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hygienické vyrobky pro maminky a jejich miminka.

Rada Linteo Baby je hravé a zaméfend

na citlivou détskou pokozku. Kvalita veskerych
produktd znacky Linteo Baby je schvalena
Stétnim zdravotnim Ustavem.
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Vyuzijte prednosti

rady Linteo Baby

* produktim z fady Linteo Baby
mUzete dovéfovat - podléhaiji
prisnym kontroldm kvality
vSechny nase vyrobky jsou
uZivatelsky velice prijemné

produkty Linteo Baby

jsou zdravi neskodné

a jsou vhodné pro déti

i pro vas

viechny nase vyrobky

jsou dermatologicky testovany

zvlGsté se vénujeme G&innym

|atkdm z vihéeného programu "
Linteo Baby, kaZdy vyrobek '.
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Editorial

Nevim, jak je tomu u vas, ale moji zndmi se
zacinaji délit na ty, které zasdhly povodné a ty,
které vyplavily pfivalové desté. My osobné pa-
tfime mezi ty druhé, za noc jsme wvylili Sest pl-
nych kbelikd vody. Stfecha se protrhla jako hraz
a ndm se voda valila z nékolika mist najednou
po dobu témér ¢tyriadvaceti hodin... Jak to vy-
padalo poté, si dovedete predstavit... Nejhorsi
na celé situaci je to, Zze po vydatnych destich
nenasleduje letni pocasi, které by pohromu vy-
susilo, ale teploty kolem patndcti stuprid, které
vam navodi leda rymu a kasel.

.Léto uz bylo,” zkonstatovala moje kamarddka
koncem cervna a zdd se, Ze ma smutnou prav-
du. Vypada to, Ze v letodnim lété se pfilis ne-
ohiejeme. Abyste se pfi té nepohodé nenudili,
prectéte si alespori nas casopis. Tentokrdt vas
Cekd ndvod, jak sestavit idealnf jidelnicek, rady,
jak vyzrat nad alergif, ¢i jak se spravné opalo-
vat. MUzete si precist pfibéh o tom, jak je nékdy
souziti dvou lidi problematické, nebo prostudo-
vat par ndpadd na letni vareni. Samoziejmé ne-
bude chybét ani rozhovor a ¢eka na vas zbrusu
nové rubrika Promeény.

Tak krasné pocteni a hlavné vém vsem krasné
léto.

Lo \4'(.0\»*

Titulni foto: Tomas Panek



Téhotenstvi

Co vas ceka...

Od prvniho
vySetreni, kterd vas
Cekaji v téhotenské
poradné, se musite
pfipravit na to, Ze
odbéry krve ted
budou pravidelnou
rutinou. Ale co
vlastné ukazuiji?

A jsou nezbytné
nutné?

Pojdme se na né
spolecné podivat...

www.rodinaaja.cz

® VSTUPNI TEST

Po téhotenském testu (stanoveni hormo-
nu hCG — human chorionic gonadotro-
pin— lidsky choriovy gonadotropin) bude
vzapéti nasledovat prvni ,vstupni” krevni
test, jenz vam ovéfi krevni skupinu, Rh
faktor a protilatky a vystopuje, zda nejste
nositelkou HIV, syfilis ¢i Zloutenky typu B.
Velmi ddlezity je zejména Rh faktor. Pokud
je matka Rh negativni a otec Rh pozitivn{
je mozné, ze plod zdédi po otci Rh poziti-
vitu. Potom mUze dojit k tomu, ze matka
vytvari protilatky proti krvinkdm plodu, coz
ho mdze ohrozit. Proto je nutné v tomto
pfipadé maminku vice sledovat.

nemine

® PRVN| SCREENING

Mezi 10. — 13. tydnem mUzete podstou-
pit tzv. prvotrimestralni screening nebo
také kombinovany test. Jde o vysetfeni
krve kombinované s ultrazvukem. Prova-
di se mezi 11.-13.+6 tydnem téhotenstvi
a umozni vyloucit vétsinu zdvaznych vro-
zenych vad plodu a ciselné stanovit kon-
krétni miru individudiniho rizika Downova.
Na rozdil od tzv. druhotrimestrainiho testu
ma mnohem vy33i citlivost (odhali 9 z 10
postizenych) a vysledky testu jsou k dispo-
zici jiz na konci I. trimestru. Kvalitni a spo-
lehlivé provadéni prvotrimestralniho testu
Ize bohuzel zarucit pouze na specializo-



vanych pracovistich, kterad jsou zapojena
do systému kontroly kvality.

B BIOCHEMICKY SCREENING

Provadi se mezi 16. az 20. tydnem té-
hotenstvi. Spocivd v odbéru krve ze Zily
a stanoveni dvou nebo tfi hormonl - al-
fafetoproteinu, hCG a estriolu. Vysled-
kem testu je cislo, které udava riziko
Downova syndromu a rozstépovych vad
patefe a stény bfisni. Tento test je scho-
pen odhalit 6 plodl z deseti postizenych
Downovym syndromem. Velkou nevyho-
dou testu je, Ze i pfi dokonalém prove-
deni ma falesnou pozitivitu kolem 5 %,
tj. Ze oznaci 5 Zen ze sta jako pozitivni.
Na zakladé pozitivity tohoto testu lékar
doporu¢i odbér plodové vody, tzv. am-
niocentézu. Vysledek vysetfeni plodové
vody Ize povazovat za stoprocentné jis-
ty. V soucasnosti absolvuje u nas 18 zen
ze 100 odbér plodové vody a jen asi 1
Zena z 600 ma plod skute¢né postizeny.
Klasické vysetfeni plodové vody trva 10
— 21 dni. Pomoci DNA diagnostiky, jez
neni vzdy hrazena pojistovnou, Ize ziskat
orientacni vysledek jiz za 24 az 48 hodin.

Ovladnéte svlij metabolismus

Jillian Michaels, Mariska van Aalst

B TEST NA MNOZSTVi CUKRU

Po 20. tydnu véam budou doporuceny
dalsf testy zjistujici mnozstvi cukru v krvi,
protoze v téhotenstvi se nékdy muze
objevit tzv. gestacni cukrovka, kterd
po porodu obvykle mizi. Na vysetfeni se
pfipravte psychicky, protoze ho budete
absolvovat rédno nala¢no, nejlépe okolo
sedmé hodiny s tim, Ze nebudete smét
ani pit. Sebemensi konzumace potravin
nebo piti mdze totiz ovlivnit citlivé krevn{
hodnoty a testy by se pak musely opa-
kovat. Az pfijdete do laboratore, vypije-
te stanovené mnozstvi roztoku glukdzy,
které vam sestficky pfipravi. Vysledek se
dozvite jesté tentyz den. Diky dikladné
péci a modernim metoddm vysetfovani
krve se daji rozpoznat mnohd onemoc-
néni v zarodku a lékafi i pacientky mo-
hou predejit nepfijemnym a nahlym pre-
kvapenim

® KREVN[ OBRAZ

Odhali pomér cervenych krvinek (erytro-
cytl), bilych krvinek (leukocytd) a krev-
nich desti¢ek (trombocytll) a také para-
metry krevnich desticek. Jejich zmény

Téhotenstvi

mohou naznacit zakladni zmény krve-
tvorby, zacinajici chudokrevnost, Spat-
nou srazlivost krve nebo infekci.

Je mozné i vySetfeni mnozstvi pfitom-
nych minerdll, odpadnich produktl me-
tabolizmu a posouzeni stavu jater pro
pfipad, aby se vcas odhalilo eventudlni
jaterni onemocnéni. Lékar v nékterych
situacich stanovuje pfitomnost protilatek
proti borreliéze a toxoplazmoze.

B GLUKOZOVY TEST

V II. poloviné t&hotenstvi se provadi glu-
kézovy test na vySetfeni hladiny cukru
v krvi. Podle téchto vysledkd krve lékar
zjistl i nejmensi nesrovnalosti v organiz-
mu, které se tfeba zatim neprojevily a vy
jste je nepocitila. Diky tomu se muze
predejit dalSim problémdm a zahdjit vcas
adekvatni lécba.

Sif-
Foto: SAMphoto.cz
Zdroj: mojebetynka.cz

Kreativni uceni
s kineziologickymi cviky a mudrami

Do-ri Amtmann, Kim da Silva
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| JILLIAN MICHAELS
OVLADNETE SvUI
METABOLISMUS

anibe

obj. kéd 3957, 272 stran, broZzovana

Uzndvana expertka na zdravi a fitness Jillian Michaels
oslovila vyznamné odborniky na metabolismus a zjis-
tila, ze po dobu nékolika let v dlsledku riznych diet
nevédomky poskozovala svij endokrinni systém. Poté,
co svlj metabolismus dokézala upravit, rozhodla se po-
délit o své poznatky a sestavila jednoduchy plan, kte-
ry podpori vsechny hormony a upravi jejich mnoZzstvi
na optimum. Naucite se, jak z diety vyloucit nevhodné
potraviny, jak opétovné zaradit pokrmy, které aktivujf
geny schopné spalovat tuky, a jak znovu obnovit ener-
gii a hormony pro snadné hubnuti.

369 K¢

Rakovinné buriky nemaji rady slunce
prof. Dr. med. Jorg Spitz, William B. Grant, Ph.D.

T e AT P s S
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RAKOVINNE
BUNKY
NEMAJ RADY
gLUNCE

obj. kéd 3949, 152 stran, broZzovana

Tato prirucka ukazuje, jak je slunecni svétlo dllezité pro
nase zdravi. Bez slunce mame deficit vitaminu D, ktery je
nutny pro regulaci fady procest témer ve viech burikach
téla. ,,Slunecni hormon” mize mit vliv na prevenci: sni-
Zuje riziko rakoviny a potlacuje rist zhoubnych nadord.
Chrani také proti kfivici a cukrovce, zpomaluje Ubytek
kostni hmoty, posiluje svaly, zlepsuje imunitni systém,
produkuje télu vlastni antibiotika, chrani nervové buriky
a snizuje krevnf tlak.

289 K¢

obj. kéd 3891, 88 stran, brozovana

Kniha Kreativni ucenf je nova a jedinecna v tom, jak
dokaze stres z uceni prfeménit v ucebni potencial.
Nabizi energeticka cviceni, kterad jsou odvozena z ki-
neziologie a tradi¢ni ¢inské mediciny, jimiz se aktivujf
meridiany zndmé z akupunktury. Kniha je urcena také
rodi¢ctm, aby détem pomdhali hledat nové cesty, jak
se ucit bez stresu. Nenf to publikace, kterd nas utvrdf
v nasem stresu, jenz pifi uceni mame, ale ukaze nam,
Ze stres pri ucenf je prirozeny a Ze ,uceni bez stre-
su” nikdy neexistovalo. Budeme-li se stresovat tim, ze
mame stres, nikdy se nic nenaucime.

199 K¢

Cvicime doma s tim, co doma mame

Véra Kleplova, ilustrace Dobromila Pilna
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obj. kéd 3919, 152 stran, krouzkova skryta vazba
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Publikace je ur¢ena tém, kteri se chtéji podilet na vy-
chové ditéte a chtéjf si s nfm hrat. Vékova kategorie
je dana pouze dolni hranici, kterou vymezuje zviadnuti
stabilizované chilize a pfimérena dovednost ditéte. MU-
Zete vsak cvicit i doma s vécmi, které mate pfimo tam
— varecka, hrnce, poklice, toaletni papir, zidle, tuzka,
PET lahve, backrky, nité a provézek, hrasek. Neobvyk-
|é kombinace obsahové nejlépe splriuji podminky pro
Celostni program vyvoje MUDr. Véry Kleplové®, origi-
nélni program, ktery byl autorkou vypracovan na za-
kladé vlastnich dlouhodobych odbornych zkusenosti.




Téhotenstvi

Poceti m1m|nka je rozhodné dulezitou véci. A tak, pokud zrovna
pfirGstek do rodiny planujete, méla byste se na to nalezité pfipravit.



® NEZ OTEHOTNITE...

To, Ze organismus potfebuje néjakou dobu
na to, aby se vycistil a dostal do optimal-
ni kondice, asi nebude pro nikoho Zadnou
novinkou. Jak by to ale mélo vypadat kon-
krétné? Pokud planujete poceti, méla byste
dodrzovat Ctyfi zakladni zésady:

e zdravé jist,

e (vicit,

e nekoufit a

e nepit alkohol

My si tedy dnes popoviddme o tom, co to

znamena zdrave jist.

e Tak tedy, samoziejmosti by mélo byt,
Ze do vaseho jidelnicku patfi ovoce,
zelenina, obilniny, ryby a libové maso.

e Samostatnou kapitolu v ném tvofi
jogurty a dalsi mlécné vyrobky, které
dodaji organismu potfebny vapnik.
Kosti matky totiz v téhotenstvi mo-
hou velmi trpét, protoZe dité z nich
,odcerpavd” vapnik, ktery potfebuje
pro svUj vlastni vyvoj.

e Dulezity je dostate¢ny obsah vitamind
s nejméné 400 mg kyseliny listové. Ky-
selina listova totiz pdsobi preventivné
proti rozstépu patere u novorozencdl.

Vase davka ovoce

Télo presné signalizuje, co mu chybi. Chce nastar-

Nejsou to ale jen Zeny, které musi dbat
na prijem vsech potfebnych Zivin a vitami-
nU jesté pred otéhotnénim. Muzi, ktefi by
se radi v nejblizSich dnech stali nastévajici-
mi otci, by napfiklad méli denné pfijmout
nejméné 12 az 15mg zinku. Nékolik lékar-
skych studif totiz prokazalo, Ze nedostatek
zinku muze snizovat mnoZstvi semene
a hladinu muzského pohlavniho hormonu
testosteronu.

Pficemz zdrojem zinku mohou byt: libové
hovézi maso, jidla z fazoli, nebo tmavsi ¢ast
kufeciho masa. Mate-li obavy, zda ma vas
partner zinku v potravé dostatek, mUze
ho samoziejmé uzivat jako doplnék stravy
v tabletach.

m KDYZ BRISKO ROSTE
Pokud uz ¢ekdte miminko, vas jidelnicek by
se tomu mél samoziejmé pfizpUsobit.

Co by ve stravé nemélo chybét?

e Ve stravé by v odpovidajicim poméru
mély byt zastoupeny vsechny slozky po-
travy (bilkoviny - 80-100g denné, cukry
i tuky - 60-80g denné). Oproti béznému
jidelnicku je proto vhodné zvysit privod

tovat davkou vitamint. Doslova citite jejich chut.
Hledate néco odstaveného, ne z koncentratu.
Néco jiného, néco pfFirodniho. PIné vitaminq,
stopovych prvkl a antioxidant. Néco zdravého

a chlazeného. Ochutnejte stavy Limena fresh & cool.

Téhotenstvi

bilkovin, a to rostlinnych i Zivocisnych.
Zivocisné bilkoviny totiz obsahuiji vzacné
aminokyseliny, které si lidsky organiz-
mus neni schopen sam vytvorit. Do stra-
vy proto zafazujeme mléko, syry, z masa
upfednostriujeme ryby a driibez, zatim-
co uzeniny bychom z jidelniho listku
méli Uplné vypustit. Doporucena denni
dévka masa je 180-250g.

Vhodné jsou i vitaminové dopliky
stravy - zejména vapnik, horcik, Zele-
z0, j6d, zinek, vitaminy skupiny B.
Vapnik, bsazeny prevazné v mlé¢nych
vyrobcich, je nezbytny pro kostni me-
tabolizmus matky i plodu, pro krevni
srazlivost a dobrou funkci nervové-
-svalového systému.

Téhotenstvi  klade zvySeny narok
na prijem zeleza, ktery obvykla strava
nemuZze splnit. Je proto vhodné, aby
téhotnd Zena od 4. mésice téhoten-
stvi uZivala Zelezo v tabletové formé.
U chudokrevnych se poZadovand den-
ni davka jesté zvysuje.

Pro krvetvorbu a normalni vyvin plodu
je dllezitd i jiz zminénd kyselina listo-
vd, obsaZzend ve viech téhotenskych
ultivitaminovych pfipravcich.

Zaujmou pestrymi barvami a uvnitf naleznete vynikajici pfirodni Stavy, 100%
vylisované z &erstvého ovoce dozralého na slunci. Setrné pasterizované, bez
pridaného cukru, barviv, konzervacnich latek. Na vybér mate pomerancové
Stavy bez duziny a s duzinou, dodavajici cennou viakninu. Citrusové prichuté
jsou v mixu pomerance, grepu, mandarinky, sladké tony v mandarince a horké
tony zase v rlizovém grepu. Nabidku doplriuje jablko, ananas a ¢ervené ovoce
— hrozny, tfeSné a maliny. Idedlni na pokryti 1 z 5 dennich davek zeleniny
a ovoce. Stava z ¢erveného ovoce obsahuje 120 bobulek hrozn(, 98 tresni
a 32 malin. Je prirozenym zdrojem antioxidantd, diky obsahu polyfenold.

to vime? Rozumime ovoci. Napijte se a porozumite take.

Najdete nas
f na facebooku.




Téhotenstvi

e POZOR! na predavkovani vitami-
nem skupiny A (dennf doporuc“ena/'

davka je 750 mg). Ur¢ité neni nutné T

obavat se uzivani ultivitaminovych do-*

plika stravy pro téhotné Zeny. Nikdy
nebyl objektivné prokdzan jejich vliv
na vétsi porodni hmotnost plodu, jak
se obecné traduje.

e Jelikoz se v téhotenstvi Casto objevi
zacpa, je jako jeji prevence doporu-
Covano jist dostatek syrové zeleniny,
ovoce, celozrnné pecivo a dodrzovat
pitny rezim.

Na sprdvny pitny rezim bychom proto ne-
méli rozhodné zapominat. To konkrétné
znamena rovnomeérny denni prfijem 2 - 31
tekutin. V pfipadé zvyseného vydeje teku-
tin, napt. v horku pocenim, je tfeba zvy-
senému vydeji pfizplsobit i jeho pfijem.
POZOR! Maminky si nékdy neuvédomuyji,
Ze tak jak je skodlivy nedostatek tekutin,
pUsobi nepfiznivé i opak: Nadmérny prijem
tekutin totiz nepfijemné zatézuje ledviny.

K piti je nejvhodnéjsi pramenitd voda, nej-
lépe bez syceni CO2, ktery zpUsobuje na-
dymani. Slazené a ochucované vody nejsou
vhodné, stejné jako napoje s chininem.
Bylinkové caje konzumuijte po predchozi
poradé s porodnikem, nékteré byliny ne-
jsou v téhotenstvi vhodné (nejsou vhodné
byliny, které mohou zvysit napéti délozni-
ho svalu, vyvolat délozni stahy, stejné tak
byliny, které mohou pUsobit silné tlumivé
na nervovy systém).

®m DAME SI NECO DOBREHO...

V prvnim trimestru

nepotiebuje maminka jist vétsi mnozstvi
stravy neZ je normalné zvykla. Mnohé té-
hotné se v tomto obdobi spiSe naopak
potykaji s pocatecnim zvracenim, nechu-
tenstvim a rlznymi zménami chuti, které
vedou ke snizenému pfijmu potravy. Ob-
vykle pomUze jist lehko stravitelnd nemast-
nd jidla — vynechat hranolky, mastna masa,
majonézové saldty, hamburgery, slaninu,
vyrazné kofenéné a aromatické potraviny
a jist Castéji a v. mensim mnoZstvi. Vétsina
Zen obvykle dobfe sndsi ovoce, vafenou
ryZi, brambory, téstoviny s omackou, zmrz-
liny. Prijem tekutin by mél byt pravidelny,
v mensim mnozstvi. Prvni trimestr je obdo-
bi vyvoje organll plodu a proto pfitomnost
skodlivych vlivd prostiedi je potfebné nej-
prisnéji omezit. Co se tyka potravy, vyhne-

www.rodinaaja.cz
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me se mozné nakaze, pokud vynechdame
konzumaci syrového masa (tatarsky biftek),
syrovych ryb (sushi), a vajec (majonézy, tira-
misu apod.) Ovoce a zeleninu pred konzu-
maci umyjeme.

V druhém trimestru

postupné zvraceni ustupuje, averze k né-
kterym druhtm jidel vSak muze pretrvévat
a je nutné je z jidelnicku vyloucit. Hmot-
nostni prirdstek zacind byt vidét. Teorie:
.jezte za dva, protoze Zivite dva” nejsou
pravdivé a nékdy vedou k nadmérnému
pribirdni maminek.

Ve tretim trimestru

je castéjsim problémem chudokrevnost,
které je tfeba zabrdnit vy3si konzumaci
Zeleza. Rostouci plod zpUsobuje budouci
mamince castéjsi paleni zdhy nebo poru-
chy vyprazdriovdni. Je potreba jist castéji,
v mensich davkach, ve stravé mit dostatek
vldkniny, vynechat nadymajici jidla (fazole,
kapusta, kvétdk a podobné). U kazdé zeny
je potfeba postupovat podle individudini
tolerance. Na paleni Zzahy pomdze konzu-
mace mléka, banand, pfipadné jablicek, pfi
problémech s vyprazdiiovanim je potfeba
se poradit s |ékafem o eventudlni medika-
mentozni 1éChé.

= NAPOJE

K piti je nejvhodnéjsi pramenitéd voda, nej-
lépe bez syceni CO,, ktery zplsobuje na-
dymani. Slazené a ochucované vody nejsou
vhodné, stejné jako néapoje s chininem. By-
linkové caje konzumujte po predchozi po-
radé s porodnikem, nékteré byliny nejsou v
téhotenstvi vhodné (nejsou vhodné byliny,
které mohou zvysit napéti délozniho svalu,
vyvolat délozni stahy, stejné tak byliny, kte-
ré mohou pusobit silné tlumivé na nervovy
systém). Vyborné jsou i pfirodni ovocné
Stavy lisované pfimo z cerstvého ovoce.
Jednak maji vybornou chut, jednak mohou
nahradit jednu z péti davek ovoce.

zdroj: as. MUDr. Romana Gerychova,
Zena.cz, hero.cz, babyonline.cz
Foto: SAMphoto.cz
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BALIME NA
DOVOLENOU

Konecné jsou tu prazdniny, vy mUZzete vyrazit na dovolenou. Bohuzel tomu

pfedchazi ta ponékud méné pfijemna cCast - baleni.

Pokud budete cestovat s détmi, urcité ne-
smite zapomenout pfibalit véci, na které
jsou zvyklé a bez kterych si dovolenou neu-
Ziji. Na dovolenou tak s sebou pribalte obli-
beny hrnicek, polstarek a hracky svych déti.
Dale urcité nezapomerite na vhodnou prikryv-
ku hlavy, pohodiné obuti, plavaci kruh nebo
rukavky. Doporucujeme vzit s sebou i termo-
sku, abyste pro své déti méli na plazi stale
dostatek vhodnych tekutin. U malych déti
dochazi k dehydrataci pomérné rychle.

Starsi déti si mohou vzit batdzek s oblibe-
nou hrackou nebo hrou, pfipadné potieby
na kresleni, fotoaparat nebo iPod apod.
Détskd pokozka je velmi citliva, je pro-
to nutné déti chranit pfed ostrym slun-
cem. Opalovaci krémy pro déti by mély
mit ochranny faktor nejméné 30 a odoldvat
vodé. Ochranné opalovaci krémy je potte-
ba aplikovat opakované. Déti nenechavejte

www.rodinaaja.cz

pfi hrani na plazi bez pokryvky hlavy, vhod-
né je také na ¢ast dne oblékat détem tricka
chrénici ramena.

Je také vhodné pfibalit naplasti, o¢ni kap-
ky, tekuty pudr, popfipadé i léky zmirfiujici
projevy alergie. Samoziejmé je nutné vzit
si s sebou i dostatek 1ékd, které vase déti
uzivajf pravidelné.

® JEDEME DO HOTELU

Vzdy si musime byt védomi toho, Ze ja-
kékoli baleni na cesty zejména s rodinou
a détmi se maze nékdy podobat malé ho-
rorové scéné. Syn jisté bude chtit zabalit
Ctyri medvidky, pét auticek, nejméné pate-
ry puzzle a dostatek barvi¢ek na malovani;
holcicka bude potfebovat spravnou sestavu
Barbin s Kenem, kolekci gumicek do vlast
se sponkami, kosmetickou tasticku a samo-
zfejmé dostatek 3ati¢ek na kazdy den, pro-

toze opusténi hotelového pokoje se rovna
vkroc¢eni na molo.

Jak na nic nezapomenut? Netfeba objevo-
vat jiz objevené, napiste si seznam, a do-
kud neudélate posledni fajftku, nemate
hotovo. Seznam si navic rozdélte na kate-
gorie, jen tak vam skute¢né nic neunikne.
Kategorie déti (celé hrackarstvi a dal3i), ka-
tegorie manzel (mapy, mapy a dalsi), kate-
gorie véci na plaz (osusky, krémy, Cepice,
plavky), kategorie vecerni zdbava (rodinné
hry), kategorie lékarna.

Méate zabaleno? Tak nezapomerite pre-
kontrolovat pasy, vyménéné penize, viza
a na internetu pocasi destinace, kam vy-
razite, aby vas skutecné nic neprekvapilo.
Manzela vyslete na generdlni kontrolu mo-
toru a vsech nejdulezitéjsich funkci auta,
abyste nevénovali své rodinné Uspory prv-
nimu italskému autoservisu.
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Sice vas necCekd velké leZeni s knizkou
na plazi a budete denné minimalné nékolik
hodin strazit u toboganu, ale co byste neu-
délala pro rodinnou dovolenou!

® VYRAZIME POD STAN

Jestlize zabalit do hotelu bylo malym horo-
rem, pak zabalit pod stan muze byt horo-
rem o to vétsim. Co opravdu potiebujete?
Kvalitni stan (investice, kterou opravdu oce-
nite, kdyz vdm bude tfeti den prset), plasto-
vy lavor na nadobi a kempingové vybaveni
na vareni vcetné vafi¢e (kdo vém poradil
ten skvély ndpad, Ze pod stanem si odpo-
Cinete?), spacaky (pro kazdého svlj a jeden
navic, protoZze nez vypakujete v noci déti
a sebe ze stanu, wc nebude potfeba), nafu-
kovaci lehatka (prece nechcete poslouchat
kazdou noc pisténi, ,Ze to tlac¢i do zad")
a plasténky, holinky, tenisky, Zabky, plavky
i svetry, zkratka vzdy pfipravenal

B LETIME K MORI

Potrebovat budete zejména Ctyfi kufry. Dva
velké, dva malé. Velké samoziejmé pro
déti. Zde by mohlo zafungovat zapojeni
do baleni. Jesté nez vSak déti pfizvete, na-
skladejte do jejich kufrt osusky a viechny
praktické véci. Ty zakryjte rdzovymi 3atec-
kami, jednim plysdkem a vyzvéte déti, aby

si vybraly, co si dobali do ,,volného” prosto-
ru. Volba mezi barbinami Eliskou, Ani¢kou,
Katkou a Hanic¢kou bude muset padnout.
A co vic, Medvidek Pu zfejmé letos prozije
léto bez svého obvyklého opdleni. Nezapo-
merite rodinné hry, abyste si aspon trochu
k veceru odpocinuli.

SEZNAM NA DOVOLENOU
Na zavér pfindsime prehledny seznam véci
na dovolenou s malymi détmi.

B DETSKA VYZIVA

e MIécna kojeneckad vyZiva, hotova mléc-
na kase ve sklenic¢ce

o Détska vyZiva ve skleni¢ce: ovocné pfi-
krmy, zeleninové prikrmy, ovoce a jo-
gurt, détska menu

o Stavy a caje

o Détské keksy, rlzné susenky ¢i détské
fezy.

e Détska lahev, dudlik, ohfiva¢ na lahev,
kartac na lahev

e Détsky talif, pribor a bryndak

e Adaptér na zdsuvku

B DETSKA KOSMETIKA

e Détsky osetiujici pfipravek do koupele
a détsky Sampon

o Détsky krém

Potfeby na prebalovani véetné plinek
Hreben na vlasy

Nazky na nehty

Ru¢niky / Zinky

Détsky krém/ Détské mléko s vysokym
ochrannym faktorem

OBLECENI
Dupacky nebo dupacky s natélnickem
Pyzamo / détsky vak
Plavky, froté spodnfi pradlo
Puncochace, boty
Svetr, bunda (proti desti)
Lehka bavinéna tricka
Cepi¢ky a klobouk

KROME TOHO

Oblibend hracka ditéte, obrazkova
knizka, hracky na plaz

Deka, plysové zvifatko

Povleceni, eventudlné cestovni prosté-
radla

Sportovni kocérek, prenosna taska
na dité nebo nosicky na dité

Détsky skladaci kocarek

_if-
Foto: SAMphoto.cz
Zdroj: albert.cz, sdetmikmori.cz, hipp.cz
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Ceska certifikovana pfirodni kosmetika

Nobilis Tilia v BIO kvalité

Setrné regeneruje, chrani a vyzivuje

zabranuje vzniku koZznich problémd
zlepSuje atopicky ekzém
a podrazdénou pokozku

obsazené éterické oleje podporuji imunitu
a pUsobi aromaterapeuticky

LEONTYRA
LCRRATR MY e
XY

Voitir Niliae—
VIC NEZ JEN KOSMETIKA
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‘Babynositk

specialista na noseni déti

Nejen na cestach, vyletech ¢i na letisti,
ale i doma pii bézné péci o svoje ditka ocenite
pohodiné nositko Tula. Nositko je uréeno pro déti
od narozeni do 20 kg s moznosti nosit na brise
a na zadech. Muzete zvolit i verzi pro batolata
a predskolaky s nosnosti 22 kg. Soucasti nositka

je kapucka, kapsa na drobnosti.

babynositka “1

VYHRADNI ZASTOUPENI ZNACKY TULA

vybirejte na:
www.babynositka.cz
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ABY BYLA
MIMINKA ZDRAV A

" DETI A PITNY REZIM

To, Ze je pro lidsky organismus velmi dd-
lezity pitny rezim, neni Zadnou novinkou.
Vzdyt télo tvoii ze 70% voda a u déti je
toto procento dokonce jesté vy3si. Pokud
dité v prlbéhu dne vypije malo tekutin,
vylucuji ledviny mélo moce, kterd se za-
roven stavad koncentrovangjsi. Skodliviny,
které pak zlstanou v téle, organismus
zatéZuji a to se projevi minimalné unavou
a nepohodou.

Proto je pro osvéZeni a dostatek tekutin
v téle dllezité mit pfi ruce vzdy lahvicku s pi-

www.rodinaaja.cz

Muzeme zvolit vo
ur€end a ma vyvazeny pocet
a ostatnich prvka.

Také instantni granulované caje mize-
me pouzit. Na nasem trhu jich existuje
vétsi mnozstvi, ale pozor, mohou ob-
sahovat rGzné druhy sacharidd. Nej-
méné vhodnd je sacharéza - bézny
fepny cukr. Je to zdroj tzv. prazdnych
kalorii a navic jeho trdveni mize ma-
lym miminkdm zpUsobovat urcité ob-
tize, plynatost a prijem. Vhodnéjsi je

velmi lehce stra-
k mdZe negativné

ovlivnit hospodarenf s cukry v organis-
mu svym vlivem na sekreci ddlezitého
proto instantni granulované caje vy-
robené na bazi laktdzy, které obsahuji
rostlinné a ovocné extrakty. Zejména
vytazky z jemné puUsobicich a tradi¢né
pouZivanych lécivych rostlin — kminu,
fenyklu, hefméanku a majoranky, jsou
velmi prospésné.  Laktéza, mlécny
cukr, je pritomna v materském mléku
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a zazivaci trakt ditéte je proto k jejimu
traveni velmi dobre vybaven. Pfipadna
intolerance laktdzy se u kojence proje-
vi zahy jiz pfi konzumaci materského
mléka, a proto miminko, které bez pro-
blémU pfijimd mlécnou stravu, lehce
stravi i napoj s laktézou. Laktéza navic
podporuje rozvoj uzite¢nych strevnich
bakterii, které se podileji nejen na sté-
peni Zivin, ale pomahaji také rozvoji
imunitniho systému, podporuji vstre-
bavéani dalSich dulezitych latek napf.
vapniku a samy vytvareni nékteré dule-
Zité vitaminy. Lakt6za ma pouze mirné
nasladlou chut, a proto nevede u détf
k nezadoucimu navyku na sladké a tim
i ke vzniku obezity. Laktéza viak neni
pouhym zdrojem energie, ale je zaro-
ven pro dité ddleZitou zivinou. Galak-
téza, kterd vznika stépenim laktozy, je
zakladnim stavebnim kamenem latek
dulezitych pro ¢innost mozku.

Moderni potraviny ur¢ené pro kojence
dnes obsahuji také prebiotika. Jsou to
latky, zejména tzv. fruktooligosacha-
ridy, které podporuji rozmnoZovani
uzite¢nych mikroorganismd v travicim
traktu. Prebioticka vldknina mize byt

www.rodinaaja.cz
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soucasti i kojeneckych napojd. Jejim
zdrojem jsou ovocné extrakty napf. ze
Svestek, nebo vytazky z ¢ekanky a dal-
Sich lécivych rostlin.

ABY BRISKA NEBOLELA
| kdyZ bude nase miminko pit jen to co ma,
mUzZe se stat, Ze ho presto nékdy bude bolet
bfisko. Vedle piti je prece také dulezité, co
ji. Miminka casto trapi bolesti bfiska, které
zpUsobuje nadmérna tvorba plynd v travi-
cim traktu. Nékdy si neuvédomujeme, Ze
zvysené mnozstvi stfevnich plynd byva nej-

Castéji dUsledkem néjaké dietni chyby.

e Nadymdani zpUsobuje fada potravin,
napt. zeleny hrasek, fazolky, kvétdk,
kapusta, také sladké ovoce a hustsi
ovocné stavy. Tyto potraviny obsahuji
totiz komplex sacharidd, které pokud
nejsou dostatecné rozstépeny, slouzi
jako zivna plda pro nezadouci strev-
ni mikroorganismy. Jejich ¢innosti pak
vznikaji kromé jinych latek i plyny. Mi-
kroflora traviciho traktu se u malého
miminka teprve vytvari, stejné tak en-
zymatickd vybava, tj. mnozstvi a slo-
Zeni enzymd, které Stépi pfijaté Ziviny,
aby byly organismem dobfe vyuzitel-

né. Proto je tak dllezity nejen druh
a mnozstvi potravy, které dité pfijima,
ale i zplsob pfipravy pokrmu a dosta-
te¢né mnozstvi vhodnych tekutin.

e U plné kojenych déti je velmi dilezi-
ta vyZiva matky, protoze nékteré lat-
ky zpUsobujici nadymani prechazeji
i do matefského mléka.

e Také nelze podcenovat samotnou
techniku kojeni, dité nesmi spole¢né
s mlékem sat vzduch a po kojeni je
tfeba nechat dité dikladné odfihnout.

Nebojte se, nenf to tak slozité. Vase mimin-
ko sice jesté neumi mluvit, ale pokud mu
budete i tak pozorné naslouchat a k tomu
si jeSté nechate poradit, urc¢ité bude Stastné

-if-
Foto: SAMphoto.cz
Zdroj: Pharm Dr. Jitka BeneSova



Jednou z hlavnich vyhod odsfaviiovéni je, Ze vite co pijete.

Je to kompletné& pfirodni vitaminovy, minerdlni a enzymovy hit. Diky tomu, Ze jidlo,
. které dnes konzumujeme iz neni co byvalo, je dilezité dodavat télu patfi¢nou davku Zivin.
o L Také diky odstranéni vidkniny je $fdva mnohem sndze stravitelnd a nezatézuje orgdny.

Stava z odifaviiovacs Oscar je vyrobena lisovanim za studena (60 otaek za minutu) pi velice nizkych
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Predskolacek

JIDELNICEK
JE DULEZITY

Vase détatko uz neni zadné batole, den co den ho vodite do Skolky

a spolu se spoustou dovednosti jisté ziskalo i néjaky ten zlozvyk. Nastava

obdobi, kde uz neni ochotné bez vyhrad konzumovat zdravé potraviny,

které mu nabizite. Dfive nebo pozdéji objevi kouzlo parku v rohliku

Upozorfuji vas, Ze s tim naprosto nic ne-
nadélate. Mnohem zasadnéjsim argumen-
tem, nez vdmi omilanym: nenfi to zdravé je
- chutna to a jedi to vichni. Nezbyvd, nez
najit kompromis. Chytfe détem nabidnéte
trendy zdravé, ale chutné vyrobky plné vi-
tamind, které déti sami miluji. Treba ovocné
presnidavky a obcas zkuste zamhoufit obé
o¢i a kalorickou nezdravou bombu ,ob-
lozit” jinak vyvédZzenym a zdravym jidelnic-
kem. Jenomze, jak by mél vlastné vypadat?

B JIDELNICEK PRO VASEHO
PREDSKOLACKA

Zdravé dité predskolniho véku (od tif
do Sesti let) roste pfiméfené podle genetic-
kého kodu, ktery ziskalo od svych rodicd.
Potfeba pfivodu energie pro predskolni dité

www.rodinaaja.cz

hamburgeru a coly.

se dale zvysuje, s jednotkou hmotnosti (kg)
se vsak oproti prfedchozimu obdobi Zivota
(batolete) snizuje. Napriklad energeticka
potfeba pétiletého ditéte (v tomto véku
nezévisle na jeho pohlavi) je z 50 % urce-
na k zajisténi bazalniho metabolismu (tedy
udrzeni zakladnich Zivotnich procest orga-
nismu v dobé klidu), kolem 26 % energie
dité potrebuje ke své pohybové aktivité
a 12 % energie potfebuje organismus dite-
te k tomu, aby byl zajistén jeho pfiméreny
rlst. Zbyvajici energie se ztraci pfi meta-
bolickych procesech spojenych se zpraco-
vanim vyzivy ¢i vyloucenim jejich produktd
Z organismu.

Kromé dostate¢ného privodu energie potre-
buje dité predskolniho véku ke svému rdstu
a vyvoji i dostatecny pfijem kvalitnich surovin.

Prijem bilkovin by mél ¢init 1,2 g bilkovin
na 1 kg télesné hmotnosti, a to zivocis-
ného i rostlinného ptvodu.

Podil tukl na celkovém energetic-
kém pfijmu by nemél poklesnout pod
27 %, a mUze dosahnout az 32 %.
Dulezité je dostatecné zastoupeni po-
lynenasycenych mastnych kyselin, ob-
sazenych v rostlinnych olejich i rybach.
Celkovy prijem cholesterolu by denné
nemél prekrocit 100mg na 1000 kcal,
(napf. 100mg cholesterolu obsahu-
je asi 40g masla, 60-90g veprového
masa, 100g sadla nebo Slehacky, ale
az 700 ml mléka).

Prijem sacharidd by mél uhradit jak
energetickou potrebu, tak potfebu
vldkniny. Sachardza (cukr, sladkosti) by
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Predskolacek

méla byt konzumovana s mirou, odpo-
vidajici asi 10-12 % celkového pfivodu
energie. V tomto véku, pokud pro to
nejsou dietni dGvody, neni tfeba zamé-
novat cukr nadhradnimi sladidly. To se
netykd medu, med je sladidlo pfirodni.
Pokud dité chce sladit, nejlépe mu na-
bidnéte mnohem zdravéjsi cukry jako
je glukoza ¢i fruktoza.

Neméné duleZity je samoziejmé pfijem
vitaminG a mineralnich latek. Déti navsté-
vuji kolektivni zafizeni a setkdvaji se zde
vice s rbznymi infekty. V zavislosti na svém
imunitnim stavu jim pak podléhaji nebo na-
opak odoldvaji. Co by jim tedy jesté urcité
nemélo chybét?

e Vitaminy A, B, C a E. Velkou mérou
je dodad ovoce a zelenina. Obiloviny
(chléb, téstoviny a dalsi) jsou prede-
vsim zdrojem vitaminG skupiny B.
Z tukl je nejvhodnéjsi pouzivat oleje,
které jsou bohaté na vitamin E, dale
Cerstvé maslo, pfipadné i smetanu,
ve kterych je dostatek vitaminu A.

e Vitamin D vznikd v kUZi z provitamind
plsobenim slune¢niho zafeni, takze
v lété je jeho pfijem touto cestou je
vétSinou dostacujici. V zimnim obdobf
se doporucuje denni davku zvysit az
na 10 pg.
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e Z mineralnich latek je velmi ddlezity
dostatek vapniku a Zeleza, déle sodi-
ku, drasliku, a hof¢iku, ze stopovych
prvkd zinek, méd" a selen. K zajisténi
téchto latek je proto nutné, aby v po-
travé mély déti nadale dostatek mléka,
masa, ale i ovoce a zeleniny.

B NASE DITE SPATNE A MALO Ji!
CO S TiM?

To je Casta otazka, se kterou se rodice obra-
ceji na détského lékare. LékaF musi posou-
dit, zda to neni projev néjakého onemoc-
néni. Casto viak zadné nenajde. Vsechny
déti nejsou stejné, rodice ¢i prarodice maijf
na déti razné naroky. Dobrym ukazate-
lem toho, zda ma dité dostatek vyZivy, je
sledovani jeho véhy a vysky ¢i jejich zmén
v ur¢eném casovém intervalu. Tyto Udaje je
nutné posoudit ve vztahu k udajlm ostatnf
populace. Slouzi k tomu kfivky rdstu a vy-
voje déti dané populace. Ma-li dité opravdu
nedostatek vyZivy, projevi se to v opozdo-
vani jeho vyvoje a méli bychom se poradit
s lékarem.

B JAK SE VYHNOUT POTIZIM

PRI JIDLE

e Predkladejte ditéti rozmanitou stravu
a dejte mu alespor castecné prilezi-
tost, aby si samo vybralo, co bude jist.

e Netrestejte je, kdyZ urcité jidlo nechce,
ale ani neodménujte, Ze jiné jidlo sni
bez protestd (,, Snéz tu mrkvicku a pak
si mazZes jezdit na tfikolce.”)

e Nevénujte pfilis mnoho casu pfipravé
jidla zvlast pro dité — pak je to pro vas
mnohem horsi, kdyz jidlo nechce jist.

e Jestlize se dité loudd s jidlem, nespé-
chejte na né. Je normdlni, Ze ji poma-
leji nez dospéli.

e Nenutte dité, aby snédlo vic, nez
samo chce. Jestlize normalné roste, je
zf'ejmé, Ze ji dost.

NEZAPOMENTE NA MLEKO!

Jidelnicek ditéte predskolniho véku by mél
samozrejmé obsahovat mléko nebo mlécny
vyrobek v kazdém z dennich jidel. Denné

by mélo dostat pul litru mléka nebo by
mélo snist Ctyfi porce mlécnych vyrobka.
MIéko a mlécné vyrobky jsou cennym zdro-
jem vapniku, bilkovin a vitamind.

-if-
Foto: SAMphoto.cz

Podle Velké knihy o matce a ditéti

E. Fenwickové (Perfekt, Bratislava 2000)
MUDr. Petr Tlaskal, CSc., FN Motol,
nutrivit.cz
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Sblrej v:cka a vyhra[
pobyty na zamku
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a spoustu dalsich cen.

détskd vstupenka . & N . : Soutézv prObl,hd Od
hrad/zamek 1 -
na hrad/zdry i 17.6.-31.8.2013

Soutézit je tak snadné!
Nasbirej sérii vicek jogurtt s tajemnymi postavami (10 postav)
a muzZes se zapojit do soutéZe o zajimavé ceny.

Vice na www.mlekarna-valmez.cz
nebo na www.otevrete13komnatu.cz

eflfo

v kazdém kelimku je vitamin C, E a B6

jako ve dvou jablkach Wt - e :
pIn& odpovida modernim trendim = a— -—
wellness, racionalni vyzivy a vyzivy déti MrazZzena dien

bez pridavku sachardzy / doslazeno fruktézou P o e — .
barveno pfirodni §t'avou v lété chutna jeste lepe!
Cerstvé ovoce k dispozici vzdy,
kdyz na ngj dostanete chut’
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Léto, bohuzel, neznamena jen teplo a klid. Déti venku travi stale vice

a vice ¢asu a to s sebou samoziejmeé pfinasi i spoustu rizik, na které by

rodice méli byt pfipraveni.
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Nejvice détskych urazd Iékafi zaznamena-
vaji o letnich prdzdnindch. Dé&ti vytahuji
z garazi kola a kolobézky a vyrézeji casto
na plny plyn. Nejsou to vsak bohuzel jen
pady z kola, kterd nasim potomkdm hrozi.

B POZOR NA DETSKA HRISTE

Nebezpedi se skryvaji i na takovém radoby
bezpecném misté, jakym se na prvni pohled
mUZe zdat détské hristé. Vétsina z nich dnes
sice spliuje potfebna bezpecnostni kritéria,
skutecnost je ale bohuzel takova, Ze ani ta
nejvétsi investice do na prvni pohled bez-
pecnych provazovych prolézacek a mékkych
povrchl nezabrani tomu, Ze dité skonci
s vaznym poranénim v nemocnici. Vite tfeba,
Ze pad z prolézacky jen dvakrat vyssi, nez je
dité, jej mize vazné ohrozit na Zivoté? Pady
jsou tak spolu s popéleninami a oparenina-
mi tfeti nejcastéjsi pricinou smrtelnych drazd
nasich déti. A co udélat pro to, abychom
tato rizika minimalizovali? V prvni fadé stav
hristé, na kterém si dité bude hrat, porddné
zkontrolovat. Nehrozi, Ze se houpacka utrh-
ne? Jsou vsechny kovové tyce u prolézacek
bezpecné? Je hristé cisté a uklizené? Nepo-
valuji se v piskovisti psi exkrementy a pouZzi-
té narkomanské jehly? Pokud se vam cokoliv

nezda, dité na hfisté nepoustéjte. Velmi di-
lezita je i détska schopnost odhadnout své
vlastni schopnosti. Nejvétsim spoustécem
Urazu totiz byva chovani déti, které se snazi
navzdjem vyhecovat k ukontim, jez by jinak
z vlastni vile nedélaly. Odhadnout vlastni
schopnosti a moznosti je to nejdllezitéjsi,
co by dité mélo umét, neZ ho vypustime sa-
motné na hristé.

B DROBNA PORANENI

| pfi sebevétsi opatrnosti se ale dité pfi
détskych radovankdch muze poranit.
Odfeniny a jiné povrchové ranky miZzete
osetfit sami. Pokud si nejste jisti svym po-
stupem, vzdy se obratte na svého détské-
ho lékare, ktery situaci posoudi. K tomu,
abyste mohli rdnu osetfit, budete potre-
bovat:

* 3% peroxid vodiku

e dezinfekcni prostfedek na okoli rany

e  balicek sterilni gazy

e oObvaz

e |eukoplast s polstarkem

e |eukostehy (sterilni prouzky k pfiblize-
ni okrajl rany — dfive pracné vystfizené
maslicky™)

Predskolacek

B JAK POSTUPOVAT?

Pokud jde o krvacejici a zejici ranu, snazte
se okraje rany pevné priblizit k sobé a stah-
néte obvazem a vyhledejte lékare. Pokud
jde o béznou odfeninu, okoli dezinfikujte,
a to nejlépe 3% peroxidem vodiku. Je-li
dité na néktery pripravek alergické, pouzij-
te cisty lih. Do rany nesypte zadné prasky,
ranu prekryjte sterilni gdzou. Nikdy nepo-
uzivejte k cisténi rany vatu, vzdy jen ste-
rilni gazu! Je-li rana silné znecisténa napf.
piskem, Skvarou, je nutné vie 3etrné me-
chanicky odstranit kartatkem nebo pinze-
tou. Nejste-li si jisti svym postupem, nebo
nedafri-li se ranu fadné vycistit, obratte se
na lékare (zvlasté jde-li o rozsahlejsi odre-
ninu). Drobné fezné ¢i se¢né ranky, pokud
silné nekrvaci, mizete osetfit sami pomo-
ci leukostehd, které jsou bézné k dostani
v lékdrné (samoziejmé po predchozi dez-
infekci). Nedafi-li se vdm dobfre okraje rany
pfiblizit, vyhledejte Iékafe. Silné znecisténé
rany zeminou, poranéni rezavym dratem,
htebikem, tfiskami jsou velmi nebezpec¢né
z hlediska nakazy tetanem, proto vzdy vy-
hledejte odbornou pomoc — je nutna kont-
rola o¢kovani proti tetanu. Lékare vyhledej-
te také tehdy, nehoji-li se poranéni, objevi-li

Baby Care
T puris

100% prirodni slozeni .,

Neobsahuje parabeny, fenoxyethanol ani sulfaty.
Hypoalergenni s vyvazenym PH.
Dermatologicky testovano.

€R.

Rada Puris je etrna a velmi kvalitni kosmetika pro déti ji od
narozeni. Je vyrabéna vyhradné v Itdli a maminky s& na ni
mohou vidy spolehnout.

fare @ g =l
Uris ~
ﬂ-n-?l:fﬂm.-mm* .
e B e s
= ¥

www.epline.cz/eshop
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se v okoli réany zarudnuti, otok ¢&i zacerve-
nalé pruhy na k0zi, jsou-li zdurelé a bolesti-
vé mizni uzliny, objevi —li se teplota.

® DROBNE TELESO V RANE

Nékdy se stane, Ze do rany se dostane
cizi téleso. Z rany odstrarite jen volné lezi-
ci téliska - napft. stfepy, tfisky. Nikdy sami
neodstranujte téleso, které je v rané za-
klinéné. Ranu a jeji okoli jen dezinfikujte,
téleso a ranu oblozte sterilnim obvazem
(v nouzi pouzijte i Cisty kapesnik). Nikdy ne-
odstrafiujte zaklinény predmét pronikajici
do hrudniku ¢i bficha! Po odstranéni zakli-
néného predmétu totiz dojde k dalsimu po-
ranéni a krvaceni. Proto vzdy ihned vyhle-
dejte odbornou pomoc — napt. volejte linku
155). Pozor! Osetfite-li sami néjakou ranku
na hlavé, vzdy se snazte zjistit, jak k pora-
néni doslo, pokud jste sami nebyli svédkem
nehody. Sledujte, jak se dité chova. Napad-
na spavost nebo zvraceni miZe i po zdan-
livé bandlnim padu znamenat otfes mozku
a je nutno vyhledat Iékare. Cisténi odfeniny
kartackem vam muUze pfipadat jako drastic-
k& metoda, ale pisek, skvaru ¢ hlinu jinak
z rany tézko odstranite, navic poranéna
kdze je urcitou dobu méné citliva, takze
Cisténi neni tak bolestivé. Pokud neméte pfi
ruce zadny dezinfekcni prostfedek, klidné
k ocisténi pouzijte mydlo.

® VAZNA PORANENI

A jak se uzachovat pfi védzném zranéni,

napf. padu z vysky? Nejohrozengjsi casti

téla ditéte je samozfejmé hlava. V prvni

fadé sledujte reakci ditéte a pokud shleda-

te néktery nasledujicich prlvodnich jevd,

okamzité vyhledejte lékare:

e zména nalady - apatie nebo podraz-
dénost,

®  spavost

e stavy na zvraceni nebo zvraceni

e poruchy vidéni

e ve velmi vaznych pfipadech i bezvé-
domi

e v pripadé padu z velké vysky jsou Urazy
mnohem dramatic¢téjsi, | kdyz i z malé
vysky mlze mit pad mnohem horsi
nasledky

Text: Jana Abelson Trzilova
Foto: Samphoto.cz
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SMoulLi

DOBRODRUZSTVI

Obj. kéd 100872

Nékdo se v noci vkradl so
$mouli vesnice a vzal jejich ,{f
oblibené véci. M3 v tom
prsty Gargamel? Nebo
snad kocour Azrael?
Smoulové se vydavaji

na cestu, aby ziskali zpét =
ztracené predméty. Jak dopadne ,Smouli
dobrodruzstvi“?

MONSTER MIND
Obj. kod 100967
Kamaradky z Monster High chystaji party.
Bude to UZasna oslava! Pfipravy jsou

jiz v plném proudu, ale je jeste potieba
napsat seznam hostd. Pouze vybrani

se budou bavit na nejpekelnéjsi party

v dé&jindch Monster High! Uhodnéte, kdo
se ocitne na seznamu pozvanych hostd
a bavte se spolu s ndmi!

LU)VAS)VTAHNOUIDO,

Stalui tny wejen & filmovgon fremicnam.

SKY RACE
Obj. kod 100977
Vzneste se pod oblaka s hrdiny filmu
,Letadla“. Pripravte se na silené
z4vody kolem svéta.

Na cesté cekd mnoho prekazek,

ale statecny Prasek Vam je pomuze
prekonat. Na vitéze ¢ekaji medaile.

MONSTERS UNIVERSITY
Obj. kod 100955

Dostali jste se do fad studentu
Univerzity pro piiserky. Ceké na Vés
hrtzostragné vyucovani, prednasky

a semindre. Ale nejvétsi vyzvou na skole
jsou zdvody ve straseni. Abyste se

jich mohli zo€astnit, musite patfit

do studentského bratrstvi. Vytvoite
skupinu studentu, ktefi spolu s vami
dosahnou vitézstvi. Odvézite se zahrat si
dve stolni hry pro piiserky?

TAC S NADOBIM

30 PRVKU

Obj. kod 22040

Sada nadobi pro malou hospodyriku.
Baleni obsahuje Izicky, hrnecky

s podsalky a dvé praktické konvicky.
Nédobi je vyrobeno z velmi kvalitniho
plastu, diky cemuz je pouzitelné v bézném
kuchyriském provozu (mycka, mikrovinna
trouba). Hracka je bezpecnd, velmi

trvald a podporuje u déti predstavivost

a manualni zrucnost.

k- "4
KID CARS 3D - STAVBA "
Obj. kod 53340
Prostorova tématicka draha ze série Kid Cars
3D. Diky barevnosti a pouzitym diltm navozuje -
draha dojem realné stavby. Kromé stavby o
jsou v sérii dostupné témata Policie, ﬁ f
Nemochnice a Hasici, které Ize P
vzéjemné propojovat. -
Baleni obsahuje
tfi auticka Kid

Cars a arsik A

nalepek, L

které .

podporuji o
predstavivost o et J
ditéte. 'S

CTWToys CZ s.r.0., vyhradni dovozce vyrobki Trefl a Wader

3-PATROVA

GARAZ ARAL
Obj. kéd 50420
Projekt vyrobku

byl navrzen

ve spolupraci se
specialisty firmy
Aral. Garéz je
vyrobena z velmi
kvalitniho plastu, odloného

VUci povétrnostnim vlivam, hracku
je tedy mozné skladovat

na balkoné nebo zahrade.
Baleni navic obsahuje
nélepky a auto-cisternu.

GIGANT TRUCK

Obj. kéd 65005, 65006

Velké nakladni auto délky
55cm s neuveritelnou nosnosti
az 150kg! Diky tomu muze dité

na tomto vozidle bezpe¢né jezdit at uz
samo nebo tazeno rodi¢em. Korba je
sklopna a pojistkou. Auto ma moderni
tvary a nové je dostupné i v barevnosti
pro holCicky.

www.ctwloys.cz
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Zdravi

Syndrom
suchého oka

www.rodinaaja.cz

Suché oko, nebo presnégji feceno syndrom suchého
oka je stav, pfi némz dochazi ke snizeni produkce
slz, nebo slzy nejsou dostatecné kvalitni. Slzy tvori
hladky povrch oka, ktery ma velky podil na ostrém
vidéni, zabezpecuje pfisun kysliku pro rohovku,
zvlhcuje povrch rohovky a spojivky.



Slzy vytvareji na povrchu oka takzvany slz-
ny film, ktery ma tfi vrstvy. Pfimo na ro-
hovce nebo spojivce je hlenovitd vrstva,
kterou produkuji poharkové bunky spojiv-
ky, druhou vrstvou je vodna vrstva produ-
kovana slznymi Zlazami a obé tyto vrstvy
jsou kryté tenkou vrstvou, kterd je produ-
kovdna Meibomskymi zldzami na okraji
ocnich vicek.

m PRICINY VZNIKU SYNDROMU
SUCHEHO OKA

PFicin vzniku syndromu suchého oka mlze
byt mnoho. Napfiklad se jedna o snizenou
vykonnost Zlaz nebo jejich zanik v dlsled-
ku onemocnéni (napfiklad autoimunitnich
onemocnéni). Na kvalitu slzného filmu majf
vliv taky hormondlni zmény, ¢asto se toto
onemocnéni vyskytuje u Zen po menopau-
ze, nebo uzivani nékterych lékd.

Problémy se suchym okem zacinaji nena-
padné, ale postupem casu se zhor3uiji.
Pokud je poskozena jenom jedna vrstva,
mohou si pacienti paradoxné stéZovat
na zvysenou intenzitu slzeni, coz je mozné
vysvétlit tim, Ze dochazi ke zvy3eni produk-
ce vodni vrstvy pfi nedostatecné produkci
dalsich dvou slozek.

Velmi malo pficin suchych oci je mozné od-
stranit a tim onemocnéni vylécit. Zakladem
lécby je proto nahrazeni pfirozenych slz
umélymi. Pfi mirnych problémech se do oci
aplikuji 4-5x denné pfipravky zvihcujici a
stabilizujici slzny film na rohovce. Pripravky
ke zvlh¢eni oka jsou bézné k dispozici v op-
tikach nebo v lékarnach. Nazyvaji se umélé
slzy, nebo lubrika¢ni kapky.

Dulezitou roli hraje taky Uprava pracovniho
a domaciho prostredi, je dobré omezit po-
byt v klimatizovanych, zakourenych a pras-
nych prostorech a pokud je to mozné, tak
minimalizovat praci u pocitace, pripadné
snizit intenzitu noseni kontaktnich cocek.
Ukazalo se také, Ze silikonhydrogelové
kontaktni ¢ocky jsou mnohem vhodngjsi
pro nositele s projevy SO oproti klasickym
hydrogelovym ¢ockam.

Videni.cz, cockyshop.cz
Foto: SAMphoto.cz

Zdravi

Projevy
syndromu
suchého oka:

pocit suchych oci

paleni

v

Skrabani

néktefi pacienti maji
,pocit ciziho télesa
v oku”

zarudlé oci
v pokrocilejSich
stadiich bolest

a vyrazna
svétloplachost

®
Be pa nth €N owi kapky pro suché a podrazdéené oci

T

£

aladivka

pro velkou tlevu

Oéni kapky

Matrii hyahuwronas 0,15% a
dexpanihenoium 2%

Pro zvihden] off, Zklidnénl a dlevu

# bez konzenadnich [atek
#vhodné pro uEivatele kantakinich

G f B dotek
v . | 3]z A praklické jednodavkove ampulky
Bepanthen® Ocni kapky: ' §ls 20405 mi 2
® OkamZity zvIhCujici efekt e :@
® Praktické ampulky i
= Bez konzervanti - vhodné pro uZivatele BAg
kontaktnich ¢ocek Bepanthen® Oéni kapky jsou zdravotnicky prostiedek. E

= Pro dlouhodobé pouzivani www.bepanthen.cz

150 Years
Science For A Better Life



Zdravi

Znate néjakeé lepsi obdobi v roce,

nez jsou prazdniny? Slunic¢ko, voda

a hlavné volno. Kdyby tak chtély trvat
jesté o par mésicu vic. A kdyby je tak

nic nekazilo. Léto s sebou totiz pfinasi
spoustu nastrah, které si ¢asto viabec

neuvédomujeme.
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KDYZ NAS ZLOBI PYLY

Pali vas oi, slzite a nos mate jako bambu-
li? To asi zrovna nenfi prazdninova pohoda,
co fikate? Pokud vas k tomu navic zacne
Skrabat v krku a neucitite chut toho, co
jite, natoz néjaké viné, je to jisté — alergie
na pyly je tady.

Mozna si fikate, co to vlastné je. Jednodu-
e feceno, vas imunitni systém si najednou
tfeba i ve Ctyficeti poplete néjaky pyl s ne-
bezpelim pro télo a zacne jej likvidovat.
Vasemu onemocnéni se fika také senna
ryma a vyvolat jej mohou pyly kvetoucich
stromd, trav a pleveld.

A JAK NA PYLY VYZRAT?

e Pfi alergii na pyly vdm mohou pomoci
kapky z lékarny.

e 7 lékd na predpis se uzivaji spreje Li-
vostin, Rhinocort nebo tabletky Dithia-
den, Zodac apod.

e Kdyz o alergii jiz vite, je lepsi nechat si
pfed sezonou nechat pichnout vakci-
nu nebo brat specialni 1éky.

POBODANI HMYZEM
V 1été, ale nejen béhem ného, bychom si
méli dat pozor i na bodnuti hmyzem. Ur-

Cité jste stokrat zaZili nasledujici situaci
Zatimco si pékné lebedite a oddavate se
snéni, déti si pékné hraji a vy si fikate, ne-
kone¢né nastala chvilka klidu. Najednou
se ozve pfiserny krik. Své dité najdete
placici s koncetinou ¢i jinou ¢asti téla oz-
dobenou malym otokem. Je jasné, ze si
na vaseho milacka ,posvitila” vosa, vcela
nebo srien.

Jedovaty aparét téchto létajicich hmyzich
predstavitelU je tvofen jedovymi Zldzami,
jedovym vakem a zihadlem. Je umistén
v zadni ¢asti zadec¢ku. U vcel a vos jsou
zihadla opatfena zpétnymi hacky, a u vcel
jsou tak vyznamné, Ze zabrafiuji vytaZzenf
z téla pobodaného.

Nékdy muzeme témto bodnutim zabra-
nit: O vceldch je zndmo, Ze jsou mirna
stvofeni a pokud se neciti ohroZena,
neutoci. Poucte své déti, aby se neoha-
nély po tomto létajicim hmyzu, dale by
nemély mit na sobé pestré obleceni, aby
nebyly povazovany za rozkvetlou louku,
také je nutné zakryvat nadoby se sladky-
mi napoji.

Nicméné, pokud prevence selze, musime se
vyporddat s nasledky. Pobodani mlze mit
jak normélini tak velmi zavazny prabéh.

Zdravi

Normalni pribéh:

1. Palciva bolest

2. Rychly lokaIni otok

3. Zarudnuti v misté bodnuti

PFi normalnim priibéhu vdm hmyzi bodnuti
neublizi, ale riziko existuje pfi rozskrabanf
ranky - mUzete si do rany zanést infekai.
Bodnuti se pak 3patné hoji a mohou vam
z(stat az jizvy. ZGstalo-li v kazi Zihadlo,
vyndejte ho jehlou nebo vyskrabnéte neh-
tem. Na pinzetu i prsty zapomerite, do rany
by se mohl dostat zbytek jedu z Zihadla.
Poté misto omyjte a potrete jodisolem
na dezinfikovani rany (pokud nemate jodis-
ol, pouzijte cibuli).

Zavazny prabéh

BohuZel, nékdy se stane, Ze s sebou hmyzi

bodnuti nese i zadvaznéjsi nasledky.

1. Mnohonasobné pobodéni vede k cel-
kové otravé a to Ucinkem velkého
mnozstvi jedu. (U déti se za Zivot
ohrozujici povazuje az 50 bodnuti)

2. Bodnuti do Ust, jazyka, dychacich cest
nebo krku, kdy dochazi k rozvoji oto-
ku a nasledné k neprdchodnosti dy-
chacich cest.

& WO

Vceli med je vzacnym, ale nedocenénym
produktem pfirody. Jeho spotfeba v Cesku
je dramaticky nizka (hovofi se 0,7 kg na hla-
vu za rok) a také velmi nevyrovnand. Jsou
rodiny, které zkonzumuiji 10 i 20kg medu
za rok, coz vsak znamend to, Ze jini lidé se
medu témér nedotknou. V jinych zemich
jsou na tom lépe, naptiklad v sousednim
Némecku je spotfeba medu na osobu té-
mér dvojnasobna. Jeho vyznam podtrhuje,
Ze se jeho definici a pozadavkim na kvalitu
vénuje evropsky predpis. Je to potravina
slozend prevazné z jednoduchych cukrl
a trochy vody. Zminénymi jednoduchymi
cukry jsou glukdza (hroznovy cukr) a fruk-
tdza (ovocny cukr). Slozitéjsi cukry, sacha-
rézu ¢i nékteré trisacharidy, obsahuje med
jen v malych mnozstvich. To je divod, proc
je med vysoce a efektivné energeticky vyu-
Zitelny. To znamena, Ze organismus dokaze
rychle cukry medu stravit a vyuzit, nebot
nemusi rozkladat slozitéjsi latky na jedno-
duché. | kdyzZ je med v zasadé cukernym
roztokem, vody obsahuje nejvyse 20 %, ne-
kazi se, protoZe nizky obsah vody neumoz-
fuje rozvinout proces mikrobialnich zmén.

| kdyZ med obsahuje jiné latky jen v malém
¢i i nepatrném mnozstvi, je toto spektrum
pro med jako potravinu nesmirné vyznam-
né. Pocet téchto jednotlivych latek se poci-
ta na tisice a ani dnes nejsou jesté viechny
identifikovany. Jsou to zejména organické
kyseliny, enzymy, ale také pevné castice
zachycené pfi sbéru sladkych $tav, ze
kterych vcely vyrabéji med.

Veely tyto Stavy pretvéreji, kombinuji se
svymi specifickymi latkami, uskladriujf

a nechavaji dehydratovat a zrat v plds-
tech. Pfi medobrani potom vcelar vceldm
plastve s medem odebere, tekuty med
z plastvi odstfedi v medometu a med
mUze byt plnén do sklenic. Mze
tak cinit pfimo vcelal, anebo med
odprodé velkozpracovateli, kte-

ry se balenim medu zabyva
profesiondlné ,,ve velkém”.

Ing. Libor Dupal,
predseda
Sdruzeni ¢eskych
spotfebiteld,
dupal@regio.cz
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3. U precitlivélych jedinc pak svédénf
celého téla, vyrazka, nevolnost, zvra-
ceni, prljem, bolesti bficha, zmate-
nost, zavraté, otoky a mize dojit az

k respira¢nimu a béhovému selhani.

PRVNI POMOC

1.

R SR

Okamzité voldme RLP — 155: pfi
mnohondsobném pobodani, bod-
nuti do krku, Ust, dychacich cest
a pri bodnuti alergického ditéte
a nebo pokud se u ditéte objevi
tyto priznaky — otok vétsi plochy
téla, dusnost nebo obtizné dy-
chani, zavraté, koprivka, mdloby,
nevolnost nebo zvraceni, pocit se-
vieného hrdla

Odstranime z rany vceli zihadlo
Rénu omyjeme mydlem a vodou
MUzeme podat Dithiaden a Calcium.
Studené obklady mohou pomoci
proti bolesti, svédéni a ztvrdnuti.

www.rodinaaja.cz
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VES — PRUVODCE LETEM?

K létu a pobytdm v détskych kolektivech
bohuZel patfi také ves. Napadeni pokozky
vsi détskou se nazyva pelikuléza a jedna
se o infek¢ni onemocnéni. Posledni dobou
Vi pfibyvd, nebot jsou stale odolngjsi vici
specialnim pfipravkdm ur¢enym k jejich
hubeni.

Ves sice neprendsi zadné nebezpecné one-
mocnéni, ale po jejim sani vznikaji svédivé
ranky, kde mudZe po rozskrdbani dochazet
k infekci. Chytit ves détskou maze kazdy
(@ vétdina z nds ma s timto cizopasnikem
zkusenost jiz z détstvi) a neni to tedy zadna
ostuda. Napadeni vsi nesouvisi s hygienou
vlast, ves se prendsi pfi tésném kontaktu
vlast nebo pujcovanim cepic, rucnikd, hre-
bent apod. Z tohoto dlvodu je napadeni vsi
détskou ¢astéjsi u holcicek nez u chlapca.
Jakmile se ve$ ocitne mimo hostitele, ztraci
zdroj obZivy a hyne do 24 hodin. Z toho-
to ddvodu nenf nutné prat veskeré tkaniny

v byté, pokud se ve vasi rodiné vsi objevi.
Postaci vyprat pouze ty, s kterymi byl napa-
deny ¢len rodiny v prfimém kontaktu (pol3-
tar, deka, plysdk na span).

Samicka vsi détské se doziva 3 az 5 tydnd

a za tuto dobu naklade 50 az 150 vajicek,
tak zvanych hnid. Ty pfilepuje specialnim
tmelem na vlasy tésné u pokozky hlavy.
Hnidy vypadaji jako miniaturni kapicky
nebo hmyzi kfidélka o velikosti cca 0,8 mm.
Hnidy Ize z vlasu odstranit pouze mecha-
nicky, neni mozné je smyt. Z hnid se za 7 az
10 dni vylihnou larvy, tak zvané nymfy, kte-
ré ihned zacinaji sat krev. Za dalsich 8 dnf
nymfy dospéji a dospéla ves se pak doziva
jesté dalsich 30 dn.

Priznaky napadeni v3i détskou

Po kontaktu s postizenym se zavSiveni v prd-
béhu jednoho az ¢tyf tydnd projevi svédénim
pokozky hlavy. To je zplsobeno bodanim
a sanim v3i, ale drazdivé plsobi také rozpou-



Stédlo, které ves vypousti do kdze pfi séni. Rozpoustédlo mdze zpUsobit
i rlizné alergické reakce. Nejcastéjsi vyskyt hnid je za usima a na zatylku.
Preventivni opatfeni spociva v castém prohlizeni pokozky hlavy a vcas-
ném zahdjeni lécby, pokud vsi objevime.

PRVNI POMOC PRI VSICH ucinny bojovnik
proti vsi detske

Co délat, pokud objevime u ditéte vsi? Pfedevsim je dlezité, aby
dité nechodilo az do doby Uplného vyléceni do kolektivu. Lécbu
zahajte a7 tehdy, objevite-li zivé v3i nebo nymfy. Nejjednodussi re-
seni je ostrihat vlasy na délku 1cm, coz je ovsem pro mnoho déti
(hlavné holcicek) neprijatelné. Potom vém zbyva druhd moznost
— zakoupit v |ékarné pripravek proti vsim. Velmi vhodné jsou i pfi-
pravky s obsahem Tea Tree Oil, ktery vsi nejen udusi, ale i odpuzu-
je. Tyto pripravky nepusobi skodlivé na vlasy ani na pokozku hlavy
a daji se tedy pouzit i u velmi malych déti ¢i u citlivych jedincd.
Kromé pouziti pripravku na hubeni v3i, je nutné i mechanické vy-
Cesavani prichycenych hnid. K tomu slouzi velmi husty, kovovy hie-
ben — tzv. viivacek. Léc¢bu je nutné po 8 az 10 dnech zopakovat.

USTKNUTI JEDOVATYM HADEM

Mezi nepfijemné udalosti, které nds mohou v 1été potkat patif urcité
i hadi ustknuti.

Asi nejznaméjsi a nas jediny jedovaty had je zmije obecna. Obvykle
se vyhfiva na pasekach, ale mdZzeme se s ni setkat i ve vodé. Pokud
zautodi, tak se zakousne na velmi kratkou dobu a vypusti jed z jedo-
vatého vacku. Ranu po ustknuti zmiji tvofi obvykle 2 vpichy asi 1cm
vzdalené od sebe.

Pfiznaky otravy:

1. Bolest v misté ustknuti

2. Za 30 minut az 2 hodiny se objevuje zvraceni, bolest bficha,
prdjem

3. Otok v misté ustknuti se zac¢ina 3ifit na celou koncetinu, event.
trup a oblicej

4. U téZzkych otrav je sniZzena teplota, studeny pot, zrychleny tep,
ktery Ize obtizné nahmatat, duSeni, modrani, poruchy védom

PRVNI POMOC PRI JAKEMKOLIV USTKNUTI

1. Teélesny klid 8. Ranu prekryt sterilnim
2. Postizenou koncetinu mulem
znehybnit pomoci dlahy 9. Okamzity prevoz na JIP
a pruzného obinadla nebo ARO
3. Ranu nerozfezdvat 10. Pokusit se zjistit o jaky
4. Ranu nevysavat druh hada jde, ¢as
5. Ranu nevypalovat ustknuti
6. Ranu nezaskrcovat
7. okoli vpicht lokalné

dezinfikovat
» pbhsahuje prirodni Iatky «

» Gifinek resilen Tea Tree olejem «
» chrani pred podragFdénim
8 VISUSernim «

-if- » ma antimikrobialni ofinek «
Foto: SAMphoto.cz

Zdroj: mineralfit.cz, kniha: Prvni pomoc ,:""' acle J pi',l'rudni :\ OsImet i =
v rodinach s détmi, T - T

autorka: Iveta Jourova, uzdravim.cz
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Pomoc,
zanet. ..

Na dovolenou se vsichni moc
tésime. Jenomze, obcas se stane,
Ze nedopadne podle nasich
predstav. A to vibec nemyslim,
Ze musi prset, pfipadné po ranu
mrznout. Docela staci pfivést si

s,

neprijemny suvenyr.

www.rodinaaja.cz




Scénar byva pomeérné stejny. Pfijedete z do-
volené a zacCne vas trapit nepfijemny vytok.
Do toho pocitujete silné bolesti bficha,
obcas méate nepravidelnou menstruaci. Co
se to ve vasem téle vlastné déje? Mykdza

nebo zanét?

m PROC ZROVNA JA?

Vaginalni mykdza (zndméa také jako gy-
nekologickd mykdza, kvasinkovd infekce
nebo kandiddza) je nejcastéjsim onemoc-
nénim, kvadli kterému Zeny navstévuji ordi-
naci gynekologa. T¥i ze Ctyf Zen ji prodélajf
alespon jednou za zivot, témér polovina
z nich ji dostava opakované. V Ceské re-
publice tento problém v soucasnosti trapf
nejméné 100.000 Zen v produktivnim véku.
Zanéty délohy, vajecnikd a vejcovodd, se
kterymi Zeny nejcastéji navstévuji ordinaci
gynekologického lékare, jsou v odborné
terminologii zafazeny do skupiny tzv. za-
nétlivych onemocnéni malé panve. Pokud
takové onemocnéni propukne v plIné sile,
nemocna zena miva vysoké horecky nad
39 stupnid provazené zimnici, je malatna,
trpi nechutenstvim nebo nevolnosti, trapf ji
hnisavy vytok a neustalé nuceni na moceni.

V tomto stavu je nebytnd jeji hospitalizace.
Ve vétsiné pripadd samoziejmé zanétliva
onemocnéni malé panve neprobihaji zdale-
ka tak dramaticky. Mezi nejcastéjsi pfiznaky
patfi vam jisté dobfe znamy nazloutly nebo
nazelenaly, nepfijemné pachnouci posevni
vytok, zesilené menstruacni bolesti a ne-
pravidelnd menstruace, bolesti po pohlav-
nim styku, které byvaji nékdy provazeny
krvdcenim, a krecovité bolesti predevsim
na pravé nebo levé strané podbrisku.

B KDYZ TO NEBOLI

Problémem oviem je, Ze nékteré Zeny po-
zoruji jen nepatrné priznaky a v ojedinélych
pfipadech dokonce Zadné. Zanét je vsak
ohroZuje stejnou mérou.

| jeden prodélany zanét - zejména neni-li
vcas rozpoznan a spravné vylécen - totiz
sedmkrat zvysuje riziko tzv. mimodélozniho
téhotenstvi. Vejcovody se mohou stat v da-
sledku zanétu pro oplodnéné vajicko ne-
prachodnymi. PFiblizné 12% Zen tedy trpi
po prvnim zadnétu neplodnosti a tento po-
dil se dramaticky zvySuje s kazdym dalSim
prodélanym zanétem v oblasti malé panve.
Tyto zanéty se totiz Casto vraceji, zejména

Zdravi

tehdy, nebyl-li zanét zcela dolécen. Po dru-
hém prodélaném zénétu se stdva neplod-
nymi uz témér tretina takto postizenych
zen a po vice opakovanych zénétech to uz
je dokonce celd polovina!

B CO SE TO VLASTNE STALO?
Mozna si fikate, kdo za to vSechno vlastné
muUze. Prosim, seznamte se. Nejcastgji za to
mohou chlamydie.

Tyto bakterie jsou mimofadné tvrdosij-
né a ze strany lékare i pacientky vyzadujf
zvlastni pozornost a lécbu.

Zanétem postizena Zena dostava Iéky proti
bolesti, v akutni fazi zdnétu by méla do-
drzovat klid na 10zku a pfijimat dostatec-
né mnozstvi tekutin. Hlavnim Iékem v boji
proti bakteriim, které zanét vyvolaly, jsou
antibiotika. V pfipadé mimoradné silného
vzplanuti zanétu je nezbytnd hospitalizace.
Zanétlivd onemocnéni malé panve byvaji
Uporna a ne vzdy je prvni Iécba antibioti-
ky ihned ucinna. Zanét tak casto precha-
zi do chronické formy. Proto by pacientka
méla vzdy dbat pokynd lékafe a dobrat
celou davku antibiotik az do konce, a to
i v pfipadé, Ze uz subjektivné nepocituje

www.mybody-id.com
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7adné obtize. NedodrZeni téchto pokynl zvysuje
riziko opakovaného zanétu. Pomoci mdze rovnéz
podpurnd lécba systémovou enzymoterapii (nej-
zndméjsi je 1€k Wobenzym). Soucasné podavani
téchto enzymovych lékd s antibiotiky zlepsuje
celkovy efekt lécby, pomahd branit opakovani
nemoci a jejimu prechodu do chronického stavu.

B SEZNAMTE SE, MYKOZA...

Daldim nepfijemnym letnim suvenyrem je myko-
za. Zatimco pro vétsinu bézné populace je léto
obdobim pohody a relaxace, kdy si Ize bezstarost-
né odpocinout od kazdodenniho shonu a stresu,
Zeny, které trapi opakované vagindini mykdzy,
vstupuji do Iéta s obavami a celou fadou nepfi-
jemnych omezeni. K hlavnim rizikovym faktordm
vzniku mykoz totiz pati koupani v chlorované
vodé a teplé a vlhké prostredi, zejména noseni
mokrych plavek ¢ upnutych neprodysnych kalhot
naptiklad pfi jizdé na kole, kdy se intimni oblasti
snadno zapafi. Nebezpecnd mlze byt jakdkoliv
necistota, aviak ani s hygienou se to nema pfeha-
nét. Casté myti zase narusuje pfirozené prostredi
pochvy. A i kdyZ se opakovanymi mykdzami su-
Zovana zena snazi davat pozor, mnohdy se v été
opétovnému vyskytu tohoto onemocnéni stejné
nevyhne.

B JAK VYHLASIT BOJ MYKOZAM?

K 1écbé akutnich vagindlnich mykdz jsou bézné
pouzivany léky a prostfedky — tzv. antimykotika.
Mnoha Zenam se vak mykdzy véetné velmi nepfi-
jemnych potizi, jako jsou svédéni, vytok, paleni,
bolest pfi pohlavnim styku nebo bolest pfi moce-
ni, i po této léché neustale vraceji.

V takovém pfipadé nestadi Ié¢it pouze samotnou
mykozu, ale i problém jejiho opakovani. Odpovéd
je tfeba hledat predevsim v imunité. Zeny s opa-
kovanymi mykézami maiji zpravidla urcité problé-
my s ,lokaIni imunitou” ve vagindln{ tkani.

V posledni dobé se u pacientek s opakovanymi
vaginalnimi mykdzami stéle vice osvédcuje pod-
purna léc¢ba systémovou enzymoterapii (Woben-
zym). Jeji pfiznivy efekt Ize pfisoudit komplex-
nimu pUsobeni v organizmu: na zadnét pusobi
regulacné, tlumi nezadouci ucinky nadmérného
zanétu a soucasné pomaha podpofit takové imu-
nitni mechanizmy, které jsou potrebné k likvidaci
infekci nejraznéjsiho pavodu.

: S if-
‘;"ir' 4 ;A Foto: SAMphoto.cz
k= .
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Kdyz nds trapi
prujem a zvrac

]

.

www.rodinaaja.cz

eni
I

Otrava jidlem, viréza,
prejedeni se, stres,
kinetéza, léky nebo
nemoc z pohybu

— pficin zvraceni

a prdjmu u déti maze

byt mnoho. Jak se

S nimi co nejucinnéji
vyporadat?




Prljem je jednou z poruch normalniho tra-
veni, kdy dochdzi k ¢astému vyprazdriovani
fidkych az vodnatych stolic, které v pribéhu
Zivota postihne témér kazdé dité. Zavazny
prabéh muize mit tato porucha u kojencd,
ktefi jsou vice nez starsi déti ohroZeni ztra-
tou tekutin. Vzhledem ke slozeni materské-
ho miléka trpi prdjmy méné casto kojené
déti nez déti uméle vyzivované. Onemocné-
ni je Casto doprovazeno zvracenim, nékdy
velice Upornym, které prohlubuje ztratu
tekutin. Z tohoto hlediska jsou opét nejvice
ohrozenou skupinou pravé kojenci, proto by
kazdy kojenec, u néhoZ se objevi vodnaté
stolice v poctu tfi a vice, mél byt vysetien
détskym lékarem, ktery zhodnotf stav ditéte
a rozhodne o lé¢ebném postupu.

CO PRUJEM ZPUSOBUIJE?
Prijmy mohou byt zptsobeny viry, bakte-
riemi, bakteridlnimi toxiny, prvoky, cervy
nebo houbami, vyvolat je oviem muze
i dietni chyba, Spatnd kombinace potra-
vin, alergie ¢i toxicka reakce na potraviny.
V neposledni fadé midze byt prlijem pfizna-
kem neinfekéniho zanétlivého onemocnéni
stfeva nebo poruchy latkové vymeény. Ridsi
stolicka mUze prfechodné provazet jakékoli

horecnaté onemocnéni i rlst zoubkd. Do-
konce i potize s vyprazdiiovanim ve smyslu
zacpy, se kterymi se setkdvdme v batolecim
a predskolnim véku, mohou byt provaze-
ny malo obsaznymi fidkymi stolickami, tzv.
pseudoprdjmem. Vlastni pfic¢inou prdjmu
je bud' zvysené uvoliiovani vody do stfeva
a jeji nedostatecné vstfebavani, nebo zvy-
seny pohyb stfevnich klicek. Rozliujeme
prijem akutni, ktery je u déti nejcastéjsi
a pfi spravné lécbé trva maximalné do 2
tydnd, a prdjem chronicky, trvajici déle nez
2 tydny.

VIROVE PRUIMY
Témér kazdé dité do tfi let véku onemocni
virovym prdjmem, ¢asto i vicekrat. Nejcastéj-
$im pavodcem nékazy jsou tzv. rotaviry, dale
adenoviry, enteroviry, koronaviry. Nakaza se
8ifi velmi snadno pfimym kontaktem mezi
détmi a dospélymi. Casté jsou infekce v ko-
lektivech déti, nakazit se ale mohou i déti
hospitalizované na détskych oddélenich.
Rychlému Sifeni napoméha nedUsledna
osobni hygiena. Viry jsou ale odolné i proti
mnoha dezinfekénim prostfedkdm. One-
mocnéni se nevyhybd ani novorozencdm,
ale diky protilatkdm proti témto virdm ziska-
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nym z matefského mléka vétsinou nezplso-
bi kojenému ditéti potize. Kojeni a protilatky
v matefském mléce jsou dulezitym ochran-
nym faktorem kojenct pred touto nakazou.

Pfiznaky:

Onemocnéni za¢ina vétsinou po 1-3 dnech
od ndkazy a projevi se nechutenstvim,
vzestupem teploty, horeckou a zvracenim,
ke kterému se postupné prida vodnaty pru-
jem, nékdy s pfimési hlenu a krve. Zvracenfi
posléze ustane, ale zGstavd nechutenstvi
a prljem pak trva jesté obvykle 4-7 dna).
Déti jsou unavené, schvacené, odmitaji pit.
U kojenct hrozi odvodnéni (dehydratace),

hospitalizaci a intenzivnéjsi 1écbu.

Lécba:

Zavisi na véku ditéte a zavaznosti prdbéhu
nemoci. Zakladem jsou dietni opatfeni. Lisf
se podle véku a podle toho, zda je dité ko-
jeno. Kojeni proto neprerusujte. Materské
mléko totiz obsahuje latky, které ochra-
Auji stfevni sliznici a pomahaji ji zbavit se
plvodce prijmu. ZvySené ztraty tekutin,
ke kterym pfi prajmu dochdzi, doplfiujte re-
hydrata¢nim roztokem s obsahem mineralQ,

BabyCalm
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které Ize bézné zakoupit v lékarné. Roztok
se podavd v mnozstvi 10 ml’kg hmotnosti
ditéte pfi kazdé stolicce spolecné s koje-
nim. Podavejte ho chlazeny po lzi¢kach.
U nekojeného ditéte je vhodné v prvnich
Ctyfech hodinach podat rehydrata¢ni roztok
v mnozstvi alespori 30-50 ml/kg hmotnosti
ditéte. Poté pokracujte v podavani mléka,
které dité pilo pfed onemocnénim. Vhodné
je pfipravit mléko misto ve vodé v ryzovém
odvaru. Neztraci kalorickou hodnotu a dité
ho Iépe travi. Ztraty tekutin pfitom doplfiujte
rehydrata¢nim roztokem v mnozstvi 10 ml/
kg hmotnosti po kazdé prijmové stolicce.
Starsi kojenec, zvykly na nemlécné piikr-
my, mUze pfi prajmu dostavat zeleninovou
polévku, ryZzovou nebo bramborovou kasi,
bananové ¢i jablecné pyré, ryzi s masem.
Jidlo ale nesmi byt tu¢né. U ditéte starsiho
1 roku véku postupuijte zpocatku stejné jako
u mladsiho nekojeného, tedy podavejte re-
hydratacni roztok a po 4 hodinach prejdéte
na mixované brambory, jable¢né, mrkvové,
bandnové pyré, ryzi s drlbezim masem,
housky, rohliky, suchary, starsi pecivo. Mléko
a mléc¢né vyrobky podejte az kdyz se Cetnost
a mnozstvi stolicek zmensi. Po poradé s Ié-
kafem podavejte i léky na stfevni desinfekci
a proti prdjmu.

www.rodinaaja.cz
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= POZOR NA DEHYDRATACI

ditéte zajistit, je dostatecnd hydratace. Ztra-
ta tekutin se projevuje suchymi rty a suchou
Ustnf sliznici, u kojence je propadla fontanela
(vazivova blana spojujici nesrostlé lebecni kos-
ti, je pod kdzi na hlavi¢ce hmatna jako otvor
mezi nesrostlymi lebe¢nimi kostmi, postupné
jejich srlstem zanikd), kaze je povadld, dité
je zpocatku neklidné a plactivé, postupné
apatické, mizZe se objevit porucha védomi
rlzného stupné, oci jsou zapadlé, dité moci
velmi mélo - moc je tmava, z Ust je citit ace-
ton. Kvlli dehydrataci mdze dité skoncit
i v nemocnici. Zatimco u dospélych nastupu-
je dehydratace aZz po 24 hodinach zvraceni,
u déti je jeji nastup rychlejsi. Nedostatek vody
se zacne projevovat uz po par hodinach.

PITNY REZIM U DETI

o’

= NEPRIJEMNA KINETOZA

Nemoc z pohybu neboli kinetéza trapi ro-
dice rady déti. Jakdkoliv dovolend piipadné
i jen pllhodinova cesta autem, autobusem,
lodi ¢i letadlem se zméni v koloto¢ ne-
volnosti a zvraceni. Dalsimi pfiznaky jsou:
zvySené zivani, bolesti hlavy, bledost, niz-
ky krevni tlak, fihani, plynatost, nadmérna
tvorba slin, zavraté, studeny pot, pfi dlouhé
cesté dochazi ke srazeni krve v oblasti dol-
nich koncetin, otoky, kiecové Zily, celkova
citlivost nohou. Nékdy mohou jeji pfiznaky
pretrvavat i po skonceni cesty - spoustéjici si-
tuace (i nékolikadenni nevolnosti po navra-
tu z plavby). Kinetéza mtze nékdy plynout
i z jiného onemocnéni. Objevi-li se kinetdza
v situacich, ve kterych se dfive neobjevovala,
navstivte lékare k dikladnéjsimu vysetfen.

Véha ditéte 1kg — 10kg: 100 ml na kilogram denné

10kg — 20kg: 1000 ml + 50 ml na kazdy kg nad 10kg
Nad 20kg: 1500 ml + 20ml na kazdy kg nad 20kg




Prevence

Nejdllezitéjsi je samoziejmé prevence. Pfed
cestou mUzete uzit néktery z dostupnych
lékd proti nevolnosti a zvraceni, zdzvoro-
vé bonbony, zazvorové Zvykacky (seZene-
me je v obchodech s biopotravinami nebo
na internetu), pro jistotu si pfibalte pytlik
na zvraceni, navih¢enou plenu a nahradnf
obleceni. To by mélo byt pohodIné a dité
nesmi nikde svirat. V autobuse, letadle,
lodi si zvolte misto uprostfed — kde jsou
pohyby nejmensi. Konkrétné v autobuse
s ditétem sedejte na sedadla nad prednim
kolem na pravé strané — s moznosti vyhle-
du ho nevystavite takovym otfesdm, jaké
jsou v zadnf ¢asti autobusu. Ve vlaku si se-
dejte co nejvice do stfedu vagonu ve smé-
ru jizdy a snazte se, aby se dité nedivalo
z okna. Nevolnost na lodi (tzv. moiskou
nemoc) zmirnite pobytem ve stfedu lodi,
snazte se moc nepohybovat a divejtet se
na nebe, pohled na viny nevolnost zhor-
Suje. V letadle je nevolnost spiSe vzacnost,
nejstabilngjsi sedadla jsou v mistech mezi
kridly. Nékdy jedinou moznosti, jak nevol-
nost vyloucit, je usnout — radéji cestujeme
pfes noc. V noci systém rovnovahy reaguje
méné citlivé na vnéjsi podnéty - dité kri-

tickou situaci prospi. Ve vozidle zajistéte
dostatecny prisun Cerstvého vzduchu, roz-
hodné v ném nekufrte, snazte se pozorovat
co nejvzdalenéjsi bod ve sméru jizdy — ho-
rizont a naplanujte si dostate¢né mnozstvi
prestdvek (minimélné kazdé 2 hodiny):
pro odpocinek, vyradéni se, pro nacerpa-
ni kysliku a provétrani, malickosti k jidlu.
Détem se muze se libit pocitani hor nebo
mrakd. Pro rozptyleni mdzete s nimi hrat
poslechovou hru nebo poslouchat hudbu
(pfes sluchatka). Ujistéte se, Ze se dité pred
cestou naji lehkych potravin, vyhybejte se
tu¢nym jidlm, sladkostem a preslazenym
limonaddam. Za¢néte malym lehkym jidlem
- prazdny Zaludek je ke kinet6ze nachylngj-
8i- vhodné je ovoce, suchary a chleba. Bé-
hem jizdy pak dité mdze zvykat Zvykacky,
cucat bonbony, nebo preparaty s matou i
zdzvorem. Z nich mlzete dopfedu pripravit
¢aj — mata chutnd zfejmé vétsiné déti lépe,
nez zézvor. Caj se da popijet po douskach
také béhem jizdy.

LEKY PROTI KINETOZE
Mali dité sklon k nevolnosti pfi cestova-
ni, nachystejte si preventivné léky s anti-
emetickym Ucinkem se pouZivaji léky tzv.

Zdravi

antihistaminika. U kinetéz se pouziva di-
menhydrinat a moxastin. K omezeni tlu-
mivého Ucinky je moxastin kombinovan
s kofeinem. Tato léciva jsou vhodna jen
ke kratkodobému podavani, pfi pouzivani
del$im nez 2-3 dny je vhodné konzultovat
dalsi podavani s lékafem. Détem ve véku
2-6 let se podéva 1/4 tablety, ve véku 6-15
let 1/4-1/2 tablety. Prvni davka se uzije 60
minut pred zacatkem cesty, pfi dlouhotr-
vajicim cestovani se mulze podani 2krat
zopakovat v intervalu 2-3 hodin. U¢inna
latka dimenhydrinat Ucinkuje obzvlasté
rychle jako Zvykacka a tim je mozZné ji zacit
Zvykat teprve u prvnich pfiznakd. Ucinek
nastupuje 15-30 minut po zac¢atku zvykani
a pretrvdva 1-3 hodiny. V pfipadé potre-
by se zvyka 1 perorédlni guma po dobu asi
10 minut, potom se vyplivne. Mimo to se
nabizi i pouziti homeopatik. Z pfirodnich
prostiedkd se jako velmi ucinny jevi za-
zvor a extrakty z ného. Davkovani je dle
pokynt vyrobce. Tablety se uZivaji nejlépe
s jidlem, dobre zapit vodou.

Text: Jana Abelson Trzilova
Foto: SAMphoto.cz

S
HOMEOPATICKA POMOC
na lelni potize

Na cestach do zahrani€i nas kromé béznych rizik cestovate-
U, jako jsou duUrazy a autonehody, nezvyklé slozeni jidla a vody,
ohrozuje také neznama kvalita a cena zdravotni pomoci. Jednoducha
homeopaticka Iékarni¢ka mize pomoci v mnoha akutnich pfipadech.

V lété nas cekd zvySeny vyskyt hmyzu a parazitd. Proti bfiSnim
parazitim u déti i dospélych se da doporucit jako dobra prevence Sulfur AKH a
Artemisia vulgaris AKH. Pomaha také snizit zajem ze strany
komar(, v&i i klistat. Vhodné také pro domaci mazlicky. Pi tipnuti hmyzem a
nepfijemné az mirné alergické reakci je dobré podat Kalium iodatum AKH v
Castych davkach.

V 1été také obvykle vice cestujeme. Pokud mivate pred odjezdem na

zdravi pro celou rodinu
Dobry den,

pokaZdé, kdyz zacliné léto a ja jezdim tfeba i krat$i cesty do prace a
z prace autobusem, uz rano mi stihnout otéct nohy, k veleru jsou pak
nateklé a unavené jesté vice. Dovolené se skoro désim, protoZe
Jakmile musim cestovat nékolik hodin, musim pak nékolik hodin po
pfijezdu mit nohy poloZené nahofe, nejlépe si jeSté pfes né dat
studeny ruénik. Stav se obvykle zlep$i az druhy den rano. Zkou$ela jsem
zdravotni puncochace, ale v lété v nich nemuzu vydrzet. Mohla by na to

; > - o pomoct homeopatie?
dO\{oIenou cestovni horecikuv,. nebo jste nervozni z cesty Ieta)dllem n’ebg (pani Katefina z Unidova)
lodi, na tyto stavy se osvédCil Argentum nitricum AKH. Pomaha také pfi
zazivacich potizich stresového puvodu, zejména pfi nevolnosti a prijmech. oW
Na otoky nohou b&hem dlouhé cesty autobusem nebo autem pomaha Vazena pani,

Apis mellifica AKH. Na bolesti hlavy az migrény z horka a dusna se osvédgil
Melilotus AKH. P¥i stavech po prehfati na slunci se dobfe osvédcila
Bella-donna AKH.

na otoky nohou pfevazné v letnim obdobi bych
vam doporucil Apis mellifica AKH, dve table-
ty 3krat denné na dva mésice. Poté informujte.

(MUDr. Alexander Fesik,

« Tablety nejsou sladké — déti je nejedi jako bonbony Iékar-homeopat)

* Léky je mozno rozpustit v piti nebo pfidat do jidla
» Ucinek Iéku se nesnizuje kofeinem, mentolem ani dotekem

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pro bezplatnou homeopatickou konzultaci volejte:596 113 330, 776 879 799 nebo piste na: budtezdravi@budtezdravi.cz
Nabizime také poradenstvi a homeopatické Skoleni pro vefejnost.

VICE INFROMACI O HOMEOPATII NAJDETE NAWWW.BUDTEZDRAVI.CZ
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Strasak jménem kliste

s N e p—
R ey + 4 o

~ Tento titulek rozhodné nenf

" nadneseny. Jedno pfisiti

- klistéte totiz mUze mit
fatalni nasledky. Klistata

-1 mohou na Clovéka prenést

bakterialni pdvodce Lymeské
borelidzy ¢i ehrlichidzy nebo
viry zpusobujici klistovy
zanét mozku. Na misté tedy
bezpochyby je adekvatni
ochrana.
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Pokud si lebedite pfi prochazkach travna-
tymi, kfovinatymi a lesnimi porosity, moz-
nost prisati klistéte vzdy méjte na paméti.
Nejvice rizikové jsou listnaté a smisené
lesy, zejména pak proslunéné lesni cesty
a mytiny s vyssi trdvou. Pocitat s klistaty je
vsak tfeba i v méstskych parcich a na za-
hradach.

B KLISTATA MILUJI VLHKOST

A TEPLO

Klistata jsou clenovci, ktefi ke svému Zi-
votu potfebuji dostatecnou vlihkost a re-
lativni teplo. Jsou proto aktivni od jara
do podzimu, nejvice pak obvykle od dub-
na do cervna. V letosnim destivém pocasf
vsak Ize ocekdvat jejich hojny vyskyt pravé
ted, v obdobi letnich praznin. Jejich vyskyt
se snizuje s nadmorskou vyskou, ale byl
zaznamendan i v Krkonosich a na Sumavé
v nadmorskych vyskach kolem 1000m.
n. m. Ohniskovymi biotopy klistat byvaji
listnaté a smiSené lesy, neposecené louky
na jejich okrajich ¢i ficnf nivy.

U klistat rozezndvdme 4 vyvojova stadia:
vajicka, larvy, nymfy a dospélé jedince
(imaga). Larvy, nymfy i dospély jedinci

mohou sat krev na ¢lovéku, a pokud jsou
infikovana, mohou infekci prenést na ¢lo-
véka. Klistata nepadaji ze stromd, nybrz
Cekaji na svou korist prichyceny ve travé
ve vysce od 20cm az do asi 1,5m. Vyvojo-
va stadia maji na , hlavi¢ce” bodavy orgéan
- hypostoma, kterym jsou pevné pfichy-
ceny v ktzi. Klisté do rany vylucuje sliny
obsahuijici protisrazlivé latky i latky pdso-
bici mistni znecitlivéni. Sliny mohou obsa-
hovat pUvodce nakazy, proto délka pfisati
klistéte Umérné zvysuje pravdépodobnost
prenosu nakazy.

B INFIKOVANA KLISTATA

Pocet infikovanych klistat se udavd mezi
1-20%. V zadném pfipadé tedy neplati,
Ze prisati klistéte vzdy znamena ohrozeni
Lymeskou boreliézou nebo virovou klisto-
vou meningoencefalitidou - zdnétem moz-
kovych blan. Borelie se nachazeji obvykle
v méné nez 10 % klistat a virus KME pak
u méné nez 1% viech klistat. V urcitych
oblastech - v tzv. pfirodnich ohniscich néka-
zy mUze vsak promorenost klistat vyrazné
stoupnout. Zndma pfirodni ohniska klisto-
vého zanétu mozku jsou napf. v povodi Sa-
zavy, Vltavy, Berounky, Dyje, Kfivoklatsko,

Zdravi

Vranovskd a Knini¢skd prehrada a dalsi.
Pracovnici hygienické sluzby na Krajskych
hygienickych stanicich a Zdravotnich Usta-
vech mohou informovat zajemce o aktudl-
nich ohniscich ve svém regionu.

®m KLISTOVA
MENINGOENCEFALITIDA -
KLISTOVY ZANET MOZKU

Jde o z&nét mozku, pfipadné mozkovych
blan zplsobeny virem. Virus prendsi klis-
fata pfi sani na ¢lovéku. Klistata se nakazi
sanim na zvifatech, hlavné lesnich hlo-
davcich i vétsi zveri. Onemocnéni zacina
po 1 - 2 tydenni inkuba¢ni dobé podobné
jako chripka - malatnosti, Unavou, bo-
lesti kloubU a svalli, horeckou. Po tydnu
dochdzi obvykle k tlevé a za dalsi 1 az 2
tydny nastupuji pfiznaky postizeni nervo-
vého systému - bolest hlavy doprovazena
dal3i horeckou, poruchy hybnosti koncetin
apod. Specificky 1ék na nemoc neexistuje.
Vétsina lidi se uzdravi, mohou v3ak pretr-
vavat i trvalé nasledky (poruchy hybnosti,
psychické poruchy apod.). Komplikace
a zdvazny pribéh jsou Castéjsi u dospélych
nez u déti. Nemoc je vdzana na jeden druh
klistéte vyskytujici se pouze v Evropé.

Jodisol ==
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Uéinnd dezinfekce % Jodisol

& MECHANICEYM
ROZPRASOVALEM

Povidonum igdotum
Cutlaneous
golution, spray
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NOVINKA
79 baleni

K dezinfekci a osetreni:

v povrchovych koznich poranéni
v/ zanétu dutiny Ustni a oparl

v’ po bodnuti hmyzem

v ran po klistatech

Kamkoli.
Bez obawv.

Praktické baleni
do kazdé kabelky ¢i botahu,
domadcnosti i Iékdrni¢ky

SpofaDental

A Kerr Company

SpofaDental a.s. | Markova 238 | 506 46 Jicin | tel.: +420 493 583 277 | fax: +420 493 583 275 | www.spofadental.cz

www.jodisol.cz
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B OCKOVANI
Proti tomuto onemocnéni se mdzete branit
ockovanim. Ackoliv nejvhodnéjsim obdo-
bim k ockovani proti klistové encefalitidé
je podzim a zima, naockovat se mizeme
nechat i dva tydny pred planovanou dovo-
lenou. Lékari to velmi doporucuji pravé pro
letni obdobi. Ne vsichni védi, Ze v soucasné
dobé je mozné absolvovat ockovéni proti
klistové encefalitidé ve zkrdceném rezimu.
To trva ¢trnact dni a je potieba, aby ¢lovék
béhem této doby nechytil klisté. Jde o dvé
davky a clovék je pred nemoci chranén
za ¢trnact dnd po té druhé. Proti lymeské
borelioze ockovaci vakcina bohuzel nee-
xistuje, bréanit se proti tomuto zdkefnému
onemocnéni musime jinymi zpUsoby.

B LYMESKA BORELIOZA

Jde o chronické onemocnéni zpUsobované
spirdlni bakterii Borelia burgdorferi. V Evro-
pé prendsi bakterie zejména klistata pfi sani
na ¢lovéku. Klistata se nakazi sanim na zvi-
fatech, hlavné lesnich hlodavcich i vétsi
zvéfi. Onemocnéni probiha v nékolika sta-
diich, pficemZz nemusi byt nutné vsechna
vyjadrena. Prvni pfiznaky onemocnéni se
mohou objevit obvykle po 1 - 2 tydnech
od pfisati klistéte. Byvd to zarudla velka
skvrna na kUzi se stfedem v misté prisatf
klistéte. Toto stadium je natolik typickym
priznakem, Ze je pfimo indikaci k nasazeni
antibiotik [ékarem. V dalsich stadiich posti-
huje nemoc nervy, svaly, v¢etné srdecniho,
a klouby. Pfiznaky uz nejsou tak typické
a je obvykle nutna dlouhd a obtizna dia-
gnostika, nez jsou vylouceny ostatni mozné
priciny obtizi. Laboratorni vysetfeni protila-
tek, dfive hojné vyuzivané, je bohuzel vel-
mi nevypovidajici a nemudze samostatné
slouzit k urceni diagnézy. Nemoc v 1. sté-
diu je dobre lécitelnd antibiotiky, v dalSich
stadiich uz Uspésnost lécby klesa a mohou
vznikat i trvalé nasledky. Proti této zakerné
chorobé ockovani neexistuje a na misté je
branit se jinymi zpUsoby.

B EXPOZICNI PROFYLAXE

- OCHRANA PRED PRISATIM
KLISTETE

Hlavni zasadou je, Ze nedojde-li k pfisa-
ti klistéte, nemoci se neprendsi. Nejlepsi
ochranou tedy je mistlm s nejvétsim vysky-
tem klistat se zcela vyhnout. Pokud se po-
bytu v oblasti s vyskytem klistat nevyhnete,
omezte ho na dobu s jejich nejmensi ak-
tivitou. Relativné bezpecné obdobi je zima
a suché léto. Nejrizikovéjsi je jaro a podzim.

www.rodinaaja.cz

Pouzivejte tzv. mechanickou ochranu pred
prisatim kliStéte. Pred lezoucim hmyzem
vas ochrani odév dobre zakryvajici nohy
i ruce a pevnd obuv. Odév by mél byt svétly
jednak proto, aby chranil jeho nositele pred
prehratim, ale i proto, aby na ném byl za-
chyceny hmyz dobre vidét a mohl byt ihned
odstranén. Odév je mozné dale impregno-
vat repelentem po odzkouseni snasenlivos-
ti materidlu. V terénu ohrozeném vyskytem
klistat si zasadné nesedejte ani nelehejte
na zem, a to ani pfi pouziti podlozky. Pohy-
bujte se jen po cestach a nevstupujte volné
do trdvy, bylinné vegetace a krovi. Pfi chd-
Zi si obcas prohlédnéte spodni ¢ast nohou
(nohavice, puncochy) a zachycena klistata
sejméte. (proto je vyhodna svétla barva ob-
leceni). Na klistaty ohrozena mista s sebou
neberte psy, v pfipadé nutnosti jen na vo-
ditku a patficné chranéné. Jako ochrana
proti klistattim u psich a kocicich milackd
mohou souZit jednak specialni obojky, jed-
nak roztoky, které aplikujete o srsti.

B POUZIVEJTE REPELENTY

Spravné a Ucinné pouzivejte at repelenty
odpuzujici hmyz. Pro kratky pobyt (2 4 ho-
diny) je Ize aplikovat pfimo na kazi. Pri del-
Sim pobytu je lepsi jimi impregnovat odév
(pozor na snasenlivost materialu). Repelen-
ty na bazi rostlinnych vytazkd mivaji nestej-
nou ucinnost, nicméné jsou vétsinou velmi
dobre snaseny. Mozné je i pouziti

insekticidd (latek nicicich hmyz). V pfipa-
dé klistat je mozné jimi impregnovat odév,
nebo napf. stan. Pozor na snasenlivost ma-

teridlu a mozné toxické Gcinky. V.
pfipadé neaplikujte insekticidy do
prirody.

B PO NAVRATU Z NAVSTEVY
S PREDPOKLADANYM VYSKYTE
KLISTAT

V prvni fadé peclivé prohlédnéte celé télo,
zda nedoslo k prichyceni kliStéte. Mista nej-
Castéjsiho prisati klistat: podkolenni jamka,
tfisla, podpazi, za usima, u déti na hlave
(mezi vlasy). Klistata se vsak mohou prichy-
tit kdekoliv, v¢etné intimnich mist. Prohlid-
ka proto musi byt peclivd; doporucuje se
pouziti zrcdtka na mistech primo nedosa-
zitelnych zrakem. Je tfeba mit na paméti,
Ze ¢lovéka mohou napadnout (a infikovat)
i nedospéla klistata, pficemz nenasata larva



je v prdméru jen 0,8mm a nymfa 1,2mm
velkd. Obdobnou prohlidku je tfeba pro-
vést i nasledujici rdno, protoze klisté se
mUze pohybovat delsi dobu (nékolik hodin)
po téle napadeného, nez se prichyti. Obé
tyto prohlidky jsou nutné pro vcasné zjisté-
ni pfichyceného klitéte, dfive nez se plné
rozvine proces sani krve. Ve slinéch klistéte,
které injikuje pfi sani krve napadenému,
jsou mj. obsazeny latky brzdici zanétlivou
reakci, takze svédéni vyvolané prisatim
a upozorfujicim tak na klisté, se dostavuje
az po radé hodin.

B ODSTRANENI KLISTETE

Zjisténa klistata je nutno ihned odstranit.
Sprchovani ani omyti Zinkou nestaci! Ne-
odkladné odstranéni prichyceného klistéte
je bezvyhradné nutné, protoze s postupu-
jici dobou sanf se zvySuje u klistéte sekrece
slin, pficemz dochdzi k replikaci viru ob-
sazeného ve slinnych zldzach a zvysuje se
dévka infikovaného patogenu. Tak muze
byt ovlivnén cely dalsi infekeni proces a kli-
nické projevy. Ve slinach klistéte je obsaze-
na i slozka, kterd vytvori kolem jeho saciho
ustroji (hypostomu) pohrouzeného do po-
kozky napadeného obalu z tzv. cementu.

nez v prvnich hodinach po pfichycent, kdy
je zakotveno v rance pouze mechanicky
zoubky na hypostomu. Prisaté klisté se
nejprve zakdpne dezinfekénim roztokem.
Ucinné jsou predevdim latky na bazi jodu
- pozor na mozné alergie! Po uplynuti ales-
pon 10 - 15 minut Ize kli$té odstranit vikla-
vymi pohyby pinzetou, smotkem vaty, nebo
specidlnimi kleStickami a nastroji. Nikdy se
nedotykejte klistéte rukou! Ranu po od-
stranéni klistéte opét osetfete dezinfekci,
pfipadné regenera¢nim hojivym gelem. Po-
dobny postup plati i pro odstranovani kli3-
tat z domaécich zvitat (psl, kocek).

B JAK ZLIKVIDOVAT ODSTRANENE
KLISTE

S kazdym klistétem je tfeba zachdzet jako
s potencidlné infek¢énim materidlem, a pro-
to je nutno, aby pfi jeho likvidaci nedoslo
k potfisnéni rukou, pfipadné predmétd
v okoli. KIisté zasadné nemackejte, ani se
nesnazte jinak ho mechanicky rozdrtit. KIis-
té zabalte do kousku papiru (nejlépe novi-
nového) a na nehorlavém podkladu zapal-
te. Tento jednoduchy a ucinny zpUsob je
kdykoliv proveditelny. Zdsadu o potencialn{

Zdravi

infek¢nosti klistat je tfeba respektovat i pfi
odstrafiovani klistat z domdcich zvitat (psu,
kocek); pfi této praci je Zadouci pouzivat
gumové rukavice.

B JAK SI DALE POCINAT

PO ODSTRANENI KLISTETE

Klisté, které se prichytilo a zacalo sat, vyvola
vzdy nevelké (do 5cm) zarudnuti pokozky
v misté pfichyceni, které mudze pretrvavat
2 - 3 dny, ale nezvétsuje se; nejde o boreli-
ovy erythem. V dobé 3 tydn( od pfisati kIi3-
téte pfi zjisténi zvétsujici se zarudlé skvrny
na kazi (kterd vétSinou v centru zbledne),
zvysené teploté, Unavé ¢ chiipkovych pri-
znacich je tfeba navstivit neprodlené léka-
fe a informovat ho o napadeni klistétem.
Po dobu 3 tydnd se vyvarovat pokud moz-
no zvysené télesné ndmahy, stresu a nevy-
stavovat se silnému slunecnimu zafen.

Text: Jana Abelson TrZilova

Foto: Samphoto.cz

Zdroj: celostnimedicina.cz, vakciny.net,
idnes.cz
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Co by v lékarnicce nemélo chybét

44

Nezapomente na léky!

Dovolena je pfed nami. Samoziejmé, ze se na ni vsichni tésime. A témér
si nepfipoustime, ze a kromé krasnych okamzikd s sebou muze prinést

| Uraz nebo nemoc. Aby vas takova situace zaskocila co nejméné, je
zapotfebi vyrazit s dobfe vybavenou lékarnickou.

Co by v ni rozhodné nemélo chybét?

www.rodinaaja.cz



Zakladni potieby pro prvni pomoc
pfi poranéni nebo urazu. Nezapo-
mente zkontrolovat, zda mate do-
statecné mnozstvi tlakovych obvazu
a naplasti, samozfejmé s sebou vez-
méte i sterilni ¢tverce, elastickd obi-
nadla a trojcipy $atek.

Povrchové antiseptikum ocenite ob-
zvIasté pokud cestujete s détmi, ke kte-
rym patfi odfend kolena a drobna
povrchova zranéni. Nezapomerite, Ze
pokud je k dispozici zdroj nezavadné,
nejlépe pitné vody, je dobré ranu nej-
drive vymyt a pak dezinfikovat. Neni-li
voda k dispozici, rdnu pouze vycistéte
sterilnim materidlem, pak jesté jednou
vydezinfikujte a zasypte lokdInim anti-
biotikem. Vhodné je pouzit v kombina-
ci s jodovou tinkturou

Léky proti alergiim urcité pribalte
a to i tehdy, pokud se za alergika ne-
povazujete. BohuZzel uz nékolik sezén
hlasi v nékterych regionech vyskyt in-
fikovaného hmyzu, na jehoz bodnuti
ma alergickou reakci velkd ¢ast po-
pulace, takze ani v tuzemsku se jejich

pouziti mozna nevyhnete. Pokud se
chystate do zahranici, méli byste byt
prece pfipraveni na vsechno.

Léky proti bolesti a teploté. To Ze
do kazdé lékérnicky patii léky snizuji-
ci horecku snad nenfi potfeba nikomu
vysvétlovat. Nékteré z nich dobre po-
slouZi i pfi bolesti hlavy ¢i kloubl. Pro
kazdy pfipad s sebou ale pfibalte jesté
i néco ucinnéjsiho, aby vam pfipadna
bolest nezkazila pobyt.

Zdravi

Nosni kapky uvolriujici ucpany nos
by mély patfit k povinné vybavé pfi
cestovani s détmi.

Léky proti prijmim a zazivacim
obtizim neznamenaji jen klasické cer-
né uhli. Pfedeviim v zahrani¢i budete

mozna potrebovat néco ucinnéjsiho.

Léky k osetfeni oci: Ocenite je pfi
zanétech spojivek zplsobenych slun-
cem nebo prachem. Pfi prudkych za-
nétech se obvykle vkapava 1 kapka
do oka po 1-2 hodindch, pfi chronic-
kych 1-3x denné.

Panthenol Spray
Léci drobna kozni poranéni

Kazdy den je nase kuize vystavena mnoha riziktim:
spaleninam od slunce, drobnym popaleninam,
povrchovym ranam a $krabanctm.

Panthenol Spray pomaha Ié¢it poranéni kiize,
zlepSuje kozni regeneraci a hoji rany.

www.panthenolspray.cz

Méjte ho
vzdy pfi ruce.

Panthenol Spray
poskytuje rychlou
ulevu.

b

Léciva latka: dexpanthenol.
Pfed pouZitim si prectéte piibalovou informaci k léku.

ZADEJTE LEK, NE KOSMETIKU.

1) matei'skeé lasky
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8. Repelentni prostfedky vhodné k od-
puzovani hmyzu pribalte obzviasté po-
kud se chystate k pobytu u vody i v lese.

Krém s UV filtrem by mél by mit
minimalné ochranny faktor ¢.6. i po-
kud zrovna nevyrdzite k mofi. Na za-
¢atku pobytu, pro citlivéjsi nebo dét-
skou plet pouZijte samoziejmé vyssi
ochranny faktor. Pfimorské opalovani
se Fidi vlastnimi pravidly, tak jak vy-
svétlujeme v rubrice Krasa.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Prostiedky po opalovani — Krémy
a pény, které slouzi k osetreni podraz-
déné pokozky do cestovni lékarnicky
urcité patii. Dokazi minimalizovat sko-
dy zptsobené nadmérnym slunénim.

Patfite-li k lidem trpicim pélenim
zahy urcité byste neméli zapomenout
na antacida - léky snizujici kyselost
Zaludecnich $tav.

Do lékdrnicky také nezapomenite pri-
balit tabletky proti cestovni nevol-
nosti. Obzvlasté chystate-li se cesto-
vat s détmi

LGj k oSetfeni rti urcité ocenite ne-
jen u more, ale tfeba i pfi horské turis-
tice, nebo pfi vyletech na kole.

Mast na opary s sebou vezméte,
i kdyZ na né doma pfilis netrpite. Zme-
na prostfedi mdze udélat své a takovy
opar dokaze dovolenou pékné znepfi-
jemnit.

Teplomér v pevném pouzdie je
nutnosti.

Pinzeta by méla byt dlouha s rovnymi
konci, tak aby s ni 3la skutecné vytah-
nout tfeba hluboko vrazena tfiska.

Nuzticky na nehty zabalte radéji rov-
né a ostré.

A na zavér si dovolujeme pfiba-
lit jesté jednu dobrou radu. Nikdy
nezapomente cist pribalové letdky.
Obzvlasté u déti je moznost predav-
kovani bliz, nez mozna tusite. Ne-
preceniujte své sily. | pokud mate se-
belépe vybavenou lékdrnickou, musi
platit, Zze vaznéjsi problémy patii
do rukou lékare.

—if-
Foto: SAMphoto.cz



Lek Wobenzym®

urychluje hojeni po urazech
zkracuje dobu lechy

Ucinna pomoc pFi zranéni

Ve vrcholovém sportu se uz fadu let osvédcuje predevsim k urychleni hojeni po Urazech a pfi Iécbé poruch imunity enzymovy €k Wobenzym.
Velmi dobré zkusenosti s nim maji fotbalisté, atleti, lyzafi, hokejisté, boxefi, cyklisté a mnozi dalsi. Také tisice rekreanich sportovci mohou
z vlastni zkusenosti potvrdit, Ze jim Wobenzym pomohl urychlit hojeni po trazu a névrat do zaméstnéani a Ze diky tomuto |éku mohli zacit
dfive znovu sportovat.

Vjznam enzymii po irazu

Enzymy, které obsahuje Wobenzym, urychluji vstfebavani otoki a krevnich podlitin a zkracuji dobu hojeni Girazu aZ o polovinu doby, kterd by
jinak byla zapotfebi. Proto se Wobenzym hodi k |é¢hé otokd, krevnich podlitin a vyrond, pohmozdénin, ale i vykloubeni a zlomenin. Pfi zranéni
pfitom plati zdsada, Ze ¢im dFive po drazu se zane s poddvanim Wobenzymu, tim Gcinnéjsi je jeho pdsobeni.

Informujte se u svého lékare.
Vice na www.wobenzym.cz

Wobenzym - originalni tradi¢ni enzymovy 1ék z pfirodnich zdrojii k vnitinimu uZiti. Ctéte peclivé pibalovou informaci.
www.wobenzym.cz / konzultace s Iékafem na tel.: 800 160 000 / MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhiinéveskd 448, 252 43 Prlihonice
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ALERGIE

Slunicko nas laka ven a asi vSichni mame radost z toho, Ze uz je zase teplo.

Bohuzel pravé s bujnou vegetaci prichazeji i alergie.

48

Dnes uz vime, Ze v nékterych lidskych chro-
mozomech je ulozen genovy zaklad pro
alergii. Je to predevsim paty a jedendcty
chromozom. Tuto rizikovou vlastnost bo-
huzel vylécit nelze. Ale mdZeme aktivné
vstupovat do , pochodu alergie”.

Prvnim a nelehkym Ukolem je vyhledat, ur-
¢it a rozpoznat alergika. Mnohokrat ndm
unikd a unikne. Drive nezZ totiz propuknou
naplno projevy choroby, nebyva nic vidét.
A kdyz uz propuknou, byva zase pozdé.
Proto tam, kde se uZ v rodiné alergické
onemocnéni vyskytlo, je naléhavé se poku-
sit dodrzovat - ale CELOZIVOTNE- néktera
pravidla:

www.rodinaaja.cz

Lidé, ktefi se rozhodli spole¢né Zit a mit

déti, by méli o sobé co nejvic védét.

Vyskyt alergie u nékterého ¢i nékte-

rych ¢lenl rodin by mél znamenat pro

kazdého dalsiho v rodiné snahu o vy-

Setfeni alergickych protilatek.

Budouci rodi¢e by si méli byt védomi

toho, Ze vychozim startem prevence je

doba téhotenstvi a ze:

1. kufactvi téhotné zeny

2. kontakt s domacimi zvifaty v byté

3. nevhodné bytové prostiedi

4. pozivani vajec a kravského mlé-
ka v poslednich ¢tyfech mésicich
téhotenstvi

To vSe podnécuje ve vyvijejicim se plodu tvor-

bu alergickych protiladtek a naprogramovava

riziko budouciho ¢asného vzniku alergie.

e Vzdycky, pokud je to mozné, by po na-
rozeni mélo byt dité co nejdéle kojeno,
v byté by se nemélo koufit a mélo by
byt celkové bezprasné prostredi se
spravnou teplotou /20 st. C/ a relativni
vlhkosti /40-50%/.

eV prtbéhu prvniho roku Zivota by se dité-
ti nemél podavat vajecny bilek a mélo by
se vyhnout bilkovindm kravského mléka.

e U kojicich matek by méla byt uprave-
na vyziva s omezenim vaje¢ného bilku
a bilkovin.



Zdravi

www.rodinaaja.cz
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® PROC JE CLOVEK ALERGIKEM?
Timto Uvodem jsme se dostali k tomu, proc
vlastné nékdo alergikem je a jiny ne. Proc¢
ti, ktef{ spolu bydli v témZze domé, v téze
ulici, v tomtéz mésté, kraji, zemi - nereagujf
na vsechny tyto podnéty, s nimiz se béz-
né setkavaji, stejné? Proc¢ néktefi se projevi
jako alergici, onemocni alergickou cho-
robou? Protoze jsou jini /jini, cizi, zvlastni
= v feCtiné atopos/ A uZ se ndm tu obje-
vuje slovo, které vétsinou zlstdva v poza-
di, a to slovo ATOPIE. Je to naSe dédictvi,
nase ,Cerna skfifka”, v niz mame po ro-
di¢ich, po predcich, naprogramovanou
cestu k alergii. Je totiz vieobecné znamo,
Ze alergické choroby se vyskytuji ¢asto v ro-
dinnych klanech, u rodi¢l, prarodicd, sou-
rozenc(, pribuznych. Cim vice , zastupcd”,
tim vétsi riziko alergie. Jestlize je alergii po-
stizen jeden z rodicd, je pro narozené dité
riziko 40%, pfi vyskytu alergie u obou ro-
dicd se riziko zvySuje na 50% a jsou-li oba
rodice postiZzeni tymZ onemocnénim, pak je
riziko vyssi nez 70%.

www.rodinaaja.cz

Organismus alergika rozpozna, ze latka
z pylovych zrn je mu cizi. Podobné jako
infekci, zac¢ne se ji branit. Ale nevhodné,
nepfimérené. Reaguje na ni tvorbou zvlast-
nich ,alergickych” protilatek. A kdyz je pak
télo vystaveno pylovym latkdm opakované,
tvorf se téchto protildtek nadmérné mnoz-
stvi a vysledkem je propuknuti alergickych
priznakl. Chcete-li, je to urcitd forma se-
[hani imunity.

Alergici u nas i v dalSich evropskych zemich
tvofi asi 20 - 25% populace. Ale pozor!
U atopikll uz je toto ¢islo mnohem vyssi.
Dosahuje 30 - 50%! To jednoznac¢né zna-
mend, Ze lidi s dédi¢nym rizikem k alergii
je vice, nez téch, ktefi onemocni. Tito lidé
s sebou nesou riziko cely zivot. Alergie se
muze projevit v kterémkoliv véku. Nemusi
se vsak projevit nikdy a ¢lovék mdze prozit
cely Zivot ve zdravi, bez alergie.

Méli bychom si vzdycky uvédomit, Ze pro-
stfedi, v némz Zijeme, nds ovliviiuje a pu-
sobi na nas obranny systém a na funkci
vsech organl a systémul. Vlivy prostiedi

sice neovlivni pocet atopikd, ale mohou
jednoznacné vést k snadnéjsi alergizaci.
Jednim z typickych prikladd tfeba je, ze
pylové zrna vystavena césticim vyfukovych
plynd dieselovych motorl jsou na svém
povrchu poskozena a latka, ktera vyvola-
va alergii se snadnéji a agresivngji uvolni
a pusobi na dychacich cestach. To je, mimo
jiné, vysvétleni, pro¢ pribyva pylové alergie
ve méstech a ne na venkové.

U alergie vic nez u ¢ehokoliv jiného plati,
Ze podafi-li se dodrzovat urc¢itd pravidla,
alergie sice zlstane rizikem, ale nemoc se
neprojevi. A to je to hlavni, o co by ndm
mélo jit. Kdyz uz nemudzeme ovlivnit pocet
atopikl, méli bychom se snazit alespori mi-
nimalizovat alergiky. Vzdyt alergie je slovo,
za nimz se skryva vice nejistot, nez jistot.
A nasim ukolem je spole¢né hledat jistoty
a nejistot se zbavovat.

Sif-
Foto: SAMphoto.cz
Zdroj: Prof. MUDr. Vaclav Spicak, CSc.



Lazné MSené

zalozeno 1796

Navstivte malebné Lazné MSene, oazu klidu a pohody nedaleko Prahy a vyberte si jeden
z lazenskych pobytl nebo balickd procedur a nacerpejte silu a energii do dalSich dni.

Na skok v laznich Cokoladovy vikend

Délka pobytu:
Ubytovant:

2 dny -1 noc
jedno nebo dvoullzkové pokoje
v lazenské budové Blanik
Stravovani:  snidané, vecere
Relaxacni procedury:
® 1x lazen s esenci kokosu
¢ 1x klasicka ¢asteCna masaz zad
¢ 1x regeneracni zabal na ruce

Cena pobytu jiz od 990,- Ké/osoba

Konopny balicek

Bali¢ek lazeriskych procedur, ktery mizete absolvovat
béhem jediného dne.
e 1x konopna lazen
* 1x masaz zad konopnym olejem
e 1x parafinovy zébal na ruce

Cena balicku: 730,- K¢

Splnte si svlj détsky sen a ponorte se
do ¢okolady az po usi.

Délka pobytu: 3 dny — 2 noci
Ubytovani:  jedno nebo dvoullzkové pokoje s TV
Stravovani:  polopenze (snidané, vecere)
Relaxacni procedury:
e 1x Cokoladova masaz zad
e 1x klasicka masaz zad
e 1x Cokoladova koupel
¢ 1x Gokoladovy peeling dolnich koncetin
e 1x esencialni olejova aroma koupel

Cena pobytu jiz od 2.800,- KE/osoba

BONUS:
¢ 1x poukaz na horkou ¢okoladu v lazeriské kavarné

*Uvedené ceny jsou vcetné zakonné sazby DPH.

Vice o laznich na www.msene.cz

AR T b
Oaza klidu a pohody nedaleko Prahy.

Lazné MSené, a. s. ® Lazenska 62 e 411 19 MSené-lazng e tel.:

+420 416 866 007, 009 e e-mail: lazne@msene.cz

www.msene.cz




52

=2

#
2
.

www.rodinaaja.cz

iy I-
i
"

F)

L '
Pneumokok

a ¢O O ném nevime

)

Existuje vice

nez 90 podtypd
pneumokoka, které se
oznacuji Cisly a pismeny.
Pouze nékteré

typy pneumokoka
zpUsobuji zavazna
onemocnéni. Proti tém
nejnebezpecnéjSim
pomaha chranit jak

ocCkovani.

v
._ Lo :

déti, tak sta r?osoby

e

-

JAK PNEUMOKOK VYPADA
Pneumokok je kulovita bakterie velikosti
zhruba 2 mikrometry (tisicina milimetru)
a typicky se shlukuje do dvoijic, takze pod
mikroskopem tvori obraz kavového zrnka.

NAKAZA
Inkubac¢ni doba (¢as mezi vniknutim bak-
terie do téla a objevenim se prvnich pfi-
znakl) pneumokokového onemocnéni je
1-3 dny. Jedna se o kapénkovou infekci,



to znamend, Ze se pfenasi kaslem. Na-
kazit se je mozné od clovéka s pneumo-
kokovou infekci nebo od bacilonosice.
VEtsi vyskyt nakaz je v zimé.

LECBA A PREVENCE
Pneumokokové infekce se Ié¢i antibiotiky
a Casto je nutny pobyt v nemocnici. Problé-
mem je navysujici se odolnost pneumokokd
proti bézné dostupnym antibiotikdim, ¢imz
se |écba stdva méné ucinnou. Jedina proka-
zatelné Uc¢inna prevence pneumokokovych
onemocnéni je ockovan.

Ackoliv jsou pneumokokovymi infekcemi
ohrozeny vsechny vékové skupiny, nejvys-
i pocCet onemocnéni se objevuje u malych
déti a starsich lidi nad 50 let. Podle udajd
WHO z roku 2002 ve svété zemie za rok
vice nez 700 tisic déti na pneumokokové
nédkazy, vétdina z nich v rozvojovych zemich.
Pneumokokova onemocnéni jsou ale casta
i ve vyspélych zemich.

OHROZENE DETI
K zavaznym pneumokokovym infekcim
mUze dojit v kazdém véku ditéte — od naro-
zeni az po dospivani. NejohroZengjsi jsou ale

déti do 2 let véku, které jeSté nemaji zraly
imunitni systém. Podle studii provedenych
na lazkovych oddélenich, kde skonci déti
7e v Ceské republice méla pred zahajenim
ockovani aZ stovka déti ro¢né zavaznou,
tézkou infekci. Cim je dité mladsi, tim za-
vaznéjsi prabéh infekce ma a madze dojit
k zadvaznému poskozeni organismu nebo
i k Umrti ditéte. NejohroZenégjsi jsou proto
déti do jednoho roku véku.

Dalsi ohrozenou skupinou jsou potom déti,
do péti let - pokud dité navstévuje skolku,
jesle nebo ma starsiho sourozence, ktery
tato zafizeni navstévuje, ma vyssi riziko pre-
nosu pneumokokd vzhledem k pobytu v ko-
lektivu déti.

A CO DOSPELI?
V souvislosti s pneumokokovou infekci se
hovoff casto jen o détech. Jenze i dospélym
mUZe tato bakterie zpUsobit vazné zdravot-
ni problémy, nebo dokonce smrt. Prestoze
jsou k dispozici U¢inné a bezpecné vakciny,
je moznost ockovani mezi dospélymi stale
podceriovana a malo vyuzivana. Urcita ¢ast
dospélé populace ma pfitom zvysené riziko

Zdravi

nebezpecné invazivni pneumokokové in-

fekce. Do této skupiny patfi:

e starsilidé (zejména ve véku nad 65 let),

e lidé se snizenou nebo narusenou
imunitou,

e HIV pozitivni pacienti,

e astmatici,

e aktivni i pasivni kufaci,

e exkufaci (jesté po dobu 10 let od po-
sledni cigarety),

e l|idé s diabetem II. typu,

e l|idé s onkologickym onemocnénim,

e lidé trpici chronickym srde¢nim one-
mocnénim.

OCKOVANI JE JEDINOU

SPOLEHLIVOU PREVENCI

Ockovani je jedinou spolehlivou metodou,
jak se branit pred vznikem téchto onemoc-
néni. Potfeba kvalitniho ockovani je navic
podporovana nardstajici rezistenci (odolnos-
ti) bakterii k antibiotikdm. Rada pfipravk
drive dostupnych pro lécbu pneumokoko-
vych infekci se totiz dnes kvali masivnimu
naduZivani antibiotik stava ¢asto nedcinnou.

Zdroj: prevenar.cz
Foto: SAMphoto.cz

Prevenar @3’

Je Vam vice nez 50 let?

Nas ockujes bézne...
Proc¢ nenechas

Chrante se pred pneumokokem.

Tak jako pecujete o své mazlicky, myslete i na sebe.
Vakcina Prevenar 13 vam pom(ize v ochrané proti zdvaznym
(invazivnim) pneumokokovym onemocnénim.

Zeptejte se svého oSetfujiciho |ékare
na ockovani vakcinou Prevenar 13.

Prevenar 13 je registrovany humanni lécivy piipravek, jehoZ vydej je vazan na lékaisky predpis.
Prectéte si, prosim, peclivé piibalovou informaci. Vice informaci naleznete na www.prevenar13.cz

Schvaleni vakciny PREVENAR 13 bylo zaloZeno na zakladé imunitnich odpovédi u dospélych ve véku 50 let a starsich. Nejcastéji
hlasené nezadouci ucinky v klinickych studiich (= 20 %) byly zarudnuti, otok, citlivost, zatuhnuti a bolestivost v misté vpichu, omezeni
pohyblivosti ramene, snizena chut k jidlu, bolest hlavy, prijem, zimnice, tinava, vyrazka, zhorseni nebo nové bolesti kloubii ¢i svald.
Precitlivélost na jakoukoliv slozku pripravku ¢i vakcinu obsahujici diftericky toxoid predstavuje kontraindikaci jeho uziti. Prevenar 13
neposkytuje 100% ochranu proti sérotyptim pneumokoka, které vakcina obsahuje a nechrani pred sérotypy neobsazenymi ve vakciné.

ockovat
sam sebe?

PRV-2012.02.012
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OPALOVACI MANUAL

Maodni trendy se neustdle méni a drzet s nimi krok nebyva lehké. Pry¢ jsou
doby, kdy byla ,,v kurzu” snéhobila plet. Modeé ted vladne opalena pokoz-
ka, ktera se stala symbolem nejen krasy, ale i zdravi a vitality.

JenomZe, je to zrovna to nejlepsi, co pro ni
muUZeme udélat? Na to si mozna odpovite,
kdyZ si fekneme, jakou roli v naSem Zivoté
hraje...

V prvé fadé jen nasim vnéjsim obalem
a ochranou proti vnéjsim vlivim. (Jeji
celkova plocha je 2m2 a je tudiz nej-
Vvetsim lidskym organem.)

www.rodinaaja.cz

Je také dulezitym vyluCovacim orga-
nem. (KUzi se vylucuje voda a nékteré
skodliviny).

Jsou v ni uloZena téliska, pomoci nichz
vnimame teplo, tlak, bolest...

V neposledni fadé se v kuzi tvofi
pusobenim slune¢niho zéfeni vita-
min D.

Tim se dostdvame k opalovani. Bez vitami-
nu D zit totiz neumime, navic nedostatek
slunce v nds vyvolava pocity Unavy a depre-
se. Jedno pfislovi vsak fikd — vieho dobré-
ho s mirou. A plati to i v tomto pfipadé.
Nadmeérné slunéni totiz vede k pfedc¢asné-
mu starnuti kGze, ztraté pfirozené vlhkosti
a elasticity. A to je pfi¢inou tvorby vrasek.
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Velmi nepfijemnym faktorem je skute¢nost,
Ze klZze ma omezenou schopnost regene-
race. Jinymi slovy, veskerd poskozeni klze
a nedetrné zachdzeni se velmi tézko na-
pravuji. Kozni problémy se bohuzel obvyk-
le neprojevi okamzité, ale az po letech...
Jak se tedy opalovat, aby nase télo bralo
ze slunicka jen to dobré a bylo ochrdnéno
pfed tim Spatnym? Nez vystavime nase télo
slunci, méli bychom ur¢ité véci dobre znat.
Zacit bychom méli u toho, k jakému typu
pleti patfime...

m FOTOTYP PLETI

Kazdy jedinec md v kzi urcité mnozstvi
kozniho pigmentu —melaninu, ktery chra-
ni organismus proti UV zéfeni. Na zékla-
dé dlouhodobého vyvoje a nutnosti pfi-
zpUsobit se pfirodnim podminkdm vznikly
v rliznych populacich rozdily v pigmentaci
ktze, které jsou dnes jiZ geneticky dany.
Fototyp vyjadfuje intenzitu pigmentace
— pfirozeného zbarveni klze a urluje se
podle reakce klZe na expozici jarnimu
nebo casné letnimu polednimu slunci.
Tato reakce koreluje s pigmentaci klze,
barvou o¢i a vlasd. Cim ma ¢lovék svét-
kozniho fototypu. Se stoupajicim ¢islem
fototypu odolnost klze vici slune¢nimu
zareni stoupa.

www.rodinaaja.cz

NA CELEM SVETE SE
ROZLISUJE SEST TYPU
KUZE. EVROPE SE
VYSKYTUJI PRVNI CTYRI
TYPY:

TYP | — (cca 2% vsech Stredoevropa-
nl): Napadné svétla plet, rezavé vlasy,
velké mnozstvi pih, modré oci. Pri po-
bytu na slunci se prakticky vzdy spali,
pricemz nejrychleji si spali usi, nos, vicka
a dekolt. Opaéli se jen do cervena, klze
nezhnédne.

TYP Il — (cca 12% v3ech Stredoevropa-
nud): Svétla plet, pihy ridké, svétlé viasy,
modré, zelené ¢i sedé odi. Opaluji se
do cervena, casto se spali.

TYP Il - (cca 78% vsech Strfedoevropa-
nt): Svétle hnéda plet, hnédé az tmavé
vlasy, hnédé oci. Dobre se opaluji, malo-
kdy se spali, a kdyz, tak jen mirné.

TYP IV — (cca 8% vsech Stredoevropa-
nd): Tmava plet, velmi tmavé vlasy i oci.
Prakticky nikdy se nespali.

TYP V - Velmi tmava kize, tmavé az
cerné vlasy (kdze indian( ¢i arabské po-
pulace). Nikdy se nespali.

TYP VI — Nejtmavsi typ, nikdy se nespali.

= PRED CiM VLASTNE TELO
CHRANIME

Co je vlastné to zareni, které mdze posko-
dit nasi pokozku?

Je to elektromagnetické vinéni obsahujici
nékolik slozek, které maji rlzny biologicky
ucinek. Slunec¢ni paprsky pronikajici do at-
mosféry obsahuji ultrafialové (UV) zafeni,
viditelné svétlo a infracervené (IC) paprsky.
Atmosféra zatim funguje jako ochranny
destnik, ktery brani pr@niku nejskodlivej-
sich slozek slune¢niho spektra. Hlavnim fil-
trem je 0zénova vrstva, dalsimi faktory jsou
Castice prachu, kour a oblaka.

Z hlediska biologické uc¢innosti mé nejvétsi
vyznam UV slozka slunecniho zéreni.

m UV ZARENI
— podle vinové délky se rozdéluje do tfi
oblasti:

ZARENIi UVB

(vinové délka 290 — 320 nm)

Asi 60% zéfeni UVB je filtrovdno ozono-
vou vrstvou atmosféry, zbytek dopada
na zemsky povrch. Po dopadu na kuZzi
zafeni pronikd do pokozky, do horni ¢ds-
ti koria zasahne jen velmi mald st (asi
10%). UVB zéfeni zpUsobuje hnédé zbar-
veni kize efektem pozdni pigmentace.
Pfi nadmérné davce UVB zéreni zplsobu-
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je zarudnuti kOZze, jeSté vyssi expozice ma
za nasledek spaleni pokozky. Narusenim
DNA koznich bunék muze zpUsobit rozvoj
zhoubného onemocnéni klze.

ZARENIi UVA

(vinové délka 320-400 nm)

Diky vétsi vinové délce se dostdvda UVA
zéfeni hloubéji do klze — do koria jej
pronikne asi 40%. Biologickym ucinkem
UVA zéfeni na pojivo dermis je tzv. elas-
toidni degenerace, jejimz nasledkem je
predcasné starnuti kaze. UVA zafeni se
také podili na tvorbé volnych radikald,
pfi dlouhodobéjsim plsobeni podporuje
naruseni imunitnich mechanismu. Jejich
oslabeni pak umoznuje rozvoj nadoro-
vych onemocnéni kdze. U¢inkem na me-
lanin pfitomny v epidermis zpUsobuje
¢asnou pigmentaci kaze.

Slunecni zareni obsahuje asi 5% UVB
a 95% UVA zéfeni.

ZARENi UVC

(vinovéa délka 100 — 290 nm)

Tato slozka UV zafeni o nejkratsi vinové
délce je zivotu na zemi nebezpec¢nd. Drive
se UVC zéreni vyskytovalo jen ve strato-
sféfe. Ackoli je zatim zcela absorbovéno
atmosférou, obava z jeho vlivu na Zivé or-
ganismy v dlsledku ztencovani ozénové
vrstvy stoupa.

www.rodinaaja.cz

OCHRANNE OPALOVACI

PROSTREDKY

Ted uZ tedy vime, co nam muZe ublizit.
Méli bychom si tedy fici, jak tomu zabra-
nit. Vedle dodrzovani rezimovych zdsad
jsou dulezitym pomocnikem ochranné
opalovaci prostredky, tzv. sunscreeny.
K dispozici jsou pfipravky v rtznych for-
mach (mléko, gel, krémy, masti, popf.
tyc¢inky na rty). Kromé efektivni fotopro-
tekce musi spliiovat i dalsi pozadavky
— nesmi $pinit, zapachat a drazdit. Pri-
pravek vysoké kvality musi byt zaméren
na ochranu proti UVB, ale i UVA zéfeni.
Podle mechanismu Ucinku se sunscreeny
rozdéluji na chemické (absorbuji, filtruji)
a fyzikaIni (odrazeci, které blokuji, opo-
ny). Latky odrazejici plUsobi okamzité,
UV absorbenty plné Ucinkuji az 30 minut
po aplikaci.

Na kazdém ochranném pfipravku je uve-
dena hodnota ochranného faktoru — tzv.
SPF. SPF se vztahuje vyhradné k UVB za-
feni. Cim vy33i je SPF, tim je ochrana lep-
3, nikdy ale nenf absolutni. V praxi tento
faktor odpovidd nasobkdm doby pobytu
na slunci, aniz byste se spélili, ovsem
za predpokladu, ze je aplikovan v dosta-
te¢ném mnozstvi (namazat 2x po sobé)
a alespon pUl hodiny pfed planovanou ex-
pozici. Se stoupajicim SPF je tedy ochrana
kdze vyssi. Ucinek vyssich faktord se viak

ve skutecnosti lisi jen minimalné. Napf.
rozdil mezi faktorem 16 a 100 je pou-
hych 5% pohlceného slunecniho zareni.
Jelikoz je rozdil v ucinku faktorti nad 50
maly, pfistupuje se nyni k oznaceni 50+.
Takové oznaceni znamend, Ze ucinnost
prostfedku odpovida nejméné faktoru 50
a dal3i ciselné odliseni se neprovadi, pro-
toze by bylo vzhledem k malym rozdiladm
v Uc¢inku matouci.

Stejné tak oznaceni total sun block je
nepfesné, protoze zadny pfipravek zatim
neblokuje zareni Uplné.

Je v3ak tfeba si uvédomit, ze SPF se tyka
jen ochrany kUze proti zarudnuti a spa-
leni. Rada dal3ich negativnich G¢inka UV
zafeni (potlaceni imunitnich pochod,
starnuti kdZze, riziko nadorG) neni SPF
hodnocena.

Nékteré kvalitni pfipravky maji pro lepsi
orientaci udavany i procenta absorpce
UVA a UVB zateni. Ciselné vyjadreni Gcin-
ku proti UVA zafeni je ovsem problema-
tické a proto vétsina pfipravkd jen kon-
statuje, Ze chrani proti obéma slozkam.

Vsechny pfipravky byvaji konzervovany, pro
déti a pro osoby se zjisténou precitlivélosti
na slozky masti a krémd jsou proto vhod-
néjsi pripravky obsahuijici fyzikalni filtry UV
zareni (oxidy titanu, zinku a Zeleza a dalsi).
Dalezitymi vlastnostmi fotoprotektivnich
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pfipravkd je fotostabilita (udrzeni ucin-
ku pfi dlouhodobém slune¢nim ozare-
ni), termostabilita (odolnost vici vyssim
teplotdm), dobrd tolerance pfipravku
nevyvolavajici alergické reakce a vodo-
stalost (zachovani Gcinnosti ve vihkém
prostfedi — pfi koupani, poceni apod.).
Pri urceni vodostalosti se setkdvame poj-
my ,Water-resistant” — takto oznacené
pfipravky udrzi svoje vlastnosti po dobu
40 minut maceni kGze ve vodé, zatimco
.water-proof” 60-80 minut. Vzdy je nut-
né si uvédomit, ze Cerstvd a slana voda
(mofe) snizuji SPF vice nez voda chloro-
vana (koupalisté), pfipravky vodé odolné
se smyvaji mirné alkalickym mydlem. Mu-
sime vzit v Uvahu i to, Ze aplikované pfi-
pravky se otiraji do pisku, ru¢niku, popf.
lehdtka, jejich ucinnost klesa i s delsi do-
bou od aplikace.

® JAKY OCHRANNY FAKTOR?
Rekli jsme si tedy, jaké slozeni by mély
ochranné prostfedky mit, vite uz i k jaké-
mu fototypu patfite. Jaké cislo ochranného
faktoru byste si tedy méli vybrat, aby vase
pokozka netrpéla?

www.rodinaaja.cz

FOTOTYP I

Na dovolené v Ceské republice vém
budou stacit opalovaci pfipravky s SPF
20 a 30. K mofi si viak sbalte kosme-
tiku s SPF 20 az 50.

FOTOTYP Il

| kdyzZ je plet, oproti rusovlasym odol-
néjsi, prilis riskovat se nevyplati. Slu-
necni ochranu maji lidé tohoto foto-
typu totiz jen o stupefi nizsi. V naSem
klimatu vém postaci SPF 20 az 25.
K mofi si pfibalte kosmetické priprav-
ky s SPF 30 az 40.

FOTOTYP Il

Myslete na to, Ze pfirozend imunita
vasi pleti nenf nekone¢nd. Dermatolo-
gové se shoduji na tom, Ze si mUZete
dovolit nechranény pobyt na slunci
maximalné 15 az 20 minut. Neméjte

v3ak obavy z toho, Ze opalovaci pfi-
pravky vas o krasné bronzovou po-
kozku ochudi. Naopak — dopreje vdam
pozvolné a zdravé opalent.

Vase plet bude v bezpeci s SPF 10 az
15. U more pak pouzivejte kosmetiku
s SPF 20.

FOTOTYP IV

| kdyz je plet odolnéjsi proti slunci,
ochranu opalovacich krému byste
podceriovat neméli. Snizite tak riziko
rakoviny klze a poskozeni pleti.

m JAKA DALSI OCHRANA?

Nejen krémy ovsem slouzi k ochrané
pokozky. K@zi je nutno chranit kombi-
nované (tj. odévem, fotoprotektivnimi
krémy, pobytem ve stinu, pod slune¢ni-
kem apod.). PouZivany a doporucovany je
i beta-karoten. Ma mirny ochranny efekt
v oblasti viditelného zareni (absorbuje vl-
nové délky 360-500 nm), |é¢ebné se vy-
uzivd u nékterych druhd fotodermatdz.
Jeho Ucinek je zaloZen na jeho selektivni
akumulaci v podkozni tukové tkéni, kde
tento pigment ucinkuje jako stabilizator
membran a , vychytavac¢” volnych radika-
10, které jsou vyvolany UV zafenim.
Dulezita je samoziejmé i ochrana odévem.
Uginnost této ochrany je zavisld napfiklad
na jeho barvé: barevny odév, nejlépe cer-
ny, chrani vice. Pohlcuje ale vice tepla, ¢imz
vice hieje. Odév bilé barvy a vihké tkaniny
chrani v men3i mife. Ochrana je i otadzkou
materidlu. Syntetické materidly jsou pro UV
zafeni méné transparentni (Iépe chrani) nez
bavinéna vldkna. Vice a lépe chrani obno-
sené a seprané textilie. U pruznych latek je
fotoprotekce zavisla na stupni smrsténi ci
natazeni. Nékteré typy obleceni maji do-



konce od vyrobce deklarovany tzv. UPF (UV
ochranny faktor), ktery udava propustnost
pro UV zéfeni. UPF nad 50 znamend vyni-
kajici ochranu. Tyto vyrobky jsou vyhleda-
vané pro déti a pro osoby s fototypy | a Il.

= JAK SE STARAT O SVOU
POKOZKU

Pecujte o plet kazdy den

Uzivanim vhodnych sprchovych geld a té-
lového mléka podporujete imunitni systém
kaze, ¢imz zvySujete jeji odolnost. Mléko
obsahujici aloe vera navic poméhd tvorbé
pigmentu melaninu a dodava pokozce jeji
pfirozenou vihkost. Casto se doporucuje
pred pouzitim mléka provést télovy peeling.
Pripravky s bananovymi vytazky dodavajf
vasi pleti pfisun vitamind a minerald.

Nezapominejte na citliva mista

Na nékterych partiich vaseho téla nemusi
byt kize tak odolnd jako na jinych. Patfi
sem napfiklad rty, oci, nos a usi, na které
se proto doporucuje nanést krém s vy3sim
ochrannym faktorem. Castym problémem
byvaji i narty, na které mnoho lidi obvykle
zapomina.

Dejte pozor na alergie

Netmérné dlouhé vystaveni pokozky slunec-
nimu zafeni mize vést ke vzniku velmi ne-
prilemné slunecni alergie. Nepobyvejte proto
na slunci cely den a v dobé nejvétsiho horka si
radéji lehnéte do stinu. Pokud na podobny typ
alergie trpite, je dobré pouzivat jako ochran-
ny faktor hypoalergenni ochranny krém, kte-
ry pokozku tolik nedrazdi. Slunce vasi kdzi
nejenom drazdi, ale i vysusuje. Proto je tfeba
pouzivat rGizné pripravky po opalovani, které
pomahaji jejimu zklidnéni a dodavaji ji vihkost.

Dopfrejte si dlouhodobé opaleni

Nikdo samozfejmé nechce, aby jeho bron-
zova plet vybledla jesté dfive, nez ji bude
moci nékomu ukazat. Musite proto zabranit
predcasnému olupovani kize a podporovat
jeji vlnkost. K tomu vam slouzi velka 3kala
krémd, ale i velmi Gcinny kokosowvy olej, kte-
ry pokozku dostate¢né promasti. Pro tmavsi
a del3i opélenf se také casto vyuziva nektaru
z agave, ktery pokozku dostate¢né hydratuje.

Pozor na matefska znaménka
Velmi nebezpecné je opalovani matefskych
znamének. Vzdy bychom je proto méli

Krasa

namazat ochrannym krémem vysokého
ochranného faktoru.

Chrante o¢i

Casto zapominame, Ze pobytem na slunci
trpi i nase odi. Vzdy bychom je méli chranit
slunecnimi brylemi.

V poledne na slunce zapomeiite

At uz patfite k jakémukoliv typu, nikdy
nezlstavejte na slunci pres poledne. Mini-
malné do patnacti hodin by pro vas pobyt
venku mél byt tabu.

Nezapominejte na déti

Nezapominejte, Ze déti snasi pobyt na slunci
mnohem hdre nez dospéli a mél by proto
pro né platit zcela jiny rezim. Kojenci do jed-
noho roku by na slunci neméli pobyvat vi-
bec, starsi déti jen omezenou dobu a nikdy
ne mezi desatou a patnactou hodinou...

Text: Iva Novédkova, foto: SAMphoto.
ct, zdroj: kleinkate.blog, liposukce.

cz, celostnimedicina.cz, mladazena.cz,
scansolar.cz

www.rodinaaja.cz

61



62

Krasa

PECUJEME

O SEBE V LETE

Kazdé ro¢ni obdobi vyzaduje specifickou péci o plet. Léto mame obvykle

radi. Je plné slunicka, opalovani, vody a nékdy i soli. To vSe ovsem zname-

na pro plet docela velkou zatéz. Trojkombinace — slunce, vitr voda, zane-

chava koncem léta uz neprehlédnutelné stopy. Jak predejit tomu, aby nase

m ZAKLADEM JE PRAVIDELNA
PECE

DulezZité jsou tifi zakladni sméry - cisténi,
hydratace, vyZiva. Zatnéme tedy vycisténim.
Mélo by se stat pravidlem, Ze se ihned
po opalovani osprchujeme vlaznou vodou,
abychom spléchli prach, zbytky chlorované
a slané vody, opalovaciho krému, kozniho
mazu a jinych necistot. Potom bychom
méli pouzit vhodné kosmetické pripravky.
Vybrat si mGzeme mezi mlékem, krémem
nebo balzamem. V3echny pfipravky maji
stejny ucinek: uvolnéni a zklidnéni pokozky
a podporu regenerac¢niho procesu ve tka-
nich. Mate-li citlivéjsi pokozku se sklonem
ke slunecni alergii, pak je velmi ddlezité,
aby vdmi pouzivany pfipravek neobsahoval
emulgator, ktery mize pokozku podrazdit.
Pfichazi na fadu hydratace. Ma-li mit na-
lezity efekt, je nutné ji dodéavat zevnitf
i zvenku. Zevnitt je to snadné — vypijte den-
né alespon dva litry vody. Pijte pravidelné,
nesnazte se vypit celé dva litry nardz, mohla
byste si ubliZit. Nejlepsi je postavit si kazdé
rano na stll dvoulitrovou lahev vody a kaz-
dou hodinu se napit.

Hydratace zvenku se provadi dvakrat den-
né. Poohlédnete se po hydrata¢nim toni-
ku, po kterém bude ndsledovat hydratac-
ni krém, na kterém se rozhodné nevyplati
Setfit.

Abyste védéla, jak si nejlépe vybrat pfipravky
Sité na miru, musite znat typ své pleti. Jsou
celkem ¢&tyfi — suchd, normalni, smiSena,
mastna. K tomu vsemu mUze byt i citliva.

www.rodinaaja.cz

plet pfedcasné zestarla?

Suchou plet poznate bezpecné. Vecer
po umyti vodou a vysuseni citite stahova-
ni kdze, jakoby se chtéla scvrknout. Kolem
nosu, na tvérich, nebo kdekoliv jinde se ti
tvofi malé suché Supinky nebo piimo suché
zarudlé flicky, které se zvyrazni pouzitim
make-upu. Sucha klze byva velmi casto
citlivd, to znamend, Ze reaguje na rdzné
zmény prostfedi nebo pfipravky zarudnu-
tim, palenim, pfipadné jemnou vyrazkou.
Nevyhodou této pleti je sklon k brzkému
vyskytu vrasek.

Mate-li normalini plet, mGzete si gratulovat.
Patfite mezi téch par $tastlivcl, ktefi nezna-
ji vyznam slova akné, Supinky nebo flicky.
Nejcastéjsi variantou je plet smisend. Urcité
jste jiz slysela o T-zon&. Celo, nos, brada.
Tato mista maji rozsitené pory, jsou mast-
né&jsi a tvofi se na nich akné.

Mastnd plet je vysadou predevsim dospiva-
jicich, ale, i starsi lidé se s ni musi potykat.
Je zkratka skute¢né mastna a predevsim ak-
nézni, coz déld vsem jejim majitelim nejvét-
si potize. Jednu vyhodu ale pfece mé — vras-
ky se na ni objevuji s ¢asovym odstupem.
Urcila jste svUj typ pleti? Vyborné, jste tedy
pripravena podniknout vypravu do droge-
rie nebo specidlniho obchodu s pfipravky
péce o plet. Za zvazeni stoji i katalogovy
prodej, nebot nabizi moznost vyzkouset si
zdarma vzorecky.

Doporucujeme trvat na vyrobku urc¢eném
specidlné pro vas typ pleti. Krémy a dalsi
potieby urcené pro vsechny typy pleti jsou
s velkym otaznikem - je zdhadou, jak umi

ten & onen produkt dodat suché pleti nad-
mérnou davku hydratace a zarover mast-
nou plet ,,odmastit”.

Velmi dobrou sluzbu odvede také pletova
maska. Pfedstavuje idedlni dopliikovy rege-
neracni prostredek. Obvykle totiz obsahuje
uklidriujici a chladivé substance, které nase
télo velmi potfebuje. Masku mizeme pou-
Zit nejen na oblicej, ale i na ostatni citlivé
a neustdle slunci vystavované partie téla,
jako jsou ramena, vystfih a fnadra, ale také
narty nohou.

Nanasejte si ji jednou za tyden nejlépe
po koupdni, kdy jsou viechny pory hezky
otevrené a pfimo dychti po néjakém osvé-
zeni. MUZete si vybrat ze spousty druhd,
suchd plet potfebuje masku hydratac-
ni, mastna Cdistici, normalni revitaliza¢ni
a u smisené je nejlepsi zkombinovat dvé —
na T-zénu cistici, na zbytek hydratacni.

B LETNi VYCHYTAVKY

Abyste si uzila Iéto bez Ujmy na krase, fidte

se nasimi radami.

e Vas krém musi obsahovat dostate¢né
silny ochranny UV faktor. Pokud pla-
nujete intenzivni opalovani, namazte
obli¢ej specialnim krémem na opalo-
vani.

e Chcete - li mit krasné a dlouhotrvajici
opaleni, zobejte betakaroten.

e Pravdépodobné budete muset fesit
pouzivani fasenky, protoze pot i voda
ji rozmazavaji. Nejlepsim fesenim je
nechat si na léto fasy (a pfipadné
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i oboci) obarvit v kosmetickém salo-
nu. Stoji to pdr korun a usetii to ka-
zdodenni liceni a odlicovani. Vydrzi
jeden az dva mésice.

e Mozna zvazujete, zda v |été patlat plet
make-upem. Stoji to za to, funguje
jako ochranna vrstva.

e Posledni, ale velmi ddlezitad rada, znf:
hodné pijte!

B DEPILACE VERSUS EPILACE

K 1étu a péci o plet ale patfi jesté jeden
druh péce. Ze nevite, o co se jedna? Davno
pry¢ je ta doba, kdy Zeny chodily na kou-
palisté ve své ,pfirozené krase” a umélé
odstrafiovani drobnych chloupkl se pfi-
li§ nefesilo. Zeny v dfivéjsich desetiletich
nemusely vénovat pozornost upravovani
lytek, stehen, podpazi, tfisel, horniho rtu
a tak dale. Dne3ni modni trendy po celém
svété viak diktuji zendm hladkou a heb-
kou kzi bez jediného chloupku.

B ALE JAKNATO?

V soucasnosti jsou dvéma nejrozsitengjSimi
metodami odstrariovani ochlupeni depilace
a epilace. Jaké ma kazda metoda vyhody
a pro kterd mista je vhodnda?

B DEPILACE

Jednodussi a méné cCasové naro¢nou je
metoda depilace neboli odstrafiovani jen
té Casti chloupku, kterd je viditelna. K depi-
lovani je nejjednodussi pouzit Ziletku nebo
depilac¢ni strojek. K zefektivnéni depilace se
bézné pouzivaji krémy, pény, mléka ¢ gely,
které aplikujeme pfimo na pokozku. Krémy
ziemnuji pokozku a zanechdvaji ji krdsné
vonavou a vld¢nou. Zde si davejte dobry
pozor na alergickou reakci, kterd se mize
zejména u jedincl s citlivou pokozkou pro-
jevit. Krém je vhodné pred samotnou depi-
laci vyzkouset na malé Casti téla a pockat
nékolik hodin, zda se reakce dostavi.
Minusem je, ze chloupky pomérné rych-
le znovu dorostou, zpravidla po nékolika
dnech az po tydnu. Na druhou stranu je
vhodné depilaci pouzivat pro odstranovani
chloupkd po celém téle. Celkové je depila-
ce rychlym a bezbolestnym fesenim, jehoz
nevyhoda ale je nutnost ¢astého opakova-
ni. Vyhodou je mala finan¢ni ndro¢nost,
kterou depilace predstavuje.

Depilaci je mozné provadét i prostrednic-
tvim kréma k tomu urcenych, kdy si ochlu-
penou ¢ast jednoduse namazete a poté
chloupky bezbolestné stahnete.

Francouzska pfirodni kosmetika

B EPILACE

Dakladnéjsi metodou, jak se zbavit ochlu-
peni, je epilace. Touto metodou odstra-
fiujeme celé chloupky i s kofinkem. Je tak
zniceno jejich rdstové centrum, coz zarucu-
je dlouhodobéjsi ucinek. Epilace je ¢asové
bolestiva. Presto se stdva ¢im dal vice po-
puldrni, zejména u casové zaneprazdné-
nych Zen. Pro¢? Diky epilaci se totiz mdzete
t&Sit z krasné hladké pokozky bez chloupkd
po dobu az Sesti tydn(.

K epilaci se nejcastéji pouziva horky ¢&i stu-
deny vosk a je provadéna v kosmetickych
salonech. Vyzkouset si ji mUzete i sama
doma, pokud pouzijete néktery z fady epi-
la¢nich pfipravkd dostupnych na ceském
trhu. Diky bolestivosti nenf ideaIni pro cit-
livd mista (napfiklad tfisla a podpazi), na-
opak pfi epilaci nohou nebo horniho rtu vés
bolest skoro nezaskodi. Vyhodou také je, ze
pfi pravidelné epilaci dorUstaji chloupky po-
maleji a dokonce jsou fidsi a jemnéjsi. Jedi-
nou nevyhodou tak zGstdva vyssi financni
suma, kterou v salonu za epilaci nechate.

Zdroj: Marinka.cz
Foto: SAMphoto.cz
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INTERNATIONAL

Zdravé a krédsné nohy

,GERnétic je reseni!“

TIP: LYMPHO vyzkouSejte pro odstranéni pocitu ,tézkych®
nohou pti dlouhém stani anebo cestovani na dovolenou.

www.gernetic.cz

Lympho

L =
T o b e s

Také Véas trdpi unavené a otek-
1é noZky a namisto toho, abyste
je hrdé& vystavovaly, ukryvite je
v dlouhych nohavicich?

Neklesejte na mysli, francouzska kosme-
tickd znacka GERnétic vyvinula velice
udéinny piipravek LYMPHO, ktery Vas
unavenych a nelichotivé oteklych nohou
zbavi.

Télové tonikum Lypho obsahuje aktiv-
ni slozky z ZenSenu a mofskych fas, kte-
ré nohy osvézi, odstrani otok a pomi-
Ze k jejich sprdvnému prokrveni. Vase
nohy budou svéZi a vitalni i po dlouhém
a naroéném dni.

Pti pravidelném pouZivani tonikum pu-
sobi také jako prevence pfed vznikem
kiedovych Zil a celulitidy. Je vhodné
i pro oSetfeni nohou v t&hotenstvi, coz
jisté oceni nastédvajici maminky.

Stad{ jemnou masazi vetfit tonikum
od chodidel az k pasu kazdé rano i ve-
Cer a celé nohy opét ziskaji svou pruz-
nost a vitalitu.

www.facebook.com/GERnetic.cz




Pecujte o to, co mate radi.

Nic nepfekond pocit dokonale hebkeé a jemné pokozky - ten pocit slunce, vétru a doteku. Diky nové
generaci epildtorti znacky Panasonic pro mokré i suché poufiti, bude vase pokozka jesté smyslnéjsi.
Nova vykyvna hlavice s dvojitymi disky, odstrani i ty nejtenci a nejkratsi chloupky v délce pdl milimetru.
Navic diky moZnosti pouzit epilator namokro i nasucho, bude pro vés epilace nové skutecngé

pfijemnym zaZitkem. UZijte si ten pocit.

WWW.panasonic.cz

Panasonic
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* Letni
jidelnicek

Pokud jsou velka horka, nemame
obvykle tolik chut na teplé varené

-

jidlo a bohaté si k obédu vystacime

s Cerstvym zeleninovym salatem. Prosté
nase letni stravovani, vypada kapku
jinak, nez to zimni. Pojdme si o tom
néco povedet...

www.rotinaaja.cz
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Pokud se v 1été pustime do tepelné Upra-
vy obéda, obvykle prevldda dribezi maso
a ryby s bohatou zeleninovou oblohou i
zeleninovym saladtem. Spoustu vitaminQ
nam také nabizi ovoce, které nas v letnim
obdobi opravdu obklopuje. Léto je také
¢asem bylinek. V kombinaci s ¢esnekem
a olivovym olejem za studena lisovanym,
dokazou udélat divy ve vasi kuchyni.

B LETO VE ZNAMENI GRILOVANI
Grilovani je zpUsob Upravy jidla, kterd k létu
neodmyslitelné patfi. Jesté neddvno jsme si
vystacili s opékanim Spekackd na ohynku
a v uvolnéné naladé zpivali u tdboraku pisné,
malokdo z nés jisté zapomnél na brambory
pecené v ohni. V dnedni dobé tento trend
pomalu odezniva a nechava se nahradit mo-
dernéjsim grilovanim. Na grilu upravujeme
nejen 3pekdacky, ale také rdzné upravené
maso, ryby, at uz jsou to steaky, filety ¢i Spi-
zy. Pokud si vezmete inspiraci z dovolenych,
urCité neprohloupite. Obohatte jidelnicek
Cerstvymi rybami - jsou bohaté na omega
3 nenasycené mastné kyseliny a jsou rychlé
na pripravu. Okoun, treska, pstruh, ale i plo-
dy mofte — krabi, krevety, musle by rozhodné
na vasem letnim stole nemély chybét.

Veskeré maso muUzete grilovat jen poma-
zané olejem, ¢i maslem, byla by ale Skoda
nevyuzit pikantnich marindd. Jednak se
marinované maso krasné rozlozi a bude
dfive propecené, jednak ziska skvélou, pi-
kantni chut.

Marinddu si mizeme koupit sypkou v po-
dobé korenicich pripravkd, kterou je tfeba
jesté dopfipravit pfilitim tekutiny ¢i oleje.
Dalsi moZnosti jsou marinady tekuté, které
jiz nevyzaduji zadnou dalsi Upravu.

Pokud ovsem kupované marinady nejsou
podle vasich pfedstav, mUzete si je podle

vlastni chuti pfipravit doma, smichanim k%_f
feni s olejem, séjovou oméckou, Cesnekem: «

V ingrediencich se meze nakladou, kazdy
si mUZze vytvorit takovou, jakd mu chutna.
Grilovat ovsem nemusi jen pfiznivci masic-
ka, ale také vegetariani. Zelenina z grilu je
vyborna a zdravéjsi nez pfi Upravé na pan-
vi. Na grilovanou zeleninu neni tfeba ani
kapka tuku a zachovéva si vétsi mnozstvi
cennych vitaming.

Dulezité je védét, Zze maso se béhem gri-
lovani nesmi napichovat. Stava by vytékala
na uhli a zplsobovala by nezadouci kou-
feni a plameny, které maso mohou spalit.
A navic pfi tomto prepalovéni vznikajf latky,

které Skodi nasemu organismu. Je proto
dobré pouzivat hlinikové misky. Zachyti od-
kapdvajici stdvu z masa a pomahd postup-
nému opékan.

Maso muze také vyschnout, a proto, aby
bylo $tavnaté a aromatické, potirame je
béhem grilovani kofenénym olejem nebo

pivem.

Grilovany losos

Prisady pro 4 osoby:

4 pldtky lososa (cca 200 g)

1 velkd cibule

8 polévkovych Izic olivového oleje
1 polévkov IZice citronové Stdvy
100 g cesnekového mdsla MEGGLE
stil a bily pepi
olej k potieni

Priprava:

Platky lososa oplachneme ve studené vodé, osusime kuchyriskym

papirem, osolime a opepfime. Oloupanou cibuli nakrdjime na tenkd

kolecka. Hluboky taliF vylozime nékolika kolecky cibule, na né

polozZime rybu, kterou poklademe zbyvajicimi cibulovymi kolecky.

Smichdme citronovou $tavu s olejem a rybu polijeme. Nechdme

lososa 30 minut odlezet a nésledné grilujeme na naolejovaném e e
grilovacim rostu nebo v grilovaci panvi z kazdé strany asi 6 minut.
Na rybé nechdme rozpustit kolecko cesnekového mdsla MEGGLE
a servirujeme s kiehkou zeleninou a brambory s petrZelkou.
Doba prip cca 30 minut

Jejich uplatnéni je vice ne 3iroké — Meggle Bylinkové nebo Cesnekové maslo
se vzdy pomalu rozpusti na Vasem pokrmu a doda napriklad masu i zeleniné
vyjimeénou chut — bude se Vam hodit pfi piprave steakd, grilovani,

ale i ke ziemnéni a ozvlastnéni omécek, nebo jen tak na horké téstoviny.

Cerstvd chut a cerstvy vzhled mdslovych specialit Meggle — bez konzervacnich
latek, dochucovadel a jinych umélych prisad.

S radosti

www.meggle.cz



VyZiva

Letni vareni by zkratka mélo byt lehké, zdravé, plné novych napadd.
Zkuste vyzkouset jidla, kterd normalné nevarite,
vybocte ze zabéhnutych stereotypl a inspirujte nasimi recepty.

Alobalové tajemstvi
Grilovana kapsa plna zeleniny a masa

Maso, jatra, slaninu, hlivu i papriky ocistime a nakrajime na nudlicky,
Spekacky i oloupané brambory na osminky a cibulku nasekdme nadrobno.
VSechny suroviny smichdme v mise, osolime a ochutime korenim.
Pripravime si Sest dostatecné velkych alobalovych ¢tvercl, potfeme je
olejem a smés na né rozdélime. Posypeme strouhanym syrem a dtkladné
zabalime.

Balicky pe¢eme na grilu 30 minut.

Podavame rozbalené na alobalu, sypané bylinkami, obloZené cerstvou
zeleninou a jako prilohu zvolime bily chléb.

Grilovana krkovicka

Platky z krkovi¢ky naklepeme, maso osolime, opepfime, posypeme
drcenym peprem, podrcenym susenym rozmarynem a Salvéji. Vse
zakapneme olivovym olejem a nechame v chladu nékolik hodin (nejlépe
do druhého dne) rozlezet.

Maso opeceme na grilu na olivovém oleji z obou stran domékka.

Ke grilované krkovi¢ce podavame brambory pfipravené na jakykoliv
zpusob. Pecené v alobalu, smazené, s kofenim nebo jen varené

s pazitkou. MGzeme ji poddvat i s pecivem a rdznymi studenymi
omackami, ke¢upem ¢i hof¢ici.

Marinadové raznici

Pripravime si marinadu. Cesnek oloupeme a prolisujeme. Do misy ddme
olej podle potreby. Vsypeme do néj grilovaci kofeni, prolisovany ¢esnek
a trochu soli. Nejlip ndm chutna grilovaci kofeni Mexiko. Ale mizeme
vyzkouset i jiné grilovaci kofeni. Vepfovou plec nakrajime na vétsi kostky
a naloZime ji do marinady. Nechame nejlépe pres noc maso v marinddeé
odleZet.

Na druhy den si nakrdjime na kostky papriku a anglickou slaninu. Cibuli
na kolecka. Takhle pfipravené ingredience mizeme stfidavé napichovat
na jehlu nebo na 3pejli, pokud grilovaci jehly nemame.

Marinddové raznici grilujeme venku na grilu, podavame s hranolkami,
kecupem a tatarkou. Kysela okurka by neméla chybét.

Foto: SAMphoto.cz; Zdroj: Vareni.cz, Ceskenoviny.cz; Autor: Martina Batelova

www.rodinaaja.cz



Varte chuitne a zdrave!

R W L L

Koreni a kovenici smési spolecnosti Nahrin se pripravuji z nejkvalitnéjsich surovin z riiz-
nych kouti svéta a prindseji jak kaskddy nejkouzelnéjsich viini, tak vynikajici zdaklad pro
zdravé vareni. Nasim hlavnim cilem je dopidt vam harmonicky a gurmdnsky poZitek z jidla,
které nadchne nejen vase chutové pohdrky, ale zdaroveri je pidtelské k vasemu organismu.

Hlavni vyhody korenicich smési.

« snizeny obsah soli,

« vyrazna chut bylinek, zeleninovych extraktt a kofeni,
« charakteristickd viiné,

+ priznivy vliv na proces traveni,

« zdravotni nezavadnost.

Zitronenpfeffer
Poivre au citron
Pope al limone

e - E T
et i e

ust o ahrin A~

ORIGINAL - SINCE 1930

Vsechny produkty spolec¢nosti JUST CS zakoupite u naSich vyskolenych poradcu.
Pro vice informaci navstivte www.justnahrin.cz, nebo volejte bezplatnou telefonni linku 800 31 32 33.




Dietni klub

Jaky pohyb si vybrat

rozhodli zacit sportovat.
sportu si vybrat? No, zalezi
d néj ocekavate.

I zhubli.

70 www.rodinaaja.cz |
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TAK POJDME VYBIRAT SPOLECNE

Predstavime vam par rozdilnych sportov-
nich aktivit, snad alespori néktera bude pro
vas ta prava.

®m BEHANI

O tom, ze kondi¢ni béh je organismu pro-
spésny, se denné presvédcuji miliony lidf
na celém svété.

Aby béhani svéd¢ilo i vam, staci par malic-
kosti. Tedy zdanlivych malickosti. Prvofadé
jsou dobré boty, neboli boty vhodné na bé-
hani. K tomu pridejte dobry terén — idealn{
jsou parkové cesty.

Béhani je nejlepsi antidepresivem. Nenf
na lékarsky predpis a nemd vedlejsi Ucinky.
PFi vytrvalostnim béhu se po nékolika minu-
tach v téle uvolriuji endorfiny, nazyvané také
hormony 3tésti. Diky nim dochézi k mirné
euforickému stavu, ale také se uvolnuje
organismus, tlumfi bolest a depresivni stavy
mizi jako mavnutim kouzelného proutku.

B [N LINE BRUSLE

Pfipadd vam béhani malo akeni? Nenf
nic snazsiho nez nazout koleckové brus-
le, opatfit kolena, lokty a zapésti chranici

a vyrazit. Je$té najit rovnou a dlouhou as-
faltovou plochu - pro prvni pokusy ideadlné
liduprdzdnou - a trénink muze zacit.

® JOGA

Mozna chcete naopak néco méné akéni-
ho. Potom pro vas bude jisté idedIni jéga.
V joze je kladen dlraz na plynulé prfechody
mezi jednotlivymi pozicemi a na spravnou
techniku dychani. Ddlezité jsou techniky
pozic, j6gové dychani, relaxace a koncen-
trace, vnimani plynulosti pohybu a celkové
uvédomovani si sebe sama.

Pdvodni zdmér jégy mél ndbozensky
vyznam, mélo dojit k dosazeni vyssich
duchovnich hodnot pomoci meditace —
nakonec i samotny preklad slova joga
znamena spojeni s Bohem. Jéga poméha
pfekonavat lidem vlastni ego a posouva
hranice lidskych moznosti. J6ga ma mno-
ho variant, mezi ty nejzndmé&;jsi patfi napr.
Hatha jéga, Bhakti joga, DZndna joga, Ra-
dZa j6ga, Karma jéga, Kundalini jéga nebo
Guru joga. Z jogy vychazi také jeji moder-
néjsi forma, tzv power joga, ¢ast prvkd
prejala i metoda pilates.

Jéga nabizi dusevni i télesnou pohodu,
harmonii a zklidnéni. Cviceni jégy by mélo
pomoci odbourat chronicky stres, naucit
vas relaxovat a nacerpat novou energii. Cvi-
Cenf jogy také vyrovndva svalové dysbalan-
ce, obnovuje pfirozenou pruznost patefe
a zlepsuje funkce srdce.

B PILATES

Moznd muzete zkusit i zminény pilates.
Pilates je metoda podobna power joze,
jedna se v podstaté o slouceni prvk klasic-
kého rehabilita¢niho cvi¢eni a vychodnich
cvi¢ebnich systémd, z nichZ nejvice patrny
je vliv jogy. Technika nepfindsi zcela nové
cviky, spiSe se orientuje na zapadniho ¢lo-
véka a zpfistupriuje mu vzdalené vychodni
metody. Pfi cvi¢eni dochazi k zapojenf svald
za pomoci dechové kontroly. Je dulezité,
aby vsechny pohyby vychézely ze svalt cen-
tra takzvaného , power house” (to zname-
na svaly bficha, beder a hyzdi).

Pilates zpevriuje zadové, bfisni a hyzdové
svalstvo, rozviji silu, ohebnost, rovnovahu,
koordinaci a dychani. Navic zlepSuje cel-
kové drzeni téla. PFi cviceni nezapomerite

9 kostek,
54 obrazku,
10 miliont
kombinaci,
nekonecné
pribéhy...

Jedinecna spolecenska hra, kterd rozviji
predstavivost a fantazii déti i dospélych.

Hodte kostkami a vypravéjte pribéh.
Pohadku, horor, nebo jakykoli jiny.
Podivejte na obrazky a pfibéh se sdm
zacne rozvijet!

MINDOK
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na 3est zakladnich principl pilates: dycha-
ni, dakladnost provedeni, zacentrovani
(pohyb vychazi ze stfedu téla), plynuly po-
hyb, fizeni pohybu a soustredént.

= BRISN| TANEC

Bfisni tanec md své kofeny na Stfednim
vychodé, ale rozsifil se do celého svéta.
Muze vypadat rdzné — vinivy a pomaly
nebo rychly a tfesavy. V tanci se projevuje
osobnost tanecnice, dllezitd je i mimika
a energi¢nost. VSechny pohyby by mély
byt pfirozené.

Pro zacatecnice je velmi dulezité, aby se
rozhybaly, télo je totiz ztuhlé a neni zvyk-
|é na podobné pohyby. Postupem casu se
ale naucite ovladat i svaly, o kterych jste
dosud ani netusili. Bfisni tanec je vhod-
ny pro vsechny generace Zen, nezalezi
na postavé ¢i fyzické kondici. Mé pozi-
tivni Ucinky na postaveni téla, pruznost
jednotlivych svald, posileni svalt panevni-
ho dna a zmirnéni menstruacnich bolesti.
BFisni tanec také upravuje zazivani a po-
maha odbouravat stres.

Existuje vice druhd brisniho tance, na-
priklad Egyptsky Rags shargi, Baladi,
Saidi, Khaleegy, Turecky styl, Persky
styl, Tribal fusion nebo Tribal dance. Pro
vystoupeni se vyuzivaji také rtzné po-
mucky (3avle, 3atky) a tanci se v orien-
talnich kostymech.

www.rodinaaja.cz

Bfisni tance jsou vyhledavany zejména
Zenami a divkami, nicméné muzete najit
i muzské vyjimky. Bfisni tance jsou vhodné
pro zeny rtzného véku i postav. Neplati
zde, Ze pokud mate néjaky ten faldik navic,
jste horsi, je tomu spiSe naopak.

B SPINNING

Mozna by vam pfislo vhod néco vice ak¢-
niho pro pfipad Spatného pocasi. Mlzete
zkusit spalovac kalorii - spinning. Spinning
je uc¢inné skupinové cviceni na stacionar-
nich kolech (spinbike, spinner), které pro-
pojuje hudbu, motivaci a predstavivost
s presné urcenym tréninkem. Spinning
vznikl plvodné jako soucast tréninku
na cyklisticky zavod ,Race Across Ameri-
ca”, kdy si jeden ze zavodnikd chtél ale-
sponf ¢astecné presunout trénink dovnitf.
Dnes je to jedna z nejvyhledavanéjsich ak-
tivit, kterou mohou provozovat lidé v kaz-
dém véku na rdzné urovni zdatnosti.
Spinning program se vytvafi tak, aby co
nejvice odpovidal individudinim predpo-
kladdim cvicencl. Program vznikd kom-
binaci péti styll jizdy a tfi pozice rukou,
tempo urcuje rytmus hudby. Tento mlady
aerobni sport probihd pod vedenim od-
borného lektora. Spinning neni néarocny
na koordinaci pohybd a nezatézuje kloub-
ni systém, dochazi k procviceni svall no-
hou, hyzdi, pazi a trupu.

Cviceni probiha v rtiznych terénech, v kaz-
dém z nich simulujeme dvé pozice — v sed-
le a ze sedla. Jezdit se mtze bud na roviné
(zpravidla nizsi zatéz), nebo po kopcich
(t8Z381 zatéz). Nasleduji tézsi Urovné — ro-
vina ze sedla (running) a kopec (kopec ze
sedla) ve stoje. Pro zdokonaleni technik
v sedle a ze sedla nasledu;ji skoky a sprint.
V pribéhu celého cviceni je dllezité ryt-
mické uvolnéni, efektivni Slapani, vizuali-
zace a dychani. Po cvi¢eni nésleduje stre-
¢ink a relaxace.

Spinning je urcen zejména pro ty, ktefi si
chtéji zlepsit svou fyzickou kondici anebo
zhubnout. UmoZni vdm vytvarovat postavu
(zejména nohy a zadecek), aniz byste zaté-
zovali klouby. Spinning je také vhodny jako
doplnék tréninkl pro sportovce.

m GOLF

Vzhledem krasnému pocasi venku nema-
Zeme na zavér opominout jeden z dokona-
lych letnich sportl — golf. Je to tradi¢né
venkovni sport, kde se jednotlivec snazi
trefit holi maly golfovy micek tak, aby spa-
dl do jamky. Golf byl povazovan za sport
elit a bohatych lidi, v soucasnosti se ale
jednd o velmi popularni sport pro rizné
spolecenské vrstvy. Typické golfové hristé
se skldda z 9 nebo 18 jamek. Vétsina ja-
mek ma green (tj. zvlastni pésténa travni
plocha, na které se nachdzi jamka) pfilis



Dietni klub

daleko od odpalisté, je tedy téméF nemoz- ¢i golfu si také mohou najmout lektora,
né zasahnout jamku prvni ranou. Proto je ktery je procvici tak, aby byli schopni hrat
mezi greenem a odpalistém umistén jesté golf na solidni urovni. V Ceské republice
fairway, nizko sekany pruh, po némz hrac podléhaji golfu zejména muzi, golf ale
postupuje k jamce. V okoli se nachazi jes- rozhodné nenf jenom muzskou zélezitosti,
té tzv. rough, coZ je nesekana trdva, ktera o ¢emZ svéd¢i i neustéle nardstajici pocet
hracdm tvofi dalSi prekazku. Na hfisti exis- hrajicich Zen.

tuji i jiné prekazky napf. bunker (pise¢na Golf nepatfi mezi sporty, z nichz by vém-
prekdzka), vodni prekdzka (rybnicek, po- béhem chvilky narostly velké svaly, je ale
tok) apod. U indoorového golfu jsou viech- vybornym odreagovanim a pokud na néj
ny tyto prekazky také simulovany. budete chodit pravidelné, zvysite si tak fy-
Trdva na greenu je velmi nizka (kolem zickou kondici a schopnost dobre mifit.

3 mm), aby nebrdnila micku v pohybu. -if-
Na druhou stranu byva green rzné zvl- Zdroj: ocviceni.cz
nény, aby se ztizilo sprdvné mireni. Jam- Foto: SAMphoto.cz

ka ma hloubku 10cm a v prdméru ma
10,9cm, je vyztuzend vlozkou, do niz Ize
zabodnout dlouha ty¢ zakoncena vlajkou.
Ta slouzi k lepsi viditelnosti jamky i z vét-
i vzdalenosti. Kazda jamka je oznacena
tzv. parem, coz je Cislo, které je urceno- ) d}M

obtiznosti dané drahy. Toto cislo V)LEM‘TJ j
pocet ran, na ktery by mél byt hré _
schopny trefit jamku. ol :
U nékterych hiist byvaii take 1 '
zafizeni (napfiklad trénin

UNIKATNI LECB?
RADONOVOU
VODOU |

POBYTY PRO RODINY S DETMI

pro dospélé 2 500 K¢
pro déti do 16 let 2 300 K¢
pro déti do 3 let ZDARMA

BALICEK (3 pfenocovéni s polopenzi + obcerstveni v kavarng,
relaxa¢ni procedura a vstup
do Aquacentra denné)

LECEBNE LAZNE

REZERVACE:

tel.: +420 353 i.334 444, e-ma o \ ]AC HYM OV

Lécebné lazné Jachymov a.s.,
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Kaleidoskop

Zdravd snidane
i celg den s itafitem

Vitafit je Spickovy vyrobek moderniho mlékarenského

pramyslu, ktery obsahuje 16 % cereélii — je¢men, psenici,
p3enicné otruby, Zitné otruby, ovesné vlocky a Spaldovou
krupici. Dale obsahuje ryzi, slune¢nicova semena, dyriova

semena h;a_?g
i 'I'CFTU% it ce
gna’tové jablko a su3
Obsah tuku v jogurtu je min. 2,5 %.

. TOPin

Topinambury, at jiz jako potravina &
doplnék stravy, jsou velmi vhodnou
soucasti zdravého jidelnicku, ktery sém
0 sobé dokdze pomahat. Pii Upravé
2 | cukru v krvi, cholesterolu, detoxikaci
=L Frm a procisténi jater i likvidaci obezity.
Tﬂ Pill Vhodné pro diabetiky.
eyt s Tl TOPin - topinambury v susené

podobé - prospivaji na cesté
ke zdravi.

i
i5

Zadejte v Iékarnach
nebo na tel. 596 114 092

[} -

~

——
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K matefstvi a miminku neodmyslitelné patfi i plenky, jejichz
kazdodenni spotieba je alespori zpocatku opravdu vysoka.
Doba téch klasickych latkovych je jiz ddvno pry¢, dnes ddvame
vétsinou prednost plenkdm jednordzovym, které zpfijemnujf
Zivot nejen nasim miminkdm, ale také nam.

Jednordzové plenky nejsou takovou novinkou, jak by se mohlo
zdat. Prvni zminka o nich pochézi uz z roku 1942. Tehdy byly
plenky vyrobeny z mnoha vrstev kapesnikového papiru a dokézaly
absorbovat asi 100 ml tekutiny. Za tu dlouhou dobu prosly zna¢nym
vyvojem a dnesni déti nosf plenky, o kterych témér ani nevi.
Revolu¢ni novinkou mezi plenkami na nasem trhu jsou
ultratenké plenky Toujours s inovativni technologii drylock®,
jejichz vylep3ené absorpcni schopnosti zajistuji vasemu détatku
vy3Si pocit bezpeci a jesté vétsi volnost pohybu. Plenky byly
vyvinuty s ohledem na potieby détské pokozky, jsou mékké,
prodysné a neobsahuji latex. K dostani jsou ve 3 velikostech:
midi (4 — 9 kg), maxi (7 — 18kg) a junior (11 — 25 kg).

www.rodinaaja.cz

Hledate kvalitni a znackové obleceni pro své nejmensi
a nechce se vam za néj utracet horentni sumy?

Podivejte se na novy internetovy

. )
. %] L ITe CRn obchod www.babyboutique.cz.
Nejoblibenéjsi a A Dovazi pro vas kvalitni
détska moda iy o a znackové zbozi z Anglie.
z Anglie -" Naleznete zde nejoblibenéjsi
- = anglickou médu pro ty
e F = | nejmensi, velky vybér trendy
. L obleceni a détskych boticek.
-
' L - Kazdy mésic najdete desitky
| " \ '.';, novych produktl. Moznost
‘ ) =, ¥ vymény nebo vraceni zbozi, je
i Bak R T samozrejmosti. Nakoupite-li
ety ) i za vice nez 1 500K¢, nemusite

- BN hradit postovné.

ACTRIRAATEZ AR

®

A’ , . NUK ndaprstek
donis@

Kvalitni péce o Ustni dutinu jiz od samého
‘ 7 Luxusii péte pro Vad pokozku

zacatku prindsi NUK Ndprstek na cisténi
zoubkl. Je vhodny na cisténi prvnich zubl
a na jemné masirovani dasni — snadno se Cisti.
Dlouhodoby boj s bakteriemi zajistuji vetkané
jonty stfibra.

www.auk.com
129K¢

Stylova zidlicka Mima Moon potési milovniky soudobého
$pickového designu. Svym Fesenim 3v1 umozni ditéti od narozeni az do skol-
niho véku byt soucasti rodinného stolovani. Diky riznym mozZnostem nak-

lonu a volitelnému vkladacimu polstrovéni je vhodna pro

miminka od narozeni. S odnimatelnym pultem je pouzitelna 'F#

jako zidlicka na krmenf pro batolata od 6 mésict. Vyjmutim

velmi jednoduse vyskové nastavitelna.

K Zidli¢ce je mozné dokoupit nésledujici doplriky, prodavané samostatné:

Polstrovana vlozka pro miminko s opérkou hlavy, sedaci podlozka s pasy pro batolata (¢erna, bila

vnitfntho sedaku Zidlicku snadno preménite v Zidli pro vétsi
déti, které ji mohou pouzivat samostatné u stolu. Zidlicka je
a hnédad), sada sedacich polstarka pro vétsi déti (Cernd, bild a hnéda), opérka nohou.

2x5009
MISK A
+ID! HMA ﬂ i

V novych balenich cerealii Nestlé

se zabydlely priserky

Nejen v kinech, ale i v détskych snidarovych ceredliich Nestlé na déti ceka-
ji hrdinové pokracovani Uspésné animované komedie Univerzita pro priserky.
V balenich specidini edice najdou kromé oblibené snidané také rodinku sviticich
filmowych postavicek nebo originaini strasidelné klipsy.

Nova edice snidarfiovych ceredlii od Nestlé se inspirovala pokrac¢ovanim pop-
uldrniho filmu pro déti i dospélé Univerzita pro pfiserky. V mensim baleni
ceredlii Cini Minis, Cookie Crisp, Nesquik a Chocapic najdou déti nové orig-
inalnf klipsy s populdrnimi hrdiny. Spolu s oblibenou snidanf tak ziskaji paradni ozdobu, kterou si mo-
hou pfipevnit tfeba na tkanicku do bot. Ani v tradi¢nim velkém baleni nechybi prekvapeni v podobé
sviticich postavicek zeleného Mika, populdrniho Sulleyho ¢&i kfivonohého Arta. Ve dvojitém baleni
2x 5009 ¢eka na déti miska s filmovymi motivy a také veselé pexeso.

Snidariové ceredlie Nestlé déti bavi a zaroven jsou zdrojem duleZitych Zivin. Jedna doporucend porce
v kombinaci s mlé¢nym produktem doda détskému organismu vyznamnou ¢ast z denni davky vita-
mind, minerdlnich latek a vapniku potfebného pro normalni rist a vyvin détskych kosti.



ORION GRANKO
EXCLUSIVE:

Oblibené kakao
dospélo

Tradi¢ni ndpoj ORION GRANKO se predstavuje
ve své nejkakaovéjsi podobé. Prémiové GRANKO
EXCLUSIVE v luxusnim baleni ukryvé oblibenou
chut détstvi obohacenou o polovinu vétsim
podilem kakaa. Zejména velci oceni méné
sladkou intenzivni chut , dospélého” kakaa.

Trikolka i kocarek v jednom,
do mésta i do terénu, to je CEETY
od némeckého vyrobce PUKY!

Kontakt:

Domafit fitness, s.r.o.
Jeremenkova 51

14000 Praha 4

GSM: 725 961 000
E-mail: puky@domafit.cz
www.cyklo-hracky.cz
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JOGURTOVE 8
POMAZANKY .

Spolecnost Meggle pfindsi na Cesky trh novinku Jogurtové pomazanky. Pomazanky jsou
unikatni spojenim lahodné pomazanky a kvalitniho jogurtu. Jejich lehkd roztiratelnost
a delikatni chut, a to v3e vie v atraktivnim a praktickém znovu uzaviratelném baleni, oslovi
kazdého. Na trh jsou dodavany ve tiech prichutovych variantach: Natur, Emental a Kien.

FOIMAATAN

K dostani v 3iroké siti maloobchodnich prodejen: napf. Globus, Billa, Interspar
a Kaufland. www.meggle.cz

A
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Trampolinu vybirejte peclivé
Chcete pofidit svym détem trampolinu na zahradu? Pak vybirejte peclivé, protoze
u nékterych trampolin si mlzZete zadélat na porddny uraz. S ohledem na jejich
bezpecnost volte vzdy modely s vnitfni ochrannou siti. Ta zabrani nebezpecnym
dopaddm nejen na prostor s pruzinami, ale predeviim vypadnuti ditéte mimo prostor
skakaci plochy. Skakaci plocha by méla byt vyrobena ze speciélniho, tzv. neabrazivniho
materidlu amerického typu, jez vynikd svou hladkosti, nezptsobuje odfeniny, ma
vysokou pevnost v tahu a pamétovy efekt — proto je u néj zarucena del3i Zivotnost.
Materidl ty¢i by mél mit silu alesport 1,4mm. Podivejte se na www.marimex.cz, kde
najdete nejen rady, jak si vybrat tu spravnou, ale muzZete si trampolinu objednat
pfimo tam. A dokonce vdm dovezou novou trampolinu i v sobotul

ada

. proveérila malé atlety Ny
é republiky Uz po patnacté

K Slavia v prazském Edenu hostil 12. 6.

. roéniku atletické soutéZe KINDERIADA. Do Pro-

ctyficet dva kol postupuijicich z krajskych kol. Na ¢tyfi sta

orfoved 2.-5. tfid z celé republiky se utkalo v klasickych atletickych

disciplindch o celkové prvenstvi a finanéni pfispévek od spoleénosti Fe-

rrero v celkové vy3i 300 000 K&. Absolutni vitézstvi v letosnim ro&niku

obhdijila ZS Masarykova z Kolina. Finalisty po celou dobu povzbuzo-

vali patroni soutéZe, desetibojar Tom&s Dvordk a sedmibojarka Eliska
Klu¢inova.

Co je Kinderiada?

Atletické zavody Kinderidda jsou uréeny Zakim druhych az patych tFid.
Skolni druZstva sloZend z osmi aZ deseti zdvodniki se na Kinderiadé
utkdvaii v béhu na 60m, hodu plnym a kriketovym micem, skoku da-
lekém a z mista a v zavéreéné Stafeté druZstev. Kinderidda provéfuje
malé atlety ve vsech krajich Ceské republiky. Na podzim probéhlo prv-
nich pét regiondlnich kol a soutéZ pokracovala na jafe dal3dimi deviti
krajskymi zévody. Cely 15. roénik vyvrcholil 12. 6. prazskym findle,
do kterého postoupila ffi nejlepsi druzstva z kazdého kraje. Ve findlo-
vém klani se tradicné bojovalo o dotaci 300 000K¢ na rekonstrukei
skolnich sportovisf od pofédaiici spoleénosti Ferrero Ceskd.

Chtéji se vase déti také prihlasit na Kinderiadu?
Staéi poskladat osmi az deseticlenné druzstvo druhdkd az paféakd z jed-
né skoly a pfihldsit je pomoci online formuléfe na www.kinderiada.cz

450 D00 Wt
E '“‘,._.u 1
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JAK PREZIT

DOVOLENOU

Obvykle se tésime jako malé déti. JeSté mésic, tyden, den. Hurd! Tak uz
je konec¢né tady! Ta Uzasnad doba volna a bezstarostného Zivota. Cas sn(

a plant, nezapomenutelnych zazitkd. NaSe dovolena. Bez ohledu na horo-

v v/

ry pfedchozich let zas a znovu opravdu véfime, Ze tentokrat nam opravdu

vsechno vyjde. A my si ji kone¢né opravdu uzijeme!

Tak predevsim. Tchyné tentokrat opravdu
zGstane doma. Na hory v été — rozhodné
ne! A Zadnd oprava stfechy a Zddné navste-
vy pribuznych a... VZdyt vite, jak to dopad-
lo vloni.

H JEN MY DVA

No pravé. A sli jsme do toho prece se stej-
nym nadSenim. Nékde se asi stala chyba.
Co s tim, abychom ji zase nezopakova-
li? Myslim, Ze pokud si chcete dovolenou
opravdu uZit a ne ji se zatatymi zuby prezit,
nebylo by od véci stanovit jasnd pravidla
hry. A zodpovédét si jisté otazky. Zacala
bych problémem zcela zasadnim - S KYM.
Pravdou tisickrat ovéfenou je, Ze i dva maji
obcas problém se dohodnout a v pfipadé

www.rodinaaja.cz

dovolené rozhodné neplati vic hlav, vic vi
a ¢im vic nds bude, tim vétsi je Sance, ze
si to pékné uZzijeme. Naopak. Pokud vy
budete chtit na obhlidku obchodl, man-
Zel do technického muzea, dcera do kina
a syn na zmrzlinu, bude cesta ke kompro-
misu poradné klikata. A to i bez pfispénf
babicky, kterd by se jisté rozhodla pro vy-
stavu pst a dédecka — houbare. Nesnazte
se o dovolené shromazdit viechny své mi-
lacky na jedno misto a myslet si, Ze budou
pospolu laskyplné pobyvat. Jestlize je vase
Zena alergickd byt jen na tén hlasu vasi
matky a vy svou Svagrovou nejste scho-
pen vystat, dovolena na tom rozhodné nic
nezméni. Prilis mnoho lidi na pfilis malém
prostoru naopak muZze situaci dost vyraz-

né zahustit a zacloumat se vztahy takovym
zplsobem, Ze jesté o véanocich budeme
mit pfi prohlizeni prazdninovych fotografi
tchyné tik v oku a tchdn ruku zatatou v pést.
Mate-li radi sebe i je, véfte, Ze je mozna
|épe néco oZelet, stravit dny volna v okruhu
pfitomnost vynahradit tfeba zajimavym vi-
kendem. Vysledek byva vétsinou mnohem
presvédcivejsi.

B ALE KAM?

Pokud uz méte sestavu pro letosni bezva
dovolenkovy mejdan promyslenou a schva-
lenou, jesté by mozna nebylo od véci se
dohodnout, kde ho asi tak nejlépe prozit.
Patfite-li jako rodina zcela jednoznacné
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mezi vyznavace tepla a vodnich sportd,
potom asi opravdu nevznikne zadny pro-
blém. V klidu a miru se rozhodnete mezi
[talif, Ibizou a dalSimi podobnymi letovisky
a mUZete vyrazit. Problém se zacina rysovat
ve chvili, kdy vy byste rdda na pldz a ke sla-
né vodé a on je presvédceny, ze bez svych
milovanych hor se prosté ve chvili volna
neobejde. Co s tim, kdyZ v tomto pfipadé
kompromis rozhodné neni na dosah? Exis-
tuji v podstaté tfi feSeni:

e Dohodnete se a prvni tyden dovole-
né stravite u more, druhy na horach.
Vyhody? Budete spolu! Nevyhody? Vy
budete strachy zcepenéld predstirat,
Ze vyhlidka z vrcholu je to po ¢em jste
cely Zivot prahla, on se budete polo-
mrtvy nudou tvafit, Ze az ted objevil
plvab morského pobrezi.

¢ Najdete takovy kout zemé, kde se daji
vase sny uskutecnit ruku v ruce. Vy
se budete slunit na plazi, on poleze
po kopcich a vecer si o tom budete vy-
pravét. Vyhody? Budete vecer spolu,
oba v pohodé a spokojeni. Nevyhody?
Cely den se budete muset zabavit ka-
Zdy po svém.

e Strdvite si dovolenou kazdy po svém
se svymi prateli a odpocati a pIni za-
Zitk( se sejdete doma. Vyhody? Volno
bez kompromisd, které si opravdu uzi-
jete. Nevyhody? Pravé spolecné zazit-
ky jsou tim, na co ¢lovék nejvic vzpo-
mina a co ho s tim druhym spojuje. Co
bude spojovat vas dva?

Pokud jste tedy vyresili problémy kardinaIni

a stézejni — kam a hlavné s kym vyrazite,

mate v podstaté vyhrano. Drobnosti typu

— jak nacpat pét objemnych kufrii do auta,

presvédcit psa, Zze se mu pro tentokrat

opravdu nechce zvracet a vyfeSit zahadu
ztraceného poukazu vas jisté nedokdzi po-
lozit. S témi totiz ¢lovék moudry prosté po-

Citd. Je to prosté tak, ze:

e Dostanete pokutu sotva vyjedete
za ukazatel obce.

e Spdlite se béhem prvni hodiny na slunci.

e Hned prvni vecer ztratite klice od ho-
telového pokoje

e Uz druhy den se prezene vasim hote-
lovym apartma smrst, ktera bude mit
za nasledek nefungujici klimatizaci,
rozbité ohfivani teplé vody, pfipadné
nefunguijici splachovani na toaleté.

e Treti den vstanete s pocitem slepce
zdeptani zanétem spojivek - slunecni
bryle jako obvykle zlstaly leZet na ku-
chyriském stole.

e Ctvrty den? Na pohromy si prosté
zvyknete. Je léto. Cas dovolenych a vy
jste na tu svoji prece cekali cely rok!

P. S. Treba to letos pro zménu opravdu do-
padne lip. Vérte tomu. Jednou to vyjit musi!

® PAR CESTOVNICH RAD

e  Zatimco dfive mohli do rodinné do-
volené zasahovat pouze ti ndmi vy-
voleni, dnes s nami prostrednictvim
mobilniho telefonu mlze sdilet leno-

Seni na plazi prakticky kazdy. Pokud
si ale chcete dovolenou opravdu uzit,
zkuste ho nechat vypnuty. Spekulace
o tom, jestli se vas kolega z prace bé-
hem vasi nepfitomnosti opravdu snazi
pfipravit o misto, vam jisté na néaladé
nepfidaji. B&éhem pobytu v letovisku
vzdéaleném stovky kilometrd problé-
my se zatoulanymi rozpocty stejné
nevyresite. Jen otravite sebe a okoli
a pfipravite se 0 moznost skute¢né si
odpocinout.

Snazit se ziskat béhem tydenniho po-
bytu co nejtmavsi odstin kize nemusi
patfit mezi nejlepsi napady. S horec-
kou a puchyfi na zadech ¢ bfise si vol-
no moc nevychutnate. Pokud je pro
vas hnédé zabarvené pokozky zivotné
dulezité, zkuste nezhavéjsi novinku
tanning spray. Jde v podstaté o tono-
vaci sprej, ktery se aplikuje rozpraSova-
ci pistoli. Ucinnost prostredku je zalo-
Zena na reakci bezbarvého sacharidu,
ktery obsahuje spray s odumfelymi
burtkami zrohovatélé pokozky. Touto
reakci ziskdte stejné opaleni jako pfi
pobytu na slunci. Vydrzi 7 — 10 dni.
Soucasna nabidka na trhu je opravdu
pestra. Zkuste si vybrat to, co opravdu
chcete, ne to, co udéld nejvétsi dojem
na kolegy z prace.

Iva Novakova
Foto: SAMphoto.cz




Citite se unavena a mate pocit,
ze si s malym ditétem nikdy neodpocinete?

POBYT PRO MAMINKY S DETMI

Praveé pro Vas je urc¢en nas relaxacni program, kdy Vas budeme hyckat

procedurami a o Vase dité se postarame v profesiondlnim zarizeni urceném pro déti.

Domluvte se s kamaradkou a pfijedte relaxovat do lazni.

O Vas se postara tym lazenskych odbornikl a o déti bude postarano v Détské |écebné Dr. Filipa. Pobyt je
urceny détem jiz od 2 let véku. Ubytovani v hotelu Zimni 1dzné*** nebo hotelu Zameclek****,

Pobyt od nedéle do patku na 6 dni/5noci.

Cena pobytu pro maminku s ditétem Od 6.720,' KE

©

LAZNE PODEBRADY ’ (. Lazne Podébrady, a.s.™®

AKCIOVA SPOLECNOST R tel.: +420 325 606 500

{

N www.lazne-podebrady.c‘z‘

BRATISLAVA
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Kaleidoskop

Cestovni sada Nobilis Tilia

Sada oblibenych vyrobk pfirodni kosmetiky v praktickém baleni na cesty.

VYCHUTNE]JTE SI
DELIKATNI
ZELENE CAJE
PICKWICK

Mnoho lidi si mysli, Ze zeleny
Caj pochédzi z jiné rostliny nez
Caj Cerny. Ve skute¢nosti pochazi g >
rovnéz z listd rostlin Camellia. # S
Zeleny ¢aj se 1§ od cerného C, T
pouze diky jinému zpracovani. e '_'i:i-.p-'"
Na rozdil od cerného caje neni

soucasti zpracovactho procesu fermentacni faze. Cerstvé natrhané listky se
nechaji zavadnout a pak se o3etfuji v pafe, kterd zabranf oxidaci.

']

il

Z tady ¢aju Pickwick mazete ochutnat jak klasicky zeleny ¢aj v nalevovych
saccich, nebo lahodné zelené caje s lahodnou ovocnou chuti napfiklad Zeleny
Caj s acerola tfe3ni a bezovym kvétem.

MULMA: =420 FTT 321 7,
TATA: »420 666 X 123

ID Mini od MyBody-ID.com pro bezpeci vasich déti

MuUze se stét, Ze se vam dité nékde ztrati — zvlast na mistech, kde je vic lidi,
jako jsou napt. obchodni centra, pouté, festivaly, détské hry apod. Pokud
bude vase dité nosit identifika¢ni ndramek od www.mybody-id.com, bude mit
u sebe zdroveri informace o sobé a hlavné kontakt na své rodice. Podstatné
se tak zkrati Cas, kdy ho budete hledat a bat se o néj. MyBody-ID muze
pomoci ucitelim, vychovateltim, prosté kazdému, kdo bude mit vase dité
na starosti. MyBody-ID by mélo byt bez diskuze , povinnou” vybavou vsech
déti se zdravotnl’mi komplikacemi (alergie uil’vané léky atd.). Na §t|’tek je
lékar apod.) a pfipadné zdravotm kompllkace. V urcitych situacich mohou byt
tyto informace zivotné dulezité!

Na www.mybody-id.com naleznete naramky také pro maminky a tatinky,
zkréatka pro celou rodinu.

s
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Nastartujte svoje rana
sBeBe \/yzvou

Pfidejte se na www.bebevyzva.cz, zacvicte si
alespori jednu minutu kardio cvi¢eni denné, dejte

si snidani a uvidite, Ze na to, abyste se uz od rana

citili skvéle, opravdu nepotiebujete zadnou magii.
Pfipraveny jsou tu hned dvé verze kardio cvi¢eni — pro
zacatecniky (zac¢indm) a pro pokrocilé (chci vic). Takze
se nemusite bat, Ze byste jednoduché sestavy nezvladli.
A za odménu mUzete navic ziskat spoustu ldkavych
cen. Pustit se do Vyzvy zkratka stoji za to!

www.rodinaaja.cz

v bazénu, méte vyhrano! At uZ vlastnite velky, do zemé

\AR4

Cas prazdnin se pomalu blizi a s nim i bezstarostné
chvile nasich déti. Pokud se cely den zabavi cachtdnim

zapustény bazén, ¢i si vystacite s nékterym ze samonosnych
nadzemnich bazénd, nevyhnete se viak pravidelnému cisténi

vody a celkové udrzbé bazénu.

. Pokud nechcete, aby vase ratolest méla na své citlivé pokozce o3klivy ekzém a ani vy netouzite
po vyrdzce, zpUsobené necistotami ¢i usazenymi fasami v bazénu, pofidte si pfipravek Laguna
MINI Triplex tablety 3v1 (20g tableta), ktery je urcen k pravidelné dezinfekci bazénové vody
s viceUcelovym uzitim - zajisti dezinfekci, zabrani vzniku fas a odstrani necistoty vio¢kovanim.

Vice na: www.stachema.cz

sodastream

set the bubbles free

SodaStream JET

Jste pfipraveni na osvézujici jizdu?

EIALATEIA
UM T

Chcete se v |été perfektné osvézit
a nemuset si délat hlavu s nakupem
napoju v pet lahvich?

Soutézte s nami
0 4x sety limitované edice
SodaStream Jet white citrus.

Staci odpovédét na otazku, jaké jsou
exotické nazvy 6-ti sirupl z limitované letnf
edice cistrus? Odpovédi posilejte na
soutez@rodinaaja.cz
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. o : Bepanthen O¢ni kapk “Bepanthen
Klisté vam muze pakticen T fNEER

v/ v : znovuuzaviratelnych hg | (OEEY £,
zneprijemnit zivot, ampulkicn 7 ==. 5
: Okamzité ulevi od pfiznakd suchych, ¥ i do T
4 v/ o . PR v . i i
na ochranu pfitom staci 14 dn( | poessenen ea veoosany =
: konzervanty a jsou tudiz vhodné pro i
Klistové encefalitida nenf jedinym onemocnénim, které ¢ nositele kontaknich cocek. .
D Kasda - . >
prendsi KIte, pati ale mezi nejzévaznéjsi. Pritom 'fazct’a a”(‘ﬁura Plfed-"ta"u\l/e vay Bepanthen
o¢kovani, které spolehlivé chrani, je dostupné po cely SSRIRS S RE L CRAS AP CESREIELS LRSS Otni kapky |

rok a nezabere mnoho casu. Ockovani proti klistové
encefalitidé je mozné po cely rok, v letnim obdobi
je potfeba zvolit zrychlené ockovaci schéma. Druha
davka se poda jiz za 14 dni po dévce prvni. Ochrana
proti onemocnéni nastupuje nejpozdéji za 2 tydny
po druhé davce.

e
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-

Na ockovéni pfispivd vétSina zdravotnich pojistoven, konkrétni vysi pfispévkl
najdete na www.pozorkliste.cz. Klienti VZP mohou vyuzit akci , 1 dévka zdarma”,
podrobnosti najdou na www.vzp.cz/klistovka.
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Naparovaci zehlicka Panasonic

Naparovaci zehlicka Panasonic NI-W920AL s jedine¢nou vicesmérovou zehlici plochou
HYDRAPOWER. Moderni symetricka Zehlici plocha usnadfiuje pohyb Zehlickou dopredu
i dozadu. Diky sirSimu zadbéru usetfite ¢as. Otvory pro vystup pdry jsou rozmistény
po celém obvodu Zehlici plochy. Tak muZze vice pary pUsobit na vétsi plose.
Zehlici plocha modelu NI-W920 se
vyrabi z materidlu ALUMITE,
ktery dodéava Zehlici plose
trvanlivost a odolnost
proti poskrabani.

[
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Nové kolekce lahvi Equa CMYK Drop a Squeeze jsou vyrobeny ze skla,
pfirodniho materidlu, ktery je pfirodé neskodny a 100% recyklovatelny.
Lahve jsou vyrobeny ze skla borosilikatového, jeZ je zndmé svou pevnosti,
odolnosti vici tepelnym vykyvim a chemikaliim. Dal$im pouzitym materidlem
je nerezova ocel vysoké kvality, z niz je vyroben uzavér. Ten udrZi jeji obsah
v bezpedi. Dodate¢nou ochranu poskytuji barevné silikonové pasky. Lahve
jsou ekologické a velmi lehké.

Pokud byste si chtéli nékterou lahev z nové kolekce EQUA pofidit, staci
navstivit e-shop

Polonahé party

se zucastnilo na 500 osob

V prazské prodejné Desigual na Vaclavském namésti probéhla
v patek, 21. Cervna 2013, jedinecna akce — Polonahd party.
Zucastnilo se ji témér 500 lidi, coz je o 100 lidi vice, nez pred
dvéma lety. Prvni stovce Ucastnikd, ktefi se svlékli pred
prodejnou do spodniho pradla, darovala tato médni
znacka dva kusy obleceni dle vlastniho vybéru zdarma.
Ti, ktefi se mezi prvnich sto nedostali, ziskali 50% slevu
na nakup obleceni.

Ackoli tato udalost oficidlné zacinala v 9:00, prvni
Ucastnici pred prodejnou dokonce nocovali, aby si
pojistili své misto v prvni stovce. ,Prijeli jsme kratce
pred 21:00," Fekli Ucastnici s pfednimi pofadovymi
¢isly. Kolem ptlnoci uz pred prodejnou stalo na 30
osob, a pred Sestou ranni dokonce 150. U¢astniktim
nevadily ani vydatné noc¢ni bourky, které preckali se
spacakem a pldsténkami. VV devét hodin rano bylo
pfed prodejnou na 500 Ucastnikd.

Akci provéazel zndmy moderator Patrik Hezucky,
ktery nedockavy dav lidi podporoval. Hecovat
Ucastniky pfisly také modelky Nikol Moravcova
a Misa Stoudkova.

Brany prodejny se otevrely Gderem devaté a stovka
stastnych odvazlivcd se vrhla na vybirani oblecent.
Prodejnu méli jen pro sebe celou hodinu. Do obchodu
vstoupili ve spodnim pradle, ven uz vysli od hlavy az k paté
v obleceni znacky Desigual a se Stastnym vyrazem na tvafi.
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m ZACATEK MEHO ZIVOTA

Narodila jsem se pred 35 lety do poklidné,
Uplné a sporddané rodiny, jako nejmladsi
a vysnéna holcicka. Maminka pracovala
ve 3kolstvi a tatinek mél celkem vysoké po-
staveni v Krkonosskych papirnach. Takze
to byla nadherna pozice do Zivota. A jeli-
koZ jsem nejmladsi a jesté holka, tak jsem
meéla spousty vyhod a ulev, o kterych si
moji bratfi mohli nechat jen zdat. Vyrdstali
jsme vsichni v rodinném domku v krdsném
prostredi, spole¢né s babickou, ktera byla
a stale ve svém pozehnaném véku je, ne-
smirné chytra déma.

Mé détstvi bylo idedlni, puberta byla jako
u kazdého a studium na stfedni skole cel-
kem proslo. Byla jsem mlada a zasnéna
divka, takze plany do Zivota byly veliké.

www.rodinaaja.cz
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ProtoZe jsem studovala v Liberci, pfirost-
lo mi toto mésto k srdci a rozhodla jsem
se, Ze tu budu na véky vékd bydlet. MUj
ochotny tatinek mi tedy pdjcil penize a ja
si koupila v Liberci dekret na byt od jed-
né zndmé, kterd byla v tu dobu ma velika
kamaradka. Pozdéji se ukdzalo, Ze to zas
tak dobrd kamarddka nebyla, protoze byt
byl hodné zadluzeny a bez plynu a elek-
triky to neslo. Tak mi nezbyvalo nic jiné-
ho, nez zacit pracovat. Nastoupila jsem
na brigddu do hotelu Praha jako servirka,
abych splacela cizi dluhy a mohla si doma
alespont néco teplého uvafit. Nebylo to
jednoduché obdobi, ale ja byla plna cild
a nechtéla jsem, aby si rodice mysleli,
Ze jsem slaboch a Ze prvni prekadzku ne-
zvladnu. Ale protoZe kazdy student tihne

idedIni partnere
-

ke svému rodnému méstecku ¢i vesnici,
tak i ja jsem casto a rada jezdila domu
za témi nejblizSimi.

B NASE PRVN| SETKANI

KdyZ jsem se na vikend vracela domd, oslo-
vila mne jedna rodinnd pfitelkynég, jestli
bych ji neSla pomahat do baru, Ze si pfivy-
délam slusné penize. Nabidka to byla laka-
va a tak jsem neodmitla. To uz mi bylo 18
let, kdyz jsem poprvé nastoupila do nové
prace. A po mésici v baru jsem pravé tady
poznala svého budouciho manzela. Vesel
spolu se svymi kamarady dovnitr, usadili se
a ja na ném mohla oci nechat! Byl to ten
typicky frajer, vidce smecky. KdyZ na mé
promluvil, pfipadala sem si jak mimo tuto
planetu, ale samozfejmé sem nedala nic




znat. Délala jsem netykavku, a jak se zd3,
tak to i zabralo. Druhy den pfiSel znova,
tentokrat sam. Sedl si na bar a povida:
.Sle¢no, mohu se zeptat, odkud jste?
Rad bych védél, kde se berou takhle kras-
né divky, jako vy.” No, nebudu vdm Ihat,
dostal mé uz touhle prvni vétou. Ja se jen
pousmaéla a fekla: ,Sem zdejsi. Co si date
k piti?” Sedél na baru dobré ctyfi hodiny.
Nez odeSel, pozval mé na vecefi. A uz to
bylo! Citila jsem se skvéle, fikala jsem si, Ze
je to chlap pfimo k nakousnuti. Po vecefi
jsem zjistila, Ze je absolutné dokonaly! Byl
to sportovec, horolezec, zabavny a pozorny
¢lovék, no pro mne idealni partner. Po del-
sim odolavani mne dostal! A tak ja, zami-
lovand majitelka bytu v Liberci jsem jezdila
domU castéji a Castéji. Prace bylo dost a ne-
bylo jednoduché to viechno stihat. Ale ka-
zda chvile strdvena s mym milovanym mé
napliiovala a pfisla mi jedine¢na a vzacna.
Byla jsem v tom aZ po usi.

m NECEKANA PREKVAPENI

Po par mésicich naseho Uzasného vztahu
jsem zjistila, Ze jsem téhotna. Méla jsem
smisené pocity, nevédéla jsem, co mam dé-
lat. Po chvili jsem se trochu uklidnila, pro-
toZze mi doslo, Ze mdm idealniho partnera,
ktery mi pomuUZze fesit tuto situaci. Bohuzel,
vse bylo jinak. Jeho reakce mé vazné zasko-
¢ila: ,BéZ na potrat, Bih vi, s kym to mas!”
Dostalo mé to do kolen, tohle, ze méla byt
slova chlapa, ktery se stal mym idedlem
a smyslem Zivota?!

Po dlouhém trapeni mi nezbylo nic jiného
nez se zarmutkem a ponizenim sdélit vie
rodi¢lm. Diky Bohu, moji rodi¢e mé opét
nezklamali a podrzeli mne. | kdyz méli par
pfipominek, typu: ,Ten chlap ndm od za-
¢atku nesedél, byl to moc velkej frajer.
Aspon vidis, jakej to je charakter, kdyz té
nechd napospas, tomu viemu...” Sice
mé tahle poznamka ranila, ale uvédomila
jsem si, jak je rodina dulezita a Ze pravé jen
na rodinu se mUZete spolehnout.

lo. Jelikoz jsem méla velmi vstficné rodice,
ono rozhodnuti nechali na mé. Myslela
jsem si, Ze to nezvladnu, ten pocit vycitek
svédomi, chut pomsty a hlavné to rozho-
dovéni. Mam jit na potrat? Nemam? Kazdy
den jiny nazor a nikdo neporadi co délat.
| kdyZ jsem méla podporu ze strany rodi-
¢d, na ono rozhodnuti jsem byla sama. Ne-
dokazu slovy popsat, jaké to bylo... Zeny,
které se vyskytli v podobné situaci, urcité
védi, jaké to je a pro¢ to nejde popsat.

Po dlouhém uvazovani, jsem se rozhodla
pro potrat. Jsem pfece mlada a madm cely
Zivot pred sebou. Dité mizu mit pozdé-
ji. Jela jsem k lékarce se slozenkou v ruce
a v Cekarné sedélo mnoho maminek s vel-
kym i malym bfiskem a vSechny se t&sily
na své miminko. Dlouhou dobu jsem tam
sedéla a Cekala, zacala jsem znovu a znovu
o véem premyslet. Kdyz jsem byla obklope-
na budoucimi maminkami a vidéla jsem,
jak jsou spokojené a plné Zivota, vzpama-
tovala jsem se. Vstanu, rozhlédnu se a zase
vsude ty maminky s bfisky, tak 3tastné....
ukdpne mi slza, sloZzenka leti do ko3e a ja
jedu, jedu domd! Vzdyt ja ¢ekdm miminko,
miminko! Novy Zivot!

m CEKANI NA MIMINKO

Cesta domU byla plnd dojmd, ale zaro-
ven vnitfni radosti. Ale co ted? Opét se
obratit na rodi¢e? Nic jiného mi nezby-
lo. Musela jsem prodat muj byt plny snd
a nadgji. Nastéhovat se zpét k rodiclim
bez vysokoskolského vzdélani, s ditétem
na krku a bez pfijm0. Viechny moje na-
déje a sny byly nahle pry¢. A ja uz pre-
stala doufat, Ze mé détské sny se naplni.
Nastalo obdobi smutku, vycitek, bezna-
déje... prazdnoty.

Ale toto obdobi netrvalo dlouho. Po osmi
mésicich, se k nam pfihlasil budouci tati-
nek. J& pInd emoci, nendvisti, ale i stalého
oCekavani byla stastna, Ze se ozval a vza-
la jsem ho zpét. (Dnes uz vim, Ze to byla
ta chyba!) Rodice z toho nebyli nadseni,
dokonce se mi snazili v tomto mylném
rozhodnuti zabranit. Ale bohuzel uz bylo
pozdé, ja méla pred ocima opét tu zafivou
budoucnost a nedalo se semnou hnout.
Kdyz uz mél pfijit onen den, nastaly po-
rodni komplikace, protoze jsem celé té-
hotenstvi pila odvar z Inéného semene.
V détstvi jsem byla operovana s kycli
a vdichni mi tvrdili, Ze kdyZ to budu pit,
tak nemusim na porod cisafskym fezem.
TakZe to bylo super, ale bohuZel uz mi
nikdo nefekl, Ze tenhle odvar zpUsobu-
je Spatnou srazlivost krve. Tak ja misto
uzivani si miminka po porodu, bojovala
o svUj Zivot, abych nevykrvacela. Ale pro-
toze zenskd vydrzi mnoho, prezila jsem
(diky Bohu) a mohla se vénovat rodiné.
MUj synek Matéj byl pro mne viim (a do-
posud samoziejmé je), ale ja byla stejné
vnitfné nestastna. Neustalé vycitky své-
domi, a negativni postoj mého pfitele,
kterému bylo v3e jedno... to mi taky moc
nepomahalo.

Pfibéh
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Po dvou letech matefské dovolené a souZitf
u rodi¢d se mi naskytla moznost jit do pra-
ce, ucit déti, to, co jsem si tak prala...na-
jednou vidina jiného, lepsiho Zivota...V tu
chvili, ¢lovék citi néjakou realizaci i jinde
nez v kuchyni a doma. Maté; tedy nastoupil
do 3kolky a j& do prace. A pravé v tu chvili
nastal problém, muj pfitel zacal Zarlit a zar-
lit a sledovat mne. KdyZ jsem pozdravila né-
jakého kamarada, tak uz jsem s nim (podle
néj) méla pomeér. TakZe to nebylo jednodu-
ché, neustaéle vysvétlovat, ze vazné nikoho
nemam a Ze to byl jen kamarad. Hlavné mé
to po Case uz prestalo bavit, neustalé po-
dezirani a nesmysliné vyptavani. Ale na dru-
hou stranu jsem si fikala, Ze lepsi je Zarlivy
manzel, nez zadny! Hlavné jsem pro Maté-
je chtéla to nejlepsi. Aby vyristal v Uplné
rodiné a ne v rodiné bez taty. Zkratka jsem
ho nechtéla pfipravit o jeho tatinka.

B SVATBA A MILENKY?

TA IRONIE...

Po roce mne pozadal o ruku a chtél, aby-
chom byli manzelé a méli vsichni stejné
jméno a vie tim bude snadnéjsi. Méla jsem
radost, pfistoupila na nabidku k sfatku
a relativné se citila byt 3tastna. Ve je ale
pomijivé... uz v den svatby a svatebni-
ho vecera jsem si vsimla, Ze mudj muz se
vénuje vice servirce, kterd méla svateb-
ni hostinu na starost, nezli mne. Bylo to
ponizujici, vidét jak va$ nastavajici flirtuje
s jinou a bohuZel to nezdstalo jen u toho.
Citila jsem se hrozné, smutné, naivné, ale
spousta pratel kolem umi ¢lovéka privést
i k jinym myslenkdm.

Jako kazdd mala holka se tési, ze bude
krdsna nevésta, tak i ja byla krdsna a chtéla
si tan den D uzit. BohuZel, misto svatebni
noci byla jen smutna bezesnd noc, kdy ¢lo-
vék nevi, co ma délat, zda-li svatbu zrusit,
nebo ne. Vazné jsem uvazovala nad tim, ze
svatbu zrusim, protoZe 24 hodin po obfadu
je to jeSté mozné stornovat, ale zase jsme
u toho... fikala jsem si, co by tomu fekli
vsichni ostatni? No, radéji budu v koutku,
jakoby nic a budu zticha.

Tusila jsem, Ze néco neni v poradku, ale
nechtéla jsem si to pfipustit. Jak by rekli
rodiCe, rodina je rodina a ta se musi chra-
nit. Nakonec jsem zjistila, Ze pro rodinu Ziju
plné jen ja. Manzel se vénoval svym Zzali-
bam, jezdil na rizné akce a na horolezecké
tabory. A ja? Musela jsem byt doma, varit,
uklizet, starat se o Matéje, a aby toho ne-
bylo malo, pofidil mi psa (dogu), abych se
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nenudila. M0j manzel mi ani nedovoloval
se malovat, natoZ nosit dlouhé vlasy! Bylo
pro néj nesnesitelné si jen pfipustit, Zze bych
se mobhla libit i nékomu jinému. J& nastou-
pila na studium vysoké skoly a méla toho
mnoho. Ono je to tézké, studovat a jesté
se snazit délat jako by nic, Ze se nic nedé-
je a doma mit v3e v poradku. To znamena,
ucit se po nocich, pres den chodit do prace
a pak se postarat o domdacnost a Matéje.
TakZe to byl neustaly kolobéh.

A stdle mi néco chybélo...chybélo mi
mnoho. Laska od mého muze, kterou ni-
kdy neumél projevit. Nebo mozna umél,
ale nékde jinde. I kdyZ jsem to tusila, stale
jsem doufala. Dopadlo to tak, ze uz i jeho
pratelé to nevydrzeli a vie mi fekli (s kym
mél pomér). Nejvétsi Sok byl, kdyz jsem
se dozvédéla, Ze to tdhnul i s moji Svag-
rovou a také s moji nejlepsi kamaradkou.
Ale jesté horsi bylo, kdyZ jsem se dozvédé-
la, Ze na horolezeckém tdbore mél pomér
s divkou, které bylo cerstvé 15 let. Ranilo
mne to, protoze divky tohoto véku ucim
ve Skole. Po 14ti letech manzelstvi jsem
zjistila, ze moje prace kolem rodiny, domu
a jeho okoli, v préci, kterou madm rada, je
marna. Ze manzel mne miluje pouze tehdy,
kdyZ prijde od své milenky a ja néco tusim.
Vzdycky to bylo tak, Ze kdyz jsem védéla,
Ze pravé v tuto chvili je s jinou, tak jsem mu
zavolala a sdélila mu, Ze to takhle nejde. At
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pfijede hned ted domd, nebo ze mu sbalim
kufry a pljde. Samoziejmé Ze hned pfijel,
ale nemélo to dlouhé trvani a tato situace
se znovu a znovu opakovala.

Nejhorsi bylo, Ze i nas synek Matéj si vsi-
ml, Ze néco neni v pofadku. Byl teprve v 1.
tridé, kdyZz mi fekl, Ze jak byli s tatinkem
stanovat, Ze musel spat sam v jiném stanu
a tatinek byl v tom druhém stanu s néjakou
tetou. Nebylo to lehké takhle malému dité-
ti néco vysvétlovat. Navic stale to byl jeho
tata, nemohla jsem Fict nic $patného. Tak
mi nezbylo nic jiného, nez si vymyslet néco
jiného. Bylo mi ¢asto dost smutno a tak
se Clovek neubrani a sahne i po néjaké té
sklence alkoholu, aby mu bylo Iépe. Jenze
to neni feSeni. Kdyz potom ¢lovék pije, aby
mohl usnout, tak je dobré se zamyslet. Tady
je néco Spatné. A také bylo! Takhle preci
nefunguje normalni manzelstvi. Musim
s tim zacit néco délat!

® NOVY ZIVOT

Rozhodla jsem se odejit od manzela i se
svym synem, kterého jsem na tento den
velmi dlouho pfipravovala. Nebylo to jed-
noduché, ale zvladli jsme to. Nechtéla jsem
nas vlacet po soudech a dokazovat kdo co
koupil a fesit o co vechno se budeme mu-
set délit. Ve jsem tedy mému jiz byvalému
manzelovi nechala. Nékdo by fekl, Ze jsem
hloupa, ale v tu chvili mi 8lo jen o to mit

2L

klid a to za jakoukoliv cenu. S Matéjem
jsme se prestéhovali zpatky k rodic¢tim. Kde
jsem vzdy méla a mam obrovskou podpo-
ru. Dva roky jsme Zili s manzelem oddélené
a poté se rozvedli. Dnes jsem tedy jiz 2 roky
Stastné rozvedena! Dokonce i mUj dnes
jiz 15ti lety syn mi fekl, Ze nechape, pro¢
jsme od tatinka neodesli dfive. Ze takhle
sami se mame skvéle a nic nam nechybi.
Teda nejsem doslova jen sami. UZ rok mam
pritele a pdl roku s nami bydli. Je to moc
mily, hodny, ochotny ¢lovék a s Matéjem si
skvéle rozumi.

TakZe jsem konecné $tastna, opravdu! Ko-
necné citim, ze mé muj pfitel opravdu mi-
luje! Kone¢né vim, jak vypada souziti dvou
lidi, ktefi se miluji a toleruji navzajem. Ko-
necné vim, Ze kdyz se mi néco nelibi, mu-
sim to dat najevo! Konec¢né vim, Ze nevéra
neni béZnou soucasti zdravého vztahu! Ko-
necné vim, Ze rodinu mame jen jednu a ze
rodina je VZDY na prvnim misté!

Text a foto: Denisa Hudcova
Autorka je studentkou univerzity
Jana Amose Komenského v Praze
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Proména

3 déti a postavu jako dvacitka:

Kazda zena muze
byt krasna, jen

k tomu nékdy
potfebuje trochu
poradit, popostrcit,
¢i byt ve spravny

cas na spravnéem
misté. Pfedstavujeme
vam zdravotni
sestru Alzbétu a jeji
proménu, pro kterou
je jeji prace smysl
Zivota a dokonce

| poslani. Tentokrate
je zména o detailech
a chceme vam ukazat,
jak malo je mnohdy
hodné. A navic se
dozvite, jak byt stihla

| po tfech porodech.
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Zdravotni sestra Alzbéta plvodné vystudo-
vala ekonomii, vénovala se zahrani¢nimu
obchodu, ale po matefské dovolené sla
opét do skoly a zménila komplet svij zivot.
Velkym impulzem pro zménu byla smrt ma-
minky, kterd ji odesla bohuzel velmi brzy.
Ackoliv Alzbéta na prvni pohled pulsobi
velmi plase, je to mlada usmévava a pozi-
tivné naladéna Zena, kterd navic vychovava
tfi déti. A jak to déla, Ze je stdle tak Stih-
14? To byla samoziejmé nase prvni otazka!
.Pokud chcete byt opravdu $tihla, musite
na sebe myslet! Myslet na to, co opravdu
jite! A hlavné snidat! To je zaklad celého
dne! Poradné velkd snidané —j& snim klidné
nékolik rohlikd. Nezapominejte na svaciny,
nevyhybejte se obédu, ale postupné v pri-
béhu dne své porce ,zkracujte”! A na noc
samozrejmé nejezte nic. Takto si mlzete
doprat cokoliv. Sladké samozfejmé rano,
max. dopoledne a vecer koncete idedlné
saldtem. Nebudete se stresovat z toho, Ze
nic nemdzete, protoze mlzete viechno, ale
s mirou! A hlavné si hlidejte porce! Vecer si
prosté ¢okolddu nedam, ale dopoledne si ji
vychutnam bez vycitek.



Proména

Zaklad jsme nechali tmavy, jen jsme prozafili specialni barvou, kterd odbarvi a natonuje zaroven, takze
konecny dojem barvy pusobi celistvé. Nejradikalnéjsi zména je ve stfihu. ProtoZe konce byly hodné
zeslablé, museli jsme zkracovat o vice nez 10cm. Sexy vzhledu docilime prodlouzenou patkou, ktera
spolu se sestfthanymi vlasy okolo obliceje dodéd celkovému looku ten findlni Smrnc. Tento Uces je
na udrzbu idedlni. Do mokrych vlast staci vetfit tuzidlo a vyfoukat pred kulaty karta¢, tim doséhneme
objemu. Pokud ale neni na foukani cas, staci nechat pfirozené uschnout a stéle bude Uces drzet tvar.

Alzbété staci make up, klidné by mohla pouzivat jen BB cream, tvafenka a dobre upravené obodi. OCi
bych vzhledem k pfibyvajicim vraskam nezvyrazfiovala, na to by si Zeny mély davat pozor! Naopak
idedlni je v tomto pfipadé zvyraznit rty.

Proménu realizoval

kadefnicky salon Oskar
v Praze.
Obleceni a doplnky zapUjcil
www.zoot.cz
online obchod s médou a home dekorem.
Védeéli jste, Ze si objednané zboZi si mazete
vyzkouset a teprve pak zaplatit ve vydejné
Radosti? V Praze je na Hlavnim nadrazi,
nové jedna oteviena v Brné a chysta se
i Plzeri!

"“—"'.._1__.__ Alzbété jsem vybrala zdmérné tfi rizné outfity, abyste vidéli, co viechno stihla postava , unese”. Ano,
B je to tak, jsou typy Zen, které na sebe mohou vzit cokoliv a budou vypadat skvéle. Bétce bych primarné
- : 8= doporucila kalhoty — tzn. skinny. To by mél byt zaklad jejiho Satniku — upnuté kalhoty ¢i dziny. K témto

- universalnim kalhotdm se d4 totiz kombinovat takrka vse!
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Pupecnikovd krev

dosud pomohla vice

nez 25 000 pacientli na

svété piekonat jejich zdvaznd

onemocnéni. Odbornici z oblasti

Iékai'ského vyzkumu se shoduji, Ze je

cennym zdrojem krvetvornych kmenovych

bunék pro lécbu hematologickych, onkologickych

a autoimunitnich onemocnéni. Z tohoto diivodu by

méla byt uskladnéna pro budouci pouZiti. Nékterym pa-

cientlm pomohla jejich vlastni pupecnikova krev, jinym
krev od sourozence anebo nezndmého darce.

PouZiti vlastni pupecnikové krve vjznamné zvy3uje Sanci
na vyléceni, protoZe buriky, které obsahuje, jsou mladé
azdravé, narozdil od bunék kostni diené, kterd se odebira
az v priibéhu onemocnéni.

Specialisté se stdle Castéji rozhoduji pro Iécbu pomoci
vlastni pupecnikové krve ditéte. Svédci o tom publikova-
né pfipady standardni lécby u hematologickych a onkolo-
gickych onemocnéni anebo v rdmci experimentalni léchy
v regenerativni mediciné.

Tuto jedinecnost pupecnikové krve si uvédomuii i predni
evropsti odbornici. V roce 2012 Evropsky parlament pfijal
usneseni o zvyseni rezerv kmenovych bunék z pupecni-
kové krve. V usneseni je mimo jiné zdlraznén vyznamny
védecky pokrok doséhnuty v oblasti pupecnikové krve,
ktera predstavuje slibnou alternativu v Iéché riiznych
nemoci, vcetné détskych onemocnéni. Zdroven viak
upozorfiuje na nedostatecné zasoby kmenovych bunék
z pupecnikové krve. V usneseni se navrhuje, aby kazdy
stat EU zfidil alespon jednu vefejnou banku pupecniko-
vé krve. Vyslovné je v ném také uvedend potieba tzké
spolupréce mezi vefejnymi a soukromymi (rodinny-
mi) bankami pupecnikové krve. Tento model Gspésné

Kmenoveé bunky z pupecnikové krve a tkané pupecniku

,nadéje zdravée

budoucnosti

funguje na Slovensku mezi vefejnou bankou Eurocord
-Slovakia a rodinnou bankou Cord Blood Center SK.
V Ceské republice je podobné navazéna spoluprace mezi
vefejnou Bankou pupecnikové krve a rodinnou bankou
Cord Blood Center (Z na tzv. indikovanych odbérech.

AUTOLOGNI TRANSPLANTACE

KRVETVORNYCH KMENOVYCH BUNEK

Transplantace krvetvornych kmenovych bunék s pouZitim
vlastnich bunék pacienta z kostni dfené, tzv. autologni
transplantace, se pouZivd jiz vice nez 50 let na lécbu déti
i dospélych pfi zdvaznych onemocnéni jako jsou napf.
lymfomy, nédorova i autoimunitni onemocnéni. Pouziti
vlastnich bunék mé svoje opodstatnéni, jestlize cho-
roba neni genetického plivodu. V opacném piipadé se
musi na lécbu pouzit kmenové buriky od zdravého dérce
a hovoiime o alogenni transplantaci. Vlastni krvetvorné
kmenové buriky se dnes vyuZivaji na transplantaci castéji
nez buriky darce.

POUZITI PUPECNIKOVE KRVE

NA AUTOLOGNI TRANSPLANTACI

Pupecnikovd krev je zdrojem krvetvornych kmenovych
bunék podobné jako kostni dfeni a periferni krev. Jestlize
mé dité uskladnénou pupecnikovou krev a md diagnos-
tikované onemocnéni lécitelné autologni transplantaci
krvetvornych kmenovych bunék, mize se tato krev
na zékladé rozhodnuti lékafe pouzit na léchu. U déti jsou
presné stanovend onemocnéni, kdy je mozné vykonat
autologni transplantaci. Jsou to zejména neuroblastomy,
lymfomy a jiné nadory typické pro détsky vék. S vékem
pribyva pocet i frekvence onemocnéni lécitelnych au-
tologni transplantaci krvetvornych kmenovych bunék.
Odbornici uvadéji, Ze jeden clovék ze 400 v priibéhu
svého Zivota onemocni nemoci IéCitelnou transplantaci
krvetvornych kmenovych bunék.

Vlastni pupecnikova krev se pouZila u takovych trans-
plantaci, u kterych se pacientovi podévaji krvetvorné
kmenové bufiky na obnovu znicené krvetvorby, jako
napfiklad myelodysplasticky syndrom, ziskané aplastickd
anémie, meduloblastom, neuroblastom, retinoblastom
a jind nddorové onemocnéni.

NEJENOM PUPECNIKOVA KREV
Kromé pupecnikové krve je viak cennym zdrojem kmeno-
vych bunék i tkén pupecniku.

/]

Tkdn pupecniku je Zelatinova hmota, kterd obaluje pu-
pecnikové cévy a spolecné s nimi tvoii pupecnikovou Sid-
ru. Obsahuje kmenové buriky s unikdtnimi vlastnostmi,
které pochédzeji z raného vyvoje ditéte - mezenchymdlni
kmenové buriky. MezenchymdIni kmenové buriky z pu-
pecnikové tkané jsou schopné se preménit na specializo-
vané buriky nebo na riizné tkdné v lidském organismu,
jako jsou napi. kosti, chrupavka, 3lachy, svaly, nervy,
srdecni tkan, kiize i jaterni bunky. Pouziti bunék z tkané
pupecniku neni pouhou védeckou vizi. JiZ dnes se aplikuji
v klinickych studiich u pacient trpicich na selhani jater,
cukrovkou, sklerézou multiplex, poskozenim srde¢niho
svalu, myelodysplastickym syndromem a jinymi one-
mocnénimi.

Tyto burky ,opravarky” pfedstavuji obrovsky potenciél
pro pomérné novy obor mediciny — regenerativni medi-
cinu, kterd se zabyvé pravé touto obnovou (regeneraci)
poskozenych organd.

VétSina klinickych aplikaci je v soucasné dobé experi-
mentdlni, v rdma klinickych studii, které jiz prokdzaly,
Ze poutziti mezenchymélnich kmenovych bunék z pupec-
niku je prakticky mozné a pro pacienty bezpecné.

Kmenové buiky z pupecnikové tkdné se také mo-
hou pouZit jako podpora pfi standardni transplantaci
krvetvornych kmenovych bunék s cilem zlepsit vysledky
1écby. Imunosupresivni a imunomodulacni schopnosti
mezenchymélnich kmenovych bunék dokazi pomoct pfi
chronickych zénétlivych a autoimunitnich procesech.

Mezenchymalni kmenové buriky predstavuji alternativu
pro bunécnou terapii pii regeneraci poskozenych tkani
organismu.

) ®
CORD
BLOOD/CENTER

rodinna banka
pupecnikové krve

Blizsi informace o kmenovych bunkach z pupecnikové

krve a tkané pupecniku ziskate

na bezplatné informacni lince 800900 138

nebo webovych strankach www.cordbloodcenter.cz.



BUDOUCNOST

NASLA SVE IMENO

Vechny wyrobky znacky GoEco® jsou vyrobeny ze 100%
prirodniho ekologického materidlu PLA.

SKVELE
PRO VASE DETI
| NA PIKNIK
PRO DOSPELE

PRO VASE DETI TO NEJLEPSI

‘ 2 ZDRAVI NA PRVNIM MISTE

Ekologické nadobi . ﬁ Vyrobeno z kukufice, cukrové titiny, cukrové Fepy, manioku,
GoEco® ‘ho katal S do budoucna se potitd s vyuzitim zemédélskych prebytkd
_ DZEnDol\éer 9" PRI o nepotravindiskych rosflin.
.CZ

GoEco® nédobi je vyrobeno z rostlin, nikoliv z ropy.
1[0 [0 758 Protoze materidl 100% PLA ie vyroben ze 100% pfirodnich
INPeTitIge| N zdojo, obsahuje O % ropnych ltek, O % toxickych latek
a 0 % t&zkych kovo.

— Materidl PLA je vyrobeny ze 100% obnovitelnych
;s i Oo zdrojo a vyrobky znacky GoEco® jsou cenou i vlastnostmi
3 A) vice nez konkurenceschopné plastovym vyrobkim
: \ "opPy vyrobenych z ropnych derivatd.

0 % BPA (zdravi skodlivé latky pouzivané
cy pfi vyrobé plastt - zakazané do plastového
o 3 p o
nadobi pro déti)

www.dedra.cz

Casopis ...

k’uk-‘{ nolky
A8 0d3do7 let

e pohadky a komiksy

# — ® omalovanky a dokreslovacky
e bludisté a zabavné ukoly
e il e skvélé soutéie

_

Objednejte si predplatné w _
a ziskejte skvélé darky! b“’-‘«“ *I

www.send.cz el www.casopis-bajecnaskolka.cz



Seridl

Jak se zije s dvojcaty 10

dile jsme nahl

4 ‘ postrehy ze zivota dvojcatek z deniku tatinka.

90

DENIK TATINKA

B PRVNI TYDNY DOMA.

Kdyz jsme po 116 dnech v porodnici ko-
necné privezli dvojcatka domt, mél jsem
smiSené pocity. Tésil jsem se na opravdovy
rodinny Zivot (no¢ni vstavani, tiseni brekotu
atd...) nicméné stéle jsem mél obavy, jak to
bude probihat, co kdyZ se néco stane, za-
hvizda ném v noci monitor dechu a ja nebu-
du védét, co mam délat, kdyz nebude pobliz
néjaka sestricka. Sice jsem si nastudoval prv-
ni pomoc, ale stejné bych ji ve stresu urcité
neumél poskytnout. Stacilo, kdyz se mi Misa
pfi krmeni néjak vic zakuckal a okamzité
jsem mél obrovsky strach, co kdyZ se sam
nenadechne. Nastésti to vzdycky zvladnul
sam a nemuseli jsme pfistoupit k néjakym
zékrokdm. Prvni tyden, co jsme si je pfivezli
domd, jsem mél dovolenou, abych pomo-
hl manZzelce a hlavné détem s aklimatizaci
v novém prostiedi. Popravdé, déti ziejmé ani
néjakou velkou zménu nepocitily, najist do-
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stdvaly po tfech hodinédch stejné jako v po-
rodnici a stejné jidlo jako v porodnici — od-
sadvané od maminky. Mezi jidly povétsinou
spaly, plakaly jen vyjimec¢né. Kazdy den tak
byl stejny, kromé stredy, kdy se na né pfisla
podivat détska Iékarka. Po prohlidce neshle-
dala zadné abnormality, dostaly akorat néja-
kou fialovou vodicku do pusinky na mouc-
nivku, jinak bylo vie v pofadku.

Daldi tyden jsem 3el jiz do prace a manzelce
dom prijela na vypomoc moje mamka. Prv-
ni tydny doma sice nebyly moc zazivné, ku-
liSci na nic moc nereagovali, prosté se najedli
a usnuli. No u Kamilky s tim jidlem pokracova-
ly ndvyky z porodnice, kdy obcas zcela odmitla
jist @ musela se hodné dlouho pfemlouvat,
nez oteviela pusinku. KdyZ se venku otep-
lilo, kone¢né jsme mohli vyjet na projizdku
v kocarku. Oblékly jsme je do teplych svetii-
kd od babicky, zabalili do rychlozavinovacek
a vyrazili jsme. Cestou jsme potkali soused-
ku, kterd se hrozné divila, Ze mame prirstky

Finasime

do rodiny, kdyZ na mamce nebylo téhotenstvi
ani vidét. Po chvilce vysvétlovani jsme jeli dale
a priblizné po dvaceti minutach jsme se vratili
dom0. Déti celou cestu spinkaly a pak v tom
pokracovaly jeSté doma. Dalsi tyden jsem mél
opét tyden dovolené a uzival si, poté nastou-
pila jesté manzelky mamka, takze prvni mésic
to méla manzelka ulehcené, vzdy byl nékdo
dalsi nablizku, aby pomohl. Ta opravdova
zkouska pro manzelku nastala az v dubnu,
kdy na né zUstala pres den sama, coz ji nebylo
co zavidét. Ze srandy jsem ji vzdy rano fikal, Ze
si jedu do préce odpocinout. Preci jen vstava-
la po tfech hodinéch i v noci, na coZ jsem ja
po nékolika pokusech rezignoval, jelikoz jsem
pak byl v praci témér nepouZitelny. Po navratu
dom0 bylo vzdy vidét, Ze ma z mého navratu
radost a ackoli na ni byla viditelna dnava, moc
si ji nepfipoustéla a dalsi den $la opét s odhod-
l&nim splnit v3e podle daného planu. Opravdu
ji nebylo co zavidét a méla muj velky obdiv.
Prvni rok byl celkové nérocny i z pohledu rdiz-



nych vysetfeni, rehabilitaci, ockovani a kontrol.
Kazdy tyden jsme byli minimalné jednou u né-
jakého Iékare. Rehabilitaci Vojtovou metodou
a neuroloZku jsme si nasli na Kladné a mu-
s dobrym pocitem, Ze se v3e wyviji tak, jak ma
a Ze nasledky predcasného porodu budou mi-
nimalni, i kdyZ jsme nechtéli nic zakfiknout.
Nejvic strach jsme méli vzdy z rizikové poradny
pro predcasné narozené a to sice kvdli Ka-
milce, jestli pfibere na vaze tak, aby se vesla
do jejich tabulkovych hodnot. Hned napoprvé
se to totiz nepovedlo, tak dostala predepsan
doplnék stravy — nutri¢ni ,,bombu” Infatrini,
po které by méla vice pfibirat, neZli po matei-
ském mléce. Takze dostdvala kombinaci Nu-
trilon — Infatrini — matef'ské mléko. Misa kvdli
ublink&vani pil Nutrilon AR a matefské mléko
se zahustovaci pfisadou.

Po tfech mésicich, co jsme byli doma, nas ce-
kalo vitani obcankd. Détem jsme oblékli slav-
nostni dziny, poprvé dostali na nohy boticky
a vyrazili jsme. Privitano bylo 13 mistnich détf
a my jsme mezi nimi tentokrat nebyli suve-
rénné nejmensi. Pfed nami el ovsem klucik,
ktery byl o tyden starsi nez my, aviak vdhové
byl na tom zfejmé stejné, jako obé nase déti
dohromady a z pusy mu koukaly prvni zuby.
Nas vsak uklidrioval fakt, Zze od naseho sku-
te¢ného véku musime odecitat Ctyfi mésice,
abychom se dostali ke korigovanému véku.
Vitani ob¢ankd poté probéhlo veelku v klidu
— celé ho oba prospali.

Postupem casu zacinaly déti vice vnimat svét
kolem sebe, prozatim z pozice na zadech, ale
bylo vidét, jak si vSe okolo prohlizeji a zacinajf
na sebe i vzdjemné reagovat. Po obdobi pre-
valovani ze zadicek na bitko a zpét zacina
Kamilka mit potiebu pohybovat se po viech
Ctyfech a zacind ndm lézt. Misa je o néco lingj-
3i a vse sleduje v pozici na bifisku. Pozdéji, kdyz
zZjistil, Ze Kamilka je rychlejsi nez on a pokazdé
mu s ukofisténou hrackou ,utece” se naucil
presouvat stylem vojenského plizeni (vzdy se
vyhoupl na jedné ruce a odrazil se). Priblizné
po mésici i Mi%a objevil kouzlo lezeni po viech
Ctyfech a najednou jich byl cely obyvak. Mu-
seli jsme tak piikrocit k nékolika Upravam,
odsunuli jsme konferenéni stolek, eliminovali
jsme hrany nabytku a instalovali sadu zabran
— na obyvadi sténu a do dvefi. Jak se pozdéji

ukazalo, kdyz zacaly déti béhat kolem nabyt-
ku, bylo nutné na zébrany dat jesté latku, je-
likoz si ze zabran udélali malé Zebriky. Kolem
nabytku se zacala stavét opét dfive Kamilka,
Misa ji dohnal pfiblizné po mésici. Chize ko-
lem nabytku jim vydrZela pomérné dlouho, ¢a-
sem k ni pridali jesté lezeni na nabytek a gauc,
ze kterého parkrat spadly dold, nepoucily se
a hned tam chtély vylézt znovu, ale gauc se
nam opravdu z obyvaku uz stéhovat nechtélo,
takze jsme museli byt stéle ve stfehu.

Jak 3el cas, byla s nimi vétsi a vétsi zabava, tak-
Ze od pocatecnich chrastitek a piskétek, pres
stavéni kostek ted stavime gardze z knizek
a prohlizime si knizky. Obcas se tedy stane, Ze
misto prohlizeni tu knizku spiSe ocucévaji, ale
i to je snad opusti. Trosku problém je s hracka-
mi, protoze i kdyz nas obyvak pripomind malé
hrackarstvi, tak se jednomu vzdy libi to, s &im
si zrovna hraje ten druhy. Takze dochazi k vel-
kym bitvdm o hracky, do kterych se snazime
moc nezasahovat. Kdy? ale Mi%a vezme Kamil-
ku za limec a stdhne ji k zemi, kvali panence
se kterou si hraje a on by ji zrovna chtél, tak uz
zasahnout musime. Kamilka se zpoc¢atku vi-
bec nebranila a pouze pak zacala brecet, poté
se naucila MiSovi vyhybat, a to vZdy, kdyz se
k ni blizil s nevinnym vyrazem. Ted' iz jsou sou-
boje vyrovnané, i kdyz MiSovo kilo a pal navic
je v soubojich vétsinou znat.

Patého listopadu jsme oslavili jeden rok od na-
rozeni, takze se sjely babicky, prababicky, déti
dostaly spoustu darkd a od maminky ovocny

Seriél

dort, ktery s Uspéchem rozpatlaly po koberci.
Oslava prvnich narozenin probéhla jesté jed-
nou, a to letos v Unoru, kdy dosahli jednoho
korigovaného roku. Takze viechno zlé je k né-
¢emu dobré, maji narozeniny dvakrat za rok.

Kdybych tak mél shrnout nas prvni rok doma,
tak zpocatku jsem mél velké obavy, které se
postupné rozplyvaly, a to s kazdym wvy3et-
fenim, kterym jsme Uspésné prosli. Dnes jiz
mame Uplné normalné se vyvijejici dvojcatka,
kterd jsou sice vzrlstem drobnéjsi, ale jinak se
od ostatnich déti nelisi. Néjaké dalsi komplika-
ce nastat sice mohou, ale to u vsech déti. Dle
zkusenosti lékard, se do tii let pfedcasné na-
rozené déti zcela vyrovnaji détem narozenym
v fddném terminu a to pohybové i mentdiné.
Ted' uz lze fici, Ze tu nejvétsi a rozhoduijici bi-
tvu svého Zivota vyhraly a ukazaly ndm, Ze tu
s manzelkou jsme za to, jak to viechno zvlad-
li, neskutecné Stastni. Na tomto misté je vsak
nutno smeknout pred lékafi a sestickami
v porodnici U Apolinafe, kteff jim pomohli pfi
jejich ndhlém rozjezdu do Zivota a bez kterych
by tu s ndmi nasi drobeckové nebyli. Budeme
jim vdécni do konce Zivota. Na zavér chci vy-
zdvihnout jesté roli mé manzelky, kterd celou
situaci brala optimisticky a snazila se délat pro
nase déticky vie aktudlné potrebné a bez ni
bych predchozi Zivotni obdobi jisté nezviadl.

KONEC...

Text a foto: Archiv rodiny
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KRIZOVKARSKY MAXIMIX NA DOVOLENOU
Chystéte se na cesty nebo na dovolenou? Neza-
pomefite pFibalit nasi velkou knihu lusténi. Svéd-
ské krizovky, osmismérky, kriskrosy i ciselné kFi-
zovky jsou skvélou zébavou pro volné chvile.

MAXIMIX

e I

MEZI NEBEI\/I A ZEMI = SETKANI S DUCHEM

Kralovna skoly a hvézda mistnich roztleskavacek Alona
w| Dareovd je predurcena pro skvélou budoucnost. Jejf
| zivot v3ak konef necekang pod koly autobusu. Vsichni
si mysli, Ze je navzdy pryc, ale... Alona zUstala ve svété
Zivych jako duch. Pouze jediny clovék ji mGze vnimat
| - spoluzak a totdlni IUzr Will. Podaif se jim prekonat
vzdjemnou nechut a pomoct jeden druhému? Proc¢
Alona neodesla skrze jasné svétlo do onoho svéta?

VELKA ENCYKLOPEDIE S 3D OBRAZKY
— DINOSAURI

Neuvéfitelny SVET DINOSAURU

o Boj o Zivot
DIN;}SAURI o Pravda a myty
w o Rekordy ze svéta dinosaurt
o Zkaza velikanu Zivocisné fise

POZNEJTE FASCINUJICI
SVET PRAVEKYCH JESTERU!

MALOVANE CTEN| - Z POHADKY DO POHADKY

Malované cteni déti bavi!
Mate doma predskoldka nebo zacinajiciho cte-
nare? Objevte spole¢né s nim pohadkovy svét
a rozvijejte jeho vnimani. Veselé obrazky, které
nahrazuji slova v textu, udrzi jeho pozornost
a Ctenf se stane zdbavou.

Je temna noc. Do ticha se rozezvoni telefon, ktery
probudi Madison ze spanku. Jeji tata pravé dostal
novy piipad — nékdo byl obvinén z vrazdy mistni uci-
telky. ZvIastni je, Ze se zatim nenaslo télo. Jak mize
policie védét, Ze uz zena nezije? Madison se chce
stat advokatkou, proto se hned pousti do patrani.
Druhy den ve skole se dozvida o dalsim zmizeni. Co
se to ve méstecku déje? Pro¢ zmizely ucitelka a ka-
maradka Ann? Podafi se zdhadu objasnit?

COMPUTER PRESS

PRISERKY, S.R.0. 3D
".':éﬂ

Jednoduse nastav spoustéci karty pred
webkameru a spust interaktivni tech-
nologii. Pak se na obrazovce objevi
Sulley, Mike a Randall. Poté se mlzes
proménit ve ztfeSténou pfiserku, za-
bouchévat dvere pred Randallem a sle-
y dovat, jak t€ rozesmgje blaznivy Mike!

PRISERKY, 5.R.0.
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DOKONALA NEVESTA

Tato romantickd komedie plna vtipnych detaild,

A0OPHIE
KlN\L LJ_}‘_-,. sympatickych postav a napinavych zvrat( se opira
a predevsim o bohaté rozvétveny déj. Sophie Kinse-
| Ei{;-f‘r;ﬂfs lla napsala zabavny a ctivy piibéh piny tajemstvi

a uskali lasky.

TAJEMNY DUM

Nejnovéjsi roman autorky si vas zcela podmani,
podobné jimavou a pfitom opravdu velmi veselou
knihu jste snad jeSté necetli. Helen Walshova je
statecnd i zranitelnd, hubatd i skvéla hrdinka ze
soucasnosti.

JAK DOKAZAT LASKU

Vytvarnice Jane Harrisova skace radosti az do stro-
pu, kdyZz se dozvi, Ze ma jet poprvé v Zivoté do Ev-
ropy, a navic na velmi vzrusujici cestu: bude svédcit
na kamaradciné svatbé, ktera se ma konat ve slun-
né Italii. Jenze ouha, ukdze se, Ze ma ten tyden
stravit ve spole¢nosti druhého svédka, Cala Lang-
dona, jinak slavného novinare.

NEDELE U BAZENU

= Krasny den se v mziku mUze zménit v noc¢ni
SOPHIE Z

KlN"&“tr—'\. muru...

g Sophie Kinsella dokaZe ve svych romanech zachy-

[ tit obycejny Zivot. Jeji hrdinové jsou skutecnf a fesf
problémy, které mohou potkat mnohé z nas. Clo-
1 vék pak ma pocit, jako by lidi, o kterych piSe, znal
odjakziva.

[%
o
;

e e i Beizin

Sto jmen, sto lidi, sto osudd...

Novinarka Kitty Loganova se ujima tajuplného dé-
dictvi — jediného listu papiru se seznamem stovky
lidi, ktery je klicem k nevsednimu pfibéhu.

NA LASKU NEVERI

Sapphire Jonesové od té doby, co manzela pfistihla
s jinou Zenou, na lasku nevéfi. Ted uz se s muzi
vida jen za podminek, které si sama stanovi, proto
" | je takeé jeji soucasny pfitel mladsi nez ona, pohled-
| ny. nedéla si na ni zadné citové naroky a skvéle to
umi v posteli. Co vic by si mohla prat?

KOSTI JSOU VECNE

Kathy Reichs, Uspésna spisovatelka a producent-
ka seridlu Shératelé kosti, pfichazi s dalsim strhu-
jicim romanem s oblibenou hrdinkou, soudni an-
tropolozkou Tempe Brennanovovu. Novy pfibéh
se to¢i kolem mrtvych novorozenych déti, vrazd
" a korupce a je zasazen do zajimavého, ale i ne-
}[I‘IT!.,IS[[LI “EH[ bezpecného prostredni tézby diamantd.




EDIKA

JAK TO, ZE...

obsahuje fascinujici Gvody: — do svéta techniky, — do biologie ¢lovéka, — do svéta rostlin a zivocichl, — do zadhadného svéta vesmiru ad.

JAK TO, ZE... POCITACE MAJI PAMET?

Vsechno od rddia az po roboty. Pfed kolika
lety zacali lidé pouZzivat

své vlbec prvni nastroje?

JAK TO, ZE... LIDSKE TELO ZVLADNE TOLIK VECI?

B VSechno od lidskych smysld po vyZivu a ne-
moc. Kdy a kde byly nalezeny nejstarsi kos-
terni pozUstatky pravékého ¢lovéka?

COOBOO

JAK TO, ZE... PLANETY OBJHAJI SLUNCE?

Obsahuje vsechno od hvézd a galaxii az
po vesmirné cesty. Kdo se jako prvni odvazil
do vesmiru a kdy se tak stalo?

JAK TO, ZE... PRIRODA JE TAK ROZMANITA?

@ Obsahuje vsechno od kvétd a plodl po savce.

GRADA

REKVIEM

F:;. @&
N .

g RN 4

Lena je v srdci revoluce. Bojuje proti spolecnosti,
kterd prohlasila lasku za nemoc. Aled ivocina dav-
no neni tim bezpecnym pfistavem, jakym byvala,
protoZe vldda se rozhodla rebely zlikvidovat.
K tomu méa Lena hlavu a srdce vzhdru nohama,
protoze se vratil nékdo, o kom si myslela, Ze jej
navzdy ztratila... Rekviem vypravi stfidavé Lena
a jeji nejlepsi kamaradka Hana. Divky, které Ziji
v zasadé vedle sebe, ale déli je cely podivny svét. Najdou k sobé zase
cestu? Jak skon¢i pribéh o lasce, jez je zakdzana tim nejhorsim moz-
nym zpGsobem?

METAFORA

DETEKTIVOVE A ZACHRANENE PENIZE

DeTeKTiVové a zachranéné penize jsou volnym po-
kracovanim knihy DeTeKTiVové, v niz Dan, Tadeas,
Kuba, Tomds a Vasek obdivuhodné vyresili pfipad
krddeze vzacného obrazu. Nyni se zd4, Ze se v jejich
poklidném méstecku nedéje nic podezielého. Az
3 | jednou... pfi hie na schovavanou se jeden detektiv-
ni pripad necekané objevi. Ve starém zdmeckém
sklepeni je ukrytd tajnd mistnost a v ni hromada
kradenych penéz. Nez kluci svijj ndlez nahlasi policii, podezfeli s penézi
uteCou. Viydejte se spolecné s DeTeKTiVy vypétrat prchajiciho lupice.

ZAZRAKY SE DEJI
] Pobyt na Zemi je skola. Mnoho Zivotd, které tu stra-
vime, pfedstavuje pak mnoho jejich ro¢nikd, jimiz
postupujeme tak dlouho, dokud neslozime zavérec-
né zkousky a nedostaneme se do svého pravého do-
mova, vyssich duchovnich sfér. A hlavnimi pfedméty,
které se na téhle skole vyucuji, se jmenuji nenasili,
laska a soucit.

SMRTICI NEVINNOST

Oblibend ftada vynikajici krimindlnich  roman(
z New Yorku nedaleké budoucnosti pokracuje dal-
$im zapeklitym pfipadem. Evu Dallasovou, jednu
z nejlepdich policejnich  vy3etfovatelek, nasadi
na stopu zabijéka, jehoz obéti se stal na prvni po-
hled obycejny ucitel déjepisu.

MA NOC JE TVUJ DEN

Jessiku Taylorovou zaséhne blesk. Kdyz se pak ale
v nemocnici vzbudi, vsichni ji tvrdi, Ze je jakasi Lau-
ren Richardsonova, matka ctyr déti. Lékafi jeji pro-
testy pfictou ztrdté paméti a Jessice nezbyva nez
odjet s manzelem (kterého oviem nikdy nevidéla).

NAVRAT DOMU

VSichni znaji pravidla, jenom ona ne. Dokonce ani
nevi, kdo je a jak se ve snéhové boufi, ve které ma-
lem umrzla, ocitla. V rodiné jejiho zachrance se o ni
postaraji, ale Kate (jak si za¢ne fikat, protoze nezna
ani své jméno) si pfipada jako v podivném snu.

PO ZANIKU ZEME

DOKONALA BESTIE

Na planeté zvané Zantenor neboli Posvatny svét se
stéle drzi obtizna Havét, kterd je trnem v oku civili-
zaci Krezatincd. Predesly pokus ty tvory vyhubit
ztroskotal. Proto nastdvd druhd faze a ty nejlepsi
mozky se snazi vyrobit zbrafi schopnou planetu
ocistit. Vysledkem nakonec viak neni vlbec nic
& technického. Zrodi se obrovské obludy, Zivd maso-
Zrava monstra velikosti dinosaurtl, naprogramova-
nd na jediné: zabijet a zrat Havét.

Kolonisté ze znic¢ené Zemé, usazeni v novém vesmirném domo-

vé, tak nahle stoji proti hrozbé, jakou si az dosud nikdo nedoved|
predstavit

www.rodinaaja.cz
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nezkazite

Moderatorka

a maminka dvou dcer
Klara Dolezalova se se
mnou sesla ve chvili,
kdy zazivala narocny
pracovni maraton.
Protoze zacala
moderovat hlavni
zpravodajskou relaci
na Primé, musela dost
pozménit své plany
na léto. A netrpélivé
pocitala dny do konce
Skolniho roku, az vyrazi
do Chorvatska.

m\. www.rodinaaja,
hf LN " L 1



B DO CHORVATSKA ALE
NEJEDETE JEN TAK NA BEZNOU
DOVOLENOU?

Jedeme tam na celé léto. Presnéji feceno
posildm tam dcerky, ty tam zlstanou celé
léto a j& s manzelem se budeme rlizné kva-
li praci vracet do Prahy. Kdybych nezacala
moderovat zpravy, zlstala bych v Chorvat-
sku s nimi. Loni se mi podafilo byt tam sko-
ro tfi mésice v kuse.

B TAKZE TAM JEZDITE JAKO

NA LETN| BYT?

Ano, jako na chalupu (sméje se Klara). Ne-
mam problém i tfeba v patek letét tam
a v pondeéli zase zpatky. Pristanu ve Splitu
a odtud jede trajekt na nds ostrov, kde jsme
si postavili ddm. Jakmile tam pfijedu, hned
ze mé viechen stres spadne, pfimorské pod-
nebi je balzam na dusi. Zije se tam pomalej,
ale nejde jen o jiny rytmus. V Chorvatsku je
mnohem vic svétla a slunce, cozZ pusobi dob-
fe i na psychiku. Vidim to nejen u sebe, ale
i u holek. Poté, co se odtamtud vréti, jsou
plné Zivota, maji nadherné broskvové tvafic-
ky. Kdyz se ted podivdm na jedendctiletou
Natdlku, vypada Uplné jinak. Konci ¢tvrtou
tfidu, v téchto dnech ve Skole finisuji, pisi rdz-
né zavéreCné testy a pisemky. Ona je bleda,
jakoby prUsvitnd, unavend, ma 3edé kruhy
pod ocima. Virdzy a nedostatek slunicka, to
vsechno zanechalo stopu. Ten pohled mé
UpIné boli. Pocitdm dny, pomalu hodiny, nez
je obé poslu k mofi. | ony se tam citi moc
dobre, staci par dni a hned pookfeji. Jsou tam
jako rybky ve vodé, bez problém0 se domluvi
chorvatsky. Mladsi Mia se tési na koupani, je
vzdycky nadSend, kdyz tam jedeme. Natdlka
zase ze zacCatku trochu fesi, Ze se neuvidi se
svymi kamaradkami. Pak si tam ale rychle
najde néjaké nové a uz se skamaradila i s né-
kterymi mistnimi détmi. Navic tam za nadmi
jezdi i nasi pratelé s détmi. Az se Natalka
dostane do puberty, tfeba uz s ndmi nebude
chtit travit celé léto, ale dokud to jde, chdi,
aby u more byly obé a co nejdéle.

® VLASTNE SE VRACITE DOMU,
VASE BABICKA JE PRY SRBKA.
BERETE FAKT, ZE VAS MUZ JE TAKY
SRB, JAKO OSUD?

Ano, babicce je uz 91let! Mozna je to osud,
nebo geny, tézko fict. Pravda je, Zze kdyz
jsem svého muze kdysi potkala na jednom
castingu, hned ho zaujalo, ze mluvim srb-
sky. Zjistili jsme, Ze mdme hodné spolecné-
ho a postupné usoudili, ze se musime znat
z minulého Zivota, jinak to neni mozné.

® NEKDE JSEM CETLA, ZE SE

V CHORVATSKU ZABYVATE
VYROBOU OLIVOVEHO OLEJE?
Blizko mista, kde stoji nas ddm je krasny
olivovy hdj, a protoze tento ostrov je vel-
mi ekologicky, chtéli jsme haj zachranit
a starat se o néj. Nehnojime tu zadnymi
chemikaliemi, zalévdme jen destovou vo-
dou. A dali jsme se na vyrobu olivového
oleje. Je to konicek, vasen, ne vydélecna
¢innost. Olej lisujeme starou metodou
za studena, nepfiddvame do néj zadné
konzervanty, olivy shirdme uz skoro zralé,
takZe nejsou nahorklé. Nez se lisuji, daji se
jesté na zhruba dva tydny do sudd s mofi-
skou vodou. Vysledny olej je pak velmi
jemny, vyrdbime ho jen pro rodinu a pro
pratele. Legracni je, Ze ostrov se rozdélil

Kaleidoskop

na dva tabory, jeden je zastance této me-
tody, kterd ma tisiciletou tradici, druhy se
priklani k jiné — teplé metodé. Olej jsme
letos zkusebné pfihlésili i na mezinarodni
soutéz olivovych olejd v New Yorku, jen
tak z legrace. Sice jsme logicky nevyhréli,
ale obstali jsme velmi dobre.

® JAK VAS MUZ ZAREAGOVAL,
KDYZ JSTE DOSTALA NABIDKU
MODEROVAT ZPRAVY NA PRIME?
Mél radost. On se umi na situaci podivat
myma ocima. Z mého pohledu je rad. Rekl
mi, Ze nemam vahat, protoZe takovou na-
bidku nemusim podruhé dostat. Ale pokud
by se mél rozhodovat podle sebe, vim, ze
by byl radéji, kdybych byla volna. Ne proto,
abych byla s détmi pordd doma, ale aby-
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chom mohli jako dosud ¢asto cestovat. On
je hodné na kratkych pracovnich cestach
po Evropé a i spolu jsme ¢asto nékam od-

létali, tfeba i na prodlouzeny vikend. Ted

budu kvali své praci mnohem vic uvdzana
v Praze, a tedy i o prazdninach budu pen-
dlovat sem a tam mezi Prahou a Splitem.
MUj muz to ale chape a respektuje.

® NEBUDE VAM TO PENDLOVANI
A HLAVNE VECNE BALENI KUFRU
VADIT?

Ani ne. J& nic moc nebalim, jedu vlastné
dom(, takze tam vSechno mam. Vite, pro
mne je cestovani uz takovou drogou. Kdyz
jsem v Praze déle nez dva mésice, mam stras-
nou chut alespori na vikend nékam odjet.
Najednou si pfipaddm, jako kdybych byla
zaviend v néjaké krabicce, a musim z ni ven.
Cesty do zahranici, pobyt v jiné zemi, vnima-
ni jiné kultury, jiné mentality, mé pokazdé
uvolni a pfivede na jiné myslenky. Byt tam
tfeba taky resite néjaké problémy, mate Upl-
né jiné starosti. Hlavné ziskate nadhled, ktery
je strasné dulezity. Je fajn umét se na sebe
podivat jinyma ocima. A nejen na sebe,
i na politickou situaci, na zivot lidi tady u nas,
od jejich chovéni az po tfeba zpUsob stravo-
vani. A pokud bude u nés zase studené léto,
neni nic lepsiho, nez Unik za slunickem.

m CETLA JSEM, ZE JSTE TO VY,
KDO MA VYCHOVU DCER PEVNE
VE SVYCH RUKOU.

Snazim se. (smich)

® JENECO, NA CEM SE

S MUZEM V OTAZCE VYCHOVY
NESHODNETE?

MU muz hodné véci nechava rozhodnout
mé a kdyZz mu vysvétlim své davody, vétsinou
se mnou souhlasi a mé rozhodnuti podpori.
Ale v jinych situacich s nim moc nenadélam.
On wyrostl ve velmi skromnych pomérech,

www.rodinaaja.cz

proto kdyZz ma dnes UpIné jiné moznosti,
chce holkdm viechno dopfat. Tak je trochu
rozmazluje. Navic je to tdta, ktery se vidi
ve svych dcerach, ony jsou typické tatinko-
vy holcicky. A do tfetice — jizanska vychova
je benevolentnéjsi nez nase, déti tam sméji
viechno. J4 taky nejsem nijak prisnd matka,
ale presto vyzaduju urcity rad. Jinak by holky
2vicily. Proto jsem nékdy za tu zlou, zatimco
on je hodny tatinek. Ale jak jsem fekla, on mé
rozhodnuti vzdycky podpofi a stoji za mnou.

® VYCHOVAVATE DCERKY TAK,
JAKO RODICE VYCHOVAVALI VAS?
Ne a myslim, Ze to ani nejde. Holky se na-
rodily do jiné doby, do svobodné zemé, za-
timco ja jsem vyrdstala v komunismu. Maji
tatinka Srba, ¢ili ¢lovéka s jinym tempera-
mentem. Vyrlstaji v jiné ekonomické situa-
ci, chodi do soukromych skol. Ano, snazim
se jim preddvat stejné hodnoty, které mi
rodi¢e vStépovali mné, chci z nich vychovat
slusné lidi, ale jinak se moje a jejich vychova
neda asi moc srovnavat. A neni to o tom,
Ze maji vic hracek, nez jsem méla ja. Mys-
lim, Ze hrackami dité nezkazite, zkazite ho
Spatnym vzorem a pokfivenymi hodnotami.
A na to s manzelem davdme pozor.

®m VADILO VAM NECO U SVYCH
RODICU, CO SE SNAZITE SVYM
DETEM NEDELAT?

Nedavno byla dcerka nestastna, ze nestiha
docist jednu knihu z doporucené cetby, ze
které pak musi udélat zapis. Zkusila jsem
ji navrhnout, Ze ji doctu j& a pak ji povim,
o ¢em je. Vim, Ze to neni spravné, ale bylo mi
ji lito a chtéla jsem ji pomoct. JenZe to bylo
nemyslitelné. Rekla mi, Ze kdyby to udélala,
byl by to pfece podvod! Tak jsem pochopila,
Ze ji musim nechat, vzdyt ja prvni ji vStépu-
ji, Ze Ihat se nemd. Vzpomindm si, jak jsme
my ve Skole opisovali povinnou cetbu ze ¢te-
narskych denikl jeden od druhého (sméje

se Klara). Byla jind doba a upfimné — precist
Jirdskovo Temno byl ocistec. Vyrlstala jsem
v umélecké roding, tatinek je sélista opery
Narodniho divadla a maminka byvald hous-
listka. Odmala mé sméfovali k uméni, proto-
Ze uméni byl Unik ze 3edivé totality, umélci
nebo tfeba sportovci méli vic moznosti cesto-
vat do zahranici. Ja bych si naopak prala, aby
mé déti mély néjaké exaktni vzdélani. Aby se
mély o co opfit, protoZze umélecka branze je
hrozné nestdld, dost tvrdd a je ¢im dal téz-
8i se ji uzivit. Jako mala holka jsem chodila
na klavir. Ne vzdycky mé to bavilo, hlavné to
cviceni stupnic... ale rodice byli nekompro-
misni. Védéli, Ze mam talent, tak se mé u kla-
viru snazili udrzet. Ja jsem pred par lety také
dala Natdlku na klavir, taky je talentovana,
ale kdyz jsem vidéla, jaky odpor méla ke cvi-
Ceni, prosté jsem ji odhlasila. Nastroj musite
hodné milovat a hodné dfit, abyste to nékam
dotahli, a ja ji nechtéla mucit. Faktem ale je,
Ze ja jsem jako dité byla tvarnéjsi a nechala
se vic ovlivnit. Chodila jsem i na zpév, na ba-
let, na tanec, po gymnaziu jsem vystudovala
herectvi. Moznd proto se ve mné vypésto-
vala jakasi viestrannost, vzdycky jsem délala
spoustu véci a taky mé hodné véci bavilo.

® JE JESTE NECO, CO BYSTE
RADA DELALA, ALE NEMATE

NA TO CAS?

Kdysi jsem studovala v Némecku na jazy-
kové skole a némecky jsem mluvila velmi
dobre. Protoze ale na cestdch pouzivédm
hlavné angli¢tinu, némcinu jsem strasné
moc zapomnéla. Némcinu bych nékdy
v budoucnu chtéla oprasit. Neddvno jsem
si zaplatila konverza¢ni hodiny v angli¢tiné
s rodilym mluv¢im, ale musela jsem je zru-
Sit, uz nestihdm. Jinak ja se také angazuiji
v obcanském sdruzeni Hestia, jsem patron-
kou jejich programu 5P, ktery se stard o déti
z velmi tézkych socidlnich pomérd. Sama
tam posildm néjaké prostredky a také je pro
né shanim. Jsou to moc smutné pfibéhy. Ji-
nak mne opravdu, kromé rodiny, naplfiuje
prace, kterou délam. Stéle jsem moderova-
la zivé akce, ale myslela jsem si, Ze po od-
chodu z jedné televize pred par mésici se
uz k praci pfed kamerou nevratim, a najed-
nou pfisla nabidka moderovat hlavni zprévy
na Primé! Jsem rada, ze mohu zurocit své
zkudenosti a jesté néco smysluplného do-
kazat. Naprosto to spliiuje mou predstavu
o vrcholu moderatorské kariéry. Jind pfani
a touhy uz nemam. Jen byt co nejvice uzi-
te¢na mym holkdm, které mne potfebuiji.
To jsou mé ambice.



® ANI HERECKE AMBICE
NEMATE? KDYSI JSTE HRALA
NAPRIKLAD V SEMAFORU?

Vite, ja myslim, Ze by nebylo ani fér chtit
jesté néjaké Uzasné role v divadle ¢ filmu.
Prace ve zpravodajstvi je uz tak jinde, Ze se
dé s herectvim jen tézko skloubit. Myslim,
Ze lidi mé ani nikdy jako here¢ku nevnimali.
Novindfi, ktefi pisi 0 mé kariéfe v minulosti,
taky zapominaji na jeden velky kus mého
Zivota, a to je sedm let v hlasatelng Ces-
ké televize. Prace programové hlasatelky
byla asi nejblize tomu, co déldm ted. Spis si
mé vsichni pamatuji z moderovani pofadu
O poklad Anezky Ceské s Markem Ebenem
a pak ze Snidané s Novou s Tomasem Krej-
¢ifem a Pavlem Svobodou.

® TENKRAT JSTE MUSELA ZE
ZDRAVOTNICH DUVODU Z PRACE
ODEJIT. TO ASI NEBYLO LEHKE
ROZHODOVANI?

Naopak. Nic jiného mi totiz nezbyvalo. No-
vinadfi mou nemoc trochu nafoukli a psali
o tom, jak t&Zce jsem nemocna! Ja jsem se
ale s virem, ktery narusil mou imunitu, popra-
la rychle. Néjaky cas jsem se citila velmi una-
vena a porad si fikala: To zvlddnes, prekonds,
musiS, a porad odkladala navstévu doktora.
Ale pak uz to neslo. Pan doktor mé pochvalil,
Ze jsem presto pfisla pomérné vcas a za to, ze
jsem se s nemoci rychle vyporadala, pry mézu
dékovat jen tomu, jak zodpovédné jsem se
k tomu postavila. Ze dne na den jsem totiz
zrusila viechny pracovni povinnosti a zacala
se intenzivné Iécit. Méla jsem k tomu jesté
jeden zasadni ddvod. Chtéla jsem znovu oté-
hotnét, ale pan doktor mé varoval, ze dokud
virus ve svém téle nezlikviduju, neni Sance.
Coz u mé definitivné rozhodlo.

® JAKY JE TO POCIT, KDYZ
NAJEDNOU DRUHY DEN NIC
NEMUSITE?

Velmi zvlastni pocit. Lezela jsem, Cetla si, spala,
obden dochézela do nemocnice na kapacky
a na injekce B12 a brala hrsti tablet z ¢inské
mediciny. Definitivné mé postavila na nohy
inska metoda su-jok, coZ je vlastné o néco
obohacend akupunktura . Béhem tii nedél
jsem byla jiny ¢lovék. Ale upfimné, méla jsem
Stésti, Ze jsem si mohla dovolit zlstat doma
a nefesila, jak existencné zajistit rodinu.

® NEBOJITE SE, ZE SE TO MUZE
OPAKQOVAT?

Ne. Davam si pozor a uz posloucham sig-
nély svého téla. Naucila jsem se odpocivat.

Kaleidoskop
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Klafina nejstarsi vzpominka na détstvi

Vybavuju

si maly byt v centru Prahy, kde jsme Zili s rodi¢i. Narodi-

la jsem se jim, kdyZz byli na konzervatofi, kterou ale oba studovali
az po stredni Skole. Mé détstvi jsou taky hodiny stravené v divadle.

Maminka pro mé obcas neméla hlidani, hrala v orchestru tehdejsiho
Smetanova divadla, tak mé brala s sebou a ja tam pobihala mezi mu-
zikanty, nebo sledovala baletky a baletaky, jak se li¢i na vystoupeni.

B NAPADLO VAS PRED

PATNACTI LETY, ZE BUDETE
JEDNOU SOUTEZIT O NEJLEPSI
OLIVOVY OLEJ? ZE DOSTANETE
NABIDKU MODEROVAT HLAVNI
ZPRAVODAJSKOU RELACI?

To rozhodné ne. Ale o tom je Zivot, je kras-
né stavnaty a nepredvidatelny. A j&d mam
rada zmény a vyzvy, umim se pfizpUsobit
a najit si ve vsem to dobré. Vsechno, co dé-
ld&m, nebo co jsem kdy délala, mé vzdycky
zajimalo a bavilo. Nepoustim se do ni¢eho,

co mi jde proti srsti, neuméla bych pfijmout
praci jen kvlli slavé nebo penézim. Taky
nejsem zadna rychlokvaska, délala jsem
vSechno, co je pro praci ve zpravodajstvi
podstatné, a ted se mi ty zkusenosti hodi.
Meéla jsem v zivoté hodné $tésti, ale neby-
la jsem vzdycky jenom takzvané nahofe.
A nezapominam na to.

Monika Seidlova
Foto Tomas Panek a archiv FTV Prima
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Ano, objedndvam rocni predplatné titulu Moje rodina a ja za 299 K¢.
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PROC SE ROZHODNOUT PRO PREDPLATNE?

Drzite v ruce aktudlni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Moznd se pravé ted rozhodujete, zda ho nadéle shanét po distribucnich mistech,

nebo si ho zajistit prostrednictvim predplatného.

PROC VOLIT PREDPLATNE?
1. Budete mit jistotu, Ze ziskate viechna nasleduijici ¢isla casopisu.

2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika ur¢end maminkam zaplatite vic nez o polovinu méné.
3. Budete-li patfit mezi 50 vylosovanych predplatitelek, miZzete se tésit na krasny darek pro vas, nebo vase miminko.
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Ocista bez hladovér

Béhem detoxikacni kiry NEERA®
nahrazujeme pevnou stravu Cistym,
prirodnim, vyzivhym napojem ze
stromového sirupu (vyrobeného ve
Svycarsku z ¢istého kanadského
javorového  sirupu stupné C+
a nékolika druht palmovych sirupt
zJihovychodni Asie), Cerstvé citronové
§tavy, vody a kayenského pepre.
Tento napoj stimuluje procistujici
proces naseho téla, uspokojuje pocit
hladu a dodava télu energii bez toho,
aby zatézoval travici trakt, prispiva
k obnoveni biochemické a mineralni
rovnovahy v tkdanich a bunkdach
a urychluje jejich regeneraci.

Procisténi téla priné

mnoho pozitivnich vysledkd. Po
skonceni detoxikac¢niho programu lidé
zjistuji, Ze diky odplaveni odpadnich
latek a navraceni ptirozené rovnovahy
se zvysila jejich vydrz a vitalita,

aZhubnout!

PRIRODNI DETOXIKACNI
A REVITALIZACNI KURA

zlepSilo se traveni, spanek, krevni
obéh, odolnost vii¢i chorobam, maji
Cistsi plet a jasnéj$i ofi, pevnéjsi
vlasy a nehty a plisobi na své okoli
$tastnéj$im, pozitivnéj$im dojmem.

Tuk se béhem
detoxikace rozpous:

Vedlejsim, ale velmi vitanym t¢inkem
NEERA® kuary je snizeni nadvéhy.
Vétsina  lidi, ktefi absolvovali
7 — 10 denni kuru, uvadi snizeni
vahy o 5 az 10 kg, ostatni zhubli
3 — 5 kg. Protoze ptifinou snizeni
télesné vahy neni ztrata vody, ale
predevsim odbourani nadbytecnych
tukovych zasob a nahromadénych
odpadnich latek, jen velmi mala
¢ast vahy (pokud vibec néjaka) se
po skonceni diety vrati. Detoxikaéni
kdra NEERA® pomiiZze organizmu
najit svou pfirozenou rovnovahu
a ,pripomene” mu jeho smysl pro
zdravou a vyvazenou stravu.

Filmova hvézda a popularni zpévacka Beyoncé Knowles
absolvovala Neera Detox kiru pied svym filmem ,The Dreamgirls”.
d JZila jsem na vode, kayenském kofeni a Madal Bal sirupu 14 dni,"
fekla. Oznémila také, Zze zhubla cca 10kg béhem dvou tydnd,

kdy se pfipravovala na sviij novy film.

Vice informaci o ocistné kife NEERA® najdete na www.neera-detox.cz nebo volejte 739 454 045.

Gabriela Filippi

Herecka, moderatorka

a tvurce lécivého divadla
Gabriela Filippi

vypravi o svych
zkusenostech s pusty:

,OC¢istné pusty pattik joze, ale
nejsou podminkou. Up¥imné:
zpocatku bylo moji motivaci
hubnuti. V kadefnictvi jsem
zaslechla, jak si zeny povidaji

o hubnoucim ptipravku

Neera detox, a tak jsem to $la
vyzkouset. S nim je mozné se
bez problému postiti21 dni,
ja zkousela patnact. Télo v této
dobé ziskdva energii z javorovo-
palmového sirupu, takZe se
nikdo nemusi bat, ze zkolabuje.

Prvni dny mé bolela hlava, pak
mé honila mlsna v§eho druhu,
ale asi po péti dnech zacala
zména. Zacalo mé to bavit,
protoze jsem prestala bojovat.
Meéla jsem hodné energie a spala
minimalné, protoze se télo
nevysilovalo zpracovavanim
potravy. Bylo milehce a krasné
a zazivala jsem euforii. Pak
nastal okamzik, kdy mi bylo lito
vrétit se zase k jidlu, protoze
jemnéhmotny svét se pti pistu
otevira daleko sndz a smysly jsou
bysttejsi.

Diilezité je vracet se ke stravé
opatrné, aby si clovék zbyte¢né
neublizil. Zatim ale jesté

nejsem takovy borec jako Henri
Monfort, ktery se zivi pouze
pranou, a tak nékdy klidné zajdu
ido cukrarny.



Pneumokoky zpusobuji zavazna onemocnéni, jako jsou meningitida, zapal plic a infekce
krve. Pneumokoky jsou také jednou z nejcastéjSich pricin zanétu stfedniho ucha.

Prevenar 13

e pomaha chranit proti 13 typim pneumokoka
véetné nebezpecénych typt 19A a 3,

e |ze aplikovat souCasné s hexavakcinou
i s vakcinou proti rotavirim,

e je pro nejmensi déti
castecné hrazen z verejného
zdravotniho pojisténi.”

Zeptejte se
svého lékare
na vakcinu
Prevenar 13
proti
pneumokoku.

Prevernar 3’

V I [}B ﬂ a WWW. p rBVB n a r 1 3 ' BZ Pneumokokovd polysacharidova konjugovand vokdna (13valentn, adsorbovand)

Pripravek Prevenar 13 chrani pouze proti tém sérotyplim Streptococcus pneumoniae, které vakcina obsahuje, a nechrani proti jinym
mikroorganizmim, které zplsobuiji invazivni onemocnéni, pneumonii nebo zanét stfredniho ucha. Podobné jako ostatni vakciny ani
pripravek Prevenar 13 nebude chranit 100% oc¢kovanych osob. V klinickych studiich byly nej¢astéji hlasené nezadouci Ucinky reakce
v misté ockovani, horecka, podrazdénost, nechutenstvi, zvySena spavost a nespavost. Precitlivélost na jakoukoliv slozku pripravku
predstavuje kontraindikaci jeho uziti. Podobné jako u jinych vakcin i aplikace pfipravku Prevenar 13 ma byt odloZena u jedincl trpicich
akutnim zavaznym hore¢natym onemocnénim.

Prevenar 13 je registrovany lécCivy pripravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé
pribalovou informaci. Vakcinu aplikuje Iékatr.

*Podminkou je aplikace 3 dévek zakladniho schématu Pfizer, spol. s .0., StroupezZnickeho 17, 150 00 Praha 5 @
do 7. mésice véku ditte a 1 davky preockovdni tel.: +420 283 004 111, fax. +420 251 610 270

do 15. mésice vku. www.pfizer.cz

Pracujeme spolecné pro zdravejsi svét™




