odliSny, dokonce opacny. Informaci jsme ovéfili. Na francouzské internetové

strance jsme nasli velmi podobnou informaci jako v knize:

Pour les Frangais, c’est le vin blanc qui cause des maux de tétes infernales. Pour les Anglo-

Saxons, c’est plus le vin rouge qui est a l’origine de ce désagrément.
a dale

On peut alors se dire que le vin blanc sec cause plus de maux de téte que le vin rouge.'*

r v

V Ceskych zdrojich naopak pievlada nazor, ze bolesti hlavy vyvolava spiSe Cervené nez bilé
vino. Miizeme uvést napiiklad nazor vyjadieny v knize Jak prezit kocovinu. nejlepsi rady a
tipy: Svetlé [vino] je dobré. Bilého vina [...] miizete vypit bez rizika silné kocoviny vic nez
Cerveného vina a tmavych lihovin. [...] Nepijte ve vétsim mnoZstvi cervené vino, to zpiisobuje

bolest hlavy nejcastéji. (Safrankova 2011, s. 18)

Pro zédsah do denotativniho vyznamu pii pfekladu musi existovat jasné obhajitelny divod. My
jsme ovSem pouze overili, ze se nazory v dané véci lisi, a proto ponechdvame plivodni

domnénku 1 zavér — jedna se o nazor autorky, do kterého nemame pravo zasahovat.

5.2 Vlastni jména

V originéle se nevyskytuje mnoho vlastnich jmen. V této kapitole se vyjadiime pouze k t€m,

ktera jsme pfi piekladu transkribovali nebo jinak upravili.
e Qi Gong

V kapitole 18 se Ctendi seznamuje s cvicenim ¢chi-kung (ve francouzstiné Qi Gong). Bylo
nutné dohledat, jak se tento nazev transkribuje v cestin€. Na Ceské internetové strance o ¢chi-
kungu se k pravopisu piimo pise: Cchi-kung (nebo cchi kung) je transkripce podle standardniho
ceského prepisu cinstiny, ktery vytvoril v roce 1951 vyznamny Cesky sinolog prof. Oldrich
Svarny. Tento systém piepisu z ¢instiny se pouziva nejcastéji, protoze umoziuje Cechovi
vyslovit c¢inskda slova podobné, jak by je vyslovil Cifian. Qi gong je transkripce podle
mezindrodniho standardu pchin-jin, ktery se pouziva zejména v akademickych textech. Obé

varianty jsou proto sprdavné.'> Tuto informaci potvrzuje také fakt, Ze deské publikace o tomto

14 Pourquoi le vin donne-t-il le mal de téte ? Oé : faites le bien par le bon, débouchez de bons vins bio ! [online]. © 2020 [cit.
2020-05-04]. <https://oeforgood.com/pages/plan-vin-bio-sulfites-pourquoi-vin-mal-tete>.

15 Co je &chi-kung? Cchi-kung Orel v hnizdé [online]. © 2020 [cit. 2020-05-04]. <https:/orelvhnizde.cz/co-je-cchi-kung/>.
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cvieni maji v nazvu tvar &chi-kung: Cchi-kung: masdze a cvicent pro zdravi'® a Cchi-kung:
orel v hnizdé: zdkladni viroveii'”. Cchi-kung je tedy nejéastdji pouZivana podoba piepisu, ke
které jsme se pfi prekladu také piiklonili. Ve zminéné Fojtikove publikaci se vyraz ¢chi-kung

sklofiuje, proto jsme s nim také zachazeli jako se sklonovatelnym:

Pour y remédier, les Chinois pratiquent Cinané ji iesi pravidelnym cvicenim échi-
régulierement le Qi Gong, une sorte de kungu, tedy jakési prastaré sady
gymnastique énergétique tres ancienne qui energetickych  cvikii, ktera  reguluje
régularise la circulation de l'énergie dans proudeni energie v téle. (P, 25)

le corps. (O, 34)
e Gerda Alexander

Jedinym vlastnim jménem, u které¢ho pii piekladu bylo mozné uvazovat o prechylovani, bylo
jméno Gerda Alexander v kapitole 13. Mezi vyhody piechylovani patii, Ze jméno jednoznacné
uréuje, Ze se jedna o Zenu, a také umoziuje sklonovani jména (Cerna a kol. 2002, s.107), proto

jsme se rozhodli jméno piechylovat:

Diverses  techniques  permettent d'y Toho se da dosahnout ruznymi technikami,
parvenir, dont l'eutonie, mise au point par napriklad eutonii, kterou v padesatych
Gerda Alexander dans les années 1950. (O, letech vypracovala Gerda Alexanderova.
26) (P, 21)

5.3 Interpunkce
S interpunkci musime pii prekladu nakladat tak, aby v cilovém textu plnila funkci, kterou méla
v origindle. Proto jsme nejdiive urcili, za jakym ucelem byla pouzita, a podle toho jsme zvolili
ekvivalent, ktery tomuto tcelu slouZzi v ¢estiné.
e T¥i tecky

V textu se v hojné mite vyskytuji tii te¢ky. Casto nasleduji po vyétech, ale nékdy plni i jinou

funkci — maji upoutat ¢tenare, plni funkci konativni. Ne vzdy se vyskytuji na konci véty, nékdy

16 FOITIK, Ivan, 2003. Cchi-kung: masdze a cvicent pro zdravi. Praha: Portal. 172 s. ISBN 80-7178-733-7.

17 GYATSO, Yeshe — SIMON, Pavel, 2003. Cchi-kung: orel v hnizdé: zdkladni tiroveri. Praha: 108publishing. 135 s. Cesta k
mistrovstvi. ISBN 80-903272-0-6.
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nasleduji za neukoncenou vétou a po tiech teCkach véta pokracuje. V kapitole 12 o relaxaci se

ti1 tecky n¢kdy pouzivaji k navozeni pocitu klidu a harmonie.

Po vyctech jsme tfi tecky ponechavali malokdy, nahrazovali jsme je v CeStiné obvyklejSimi

vyrazy (naptiklad, napt., atd., apod.) pred nebo za vyctem:

Les sucres complexes se trouvent dans les Slozité cukry se vyskytuji napriklad

ceréales, les pdtes, le pain... (O, 8) v obilnindch, téstovinach a pecivu. (P, 10)

Tt1 tecky, které se v textu nachazi jinde nez za vyctem, jsme fesili individualné podle kontextu
tak, abychom zachovali jejich pivodni funkci. Nékdy bylo vhodné i1 v cestiné tfi tecky

ponechat:

Cela va sans dire, et pourtant... (O, 12) Kazdému to je jasné a presto... (P, 13)

Na jinych mistech jsme tfi tecky do ¢eStiny pievadéli jinym zplisobem. V nasledujici vété maji
gradac¢ni funkci, a proto jsme misto nich dodali slovo faké:

Vous serez moins fatigué, moins stressé Budete méné unaveni, méné ve stresu a také

et... moins sujet aux maux de téte. (O, 6) méné nachylni k bolestem hlavy. (P, 9)

V nasledujici vété, ktera tvori nadpis odstavce, zesiluji tfi tecky kontrast. V ¢estiné ho
vyjadiime pfirovnanim:

1l y a respiration et... respiration ! (O, 28) Neni dychani jako dychani (P, 22)

V kapitole 12 o relaxaci jsme tii teCky ponechévali, protoze maji Ctenafi evokovat pocit

uvolnéni a klidu. Jednou jsou pouzity v perexu kapitoly a dvakrat v popisu relaxace, ve vSech

trech ptipadech mohou i v €estin€ plnit stejnou funkci také tii tecky:

Sentez une chaleur vous envahir, votre ceeur Vnimejte teplo, které vas zaplavuje,
battre régulierement, un vent frais sur votre pravidelny tlukot vaseho srdce, svézi vanek
front... (O, 25) na cele... (P, 20)

V kapitole 14 o uvédomélém dychani jsme v nadpisu odstavce v €estin€ pouzili tfi te€ky, ackoli
v originale nejsou. Nasleduje totiz ndvod na uvédomélé, pomalé dychani a tfi tecky dodaly

nadpisu funkci konativni, kterou ve francouzstin€ plnil rozkazovaci zptsob sloves:

Inspirez, soufflez (O, 29) Ndadech... vydech... (P, 22)
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e Dvojtecka

Dvojtecka je v origindle i na mistech, kde by v Cestin¢ mohla plisobit ptiznakove, proto bylo
potieba ji odpovidajicim zpiisobem nahradit. Uzivani dvojtecky k vysveétleni, zdivodnéni nebo
k vyjadreni dusledku apod. je ve francouzstine mnohem castéjsi nez v cestine. (Hendrich
— Tlaskal — Radina 2001, s. 88) Pti ptekladu jsme k tomuto ptihlédli a ¢asto jsme dvojtecku

nahrazovali pomlckou:

Nous respirons en effet le plus souvent de Nejcasteji totiz dychame mélce — vzduch se
maniere superficielle : l'air pénétre dans la dostane do horni casti plic a poté je zase
partie supérieure des poumons, puis est rychle vypuzen. (P, 22)

rapidement expulsé. (O, 28)

Dvojtecka se v originale velmi Casto pouziva po tu¢né vyznacenych slovech, kterd uvozuji
nékteré odstavce. Nékdy bylo moZné nahradit v €estin€ dvojtecku pomlckou. Jindy, kdyZ by na

sebe text nenavazoval a pomlc¢ka by pusobila rusiveé, jsme pouzili teCku nebo jiné feSeni:

Tanins et produits chimiques : une chose Tiisloviny a chemické latky. Jedna véc je
est sure: les vins de bonne qualité jista — z kvalitnich vin neboli hlava tolik
provoquent moins de maux de téte que les jako z nekvalitnich. (P, 25)

autres. (0O, 33)

V nékterych pripadech bylo dokonce vhodné nahradit dvojtecku nikoli jinym interpunk¢énim
znaménkem, ale slovnim vyjadienim. V nasledujici vété jsme dvojtecku nahradili sponovym

slovesem byt a konativni funkci dvojtecky jsme vyjadfili dodanim zajmena vas.
Principal ennemi : le sucre blanc. (O, 8) Bily cukr je vas nejhorsi nepritel. (P, 10)
e Uvozovky

Uvozovky bylo potfeba adekvatné nahradit tam, kde se v ¢eStiné nepouZivaji. K jejich
vynechdni jsme pfistoupili v kapitole 12, kde ve francouzstiné uvozovaly véty, které si ma
ctenar fikat v duchu. V této situaci se vsak v €estiné uvozovky nepouzivaji. Pro odliseni vét od
zbytku textu jsme v piekladu pouzili kurzivu'®:

18 Piklad pro prehlednost neuvadime jako obvykle cely v kurzivé.
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Kdyz se citite Gpln€ uvolnéni, v duchu si
teknéte: Jsem uplné v klidu. (P, 20)

Lorsque vous vous sentez totalement
détendu, dites-vous mentalement : « Je suis
tout a fait calme ». (O, 25)

5.4 Syntax a aktualni vétné ¢lenéni

Véta se obvykle ¢leni na dvé ¢asti — vychodisko (téma), které je kontextoveé zapojeno, a jadro
(réma), které neni kontextové zapojeno. Toto ¢lenéni se nazyva aktualni vétné ¢lenéni.
(Cechova a kol. 2000, s. 259) Jazyky, ve kterych se slova mohou sklofiovat, tedy také ¢estina,
pouzivaji pro aktudlni vétné Clenéni zejména potadi slov ve vété. Naproti tomu v jazycich
prevazné analytickych, tedy také ve francouzsting, vyjadiuje poradi slov gramatické funkce.
Réma se z tohoto dlivodu nemusi ve francouzstin€ nachdzet na konci véty, jako tomu
byva v cesting. (Ostra 1985, s. 10-11) Pro pteklad z toho vyplyva, ze musime slova ve véte fadit

tak, aby v ¢estin¢€ odpovidala aktudlnimu vétnému ¢lenéni.
Uvadime ptiklad véty, ve které bylo nutné potadi slov v ¢estin€ upravit:

Un suivi psychologique s’avere parfois Pro zjisteni skutecné priciny zavislosti je

nécessaire, afin de percevoir ce qui se v nékterych  pripadech nutné vyhledat

cache derriere la dépendance. (O, 13) psychologa. (P, 13)

Kontextove zapojena je ¢ast véty o zavislosti, protoze kapitola 5 je o z&vislosti na koufeni. Tato
cast tedy tvofi téma a patii na zaCatek Ceské véty. Informace o psychologické pomoci neni
kontextove¢ zapojena, je to nova informace a tvoii tedy réma, které v cestiné obvykle klademe

na konec véty.
V¢étsi zasah vyzadovalo poradi informaci v nasledujici dlouhé véte:
cviceni

Le simple fait de ne plus prendre votre Dalsi  zpusob predstavuji

voiture pour faire les courses qui se situent
a moins d'une demi-heure a pied de votre
domicile, ou de monter les étages a pied au
lieu de prendre l'ascenseur, constitue une
forme de sport, surtout si vous avez une vie

trés sédentaire. (O, 37)

jednoduché aktivity vhodné predevsim pro
osoby, které travi hodné casu vsedé — do
obchodu vzdaleného do triceti minut pésky
jdete radéji po svych nez autem a misto
jezdeni vytahem chodte radéji po schodech.
(P, 27)

V této véte jsme dbali na srozumitelnost a jasnost textu pro Ctenafe, protoze je dilezité predat

mu informace srozumitelnou formou.



Francouzsky text obsahuje také dodatky oddélené od zbytku véty carkami. Jako priklad
uvadime jednu vétu s postponovanym piivlastkem, ktery v ¢estin€ anteponujeme, a jinou vétu,

kde vyraz oddéleny carkami upfesiiuje sdéleni. V cCestiné by vSak byl podobny oddéleny

dodatek rusivy.

Préférez les volailles, moins grasses, et

surtout le poisson. (O, 15)

Les techniques de respiration profonde sont
toutes, ou presque, issues de disciplines

orientales, notamment du yoga. (O, 29)

Dejte prednost méné tuc¢nému driibezZimu a

hlavné rybam. (P, 14)

Techniky hlubokého dychani vysly snad

skoro vSechny z vychodnich nauk, zejména

zjogy. (P, 22)

Dal$im problémem pii piekladu byla délka vét a jejich segmentace. Francouzské véty
pielozené do Cestiny ve své ptivodni délce by ptisobily v celku textu nékdy rusive, vétSinou
proto, Ze byly nezvykle stru¢né a kratké. Proto jsme si dovolili na nékterych mistech délku vét
upravit napiiklad spojenim dvou vét do jedné delSi. V nasledujicim ptikladé stoji ve
francouzstiné na zacatku druhé véty — tedy pro Cestinu na obvyklém misté tématu — nova
dualezita informace, réma (éviter certains maux de téte). Také proto jsme pii piekladu do Cestiny

umistili tuto informaci na konec prvni véty:

Faire du sport, voila un bon moyen Sportovani vam pomiize zbavit se stresu,

d'évacuer le stress, d'éliminer les tensions et napeéti i toxinii, to znamend také nékterych
les toxines... Autant dire d'éviter certains bolesti hlavy. Pritom prijemnym zpiisobem
maux de téte tout en entretenant pecujete také o svou dusi a zdravi. (P, 26)
agréablement son morale et sa santé. (O,

36)
Dalsi ptiklad je z perexu kapitoly 04:

Notre corps a besoin d'énergie pour Nase télo potrebuje pro sprdavné fungovani

fonctionner. Autrement dit de sucre. (O, 10) energii — jinymi slovy cukr. (P, 11)

Ve francouzsting je vytéeny vétny Clen, tvoii samostatnou vétu. V cesting jsme se rozhodli pro
formalni oddéleni informace pomlckou, ale zatradili jsme ji do prvni véty. Chtéli jsme se tak
vyhnout parcelaci vypovédi. Diky pomlcce je pfitom na slovo cukr upoutdna pozornost, stejné

jako je tomu v origindle.
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5.5 Nadpisy
Nadpisy kapitol jsou formulovany jako rozkazy a plni dilezitou roli v ramci konativni funkce
textu, udrzuji pozornost ¢tenare. Jejich prekladu je tfeba vénovat obzvlast’ velkou pozornost,
mimo jiné proto, Ze jsou nejvyrazngjSim prvkem textu. Mély by zaujmout ¢tenare, a proto jsme
zachovali nejen tvar imperativu, ale také jejich stru¢nost. Naptiklad v nadpisu kapitoly 05 je

rozkaz formulovany kategoricky, tedy ma vyraznou konativni funkci:

Dites définitivement non au tabac (O, 12) Jednou provzdy skoncujte s kourenim (P,

12)

5.6 Obrazna vyjadreni
Popularné naucny styl textu se projevuje také v pouzivani obraznych vyjadreni. Pti feSeni téchto
mist musi ptekladatel vyrazné zapojit své znalosti cilového jazyka, aby naSel vhodny ekvivalent

s odpovidajici funkei.
Nadpis v nasledujicim piikladu uvozuje kapitolu o uvédomélém dychéni:
Respirez a Porientale (O, 28) Dychejte jako jogini (P, 22)

V dané kapitole je vysvétleno, Ze techniky uvédomélého dychani se inspiruji vychodnimi
naukami, zejména/napiiklad jogou: Les techniques de respiration profonde sont toutes, ou
presque, issues de disciplines orientales, notamment du yoga. (O, 29) a dale La respiration
abdominale consciente est héritée des disciplines orientales comme le yoga. (O, 29) Nadpis
v origindle odkazuje na vychodni nauky (a [’orientale), Cesky pieklad odkazuje na jednu
konkrétni vychodni nauku (jogu). Takové prekladové feseni ma jasné oditvodnéni — jako jediny

ptiklad vychodnich nauk je v textu uvedena joga, plni tedy téméf synonymni funkci.

Z mnoha obraznych vyjadieni miizeme zminit naptiklad jesté nasledujici:

Encore faut-il respirer un air sain et pur, Navic je ale zapotrebi dychat cisty a zdravy
débarrassé de ses pollutions et surtout riche vzduch, zbaveny necistot a hlavné bohaty na
en ions négatifs, véritables vitamines de zaporné ionty, které ze viduchu délaji
l'air. (O, 38) lécivy elixir. (P, 27)

Ve francouzstiné je metafora postavena na lé€ivém, prospésném ucinku Cerstvého vzduchu.
Francouzskd metafora obrazné oznacuje ions négatifs jako vitamines, ¢esky preklad ptesunuje

metaforu ze zapornych iontll obecné na vzduch se zapornymi ionty (lécivy elixir).
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5.7 Gramatika

Francouzstina nalezi mezi romanské jazyky a ¢eStina mezi slovanské jazyky, jejich gramatika
se tedy od sebe v mnohém lisi. Tato podkapitola pojednava o prekladatelskych problémech

tykajicich se gramatickych jev.
e Francouzské zajmeno on

Neurcité zajmeno on je ve francouzstiné hojné uzivané, v Cestiné pro n¢j vSak neexistuje
jednoznaény protéjSek, musi se prekladat podle kontextu. Oznacuje kteroukoliv lidskou bytost,
¢imz u n¢j dochazi k neutralizaci rodu, ¢isla 1 osoby. (Hotinek 1972, s. 300) V prekladaném
textu obvykle zajmeno on zastupovalo prvni nebo druhou osobu plurdlu. Nékdy nebylo ani

nutné v prekladu specifikovat osobu, ke které se zdyjmeno vztahuje:

[...] nous disposons d'un systeme tres V' nasem téle funguje velmi dumysiny
sophistiqué destiné a maintenir notre system, ktery ma za ukol udrzovat vnitini
température interne a un taux stable. C'est teplotu na stalych hodnotach — tzv.
ce que l'on appelle [’homéostasie. (O, 32) homeostaza. (P, 24)

Také v nasledujici véteé nebylo v Cestiné nutné konkretizovat zajmeno on, stacilo nahradit

francouzskou vedlejsi vétu prislovecnym urcenim:

Lorsque [’on respire calmement et Prii klidném a hlubokém dychani se zklidni
profondément, le mental se calme, le ceeur mysl, srdce tluce pravidelnéji a pomaleji,
bat plus régulierement et plus lentement, la snizi se krevni tlak. (P, 22)

tension artérielle s'abaisse... (O, 28)

Zajmeno on je v roli podmétu ve velké ¢asti kapitoly 13. V prvni poloviné odstavce o teorii
jsou pouzita z4djmena vztahujici se ke druhé osobé plurdlu: Cette technique corporelle se
propose de vous aider a trouver le tonus juste, adapté a chacun de vos mouvements. (O, 26)
Odstavec uzavira véta se zajmenem on: Elle en fit une technique que l'on pratique aujourd'hui
dans le monde entier. (O, 26) Nasledujici dva odstavce potom pfiblizuji praxi a v podmétu
figuruje pfevazné zajmeno on. Autorka z n&jakého divodu nepouZivala zdjmeno vous, nejspis
chtéla navazat na posledni vétu prvniho odstavce — on by tedy oznacovalo osoby dans le monde
entier. V ¢estin€ by byla druhd osoba pluralu oproti francouzstin€ ptili§ konkrétni a pouZiti treti

osoby by naopak text ¢tenafi oddalovalo a oslabovalo by konativni funkci textu. Ctenaf je
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v zajmenu on teoreticky také zahrnut. Rozhodli jsme se proto pro formulace v prvni osobé

pluralu:

[...] lors des premiers cours, on apprend a
visiter son corps afin d'en explorer toutes

les sensations. (O, 26)

Béhem prvnich lekci se ucime vnimat své
telo, abychom prozkoumali vsechny jeho

viemy. (P, 21)

e Anafory

Ve francouzském textu se vyskytuji samostatna zdjmena a determinanty odkazujici na jiz diive
zminéné skutecnosti. Slouzi ke koncentraci textu, protoze byvaji kratsi neZ plné pojmenovani,
a také zabranuji opakovani stejnych vyrazl. V ceském textu by na nékterych mistech vedl
doslovny pteklad téchto anaforickych vyrazi k nejasnostem, proto jsme nékdy piistoupili

k jejich nahrazeni plnym pojmenovanim.

V kapitole o bilém cukru zac¢ind vyklad vétami: I/ existe plusieurs catégories de sucres.
Certains sont composés de nombreuses molécules (sucres complexes) alors que d'autres n'en
contiennent que deux (sucres simples). (O, 8) Vyklad pokracuje informacemi o téchto dvou
odliSnych typech cukri. Ve francouzstiné postaci ke srozumitelnosti anaforické vyrazy les

premiers, les seconds, ale v ¢estiné se musime vyjadiit jasnéji:

Les premiers ont besoin d'étre digérés pour
étre réduits en unités simples avant de
passer dans le sang. On les appelle les
sucres lents. Les seconds passent beaucoup
plus vite dans le sang. Ce sont les sucres

rapides. (O, 8)

e Privlastiovaci zdjmena

SloZité cukry se nejdrive musi stravit, aby
se mohly dale rozlozit na jednodussi casti a
poté prejit do krve. Nazyvame je pomalé
cukry. Jednoduché cukry se dostanou do
krve mnohem rychleji, jsou to rychlé cukry.
(P, 10)

Pro francouzstinu je v porovndni s CeStinou pfiznacné Castéjsi uzivani ptivlastilovacich zdjmen

(Hendrich — Tlaskal — Radina 2001, s. 233). Pii ptekladu jsou jednim z moZnych ekvivalentti

zvratna zajmena:

Surveillez votre tension artérielle (O, 30)

Hlidejte si krevni tlak (P, 23)

Jindy je nejvhodnéj$im feSenim zachovani pfivlastiiovaciho zajmena i v ptekladu. V nasledujici

vété jsme se ovSem rozhodli pro vynechdni pfivlastiiovacich zadjmen v Cesting:



Cela vous libérera de vos toxines, et donc Uvolnite tak z tela toxiny a s nimi i bolesti
de vos maux de téte, tout en rechargeant vos hlavy a zaroven doplnite zdasoby duleZitych

réserves en minéraux essentiels. (0, 17) mineralnich latek. (P, 16)

Dtivodem byla zejména zména podmétu véty. V originale je podmétem cela, vous je predmétem
primym, toxines a maux predméty nepiimymi a réserves predmétem piimym. V Cestin€ je
naproti tomu podmétem nevyjadieny podmét vy, zatimco foxiny, bolesti i zasoby jsou predméty
pfimymi. V originale je zapotiebi vyzdvihnout druhou osobu, protoze je z hlediska vétnych
¢lent kladena na stejnou nebo podobnou Uroven jako toxines, maux a réserves. V Cesting tato
potfeba nenastava, protoze vy je podmétem. Neni tedy nutné zdlraznovat osobu

piivlastilovacimi z4jmeny.

58 Cisla

Pti ptekladu jsme uzpiisobovali psani ¢isel ceskému uzu, a podle toho jsme volili psani slovem,

nebo Cislici. Naptiklad dekddy se zapisuji ve francouzsting a ¢esting odlisSné:

Diverses  techniques  permettent d'y Toho se da dosahnout ruznymi technikami,
parvenir, dont [’eutonie, mise au point par napriklad eutonii, kterou v padesatych
Gerda Alexander dans les années 1950. (O, letech vypracovala Gerda Alexanderova.
26) (P, 21)

V kapitole o krevnim tlaku je uvedena hodnota 15/9, tedy hodnota v centimetrech rtutového
sloupce (cmHg). V Ceském prostiedi je ovSem obvyklé vyjadfovat hodnotu v milimetrech
rtutového sloupce (mmHg). Ditkazem jsou i ¢eské publikace o krevnim tlaku'®, kde se pouziva

tato jednotka. Pievedli jsme tedy hodnotu na obvyklejsi jednotky:

Une pression normale doit se situer en Optimalné by meél tlak odpovidat hodnote

dessous de 15/9. (O, 30) nizsi nez 150/90. (P, 23)

5.9 Chyby v originale
V textu originalu se témet nevyskytuji chyby. VSimli jsme si ovSem n€kolika nesrovnalosti,

které nyni predstavime.

19 Naptiklad WIDIMSKY, Jif{ a kol., 2008. Hypertenze. 3., rozsit. a preprac. vyd. Praha: Triton. 705 s. ISBN 978-80-7387-
077-5. nebo HOMOLKA, Pavel a kol., 2010. Monitorovani krevniho tlaku v klinické praxi a biologické rytmy. Praha: Grada.
208 s. ISBN 978-80-247-2896-4.
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o Spatné odkazy na stranky

V pieklddaném textu se vyskytuji odkazy na strany knihy, kde ¢tenat najde dal$i informace

o tématu. Tyto odkazy jsou vSak Spatné o¢islované. Nejspis to souvisi s pivodem publikace. Ta

je vynatkem z obsahlejsi knihy, kde bylo rozvrzeni stran mozna odlisné, ale pii Gpravach textu

pro vydani ve zkracené formé byla tato skutecnost pravdépodobné opomenuta. K této nasi

domnénce nas vede také fakt, Zze kdyz od odkazovanych stranek ode¢teme osm nebo devét stran,

odkaz je spravny — skute¢n¢ odkazuje na dopliiujici informace o tématu. Pfeklad jsme v tomto

sméru na tfech mistech upravili, aby odkazy plnily svou funkeci v rdmci ¢islovani stranek v této

praci:
Enfin, les matieres grasses, végétales et

crues de préférence (voir p. 22). (O, 6)

Evitez le sucre blanc (voir p. 16). (O, 6)

Si vous n'y prenez garde, votre digestion
sera plus lente, la gestion des sucres sera
moins efficace (voir p. 18), [’assimilation

des nutriments se fera moins bien. (O, 18)

Jezte také idedalne rostlinné a tepelné

neupravené tuky (vizg str. 14). (P, 9)

Vyhybejte se bilemu cukru (viz str. 10). (P,
9

Pokud si na to nedate pozor, zpomali se vam
traveni, zhorsi se metabolismus cukrii (vig

str. 10) a take vstrebavani Zivin. (P, 16)

Pti upravach piekladu pro pripadné vydani by musely byt odkazy znovu upraveny tak, aby

odpovidaly planovanému rozvrZeni stran.

e Pravopisna chyba

Jedinou pravopisnou chybu jsme zpozorovali v kapitole 12:

Sentez une chaleur vous envahir, votre ceeur battre régulierement, un vent frais sur votre front...

Répétez tour a tour les phrases correspondant a ses sensations. (O, 25)

Domnivame se, Ze se jednd o zdménu se stejné znéjicim determinantem ces, protoZe

pfivlastiiovaci zajmeno ses nema v daném kontextu ke komu nebo k ¢emu odkazovat.
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6 Prekladatelské postupy

V této casti vychazime z prekladatelskych postupti, jak je predstavuje Eva Janovcova
v ramci knihy Francouzstina pro pokrocilé (Tionova a kol. 1992, s. 284-315). Jen malokdy
jsme pii prekladu mohli uzit doslovny pieklad, mnohem castéji jsme museli pro sdéleni ve
francouzském jazyce hledat funkéni ekvivalent v ¢eském jazyce za pomoci ruznych
prekladatelskych postupli. Ty zde nyni predstavime i s ptiklady z ptekladaného textu. Vycet

piiklada vSak zdaleka neni vycCerpavajici, slozi pouze pro ilustraci.

6.1 Transpozice
Pti prekladu z francouzstiny do CeStiny rozliSuje Janovcova tii typy transpozice: transpozici
slovniho druhu, transpozici syntaktickou a transpozici francouzského podstatného jména do
cestiny. Posledné€ jmenovany typ transpozice neni podle nas jasn¢ oddélitelny od ptedchozich

dvou, a proto uvadime jen prvni dva.

6.1.1 Transpozice slovniho druhu
Transpozice slovniho druhu znamena vyjadieni sémantického obsahu v ¢estin€ jinym slovnim

druhem nez ve francouzstiné. Uvedeme nékteré konkrétni ptiklady transpozice.

adjektivum > substantivum

La respiration abdominale consciente est Uvedomelé dychani do bFicha je dédictvim
heritée des disciplines orientales comme le vychodnich nauk jako tieba jogy. (P, 23)
yoga. (0O, 29)

substantivum > adjektivum

Le mal de téte est parfois provoqué par une Za bolesti hlavy se nekdy skryvaji toxiny
accumulation de toxines dans ['organisme. nahromadéné v organismu. (P, 15)
(O, 16)

verbum > adverbium

[...] lors d'un jeiine forcé, l'organisme Pri nuceném  hladoveni  organismus
commence par utiliser les nutriments qu'il nejdiive vyuziva zasoby Zivin, které mda
a a sa disposition. (O, 19) k dispozici. (P, 17)

dvojnasobna transpozice: verbum > substantivum, adverbium > adjektivum
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Sentez une chaleur vous envahir, votre coeur Vnimejte teplo, které vas zaplavuje,
battre réguliérement, un vent frais sur votre pravidelny tlukot vaseho srdce, svezi vanek

front... (O, 25) na cele... (P, 20)

6.1.2 Transpozice syntakticka
Transponovan nemusi byt pouze slovni druh, ale také vétné ¢leny — pfi syntaktické transpozici

méni vétné ¢leny svou funkei, nebo jsou vyjadieny vedlejsi vétou.

V nésledujicim piikladu se méni rod slovesa, z francouzského pasiva se stava ¢eské aktivum a

v disledku této zmény je transponovan podmét nos intestins v primy predmét:

[...] nos intestins sont peuplés de milliards Nase streva obyvaji miliardy bakterii, které
de bactéries qui participent au bon napomdahaji spravnému traveni. (P, 19)

fonctionnement digestif. (O, 22)

Pti prekladu nize uvedené véty dochazi k transpozici privlastku neshodného ve vedlejsi vétu

ptivlastkovou:

Cela provient du méme processus Miize za to zmineny fyziologicky proces —
physiologique : le corps a besoin d'un temps telo potrebuje chvili casu, neZ se adaptuje
d'adaptation pour faire face a la baisse de na snizeni teploty vyvolané ledovym
température provoquée par l'aliment glacé. pokrmem. (P, 24)

(O, 32)

6.2 Koncentrace a diluce

Koncentrace je prekladatelsky postup, ktery vyuziva moznost koncentrovat obsah vyjadieny
vice slovy v jednom jazyce pouze jednim slovem v jiném jazyce. Diluce je opa¢nym postupem,

tedy jednoslovné vyjadieni v jednom jazyce je vyjadieno v jiném jazyce vice slovy.

6.2.1 Koncentrace
Vzhledem k rozdilnému systému francouzstiny a ¢eStiny dochézi pfi piekladu z francouzstiny

do cestiny obecné Castéji ke koncentraci. Uvadime dva ptiklady z naSeho ptekladu:

les légumineuses : soja, lentilles, feves, pois lusténiny: soja, cocka, boby, cizrna, fazole

chiches, haricots (O, 21) (P, 18)
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Choisissez un sport qui vous fait plaisir, Vyberte si sport, ktery vas bavi, jezdete

utilisez moins votre voiture et montez les méné autem a do vyssich pater chodte po

étages a pied. (O, 37) schodech. (P, 27)

6.2.2 Diluce
Pomoci diluce rozvijime jednoslovné vyjadieni z francouzstiny do viceslovného vyjadieni

v ¢esting:

Mangez des fibres (O, 20)

Au passage, certains maux de téte n'y
résistent pas. Surtout ceux qui sont dus soit
a un exces de stress, Ssoit a une

accumulation de toxines dans le corps, soit

Zajistéte si pirijem viakniny (P, 17)

Pritom také zahani nékteré bolesti hlavy,
obzvlast  bolesti  zpiisobené  prilisSnym
stresem, nahromadeénim toxinu v téle, nebo

problémy s obéhovou soustavou. (P, 27)

a des problemes circulatoires. (O, 36)

6.3 Ktoffement a dépouillement

Pti prekladani z francouzstiny do Cestiny je nékdy vhodné nahrazovat plnovyznamové slovo
slovem pomocnym — tento postup se nazyva dépouillement. Opaénym postupem, vice
pouzivanym pii piekladu z ¢eStiny do francouzstiny, je étoffement — ten tedy v prikladech

neuvadime.

Pti vyuziti postupu dépouillement se nahrazuje naptiklad francouzskd vztazna véta Ceskou

piedlozkou:

N'oubliez pas de respirer par le nez . les
muqueuses du nez humidifient ['air pour
qu'il parvienne dans les poumons a un juste
degré d'hygrométrie, et les cils vibratiles
qui tapissent ses parois le débarrassent de

ses impuretés. (O, 29)

6.4 Modulace

Nezapominejte dychat nosem — nosni
sliznice zvlhcuje vzduch, aby se do plic
dostaval uz spravné vihky, a chvéjici se
chloupky na nosnich sténach ho zbavuji

necistot. (P, 23)

Pti ptekladu za pomoci modulace dochdzi ke zméné hlediska. Obsah ziistdva nezménén, ale je

vyjadien zpiisobem, ktery je pro cilovy jazyk ptirozen&jsi.



Nasledujici antonymickou modulaci jsme se pii prekladu vyhnuli formulaci méné casto, kterou
zde nepovazujeme za adekvatni. Ve véte jsme kvili tomu zménili pofadi porovnévanych prvki

a pouzili jsme antonymické vyjadieni castéji:

Les vins rouges légers, sont moins souvent Bolest pripisujeme Castéji tezkym opojnym
incriminés que les vins lourds et capiteux. vinim nez lehkym cervenym. (P, 25)
(0, 33)

V nésledujici vété jsme vyuZili antonymickou modulaci v celé hlavni vété:

Pour éviter les maux de téte, il faut mettre Pokud se chcete zbavit bolesti hlavy,

toutes les chances de votre coté. (O, 14) nesmite nic ponechat nahodé. (P, 14)

Neékterd slovesa jsou ve francouzstiné soucasti vazeb. Tyto slovesné vazby musime piekladat
s ohledem na moznosti vyjadieni v ¢estin€. V nasledujicim ptikladu jsme vazbu se slovesem
laisser neptelozili nechte se unaset, protoze jsme toto vyjadieni v ¢esStin€ vnimali jako netplné.

Zvolili jsme radéji ekvivalent oddejte se uvolnént:

Baissez la lumiere, décrochez le téléphone, Ztlumte svetlo, odlozte telefon, lehnéte si a
allongez-vous et laissez-vous aller... (O, oddejte se uvolnéni... (P, 20)
24)
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7 Prekladatelské posuny

Podle Levého stoji za prekladatelskymi chybami prredevsim posuny v trojim sméru:

a) mezi obecnym a specifickym pojmenovanim
b) mezi pojmenovanim stylisticky neutrdalnim a pojmenovanim expresivnim

c) mezi opakovanim a obménami slovniho oznaceni. (Levy 2012, s. 132)

Mezi chybné posuny fadi na zakladé této kategorizace zobecniovani, neutralizaci a opakovani.
Déle Levy rozliSuje tfi druhy intelektualizace v ptekladu: zlogi¢tovani textu, vykladani

nedotfeceného a formalni vyjadifovani syntaktickych vztaha.

Levy pohlizi na ptekladatelské posuny spiSe jako na nedostatky a chyby. My jsme ale
piesvédceni, ze jich lze vyuzivat také k prospéchu piekladu, kdyz jsou vyuzivany védomeé a
sjasnym cilem — najit v cilovém jazyce funk¢ni ekvivalent origindlu. Souhlasime tedy
s nazorem Antona Popovice, Ze vyrazovych posunii ptekladatel nevyuziva vzdy jen proto, Ze
by chtél dilo ménit, ale také proto, ze se ho pokousi co nejveérnéji vystihnout (Popovi¢ 1975, s.
121). Zde je vhodné uvést, ze Levy a Popovic se zcela neshoduji ve vymezeni pojmil volnosti
a vérnosti v piekladu. Levy stavi proti sob€ normu vérnosti a volnosti, tyto dvé normy shrnuje
pod termin dvoji norma piekladu (Levy 2012, s. 82). Popovi¢ naopak neklade volnost a vérnost
proti sobé, ale vnima je v dialektické souhte — proto také od téchto kategoricky vymezenych
termin® upousti (Popovi¢ 1975, s. 121).

Po tomto vymezeni naseho nazoru vic¢inazorim obou dilezitych teoretikti piekladu
pristoupime nyni k prekladatelskym posuntim, které jsme vyuzili pii piekladani. Cerpame
pritom z prace Levého (2012) a Popovide (1975) a také z kapitoly o posunech v knize Uvod do

translatologie (Gromova 2009).

7.1 Generalizace

Generalizace neboli zobecnéni znamend pouziti obecného vyrazu misto konkrétniho presného

pojmenovani. Pii piekladu jsme provedli posun od konkrétniho k obecnému v nasledujici véte:

Et évitez les horaires en dents de scie. (O, A dbejte na pravidelnost. (P, 16)
18)
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Tato véta uzavira text kapitoly 08, nésleduje za obecné formulovanymi vétami v poslednim
odstavci. Ve véte je pouze zopakovano hlavni sdéleni kapitoly. Pro zachovéani navaznosti jsme

se tedy rozhodli pro zobecnéni jejiho obsahu.

7.2 Intelektualizace

Do tohoto oddilu zahrnujeme zlogi¢tovani, vykladani nedofeceného, formalni vyjadiovani
syntaktickych vztaht (Levy 2012) a konkretizaci. Pii ptekladu jsme se témto posuniim nemohli
vyhnout, protoze francouzstina a ¢eStina jsou jazyky odlisné a realitu pojmenovavaji odliSnym
zpusobem. PovaZzujeme za vhodné na tomto misté uvést citaci o pojmenovani skutec¢nosti ve
francouzsting: Zamyslime-li se nad obecnosti francouzskych slov, vidime, Ze tato slova sama
o0 sobé jsou znacné neurcitéjsi nez slova ceska. Presnost francouzského vyjadreni je dana teprve
zavedenymi spojenimi a vazbami [...]. (Radina 1981, s. 189-190) Z tohoto rozdilu mezi jazyky
vyplyva nutnost konkretizace nckterych vyrazi pii prekladu z francouzstiny do ceStiny.
Uvadime zde nejdiive ptiklad konkretizace francouzského slovesa faire, které ve spojeni

s dal§imi slovy nabyva svlij konkrétni vyznam:
Faites des balades dans la nature. (O, 38) Chod’te na prochazky do prirody. (P, 28)

Mezi dalsi velmi obecna francouzska slova patii mal, mauvais a bien, bon, ktera jsme rovnéz

casto konkretizovali podle kontextu:

Respirer, c’est bien. (O, 38) Dychat je potieba. (P, 27)

Nous mangeons mal, nous sommes stressés, Stravujeme se nezdravé, stresujeme se,
nous devenons sédentaires, ce qui ne leur stale vice casu travime vsede, takZe jim
facilite pas le travail. (O, 16) neulehcujeme praci. (P, 15)

Le mauvais vin provoque des céphalées, Nekvalitni vino vyvolava bolesti hlavy —
d'autant plus rapides et intenses qu'il est de kvuli jeho podprumérné kvalité se dostavuji
pietre qualité. (O, 33) rychleji a intenzivnéji. (P, 25)

V nékterych ptipadech jsme se museli rozhodnout pro jeden z vice vyznamu francouzského
vyrazu a tim ho konkretizovat. V nasledujicim pifikladu jsme se rozhodovali mezi vyznamy
slova souffle (dech i1 vydech). Z kontextu jsme vyvodili, Ze je zde slovo pouZito ve vyznamu

vydech:
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La quantité d’air absorbée est bien plus Vdechneme  mnohem  vétsi  mnozstvi
importante, le souffle plus long, vzduchu, vydech se prodlouzi a tkdané se

l'oxygénation des tissus meilleure. (O, 29) lépe okyslici. (P, 22)

Ke zlogi¢tovani jsme piistoupili v nasledujicim piipade:

[...] s'il est trop élevé, nous tombons Kdyz je hladina prilis vysoka, mdme
malades (diabéte), s'il est insuffisant, nous cukrovku, kdyz prilis nizka, jsme slabi,
sommes faibles (hypoglycémie). (O, 8) mdame hypoglykemii. (P, 10)

Ve francouzském originale jsou ve véteé dveé zavorky. V cestiné by vsak mohly piisobit rusiveé —

s ptihlédnutim k dominantni funkci textu (konativni funkci) jsme proto zvolili jinou formulaci.

Dalsi ptiklad zlogicténi textu je v nasledujici vete:

Un exercice permet de régulariser la Nasledujici cviceni umoznuje regulovat
circulation de l'énergie dans cet organe. (O, proudeni energie v tomto organu. (P, 26)
34)

Zde bylo zapotiebi ve vété néjakym zptisobem ukotvit slovo cviceni. Po uvedené vété nasleduje

popis zminéného cviceni, proto jsme si dovolili tento posun.

Pti prekladu jsme dbali na srozumitelnost ¢eského textu. Nékdy jsme za timto cilem pouzili
piekladatelsky posun vykladani nedoreceného. Nikdy jsme ho vSak nevyuzivali pro prosazeni

svych myslenek do textu, ale pouze pro jeho srozumitelnost:

En l'absence de nourriture, le corps modifie Pri nedostatku potravy zacne télo fungovat

son fonctionnement. (O, 19) Jjinak, neZ je zvyklé. (P, 17)

Néktera slovni spojeni ve francouzsting funguji i bez slovesa, v ¢estiné by vSak néktera Cisté
nominalni vyjadieni znéla nezvykle. V takovych ptipadech jsme také ,,vykladali nedofecené*
doplnénim slovesa. V nasledujicim ptikladu jsme navic tvarem slovesa konkretizovali osobu

(2. 0s. pl.):

Alors, maux de téte ou pas, a consommer Takze at’ uz mivdte bolesti hlavy, nebo ne,

toujours avec modération. (O, 33) pijte vidy s mirou. (P, 25)

K formalnimu vyjadiovani syntaktickych vztahi dochazi v nasem ptekladu piedevsim pii

spojovani vét. Nasleduje pasaz, kde jsme spojili pivodné dveé samostatné francouzské véty do
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jednoho ceského souvéti a formaln€ jsme véty spojili spojkou a, vyjadiili jsme tak koordina¢ni
vztah mezi vé€tami. Navod na piipravu jilové vody vnimame jako celek a neni podle nas vhodné

jej rozdelovat na dveé vyrazné jinak dlouhé véty.

Pendant deux ou trois semaines, préparez- Po dobu dvou az tri tydnii si kazdy vecer
vous tous les soirs un verre d'eau pure (eau pripravte sklenici cisté vody (pramenité,
de source faiblement minéralisée), dans lehce mineralizované), pridejte IZicku jilu
lequel vous aurez versé une cuillerée a v prasku a nechejte pres noc odstat. (P, 15)

dessert d'argile en poudre. Laissez macérer

toute la nuit. (O, 16)
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8 Zavér
Cilem této prace bylo vytvoftit pieklad casti knihy Conseils anti-migraine, jejiz autorkou je
Marie Borrelova, a preklad opatfit teoretickym komentaiem. Text jsme prekladali s ohledem
na ¢eského prijemce, snazili jsme se vytvorit preklad zachovavajici vSechny diilezité atributy
puvodniho textu, dbali jsme na zachovani dominantni konativni funkce a ctivosti. Problémy, se
kterymi jsme se pti piekladu setkali, se tykaly pfedevsim slovosledu, interpunkce, obraznych
vyjadieni a segmentace textu. Prekladatelské problémy jsme okomentovali v teoretické ¢asti
prace, kterou jsme zalozili zejména na poznatcich Ch. Nordové, J. Levého, A. Popovice a E.

Janovcové. Komentai jsme doprovodili citacemi z francouzského originalu a naseho ptekladu.
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