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Editorial

Tak mate pocit, Ze kone¢né nastalo 1éto?
S pfichodem cervna se pocasi snad ko-
necné umoudfilo a nastava prava letni
pohoda. Vzdyt je také cerven prvnim
letnim mésicem, byt do Iéta spada jen
jeho jediny tyden. Nicméné prave cerven

mame spojeny s dobou prvnich dovole-
nych, prvnich letnich vyletd mozna i prv-
nich letnich lasek. Kdo vi...

Kazdopadné pro skolaky je cerven kon-
cem skolniho trapeni a vnimaji ho jako
zacatek dvoumesicniho Uzasného volna,
které konecné mohou prozit tak, jak jim

to zbytek roku neumozfuje. Pro nas
ostatni to znamena letni mésice, které
prece jen neutikaji v tak zbésilém tempu
jako zbytek roku, kdy mame cas na po-
sezeni s prateli, grilovani s rodinou, nebo
tfeba jen na zamysleni se nad sebou
a svym zivotem. Pfeji vam, at tohle letni
rozjimani dopadne pro vas Zivot co nejlé-
pe a at se vam pristi mésic oteviou dvere
do co nejkrasnéjSich mesict prazdnin...

A co vam pfinasi cerven v nasem casopi-
se? Samoziejmé novou porci zajimavych
¢laneckd. Rekneme si néco o tom, kam
vyrazit s détmi na vylet, ke kterému uz
pocasi pfimo vybizi, poradime vam jak
cestovat se psim milackem i jak se sprav-
né opalovat. Samozrejmé si ted pred lé-
tem zkontrolujeme i domaci Iékarnicku.

Tak na shledanou za mésic...

Vo NO“"LO“/

Titulni foto: Monika Navratilova




Téhotenstvi

PLANUJETE MIMINKO?

Kazda nastavajici maminka si prochazi slozitym obdobim, kdy se snazi dbat na to,

aby svému télu dodala vie potfebné pro spravny vyvoj oCekavaného potomka.

Obecné plati nékolik zakladnich zasad, které napovi, ¢eho je tfeba se pfed a béhem
téhotenstvi vyvarovat, a co je naopak pro spravny vyvoj miminka nejlepsi.
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Téhotenstvi

OCISTETE SVE TELO

Ackoliv se objevuji nazory, Zze neni po-
tieba své télo na téhotenstvi pfipra-
vovat zbytec¢né brzy, v pfipadé uzivani
toxickych latek toto tvrzeni rozhodné
neplati. Pokud pldnujete otéhotnét,
na koureni a alkohol nebo jiné drogy
rovnou zapomernte. Odborné studie
potvrdily, Ze koureni podporuje rych-
lejsi starnuti vajicek a zpUsobuje tak
snizenou plodnost kuracek v porov-
nani s nekurfackami az o 60 %. Lékari
proto radi, aby Zeny, které planuji oté-
hotnét, prestaly koufrit alesport 3 mé-
sice pred pocetim. Pokud matka koufi
béhem téhotenstvi, ohrozuje své dité
nasledujicim:

e nizkd porodni vaha,

e astma,

e snizena plodnost v dospélosti,

e diabetes,

e genetickd vada,

e poporodni zavislost na nikotinu,

e  zvySena pravdépodobnost syndro-
mu nahlého umrti novorozencd.

Pokud nestihnete s kourenim prestat
pifed otéhotnénim, snazte se svého
neduhu zbavit co nejdiive poté, co
zjistite, Ze cekate miminko. Studie
novozélandskych védca ukazala, zZe

pokud zeny prestanou koufit do 15.
tydne téhotenstvi maji Sanci zmirnit
dopady na plod témér na minimum.

ZDRAVOTNI STAV MEJTE POD
KONTROLOU ODBORNIKA

Zeny, které maji vazné&jsi zdravotni
problémy, nemusi mit nutné obavy
o své dité. Je ale nutné, aby vse kon-
zultovaly s odborniky. ,Zena, ktera
trpi chronickym onemocnénim - vy-
soky krevni tlak, cukrovka, porucha
$titné Zlazy, astma ¢&i jiné - by méla
planovat téhotenstvi na dobu, kdy je
tato nemoc stabilizovand,” vysvétluje
MUDr. Richard Sabol z kliniky Zamecek
Malvazinky.

ZAKLADEM JE SPRAVNA VYZIVA
V téhotenstvi se nesmi zapominat na
vyvazenou stravu, kterda je nezbytna
pro spravny vyvoj plodu. Neni potre-
ba se v jidelni¢ku pfFili§ omezovat, ale
v mnozstvi plati zdsada ,vSeho s mi-
rou”. Strava by méla byt bohatd na
nasledujici latky:

e vitaminy (ovoce, zelenina),

e bilkoviny (maso, mlécné vyrobky),

e esencidlni mastné kyseliny (ore-
chy, morské plody),

e Zelezo (vejce, Cervené maso, jatra),

e jod (mofské plody, mléko).
Vyvarovat byste se naopak mély:

e tepelné neupravenym masiim
e syrim z nepasterizovaného mléka
(spiSe zahranicni syry).

VHODNE JSOU VITAMINOVE
DOPLNKY

Nastavajici maminky by to nemély
zapominat na vitaminové doplnky.
Nedostatek vitaminG a bilkovin mize
vést k nedostate¢nému vyvoji mozku
¢i vrozenym vyvojovym vadam ditéte.

NEZAPOMENTE NA KYSELINU
LISTOVOU

Zvyseny prijem kyseliny listové je Zzendam
doporucovan jiz vdobé planovani tého-
tenstvi. Jak uvadi MUDr. Richard Sabol:
«Je prokdzano, ze uzivani kyseliny lis-
tové snizuje riziko spontanniho potratu
a nékterych typa vrozenych vyvojo-
vych vad. Pro naplnéni téchto tvrzeni je
optimalni nebo spiSe nutné, aby Zena
zacala s uzivanim kyseliny listové jiz
nékolik tydnu pred samotnym pocetim,
tzn. v dobé pfipravy na téhotenstvi,”
dodava. Kyselina listova je obsazena
napfiklad v listové zeleniné, kvasnicich
a jatrech.
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Téhotenstvi

PRVNI PRIZNAKY
TEHOTENSTVI

Zndmé promény chuti, touha po kyse-
Iém nebo sladkém, Unava a nevolnost,
to vie znadi, Ze se néco déje. Jednim ze
skutec¢né prvnich priznakl gravidity je:

e vynechani menstruacniho krvaceni,

e bolesti a napéti prsou,

e precitlivélost na urcité pachy,

e zména barvy kaze (jizvy, bradavky,
podbfisek, zevni genital),

e zména kvality vlasu,

e Dbolesti v podbfisku,

e nékdy se objevi i fyziologicky po-
Sevni vytok typicky v téhotenstvi

PRAVDA O MENSTRUACI

V TEHOTENSTVI

Zeny se &asto spoléhaji na to, Ze je vy-

nechdni menstruace vc¢as na gravidi-

tu upozorni. Télo je viak mUlze o3dlit.

Krvaceni se totiz klidné mulze objevit

i po poceti. Nejedna se ale o klasickou

menstruaci.

Nejcastéjsi druhy krvaceni i po poceti

jsou dvoji:

1. tzv. Implantacni krvaceni

2. krvaceni pfi nedostate¢né produk-
ci hormont

.S implanta¢nim krvacenim se muize

Zzena setkat kolem 4. - 6. tydne téhoten-

stvi. Jedna se prevazné o slabé krvaceni

¢i $pinéni zpUsobené implantaci — vnik-

nutim vyvijejiciho se embrya do stény

délozni, pricemz muze dojit k poruse-

ni cévy ve sliznici délozni s naslednym

krvacenim,” vysvétluje MUDr. Richard

Sabol. Pokud se takovéto krvaceni ob-

jevi, nemuseji se Zeny obavat. Jedna se

pfirozeny jev, ktery nevyzaduje lécbu.
LDalsi, relativné castd pfricina krvaceni
v prvnim trimestru téhotenstvi je tzv.
hormonalni insuficience (nedostatec¢na
produkce hormonu), kdy télo zeny pro-
dukuje nedostatek hormonu, ktery ma

podporujici vliv na zdarny vyvoj tého-
tenstvi. Tento hormon se nazyva proge-
steron a pomaha udrzet téhotenstvi do
vytvoreni funkéni placenty, pfriblizné
do 12. - 13. tydne téhotenstvi,” dopl-
riuje MUDr. Richard Sabol.

HORMONALNI ANTIKON-
CEPCE - NIC NENI JISTE

Hormonalni antikoncepce je v soucas-
né dobé jednim z druhG antikoncep-
ce, ktery v CR uzivd neceld polovina
zen mezi 15. a 49. rokem zivota. Ten-
to typ antikoncepce brani uvolné-
ni vajicka z vajecnikd (ovulaci), diky
¢emuz je jeji ucinek vysoce efektiv-
ni. | pfesto je pfi uzivani hormondlni
antikoncepce mozné otéhotnét, byt
je vyskyt téchto pripadd velmi ojedi-
nély. ,Pokud dojde k poceti pfi uzi-
vani hormonalni antikoncepce, je to
vétSinou zplUsobeno chybou v uzivani
— nejcastéji tablet. Dale k tomu muze
pfispét prjmové onemocnéni ¢i zvra-
ceni v dobé po poziti pilulky. Nicméné
nikdy neni mozné se 100% jistotou
vyloucit otéhotnéni Zeny ani pfi pocti-
vém uzivani hormondlni antikoncep-
ce,” vysvétluje MUDr. Richard Sabol.

Dle dostupnych odbornych informaci
by uzivdni modernich pfipravkd hor-
mondlni antikoncepce nemélo mit ne-
gativni vliv na probihajici téhotenstvi.

V pfipadé, Ze Zena béhem jejiho uziva-
ni otéhotni, je oviem potfeba hormo-
nalni antikoncepci ihned vysadit.

KDY JE PO VYSAZENi ANTIKONCEPCE
VHODNA DOBA PRO POCETI?

Doba navratu plodnosti je u vétsiny
preparatdl hormonalni antikoncepce
velmi kratka. Dalo by se fict, ze prvni
menstruacni cyklus od vysazeni hormo-
nalni antikoncepce, ve kterém u Zeny
probéhne ovulace, je ten, ve kterém
mUze spontanné a bez rizika otéhot-
nét. ,,U nékterych typd hormonalni an-
tikoncepce — tzv. depotni injekéni pre-
paraty, které obsahuji pouze gestageny
(jeden z typd pohlavnich hormont)
— muze byt nastup plodnosti opozdén
0 6 az 18 mésicl, ale toto neplati pro
bézné preparaty (pilulky ¢i nitrodélozni
téliska),” fika MUDTr. Richard Sabol.

PROBLEMY S OTEHOTNENIM
-MUZI VS. ZENY

V dnedni dobé se ma za to, Ze za
neplodnost mohou v 50 % pfipa-
dd muzi a v 50 % pripada Zzeny.
U muzl jasné dominuje porucha tvorby
spermii. U Zen se pak jednad o prede-
vsim o hormonalni pfic¢iny. Mnoho zen
ma poruchy ovulace (tzv. anovulacni
menstruacni cyklus). ,Tento problém se
projevuje nejcastéji jako nepravidelny
menstruacni cyklus, zpravidla delsi nez
je norma (28 - 35 dn),” uvadi MUDr.
Richard Sabol. Pficina mUze byt ve $tit-
né zlaze, hypofyze nebo v nadprodukci
muzskych pohlavnich hormon.

Tyto problémy, které brani otéhotnéni,
se |é¢i dvéma zpUsoby:

e |écba primarnich pficin problému
e |écba pomoci léka na stimulaci
ovulace

Dalsi pomérné castou pri¢inou neplod-
nosti byva poskozeni vejcovodi - po
prodélanych zanétech gynekologic-
kych organd, které jsou casto zpUso-
bené chlamydiemi nebo podobnymi
patogeny. ,Zde je feSenim odstranéni
poskozeného vejcovodu. V pripadé,
Ze jsou postizené oba vejcovody, tak je
po jejich odstranéni nutné podstoupit
metody umélého oplodnéni,” dodava
MUDr. Richard Sabol.

Foto: Shutterstock.com
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Pfichodu malého détatka se jisté vSichni nemizou dockat. Pokojicek, kocarek,

obleceni | plenky - vSe nakoupeno a pfipraveno. Jenze s radostmi z malého

drobecka pfichazi i starosti nejcastéji vyjadiené détskym usedavym placem. Kéz by
tak miminka uméla Fici, co je trapi! Vite, jaké jsou jeho necastéjsi priciny?
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1. HORECKA

Pokud télesna teplota u ditéte mladsi-
ho pul roku stoupne nad 37,5° C méli
bychom byt v pozoru. Horecka totiz
signalizuje boj téla s infekci, které roz-
hodné neni radno brat na lehkou vahu.
Obzvlasté, kdyz se pridaji bolesti, krece,
letargie, vyrazka ¢i zvraceni, rozhodné
neotdlejte a vyhledejte Iékare.

2. BOLAVE BRISKO

Bolest briska, kfece ¢i prdiky znd témér
kazdd maminka. Jednad se o typicky pfi-
znak détskych kolik. Ty mohou byt zpU-
sobeny intoleranci laktézy, protoze no-
vorozenci nemaji plné vyvinuté traveni.
Na pomoc tu mohou byt napfiklad kap-
ky, které dodaji chybéjici enzym a vyresi
tak samotnou pficinu vzniku koliky.

3. KASEL

U kasle je dulezité sledovat celkovy zdra-
votni stav. Stékavy kagel mlize totiz zna-
menat zdnét hrtanu, spolu s nachlazenim
muze predznamenavat nachlazeni ¢i chfip-
ku, v pfipadé pocitu nedostatku vzduchu
a lapani po dechu mdze znamenat i erny
kasel. Pro zmirnéni pouzivejte zvlhcovace
vzduchu a dbejte na dostatek tekutin. Po
poradeé s [ékarfem nasadte Iéky proti kasli.

4. VYRAZKA
Pokud se objevi nepfijemna vyrazka,

L

L

e

P f e ¥
urcité stoji za zvdzeni zacit pouzivat ne-
drazdivd a hypoalegenni mydla, zadit
prat v citlivéjsim pracim prostfedku a
dbéat na dostate¢nou hydrataci pokoz-
ky miminka. Pokud vyrdzka nezmizi,
pfipadné se pridaji horecka a puchyre,
je nejvyssi cas zajit k [ékari.

5. BOLESTI ZOUBKU

Obavané bolesti pfi profezavani zoub-
kd kolem pul roku détatka jsou stra-
$dkem vétsiny rodi¢ld. Pomérné casto
jsou doprovazeny i zvysenou teplotou
a prajmy. Bolesti se daji zmirnit zakou-
penim gumového kousaciho krouzku
pfipadné jemnou masazi dasni prstem
a bylinkovymi ¢aji.

6. ZACPA

Frekvence vyprazdriovani u miminek
je velmi razna, proto o zacpé mluvime
v pripadé, Ze je stolice tvrda s bolesti-
vym pruchodem. Doporucovédno je pfi-
dani vice tekutin a vldkniny, pfipadné
masaz bfiska, kterd napomuize mecha-
nickému rozpohybovani strev.

7. UCPANY NOS

Ucpany nos je castym projevem pfri
rymé. Jak si tedy poradit v tomto pfipa-
dé? Idedlni je pouzit zvlhcovac vzduchu
a odsavacku hlenq, kterd ulevi.

8. REFLUX

Jedna se o samovolny a opakovany na-
vrat obsahu Zaludku, tzv. ublinkdvani.
Pokud se jednd o vyjimecnou situaci
a détatko jinak prospiva, neni davod
k obavam. Problém nastdva v pfipadé,
kdyz dité zvraci proudem, je neklidné
a podrazdéné. To uz muze signalizovat
nemoc, kterou neni radno prehlizet.

9. OBTIZE S DYCHANIM

Na prvnim misté je nutno Fici, ze dité
dycha rychleji nez vy, coz je zcela v po-
fadku. Nicméné pokud se rychlost dy-
dochazi az k lapani po dechu, je nutné
zpozornét. Muze se totiz jednat o za-
skrt, zapal plic ¢i bronchitidu.

10. PRUJEM

Prijem je jednim z nejcastéjSich dét-
skych onemocnéni. Vétsinou se jednd o
ndsledek alergie na nékterou z potra-
vin, které snédla maminka pred koje-
nim. V takovém pripadé je nutné drzet
dité v klidu a hlavné dbat na pravidelny
a dostatecny prisun tekutin, aby se pre-
deslo dehydrataci. Pokud se potize do
24 hodin nezlepsi a prida se horecka i
zvraceni, zajdéte ke svému pediatrovi,
aby vam nasadil I1éky na prajem.

Foto: Shutterstock.com
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Neni to tak davno, co se narodily, mozna uz zacaly samy béhat nebo se
to brzy nauci, ale uz zvédavé okukuji svét a dychtivé vstfebavaji vsechny
novinky. Mozna jesté vahate, zda s nimi uz vyrazit na dovolenou, nebo jeste

néjaky Cas pockat, protoze nevite, co vas na cestach muze prekvapit.
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Svét nejmensich

Pediatfi se shoduji, Ze na prvni dovole-
nou je lepsi vyrazit jen po Cechach. Ob-
zvlast, pokud miminko jesté neni plné
proockované, v tom pfipadé doporu-
Cuji zUstat radéji v domacim prostredi
a vubec neriskovat exotické nebo zby-
tecné daleké zemé. Dlouhé cestovani se
takto malému ditéti urcité nebude libit,
proto radéji zvolte dostatecné atraktiv-
ni, ale pomérné blizkou lokalitu.

| pokud détatko zakladni ockovani ma,
zvazte pfi vybéru lokality, zda nepfidat
i nékteré dalsi ockovani, které by zvysi-
lo jeho bezpecnost.

BALIME, ALE KAM S TiM?
Obleceni, hracky, plenky, détska kos-
metika, kocarek, postylka, vanicka....
Kam to vSechno dat a do ¢eho zabalit?
Oblec¢ky na malé déti nezaberou pfilis
mista, navic se mohou béhem dovolené
snadno preprat, horsi je to s ko¢arkem,
postylkou nebo napftiklad vanickou.
Predevsim u vétsich véci je lepsi si vie
dopredu promyslet, a pokud to jde, vzit
s sebou leh¢i kocarek, postylku je lepsi
bud’ nebrat vibec, nebo zvolit cestovni
model, vani¢ku doporucujeme nahra-
dit napriklad nafukovacim bazénkem.

Snadno se transportuje, dobre poslouzi
svému ucelu a pro miminko to bude za-
jimava zména.

NA CO NEZAPOMENOUT!
Rozhodné nesmite zapomenout na
détskou lékarnicku. Od té dospélacké,
se na prvni pohled lisi hlavné obsahem
a nesmi v ni chybét détské léky na pra-
jem, zacpu, bolest, horecku, ale také
rtzné gely na Stipance od hmyzu, u vét-
Sich déti je potfeba myslet i na naplasti
a desinfekaci.

K Iékarni¢ce rozhodné rovnou pfribalte
i détsky krém nebo olej na opalovani
s vysokym ochrannym faktorem. Planu-
jete-li vsak cestu k mofi, je vhodné dé-
tem pofridit navic specialni plavky, které
je ochrdni pred palcivymi slune¢nimi
paprsky a skodlivym UV zarenim.

U déti, které jesté nosi plenky, nezapo-
merite na ucinny krém na opruzeniny,
prestoze budou vétsinu dne nejspis bez
plen, stac¢i pomérné kratka chvile na to,
aby se vlivem horka vytvofila bolestna
opruzena mista.

BEHEM CESTY SE BUDE HODIT
K ruce si na cestu do auta pripravte tas-

ku s jidlem a pitim pro malého spoluces-
tujiciho. Pozor, nékteré déti a miminka
krmeni béhem cesty $patné snasi. Proto
je lepsi nechat je najist v dostate¢ném
casovém predstihu pred cestou a pfi-
padné jim vcas podat léky proti zvra-
ceni. Kromé hracek, zeleniny, ovoce
a raznych krupek ¢i nezbytného mléka,
nezapomerite ani na vlhéené ubrousky.
Hodi se na utirdni upatlanych rucicek,
pusinky, ale také na otirdni potahd od
rozteklé ¢okolady a jinych dobrot.

ZACHOVEJTE REZIM DNE
Chcete-li si dovolenou uzit v co nejvét-
$im poklidu, soustfedte se na to, abyste
ditéti zachovali alespori rdmcovy rezim
dne, na ktery je zvyklé z domova. Malé
déti maji rady zabéhnuty rad a kazdé
vychyleni v nich budi pocit nejistoty
a nervozity. Spatné to nesou zvlast ty
nejmensi déti, které jesté neumi mlu-
vit. Ty pak davaji svoji nejistotu najevo
brekem a proplakanad dovolena neni
nejspi$ tim zazitkem, ktery si domU ze
svych prazdninovych cest chcete pri-
vést.
Zdroj: bupi.cz,
foto: Shutterstock.com
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SVEHO MEDVEDA?

PHARMACARD - VASE VYHODA

» Sbirejte body ve vérnostnim programu a ziskejte
neodolatelné odmény

» Nizké ceny a doplatky vSech pfipravkt

- Body za ndkup volné prodejného sortimentu
a okamzita sleva 2%

* Sleva az 60 % z doplatku za Iéky

Blizi informace naleznete na www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard

|:|_|:| Vie pro zdravi... LEKARNY ﬂ}E

www.ipcgroup.cz
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jug i vakcina
(13valentni, adsorbovand)

Poznavat nové véeci
je pro ni prirozené.
Pro mé je stejné prirozené ji chranit!

Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym
onemocnénim pomaha chranit mé dité pred 13 typy pneumokoka,
véetné nebezpecnych typl 19A a 3. Diky nému se snizuje
pravdépodobnost onemocnéni meningitidou, zapalem plic

a zanétem stredniho ucha, zplsobenych pravé pneumokoky.

Zdravi mého ditéte je pro mé tou nejduleZitéjsi véci, proto ho
nechdavam oc¢kovat.

www.prevenari3.cz

Prevenar 13 je registrovany I€Civy pripravek, jehoZ vydej je vdzan na lékarsky predpis. Prectéte
si, prosim, peclivé pribalovou informaci. O moznostech ockovéni se poradte s oSetfujicim
Iékarem Vaseho ditéte. Pripravek Prevenar 13 chrani pouze proti tém typtim pneumokoka,
které vakcina obsahuje. Podobné jako jiné vakciny nemize ani pfipravek Prevenar 13 ochrénit
vechny ockované jedince pred pneumokokovym onemocnénim.

Pfizer PFE, spol.sr.0.,

Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5

tel.: +420 283004 111, fax: +420 251610 270
www.pfizer.cz

PRV-2016.01.059
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JAK ZARIDIT JEHO DETSKY POKOJ?

Slovo ,,alergie” se stalo soucasti kazdodenniho slovniku mnoha z nas. Pfedpoklada
se, ze v Ceské republice Zije v populaci 25 % alergikd (2,5 milionu obyvatel), 16
% lidi trpi alergickou rymou (1,6 milionu obyvatel), ekzematik’ je v populaci
10 % a astmatikd 8 %, pricemz u nékterych osob se uvedena onemocnéni mohou
vyskytovat soucasné. U ditéte, jehoz oba rodice trpi alergii, je riziko vzniku tohoto
onemocnéni az 60 procent. Zivot s alergii je protkdn mnozstvim drobnych, ale
| vétSich obtizi a problém0. Mezi ty podstatné patfi zafizovani détského pokoje
a jeho nasledny uklid. Jak by mél vypadat détsky pokoj malého alergika?
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Alergicka onemocnéni jsou momental-
né jednou z nejvétSich epidemii v Ev-
ropé. Vice nez 150 miliond Evropanu.
MUDr. Eva Kovarikovd z prazské aler-
gologie Treboriskd to konkrétné dopl-
fuje: ,V Ceské republice trpi né&jakym
typem alergie pfiblizné 35 % détské po-
pulace, pficemz nejcastéji je zastoupen
atopicky ekzém a alergicka ryma, s tim,
ze ekzém je castéjsi v nizsich vékovych
skupinach - u kojenct a batolat. Asthma
bronchiale méa az 15 % détské populace.
Trend je pfitom stale vzrlstajici. BEhem
poslednich dvou dekad se vzrist odha-
duje az o0 20 %. Projevy alergie nejsou
jiz omezeny na specifickou sezonu napf.
jarnich pyld nebo ur¢ité prostiedi. Cim
dal vice zpusobuji problémy celoro¢né
pulsobici alergeny. Je patrny vliv vyZivy,
celkové zmény Zivotniho stylu, Spatna
kvalita venkovniho ovzdusi ve velkych
méstskych aglomeracich. Jednoznac¢né
byl prokadzan vztah alergickych one-
mocnéni s expozici alergenl vnitfniho

prostredi, tj. zplodin horeni, dale vliv
roztocd a plisni, vliv domadcich zvirat
a tabdkovy kouf. Negativné se rov-
néz podileji zmény klimatu - otepleni
a tim prodlouzeni jarni pylové sezony.”
Pfi zafizovani détského pokoje musite
brat ohled na vaseho malého alergika.
Podle doktorky Kovarikové by mél byt
zarizen tak, aby se v ném dité citilo dob-
fe, aby mélo své oblibené hracky a aby
se mu dobfre usinalo v pohodIné postyl-
ce. Soucasné ale by mél byt upraven tak,
aby mél omyvatelné povrchy, byl dobre
provétratelny, aby mél ldzkoviny, které
se daji dobre prat, matraci, kterd se da
vyluxovat, hracky, které se daji omyt
nebo vyprat. To plati i pro nabytek - mél
by byt s omyvatelnymi povrchy, nejlépe
drevény, bez pfisad agresivnich chemic-
kych latek a lepidel (formaldehyd),

Textilie, které nechybi v zddné domac-
nosti, jsou velkym pohlcovacem prachu.
Prach je vsak radjem pro roztoce, jejichz

vymésky byvaji neprijemnym spousté-
¢em alergickych reakci. Mnoho déti je
dnes alergickych prévé na prach a roz-
toce, které v ném prebyvaji. Rozto¢lim
se dafi zejména v kobercich, zaclonach,
zavésech, polstarich a pefinach. Proto
je vzdy nutné mit dobry antibakteridlni
vysava¢, kterym budeme textilie pravi-
delné vysavat.

Rodice by si méli velmi dobre promyslet
umisténi zaclon nebo zavésu do détského
pokoje. Na zaclonach a zavésech se kro-
mé prachu a roztoCd usazuji pyly, které
pfi vétrani pronikaji dovnitf. Lepsi alterna-
tivou jsou Zaluzie. V pfipadé, Ze nechcete
zaclony z détského pokoje odstranit upl-
né, perte je alespori jednou za 2 mésice
na vyssi teplotu, doporucuje se 60 stuprid.
Pokud si vyberete Zaluzie, nezapominejte
je pravidelné otirat, aby se na nich netvo-
fila vrstva prachu. Jak dodavé doktorka
Kovatikova: ,Poridte si bud omyvatelné
zaluzie, nebo radgji nic.”



Komercni prezentace

Deset let KiK v Ceské republice

Spolecnost KiK, ktera prodava na nasem trhu uz 10 let obleceni, se dlouhodobé
zameéruje i na bytovy textil, kuchynské potreby a dekorace. Vite, jaké soucasné trendy
panuji v home dekoru?

Letos prevladaji prirodni barvy, tropické motivy a exotika, ubira se na barevnosti a ra-
déji se vsazi na jeden vyrazny prvek. Zaroven pokracuje i trend rustikalniho stylu, ktery
se drzi na vysluni uz nékolik let. Ceho se drzet pfi zafizovani bytu?

Neutralni zaklad

Mnohobarevnost je na Ustupu a do popredi se dostavaji spise
tlumenéjsi a neutrdlni odstiny, které poté staci jen doplnit
o jeden vyrazny akcent, ktery cely pokoj pozvedne. , Nabytek
a bytovy textil volte v neutralnich ténech, jako je 3edd, kré-
mova nebo hnéda,” radi bytova designérka Kamila Doudéro-
va a dodava, ze neutralni zaklad umoznuje dekoraci stfidat.
V lété tak mUzete sdhnout po letnich motivech a na podzim
je nahradit. ,Nemusite za ni ale utratit jméni, ¢asto je vymé-
na otazkou nékolika stovek korun. Napriklad na prouti ve
vaze zavéste v |été tfeba keramické rybicky nebo musle a na
podzim je nahradte vylisovanymi listy nebo vétvickami Sip-
ku,” Fika Doudérova, ktera spolupracuje se spolecnosti KiK.

Cesta do tropu

Jednim z prvkd, které letos fréi, je pravé exotika a tropy. Motivy najdete napfriklad
na tapetach, kobereckach nebo tfeba svicnech. Pozor ale, aby z toho nebyla skutecna
dzungle, protoze v tomto pripadé plati, ze méné je vice. , Pokud jste se zhlédli pravé
v tomto stylu, vyberte si bud dekoraci s rostlinnymi motivy v tlumengjsich zelenych od-
stinech, nebo dekoraci v sytéjsich tropickych barvach,” doporucuje Kamila Doudérova.

Teplo domova

Rustikalni a venkovsky styl s patinou zUsta-
va stale oblibeny. Inspiruji se jim majitelé
vesnickych staveni a své misto si nalezne
i v panelakovych bytech. Zakladem jsou
prvky z pfirodnich materidld a venkovsky
motiv, napriklad stdle popularni Provence.
»Cilem venkovského stylu je vytvofit pro-
stfedi, které evokuje teplo domova a neza-
lezi na tom, kde bydlite, hodi se kamkoliv,”
rika bytova designérka Kamila Doudérova.
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Toto dilema zazivaji pfi zafizovani dét-
ského pokoje vsichni rodice. ,Hlavni
zdsadou je nemit celoplosny koberec,
mnozstvi dekora¢nich textilii, ve kte-
rych se drzi prach a tim roztocové aler-
geny,” fikd nekompromisné doktorka
Kovarikova. Ackoli koberce chrani déti
pred prochladnutim od nohou, v pfipa-
dé, Zze mate doma alergika, si vyberte
radéji jiny druh podlahové krytiny. Ko-
berce jsou totiz Zivnou padou pro prach
a roztoce, které mohou spustit nepfi-
jemnou alergickou reakci. Podlaha
détského pokoje musi byt komfortni,
pfijemné tepld a snadno omyvatelna.
Dobrou variantou je mékké linoleum
nebo korek. Oba materidly jsou idealni
pro malé déti a dobre poslouzi i pfi prv-
nich krdccich vaseho zlaticka.

Velkou pozornost by méli rodice vé-
novat i détské postylce. Matrace
a lozni pradlo se rychle stavaji kra-

lovstvim roztocd. Chcete-li ochranit
svou ratolest, hledejte matrace po-
kryté ochrannou vrstvou nebo pota-
hem. Polstare a prikryvky by mély byt
antialergické nebo z dutého vlakna.
.Postel by méla mit nohy, aby se pod
ni dalo vytirat a matrace by mély byt
s povlakem z netkané textilie, ktera
brani praniku roztocud. Lazkoviny pak
z umeélé strize, kterou bude mozné
prat pri teploté nad 60°C,” upresriu-
je alergolozka Eva Kovarikova. Lozni
pradlo nezapomerite vyménovat jed-
nou za 7 az 10 dni, pficemz i pfikryv-
ka a polstar by se mély vyprat alespon
jednou za tfi mésice. V pokoji malého
alergika bychom méli vzdy uvaZovat
o disti¢ce vzduchu.

Hracky jsou neodmyslitelnou soucasti
kazdého détského pokoje. Pro malé-
ho alergika mohou byt ale zdrojem
problému, protoze v nékterych ty-
pech hracek se hromadi prach a roz-
toce. Tyka se to zejména plySovych

a textilnich hracek. Pokud je vam lito
vyhodit oblibené hracky vaseho dité-
te, staci o né sprdvné pecovat. Ty, se
kterymi se vase dité nehraje pravidel-
né, odlozte do uzaviratelné nadoby,
skifiné nebo zasuvky na hracky, aby
se né neprasilo. Hracky, se kterymi si
hraje rddo, musite pravidelné prat pfri
vysoké teploté. Pokud ma vase dité
zalibu v gumovych hrackach a plasto-
vych hrackach, omyvejte je v nadobé
s vodou s kvalitnim desinfek¢nim pfi-
pravkem.

Vyse uvedené podminky jsou podle
pani doktorky Evy Kovarikové vyra-
zem idealniho stavu. V praxi to samo-
zfejmé tak nebyva. ,Pro bézny Zivot
s malymi i velkymi alergiky v domac-
nosti je dobré mit na paméti tfi zasa-
dy: omyvatelné plochy, dobry vysavac
a nekuracké prostredi,” fika zavérem
MUDr. Kovarikova.

Foto: Shutterstock.com



Jak ochranit dité: 6 zlatych pravidel digitalniho rodicovstvi
1 Ocenujte technologické znalosti svého ditéte

2 Budte si vzdy védomi vyhod i nebezpeci modernich technologii
3 Udélejte si ¢as a pouzijte chytra zarizeni spolu se svym ditétem
4 V/ysvétlete mu, co je v digitalnim svété bezpecné a co ne

5 Udrzujte krok s technologickym pokrokem

6 Davejte pozor na vékova omezeni pri vybéru vhodnych aktivit

BEZPECNOST DETI
NA SOCIALNICH SITICH

Déti a socialni sité: opatrnosti neni nikdy dost

At uz maji mobilni telefon, tablet nebo pocitag, s pfistupem k internetu mohou byt déti ve stejném ohrozeni
jako v redlném Zivoté. Prvnim krokem ochrany mobilnich zafizeni je jejich zabezpeceni. Napfiklad v samoobslu-
ze MUj Vodafone mUzete nastavit financni limity i détsky profil pro bezpecny pristup na internet. S nimi zvysite
$anci ubranit své dité proti kybersikané.

Aplikace Fakebook nauci vase déti, jak se chovat na siti

Na Facebooku a dalsich socidlnich sitich déti ¢asto komunikuji s nezndmymi lidmi a dostdvaji se tak do nebez-
pecnych situaci. Nadace Vodafone se stala partnerem simulatoru socidlni sité Fakebook, ktery naudi vas i vase
déti, jak tyto situace zvladat. Aplikaci Ize stahnout jak do telefonu s opera¢nim systémem Android, tak s iOS.

Rodina v bezpeci doma i v siti

Myslete na to, jak se starate o bezpedi své rodiny v redlném svété, a stejné tak pfistupujte k jeji ochrané v tom
digitdlnim. Doporucujeme vyzkouset se svymi détmi technologie, které uzivaji. Zahrajte si s nimi hry nebo je
pozadejte, aby vam ukazaly, jak si nastavuji profil na socialnich sitich. A nezapomerite pouzit maximum nastrojd
rodicovské kontroly na viech pfistrojich a bezpec¢nostni profily a ochranné médy na vsech vyhledavacich a pro-
hlizecich.

Déti mezi 5 a 12 lety

V utlém véku kolem péti let spiSe nabidnéte ditéti dostatek aktivit, které rozvijeji jeho komunikacni a socialni
dovednosti na ukor hry na pocitaci nebo tabletu. Pozdéji neni nic jednodussiho nez vytvofit détem uzivatelsky
ucet na rodinném pocitaci a dalich sdilenych zafizenich s pfipojenim k internetu. Nezapomerite nastavit se-
znam povolenych webovych stranek a zkuste se s ditétem domluvit, kolik ¢asu mlZze na internetu stravit. Vysvét-
lete détem s ohledem na jejich vék nebezpedi sdileni soukromého obsahu na internetu.

Déti v puberté

V tomto véku mohou mit déti pocit, Ze znaji vic nez vy, ale i tak pofad potrebuji vasi péci a dozor. MUzete

s détmi v puberté mluvit o tom, co mohou v digitalnim svété najit za informace, aby neziskaly dojem, Ze mohou
stavét jen na informacich z internetu (nékdy nespravnych, ucelovych ¢i zavadéjicich a manipulativnich). Nevyhy-
bejte se v tomto véku ani tématlm jako je komunikace a stranky s nevhodnym obsahem. V neposledni radé ale
détem zacnéte vérit. Urcité védi, co je prijatelné, ale nesmite polevit v kontaktu s nimi a pokracujte v diskusich
o jejich digitalnim i realném zivoté.

aoejuazald JuIawoy



Svét nejmensich

Létame k mofi, vybirame exotické destinace plné rozmanitych vini a barev.
Casto nas ale prekvapi, jak krasné je viastné u nas. Kolik kouzla maji zakouti
nasi republiky, jak moc hezkého se da vidét na kazdém kroku. Poznejte

A i{ | letos Cesko.
¥ *:H
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Svét nejmensich

KRKONOSE V LETE? A PROC NE...
Objevte letni tvar Krkonos. Vyrazit
muzete pésky i na kole. Letni Krkono-
Se jsou oproti zimé oazou klidu a pra-
vé prirody. Uvidite, jak sami budete
prekvapeni jejich jinou tvari, a kolik
novych podob snadno objevite.
Nadherna krajina se stopami ¢innos-
ti ledovcl tvofi Krkonossky narodni
park s rozlohou 38.500 ha a ldka na
prochazky, tury a vylety. Vite, na jaka
zajimava mista se podivat?

Vydejte se po znacenych trasach k pra-
menu Labe, na Bucharovu cestu z Hor-
nich Misecek do Vrchlabi, romantickou
Weberovu cestu udolim Bilého Labe,
Sourkovu cestu Obfim dolem ¢&i Up-
skym raselinistém na Vyrovku.

SUMAVA —RAJ CYKLISTU A BAJKERU
Staci naplanovat trasu, sefidit kolo, sba-
lit si par nezbytnosti a mlzete vyrazit
za krasami Sumavskych hvozdd. A pro¢
kolo? Na kole stihnete za den mnohem
vic nez pésky a dostanete se i do 1. zény
Narodniho parku, kam je zakdzany
vjezd autem. Nevahejte a uz pumpuijte!
Z husté zalesnénych oblasti vedou Su-
mavou stezky po hrebenech a svazich

az do doliny. MUzete se zatoulat k pra-
menUm Vltavy, po difevénych chodnic¢-
cich dojit mezi raselinové slati u Bo-
rovych Lad nebo shlédnout Sumavska
jezera.

Rozlehlé Sumavské plané poznate nej-
lépe pravé na kole, ale samoziejmé
i pfi pésich turach. Oblibenym mistem
turistd je nejhez¢i Sumavsky hreben
tvofeny vrcholy Pancif (1214 m), Mus-
tek (1235 m) a Prenet (1071 m). Jednim
z nejlakavéjsich mist je udoli bystfiny
Vydry a Otavy, chrdnéné uzemi s hor-
skymi dédinkami Srni, Antigl, Kvilda,
a historicka Susice.

Na Sumavé najdete okolo 500 km
znacenych cyklotras, prochazejicich
terénem rlzné obtiZznosti. Jsou zde
podminky k horolezectvi, jizdé na
koni, koupani a k provozovani mnoha
dalsich letnich sport. K navstévé laka
i sousedni Némecko - bazén v Bavor-
ské Rudé ¢i Aquapark ve Waldmunche-
nu s tobogany a sirnymi ldznémi, nebo
muzeum zvitat v Regenhuete.

DOVOLENA V JIZNiCH CECHACH
- TREBONSKO, CESKA KANADA
Kraj Jiznich Cech je vyhledavanym tu-

ristickym cilem nejen pro své pfirodni
krasy, ale téz pro mnozstvi historickych
pamatek, 1dzné a dobré podminky pro
cyklistiku a vodni sporty, milujete-li vy-
jizdky na konich, nemél by tento kraj
na vasem vyletnim seznamu chybét.
Zna¢nou cast uUzemi pokryvaji lesy
a rybniky, které jsou casto soucdsti
chranénych prirodnich Gzemi a biosfé-
rickych rezervaci, a dodavaji celé ob-
lasti tajemné, romantické kouzlo.
Pohadkové jizni Cechy se pysni his-
torickymi perlami, jako jsou zamek
Cervena Lhota, romanticky Jindfichav
Hradec nebo dim Emmy Destinové.
Projizdkami kolem rybnikl v divo-
ké prirodé, kde muzete narazit napf.
i na losa, dosud opomijenou Ceskou
Kanadou, a samoziejmé vyte¢nym jid-
lem. Za navstévu stoji i krasy Ceského
Krumlova, Trebon nebo Tabor.

DOVOLENA NA VYSOCINE

Vysocina je ldkavéd zejména panenskou
pfirodou, kterou jesté zcela nepozna-
menala lidska ¢innost. Dodnes se ma-
Zete prochazet celé hodiny lesy, aniz
byste potkali jediného ¢lovéka. V ¢as-
ti Vysociny byla vytvorena Chranéna



ha vylet s détmi

do raje Trabantti

Prazska ¢tvrt Motol ma ke Cvikovu, centru automobilového
pramyslu byvalé Némecké demokratické republiky, ne¢e-
kané blizko. Spojuje je lidové vozitko s dvoudobym vzdu-
chem chlazenym dvouvalcem a karoserii z duroplastu.
Trabant letos oslavi $edesatiny, objekt sou¢asného muzea
je jen o par let mladsi. Byl vybudovan &leny Autosportklubu
Praha, sdruzujiciho nejvétsi polet aktivnich zavodnich
jezdcul v tehdejsim Ceskoslovensku. V &ele stal znamy kon-

TRABANT MUZEUM MOTOL, PRAHA

struktér, zavodnik i trenér Viktor Mraz. VétSina jeho své-
fencul sedlala pravé trabanty, klub spolupracoval se cvikov-
skou tovarnou. V Cesku sotva najdete jiné misto, které by
mélo ke splasenym trsatkim neboli rozzufenému vysavaci
pevnéjsi pouto. Komorni muzeum vybudované sbératelem
Martinem Huclem rozhodné stoji za navstévu. Pokryva totiz
prakticky celou vyvojovou fadu dvoudobych dvouvalcu
z tovarny AWZ, poc¢inaje tudorem P70 a kon&e Trabantem
1.1 se ¢tyfdobym motorem Volkswagen. Na své si pFijdou
také milovnici modeld a spotifebniho zbozi z dob ,,bu-
dovani socialismu". Na bezpodtu panell najdete dobové
fotografie i reprodukce prospektt a dobovych ¢lankd, ve
vitrinach jsou nainstalovany dobové tiskoviny, prospekty,
doklady ¢i trofeje ze zavodl a soutézi.
U nés zabodovalo i diordma autoservisu
s demontovanym zavodnim specialem,
vysvétleni Cinnosti dvoutaktu nebo
moznost sednout si do dvou trabantt
a v duchu porovnat vnitFni prostor-
nost, vybavu i pouzité materialy se
soucéasnymi vozidly. Kromé& masovych
verzi tu najdete tfeba khaki otevienou
verzi pro bezpecnostni slozky NDR.

Pred vypravou do Motola si vyzkouSejte
virtualni prohlidku: www.trabantmu-
zeum.cz/virtual-tour/2/flash/Virtual-
Tour_Trabantmuzeum?2.html

Darkovym poukazem na navstévu muzea
trabantl mazete potésit i dalsi milovniky
automobilové klasiky. Na vstupné stadi
korunova hotovost, i kdyz vychodoné-
mecké marky by byly stylovéjsi.

Expozice vénovana automobiliim Trabant,
jeiich predchiidctim a socialistické kazdodennosti.

Adresa: Plzenska 215b, 150 00 Praha 5-Motol

Oteviraci doba: Po - Ne 9 - 17 hod., kvéten - zari do 18 hod.
Vstupné: piné/dichodci/rodinné: 99/69/199 K&
Parkovisté: u muzea, zdarma

Ob¢erstveni: v muzeu

E-mail: info@trabantmuzeum.cz

Telefon: +420 725 555 149 (9 - 18 hod.)
www.trabantmuzeum.cz
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Svét nejmensich

krajinna oblast Zdarské vrchy (500 m
n.m.), ktera poskytuje idealni podmin-
ky pro vsechny druhy sportu, zejména
pak pro turistiku a cykloturistiku.

JIZNi MORAVA - PALAVA

Kdo jednou okusil lahodna palavska
vina v mistnim sklepé, vraci se do téch-
to mist znovu a znovu. Vy, kdo jesté
vadhate, vézte, ze kromé lahodného
moku na vas Cekd panenska a turis-
ticky jeSté ne tak zaplavena pfiroda,
utajené pamatky i snadné cyklotrasy,
které zvladne kazdy bez ohledu na
kondici ¢i vék.

Poznejte krasy a historické pamét-
ky jizni Moravy. Pavlovské vrchy se
tdhnou severovychodnim smérem od
Mikulova a vrcholy kopcl zvyrazru-
ji zficeniny stfedovékych hradl (Dé-
vicky a Sirot¢i hradek). Védéli jste na
priklad, Ze jsou biosférickou rezerva-
c¢i UNESCO? Na jejich upati se nachazi
malebné vinarské vesnicky, mezi nimi
i Dolni Véstonice - nalezisté svétozna-
mé Véstonické Venuse, a obtadi je ne-
méné proslulé vodni dilo Nové Mlyny,
kde se da v lété krasné vykoupat. Pri
vasich toulkach byste neméli vynechat
ani znamy Lednicko-Valticky areél,
ktery je rovnéz zapsany v UNESCO,
a Svaty kopecek v Mikulové. Okuste
letos v 1été slunce jizni Moravy!

MARIANSKE LAZNE - LAZNE

A NADHERNA PRIRODA PLNA
LESU A PRAMENU

Maridnské Lazné proslavily vynikaji-
ci ucinky ctyriceti IéCivych pramendu,
kfehké kouzlo architektury i roman-
tika rozlehlych parkd. Pfi vasem po-
bytu ocenite také kouzlo nedotcené
prirody Slavkovského lesa plného sla-
ti a raselinist, kterd je méstu blizko
natolik, Zze na své vypravy mizete vy-
razit hned od hotelu, aniz byste mu-
seli popojet autem.

Neodmyslitelnou soucasti kazdého
lazeriského mésta je kulturni Zivot
v€etné koncertl na kolonadé, diva-
del, médnich prehlidek i zabavnych
poradd. Nevsedni zazitek v Marian-
kach predstavuje Zpivajici fontana,
jejiz podmanivé tény rozeznivaji
okoli kolonady kazdou lichou hodi-
nu, a nesmime zapomenout ani na
oblibené golfové turnaje.

Maridnské Lazné nabizeji roman-
tické, wellness i 1écebné pobyty pro
vsechny vékové kategorie, své si zde
najdou bezesporu i seniofi.

Pfi svém pobytu pak nezapomerite
navstivit i blizké okoli: Karlovy Vary,
Frantiskovy Lazné, klaster v Teplé,
historické centrum v Plané, Lazné
Kynzvart ¢i méstecko s gotickym hra-
dem a baroknim zdmkem ze 14. sto-
leti BeCov nad Teplou, kde se nachazi
i unikatni Relikviar sv. Maura.

KAM S DETMI NA VYLET?

Léto je dlouhé a kromé typu na dovo-
lenou se vam jisté bude hodit i typ na
vikend, ¢i jen vikendovy den. Ostatné
nemusi byt od véci i spojit pobytovy
tyden s néjakym péknym zazitkem,
co rikate?

MATE RADI AQUAPARKY?
Aquapalace Cestlice v Praze je nej-
vétsim aquaparkem ve stfedni Evro-
pé a nabizi tfi tématické ¢asti. Palac
dobrodruzstvi ma Sest tobogand, str-
mé skluzavky nebo spacebowl a dra-
vou feku, Palac pokladl s rodinnou
atmosférou skyta brouzdalisté, sklu-
zavky i vrak piratské lodi a umélé
vinobiti. Klid potom najdete v Pa-
laci relaxu, kde se nachdzi plavecky
bazén, vifivka a potapédsky tubus.
Aquapark je otevien od 10 do 22 ho-
din, v patek a sobotu do 23 hodin.
Aqualand Moravia je aqua-
park v obci Pasohlavky v okrese Br-
no-venkov. Jeho kapacita je 8000
navstévnikl a vodni plocha méfi pres
3000 m2. Soucasti aquaparku je 7
bazénu, 12 tobogant, 24 typta saun,
4 vitivky, wellness zéna (kryozdna,
fimské a slunecni ldzné) a restaurace
pro 480 hostd. Aqualand Moravia byl
slavnostné otevien 1. srpna 2013.
Pro termalni bazén aquapark vyuzi-
va geotermalni vrt Musov s teplotou
46 °C, ktery ma osvédceni prirodniho
lécivého zdroje.

Bohatou nabidkou se chlubi i Cent-
rum Babylon v Liberci. Aquapark ve
stylu antickych lazni ¢itd tobogany,
vodni jeskyné, whirpooly, i adre-
nalinovy trychtyf, Zajemci mohou
vyzkouset také Aquazorbing, tedy
chudzi v kouli po vodni hladiné. Well-
ness centrum zahrnuje sauny, solné

a bylinkové inhalace nebo solny dul.
Kdo by byl unaven vodou, mize za-
vitat do zrcadlového labyrintu nebo
vyzkouset cetné hry a experimenty
v science centru iQpark. Centrum je
otevieno denné od 10 do 22 hodin,
v patek od 10 do 23 hodin.

Tim se dostavame k daldi mozZnosti,
nechce-li se ndm formovat télo, pojd-
me formovat mysl...

CO RIKATE NA SCIENCEPARKY?
iQLANDIA v Liberci

Supermoderni 3D planetarium, hu-
manoidni robot a stovky dalsich
ohromujicich exponatl v deseti ex-
pozicich — to je nové science cent-
rum iQLANDIA v Liberci. Zazijete tu
tanec ohnd a bleskd, na vlastni kGzi
si vyzkousite, jak se citi lidé pri zemé-
treseni ¢i vichfici, absolvujete pravy
kosmonauticky vycvik, dozvite se, jak
funguji véci, které denné pouzivame.
Velkym lakadlem je 3D planetarium
humanoidni robot Thespian, ktery
je jediny u nds. Navic vas tu cekaji
ukdazky nejrdiznéjsich pokust a dalsi
program.

Co fikate na Dinopark?

Unikatni atrakce, jejimz prostfednic-
tvim mazete nahlédnout do hluboké
historie pravéku. Navstévnici se za-
bavnou a atraktivni formou seznami
s informacemi o vyvoji Zivota na Zemi,
jednotlivymi druhy Zivocicha, déti si
mohou zahrat na paleontology.

V Ceské republice je v souc¢asné dobé
pét DinoParkd. Dva jsou soucdsti
zoologické zahrady, a to v Plzni a Vy-
Skové. V Ostravé je to prirodni are-
al s lesem, rokli, ndhorni plosSinou,
rybnikem a pousti. Prazsky DinoPark
je umistény ve dvacetimetrové vysce
na stfese obchodniho centra Galerie
Harfa a v Liberci je celoro¢né otevie-
ny vnitfni DinoPark, ktery se nachazi
ve tfech patrech obchodniho centra
Galerie Plaza Liberec. Dalsi dva Di-
noParky se nachazi na Slovensku,
v Bratislavé a KoSicich. Nejnovéjsi
DinoPark byl otevien v ¢ervenci 2014
ve Spanélsku (DinoPark Algar - Beni-
dorm).

Zdroj: Cestujsdetmi.cz,
foto: Shutterstock.com
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Vtipné cteni pro déti
Viadimir Tumanov
Brouk Reho¥ik

Kniha Brouk Rehofik je parodii na zndmou
povidku Franze Kafky Proména a objevuji
se v ni nardzky na slavné osobnosti svétové
psychoanalyzy, coz sice oceni spise pripadni
dospéli ¢tenafi, ale déti se bez ohledu na to
budou u téhle knihy bavit pfimo kralov-
sky. Maly Rehofik Svéabik se jednoho réna
probudi a zjisti, Zze se proménil v brouka. Na
rozdil od Rehofe Samsy z Kafkovy povidky
ho tahle proména nijak nesouzi, naopak
okamzité do-
stane bezpocet
napadd, jak
své mrnavosti
vyuzit a jesté

si pfitom uzit

spoustu legrace.

Pro tatinky detektivka
Fred Vargas
Muz s modrymi kruhy

Do Pafize pfichazi z rodnych Pyreneji
komisat Adamsberg, svérazny muz s hlavou
zdanlivé vécné v oblacich. Ve stejnou dobu
se na parizskych ulicich za¢nou objevovat
podivné kruhy nakreslené modrou kfidou
—a v jejich stfedu jesté podivné;jsi objekty:
natacka, zapalovag, svicka, pinzeta, holubi
paratek... Zdhadnymi kruhy se bavi celé
mésto, jen v komisafi Adamsbergovi narus-
taji obavy. Inspektor Danglard, neohrabany
skeptik s afini-
tou k bilému
vinu, je s nim
sice nesdili,
presto se na
popud svého
nadfizeného
neochotné
zacne bizarnimi
nalezy zabyvat,
povazuje to
oviem za ztratu
¢asu. Dokud

se v modrém
kruhu neobjevi
% prvni mrtvola...

Roman pro maminky
Judy Blumeova
V pfipadé neocekavané udalosti

Na malé méstecko Elizabeth v New Jersey
spadnou v roce 1952 béhem tii mésicl tri
(1) letadla. Jak se s tim vyrovnavaji jeho
obyvatelé vcetné patnactileté Miri? Je to
nahoda, komunistické spiknuti, nebo za

to mdzou mimozemstané? A jak dopadne
prvni laska? V tomto romanu se Judy
Blume vraci do vlastniho mladi - v Elizabeth
totiz vyrostla a Sokujici udalosti roku 1952
prozivala jako ¢trnatiletad. Kromé strhujicich
udalosti a
sympatickych
postav ¢tenare
potési i dokonale
evokovana
estetika 50. let

na jejiz eleganci
dodnes s nostalgii
vzpominame.

)
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SNATEBE CEKAJi NEJEN
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stanou dinosaufi snadno.

v DinoParku

Zajima t€, jak jsme
prisli na svét? Z déti se

Podivej se!

« Robotické i statické modely dinosaurd v Zivotnich velikostech

« Naucnd expozice Cesta do minulosti Zemé se skutecnymi vykopavkami
« Détskeé paleontologické hristé ukryvajici zkamenélého tvora

« Unikatni obchod se suvenyry DinoShop

...a mnoho dalsiho pro malé i velké navstévniky



JAK VYZRAT NA LETNi ZDRAVOTNI

NASTRAHY U DETI?



Predskolacek

Léto je nejenom Casem prazdnin a détskych radovanek, ale také obdobim, kdy

zdravi déti mGze ohrozit fada nastrah, které byvaji casto podceriované. Slunecni

paprsky a letni teploty lakaji déti i dospélé k pobytu venku je ovsem nutné zafidit
se tak, aby byl bezpecny.
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Predskolacek

Détskd pokozka je viak velmi tenka
a nachylna, a proto je nutné vénovat
zvySenou pozornost jeji ochrané. , Déti
do jednoho roku véku by se vibec
nemély vystavovat pfimym slune¢nim
paprskam. | dalsi vékové
skupiny by mély travit cas
na slunicku jen minimal-
né, obzvlasté by se mély
vyhybat ostrym paprskiim
mezi jedenactou a pat-
nactou hodinou. Rodi¢im
doporucuji, aby s ditétem
travili ¢as radéji ve stinu,
pokozku chranili lehkym
odévem, samoziejmosti je
opalovaci pripravek s vyso-
kym UV faktorem dosahu-
jicim az SPF 50, fika MUDr.
Ivana Kobrlova.

Vysoké teploty a slunecni
paprsky nemusi potrapit
jen pokozku ditéte, ale
mohou pfivodit i vycer-
pani, které muze vést az
k prehrati organizmu. Po-
skozeni teplem ma razné
projevy, proto je nezbytné
umét je rozeznat. Velmi
Casto dochazi k zaméné
Upalu a uzehu, a to pre-
devsim kvuli tomu, Ze se
mnohdy vyskytuji spolec-
né&. Upal Ize popsat jako re-
akci téla na nadpriimérné
pUsobeni tepla a je mozné
ho dostat, kdyz kromé po-
bytu v horkém prostredi jesté zapo-
meneme na dostatecny pfisun tekutin.
Naproti tomu Uzeh vznika nasledkem
pfimého puUsobeni slunecnich paprs-
kda na nekryté casti téla, predevsim na
hlavu, kdy dochazi k podrazdéni moz-
ku a jeho blan. ,Pfiznaky obou téchto
zdravotnich stavd jsou obdobné. Jedna
se predevsim o nevolnost, nékdo ma
dokonce nutkani az ke zvraceni, bo-
lest hlavy, horec¢ku, zrychlené dychani
a tep. U uzehu se mohou jeho charak-
teristické projevy objevit i pozdéji po
vystaveni slune¢nim paprskam. Uéin-
nou prevenci proti témto zdravotnim
komplikacim je ddsledné dodrzovani
pitného rezimu déti, noSeni pokryv-
ky hlavy a také ochlazovani v podobé
koupani, zvlhcovani klGze a vlasku ci
sprchovani,” dodava MUDr. lvana Kob-
rlova.

Zacétek letnich prazdnin ¢asto byva pro-
vazen vétsim vyskytem détskych uraza.
Déti nejsou ve 3kole ¢i skolce, maji ob-

vykle vétsi volnost, cas travi venku s ka-
marady nebo na taborech, méni se rezim
fungovani celé rodiny. At uz je dité pod
dohledem rodi¢, nebo ne, zvySuje se
pravdépodobnost, ze muze dojit k jeho
zranéni. K nejcastéj$im urazdm radime
jiz nékolik let pady, ke kterym dochazi
nejbéznéji v kombinaci s Unavou a pre-
tazenim déti. ,Rodice by méli dbat na
zvysenou pozornost nad détskymi aktivi-
tami. VétSinou staci jen chvilicka a maze
dojit k nepfijemnosti v podobé urazu,
a to i zavaznéjsiho charakteru. Zcela eli-
minovat zvysené riziko urazd v dobé let-
nich prazdnin neni mozné, je vak nutné
zaméfit se na jejich prevenci, aby k nim
dochéazelo v co nejmensi mife a zavaz-
nosti. Pfi sportech by déti mély pouzi-
vat ochranné pomucky, jako jsou chra-
ni¢e nebo také prilby, pfi radovankach
ve vodé pak rukavky nebo nafukovaci

kruhy, hovofime-li o détech, které jesté
neumi plavat,” pfiblizuje MUDr. Ivana
Kobrlova.

V horkych letnich dnech
dokazou déti potrapit i za-
Zivaci potize. Oblibena jidla,
jakou jsou napriklad zmrz-
lina ze stanku, grilované ci
smazené pochutiny, mohou
predstavovat riziko infekce
z potravin. Vysoké teploty
totiz vytvareji pfimo idealni
podminky pro mnoZzeni bak-
terii a Sifeni nakazy. ,Pozor
je nutné ddvat si predevsim
na potraviny podléhajici
rychlé zkaze. Tento typ po-
travin se musi konzumovat
hned po jejich nakupu nebo
se snazit o jejich co nejrych-
lejsi a bezpecné uskladnéni.
Zejména pfi tolik oblibeném
letnim grilovani je potfeba
nezapomenout, Zze zejména
u masnych vyrobk{ se musi
dodrZovat dostatecna teplo-
ta jejich tepelné upravy. Co
se ty¢e obecného stravova-
ni déti v Iété, rodice by méli
dbat na jejich dostatecny
pitny rezim. Idedlni pro hor-
ké dny jsou voda, slabé ovoc-
né caje Ci fedéné stavy. Zcela
nevhodné jsou silné slazené
napoje typu Coca-Cola. Op-
timaIni mnozstvi prijaté tekutiny za den
zalezi na véku a hmotnosti ditéte. Letni
jidelnicek by mél byt lehky, bez tu¢nych
smazenych jidel a bohaty na ovoce a ze-
leninu,” radi MUDr. Ivana Kobrlova.

Letni mésice predstavuji idedlni obdobi
pro zazitky a poznavani venkovniho své-
ta. Aby si tento ¢as mohli rodice s détmi
naplno uzit bez zbytecnych zdravotnich
komplikaci, je nezbytné vénovat cas pre-
venci. ,Nenechte si vase nezapomenu-
telné okamziky zastinit nepfijemnymi
zdravotnimi komplikacemi, kterym lze
zabranit dodrZzovanim preventivnich
opatfeni,” uzavira MUDr. lvana Kobr-
lova.

Foto: Shutterstock.com
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Predskolacek

PRO PREDSKOLAKA

Svaciny jsou nedilnou soucasti naseho jidelnicku. Obzvlasté u déti, je dllezité

vénovat pozornost skladbé jejich jidelnicku. Pokud dité nesnida nebo jen lehce

a zaroven malo nebo nevhodné svaci, dochazi ke kolisani hladiny cukru v krvi.

Dité je pak unavené a nesoustfedéné a mozna pak Uplné zbyte¢né vyhledava tzv.
rychlé cukry, aby doplnilo chybéjici energii.
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5 TIPU NA POMAZANKY
Cizrnova

Z cervené cocky

Mrkvova

Avokadova

Tunakova

Spravna svacina vychazi ze spravného
jidelnicku. Jidelnicek by mél byt urcité
pestry, pokud dité samoziejmé nema
ze zdravotnich dlvod( potravinova
omezeni. Denné by neméla chybét cer-
stva zelenina a ovoce. Pridany cukr by
mél byt velmi omezeny, stejné tak sul.
Vafit by se mélo co nejvice z Cerstvych
potravin.

NA CO SI DAT POZOR

Urcité by se nemélo zapominat, Ze pfi-
jem by mél odpovidat vydeji energie,
proto vzdy jidelni¢ek volte adekvatni
k aktivitam ditéte. Svacinu volit vhod-
nou, kdy dité sportuje a naopak, kdy
ma klidny den.

PInohodnotné svaciny byvaji ¢asto na-
hrazovany sladkostmi, jako jsou susen-
ky, ¢okolady, preslazené napoje, slad-

ké ceredlie nebo pecivo. Tim, se ale
hladina cukru jesté vice rozkolisa, coz
vede k hyperaktivité, nékdy az k agre-
sivité. Tyto potraviny dodévaji nadby-
tek nevhodnych tukd a jednoduchych
sacharidl. Navzdory své vysoké ener-
getické hodnoté maji nizkou vyzivo-
vou hodnotu. Zaroven i energii dodaji
pouze kratkodobé.

Dopoledni svacina by neméla nahra-
zovat snidani. Méla by preklenout cas
mezi dvéma hlavnimi jidly. Stejné tak
odpoledni svacina, neni obédem ani
veclefi.

Pfi nedodrzovani svacin, a tedy ne-
pravidelném stravovani hrozi rizika
spojena s oslabenim imunity, poruchy
zazivani, obezitou a vysokym krevnim
tlakem.

JAKA BY MELA VYPADAT
SPRAVNA SVACINA

Velkou ¢&ast svaciny by méla tvofit zele-
nina a ovoce. A to jak u dopolednich,
tak odpolednich svacin. Ovoce je vhod-
néjsi v dopolednich hodinach. Obsahu-
je totiz vice cukru a télo ho tak stihne
vyuzit. Odpoledne je pak vhodnéjsi uz
jen zelenina. MUzete ovSem narazit
na problém, ze dité urcitou zeleninu
nebo ovoce odmita. Urcité je potre-
ba vytrvat, nez si dité na urcité chuté
zvykne. Nékteré potraviny je potfeba
ochutnat i 20x a vice nezZ si dité na
danou chut zvykne. TakZe pokud dité
napoprvé odmitne néjakou potravinu,
tak ji nevyrazovat hned z jidelnicku,
ale opakované ji zarazovat. Dobré je
nastavit , pravidlo ochutnani”.

Jen samotné ovoce nebo zelenina ne-
staci. Chybi bilkoviny a sacharidy. Ide-
alni svacina by méla obsahovat vyvaze-

ny pomér viech zakladnich vyzivovych
prvka. Sacharidy mGzeme ziskat napfi-
klad z celozrnného peciva, musli a ce-
realii. Bilkoviny do svainy mlzeme
zaradit skrze mlé¢né produkty. Posled-
ni slozkou jsou tuky jako napf. maslo,
kvalitni oleje ¢i smetanové jogurty.

TIPY NA ZDRAVOU SVACINU
Rychlou a hodnotnou svacinou pro
dité maze byt bily jogurt s cerstvym
ovocem nebo obilné ¢i bezlepkové
kaSe, které lze zdravé ochutit treba
rozinkami, ofechy nebo ptirodnimi si-
rupy.

Osvédcenym typem na svacinu je cer-
stvé pecivo, které je vhodné stfidat,
s domaci pomazankou z lusténin, vajec,
obilnin, ryb, zeleniny nebo tvarohu.
Domaci moucniky je také mozné za-
fadit. Je viak potfeba dbat na to, aby
byly z kvalitnich surovin, a vyhnéte se
zbyte¢nému cukrovani a polevam.
Aby i dité mélo zajem o svou svacinu,
zkuste ho do pfipravy zapojit a vést
s nim o jidle a navrzich na vlastni sva-
¢inu dialog. Déti v predskolnim véku
rady spolupracuji. Tim, Ze se bude dité
na pfipravé podilet nebo se pro ni
samo rozhodne, bude vétsi pravdépo-
dobnost, Ze mu bude chutnat a sni ji.
Servirovani svaciny také neni zanedba-
telné. Cim vice jidlo zatraktivnite, tim
vice dité zaujmete. Zkusili jste nékdy
vytvofit napf. z pulky vareného vajic-
ka mysky? Nebo z platkd syra pomoci
vykrajovatek udélat srdicka nebo zvi-
ratka?

Text: lveta Garciovd, msseminko.cz,
foto: Shutterstock.com
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(25/'!}%7 www.mlekarna-valmez.cz

INZERCE

Pecena prazma s bylinkovym maslem

3 ks malych paprik

1 ks cukety

1 svazek jarni cibulky (cca 125 g)

1 cely Cesnek

2 ks prazmy (a cca 500 g)

125 g Meggle bylinkového mdsla

1/2 chemicky neosetreného citronu

150 ml zeleninového vyvaru

pepr, sul, tuk na vymazadni pdnve, pdrdtka

Omytou zeleninu nakrdjime. Prazmu po obou stranach
nafizneme. Bfisni dutinu vyplnime pldtky Meggle bylinkového
masla a spichneme paratky. Dochutime soli a pepfem.

Na vymazany plech ddme zeleninu, zalijeme vyvarem,
pfidame prazmu, kterou poklademe platky citronu. Peceme

v pfedehfaté troubé pfi 200 °C cca 30 min. Zbylé maslo
nechdme po upeceni rozpustit na pokrmu. Podadvdme
s Meggle bagetou s bylinkovym maslem
pfipravenou dle ndvodu na obalu.

www.meggle.cz | facebook.com/meggle.cz






DROBNE URAZY

Drobna poranéni patfi mezi urazy, které vznikaji pfi bézné praci v.domacnosti,

v zaméstnani, ale i béhem sportovnich nebo odpocinkovych aktivit. Obvykle svym

rozsahem neyﬁaduji odborné |ékarské osetfeni a zranéni si je oSetfuji svépomodi.

Mozna pravé proto je ale oSetfeni drobnych poranéni podceriovano a néektera

zranéni dokonce oSetfujeme Spatné na zakladé mylnych domnének pretrvavajicich
z minulosti. Spravné osetreni ma vliv na délku hojeni nebo i na vzhled jizvy.
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Drobné rény jsou obvykle povrchova
poskozeni v rozsahu nékolika milime-
trd ¢i centimetrd, mohou, ale nemusi,
kratce krvacet. Jejich typ se rozlisuje
podle vzniku, existuji poranéni fezna,
se¢nd, bodnd, zhmozdéna nebo trzna
s hlubsim poskozenim. Mezi povrchové
rany pak patfi praskliny, odieniny a pu-
chyre. Do drobnych zranéni se mohou
fadit i rozsahem mensi popaleniny 1.
a 2. stupné. Podle typu zranéni odbor-
nik dokaze odvodit ¢asovy pribéh hoje-
ni. Drobna poranéni se zpravidla dobre
hoji do tfi tydn(, coz je standardni doba
fyziologického hojeni akutni rany.

OSETRENI DROBNYCH RAN
Osetreni drobnych ran byvaji vefejnos-
ti, ale i nékterymi odborniky, podce-
rovana. Diky tomu se mUlze zbyte¢né
prodluzovat doba a efektivita hojeni.
+Z minulosti pretrvavaji informace
o pouZiti peroxidu vodiku a desinfekci
rany prostfedkem ve spreji nebo rozto-
ku. To je samoziejmé v poradku. Vycis-
téni rény a vydesinfikovani (napriklad
jodisolem) je zdklad. V soucasné dobé
vSak mame k dispozici i dalsi prostred-
ky, které se uZivaji podle typu rany,”
upozorrniuje Mgr. Markéta Koutna, spe-
cialistka Ambulance hojeni ran, Interni
oddéleni Strahov a Klinika anesteziolo-
gie, resuscitace a intenzivni mediciny
Vseobecné fakultni nemocnice v Praze
a 1. LF UK. Je nutné si uvédomit, ze
pokud je rana nedokonale vycisténa,
muze byt pfiznivy prabéh hojeni zane-
dlouho vystfidan komplikacemi, napfi-
klad infekci, opakovanym krvacenim,
prodlouzenim doby hojeni nebo celko-
vého rozsiteni rany do Sifky i do hloub-
ky. V neposledni fadé ma nekvalitni ho-
jeni vliv i na konec¢ny vzhled jizvy.

Jak tedy postupovat napfriklad v pfipa-
dé, kdy potfebujeme zastavit krvaceni?
Idedlni je pouziti antiseptického rozto-
ku bud formou obkladu nebo pomoci
prostfedku s hemostyptickymi ucinky.
Antisepticky nebo dekontaminacni roz-
tok mechanicky a s minimdlni trauma-
tizaci odloudi necistoty vcetné zbytk
srazené krve z rany a bezbolestné zpre-
hledni rozsah poskozeni. U drobnych
poranéni navic pomérné rychle utlumi
bolest. , Po cca 20-30 minutach, kdy ne-
chame roztok s gazou priloZeny k rané,
dochdzi obvykle k zastaveni krvdceni.
Poté Ize zhodnotit, zda uraz vyZaduje

osetreni specialisty a je nutné navsti-
vit zdravotnické zarizeni. Prostredky
k podpore zastavy krvdaceni urychluji
reakci sraZeni krve, a proto je vhodné
je na rané ponechat do dalsiho preva-
zu,” vysvétluje Mgr. Markéta Koutna,
specialistka Ambulance hojeni ran VFN
v Praze a 1. LF UK. Nasledné je zapotre-
bi rdnu prevazat a sprdvné vybrat tzv.
terapeutické kryti, tedy terapeuticky
materidl urceny k oSetfeni poranéné
plochy. V osetfeni drobnych poranéni
jsou praktickymi prostifedky pro snad-
néjsi snimani, snizeni bolesti, prevenci
vzniku infekce, urychleni cisténi rany
véetné celkového hojeni.

~VSechny terapeutické materidly, sava
kryti a rizné druhy fixace je mozZné
koupit volné bez predpisu lékare. Za-
kladni antiseptické materidly a dalsi
terapeuticka kryti doplnujici vybér by
méla byt soucasti vybaveni na dovole-
nou, lékarnicky v doméacnosti a pravod-
cem na cestach,” pfipomina Mgr. Mar-
kéta Koutna, specialistka Ambulance
hojeni ran VFN v Praze a 1. LF UK.

NE KAZDE ZRANENI POTREBU-

JE DYCHAT - PREVAZ NAOPAK
URYCHLI HOJENI

Fixace a obvaz rany predstavuje dua-
lezitou soucast jejiho osetreni véetné
ovlivnéni hojeni. ,Zde opét pretrvava

jak mezi zdravotniky tak laiky mylna
myslenka, Ze réna se musi hojit s co nej-
vétsim ponechanim poranéni na vzdu-
chu a s maximalni podporou vysousent.
Naopak prekryti i drobné rany spolecné
s vhodnym terapeutickym krytim pre-
zentuje klinicky ovéreny zpusob efek-
tivniho hojeni,” upozorriuje Mgr. Mar-
kéta Koutna, specialistka Ambulance
hojeni ran VFN v Praze a 1. LF UK.

Pro rychlou fixaci existuji rychloobvazy
se savym polstarkem a fixaci po obvodu
v rliznych velikostech. Hned po urazu
je idealni zafixovat ranu pomoci obina-
dla nebo celoplosné elastické naplasti.
Snizi se tim bolest i riziko dalsiho po-
ranéni.

Akutni rany by pacienti méli alespon
v prvnich dnech prevazovat denné,
mimo jiné i kvali kontrole objektivni si-
tuace v rané. Postupné se doba prevazu
pfi nekomplikovaném hojeni prevazuje
v zavislosti na misto, kde se zranéni na-
chéazi, az na 2-5 dnd.

Kromé spravného uziti terapeutickych
materidld, fixace rany a dodrzovani
intervalu prevazu ovliviiuji hojeni ran
také lokalita, kde se vyskytuji a v nepo-
sledni fadé samoziejmé i celkovy zdra-
votni stav poranéného (onemocnéni
diabetes mellitus atd.).

Foto: Shutterstock.com



Détské naplasti 3M™ Spofaplast®
vzdy hravé osetri

Détské naplasti Naplasti Tu¢naci
z Madagaskaru
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Mékké a setrné détské naplasti spolehlivé osetFi vSechna drobna zranéni.

Umoznuji pokozce dychat, jsou hypolergenni a originalni animované motivy
spolehlivé vrati Gsmév na kazdou détskou tvar.

www.spofaplast.cz
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Vyrazky, ekzémy, opruzeniny. Tyto nepfijemné kozni projevy se na citlivé pokozce
miminek objevuji bohuzel ¢asto. Obvyklym koznim problémem miminek byva
plenkova dermatitida, lidové opruzeniny, které mohou byt zpUsobeny jak
mechanickym podrazdénim, tak bakteridlni nebo kvasinkovou infekci. Tyto

e 4

nejprve objevuje v oblicejové oblasti, pozdgji v loketnich a kolennich jamkach.
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Projevy atopického ekzému se nejcas-
téji objevuji u malych déti, alespon
jednou za Zivot se s nimi potka dle od-
bornych odhadt jeden ¢lovék z deseti.
Atopicky ekzém sice neni infekéni, in-
fekce se do néj ale mize dostat. Proje-
vy atopického ekzému mohou vymizet
¢asem, neni to vsak pravidlo. Nejen
proto je dobré o pokozku nachylnou
k atopickému ekzému pecovat.

1.

Détem, které vykazuji projevy ato-
pického ekzému, nedavejte zadné
alergizujici pokrmy. Preventiv-
né z jejich jidelnicku vyskrtnéte
orfechy, mandle, mak, ryby, celer
a exotické ovoce. Nékteri odbor-
nici doporucuji Zzendm vyhnout se
vyse jmenovanym potravinam uz
bé&hem druhé poloviny téhoten-
stvi a béhem kojeni.

Miminko kojte co nejdéle - pro
dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do
6 mésicll, s prikrmy do jednoho
roku. Pokud kojit nemtzete, ob-
starejte miminku specidlni mlécné
pfipravky se snizenym obsahem
alergend.

Pokuste se z domacnosti elimino-
vat tzv. lapace prachu, koberec

vymérnte za snadno omyvatelny
povrch. PlySové kamarady bud' vy-
perte, anebo ulozte na 24 hodin
do mrazdku, abyste zahubili roz-
toce. Lazkoviny perte tydné ales-
pon na 60 stupnt Celsia.
Pouzivejte Setrné praci prasky,
dejte prednost tekutému pred
sypkym. Avivadz vynechte uplné.
Investujte do kvalitniho obleceni
z biobaviny, ze stejného materialu
ditéti poridte i ru¢nik a lGzkoviny.
Syntetika mlze byt zdrojem neza-
douciho zapareni pokozky.
Pokozku ditéte chrarite pred skra-
banim a tfenim. Pokud ho susite,
tak jediné jemnym poklepavanim.
Nebot je pokozka atopikd nachyl-
néjsi k osidleni patogennimi mi-
kroorganismy nez pokozka zdra-
vého clovéka, dbejte na to, aby
kazdy clen doméacnosti pouzival
pouze svUj ru¢nik.

Vlhkost v mistnosti drzte mezi 40
a 60 %, aby se dité nepotilo a po-
kozka se nezaparovala. Dbejte
na cirkulaci vzduchu, ¢asto doma
vétrejte. Pokud vlhkost vzduchu
klesne pod 40 %, méli byste na-

10.

opak do boje povolat zvlh¢ovace
vzduchu.

Promazavejte podrdzdénou po-
kozku nékolikrat denné. Vyhnéte
se krémdm a mastim, které in-
zeruji jako ucinnou slozku ureu
(mocovinu), mohou dité zbyte¢né
Stipat.

Pokud se potykate s opruzenina-
mi, mlzete jim ¢aste¢né predcha-
zet v€asnym prebalovdnim, a co
moznd nejdel$im pobytem mi-
minka bez plenek. Pokud se plen-
kova dermatitida presto objevi,
vyzkousejte napfiklad mast s chyt-
rou houbou. Ta funguje na prin-
cipu biologickych procest a enzy-
matického stépeni, které zklidruji
podrazdénou détskou pokozku.
Budte v pohodé a pohodové pod-
minky vytvarejte i svému ditéti. Je
prokazano, Ze psychicky stres pra-
béh ekzému zhorsuje. Vytvarejte
laskyplné a harmonické zazemi,
ve kterém se dité mulze citit bez-
pecné a prijimané takové, jaké je.

Foto: Shutterstock.com



Bepanthen

Sensiderm krém

U¢&inna pomoc jiz od prvnich
projevu ekzému

Ulevuje od svédeéni
a zarudnuti pokozky

Lze pouzivat
dlouhodobé

Svédéni, paleni a dalsi pfiznaky ekzému vam mohou pékné znepfijemnit Zivot.
PFicinou téchto problémd je narusenad kozni bariéra. Proto je tu Bepanthen
Sensiderm krém s lipidovou lamelarni technologii, kterd prirozené obnovuje kozni
bariéru, a s dexpanthenolem, ktery poméha s hojenim postizené pokozky.

Bepanthen Sensiderm krém

prirozené obnovuje kozni bariéru

hydratuje a regeneruje

je vhodny i pro nejmensi déti a téhotné ¢i kojici zeny

Bepanthen :
a n n Bepanthen® Sensiderm krém BA\:(ER
R

Pro zdravou pokozku. Pro vas. je zdravotnicky prostredek.
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NE MENTE ZABALIT
CESTOVNI LEKARNICKU

Pokud vyrazite na dovolenou s détmi, predevsim s témi nejmensimi, je tfeba nejen

vybrat vhodnou destinaci, dobfe naplanovat termin ale dostate¢nou pozornost

vénovat téz vybaveni cestovni Iékarnicky. Nevolnost, teplota, nachlazeni, zanét,

zanét spojivek, hornich cest dychacich, usni obtize, prijem a dalsi zdravotni

problémy u déti nastupuiji zpravidla velmi rychle a mohou znepfijemnit dovolenou
celé rodiné.
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Mozna si feknete, Ze je to zbytecné, Ze
lékdrnu najdete v kazdém mensim més-
té. Pfesto spravné zabalenou cestovni
lékarnicku zajisté ocenite na tuzemské
i zahranic¢ni dovolené, zvlast kdyz vasi
ratolesti v noci vyskoci teplota, nebo si
pfi vyleté odre koleno. O tom, Ze si ne-
moci a Urazy obvykle neberou dovole-
nou zaroven s vami, neni tfeba polemi-
zovat.

.Cesti cestovatelé vybaveni Iékdrnic-
ky spise podceriuji a resi problémy az
ve chvili, kdy nastanou,” tikd laborant
Roman Daj¢ z Iékarny v Hradci Kralové
a dodava: ,,Je dobré si pred cestou roz-
myslet, jaké mozZné zdravotni problémy
¢i komplikace v dané zemi hrozi. Zdra-

votni situaci ¢lovéka Ize téZko predvi-
dat, a tak je lepsi byt vybaven na ne-
nadalé situace.” Pochopitelné zalezi na
charakteru dovolené a typu aktivit, kte-
ré budete provozovat. Avsak i pfi zdan-
livé pohodové dovolené mohou nastat
zdravotni potiZe vyvolané stresem z ces-
ty, nového prostfedi nebo odlisné stra-
vy. A tak se vylet za pfimorskou relaxaci
muze rychle zménit v problematické
hledani ambulance v cizi zemi. Je jisté,
Ze v tuzemsku a v podstaté i na mnoha
mistech v zahranic¢i dnes jiz neni pro-
blém zakoupit potiebné léky. Je vsak
tfeba vzit v ivahu, Ze lé¢iva mohou mit
v rdznych zemich rdzné nazvy a obaly.
Komplikaci maze byt i jazykové bariéra

v okamziku, kdy musite byt schopni vy-
svétlit, co presné potrebujete.

Vybaveni cestovni Iékarnicky zavisi
na délce pobytu, na zdravotnim stavu
a na oblastech, které hodlate navstivit.
Pokud jste vyznavaci aktivni dovolené,
vylety vdm mohou znepfijemnit oto-
ky, vyrony ¢i odreniny. Jestlize se radéji
oddavate sladkému lenoseni v pfimor-
skych letoviscich, jisté neodolate nabid-
ce mistnich pochoutek a doprejete si
vydatnéjsi stravu. Zazivaci obtize pak na
sebe nenechaji dlouho c¢ekat. Radéji ne-
spoléhejte, ze si potfebné léky nakou-
pite az na misté a vénujte dostate¢nou
pozornost vlastni, spravné vybavené
Iékarni¢ce na cesty. Pokud jste chronic-
ky nemocni, méli byste pred odjezdem
navstivit odborného lékare a pozadat
jej o doporuceni 1€k, které by pricha-
zely v tvahu pfi zhorseni stavu, zejména
pokud smérujete do mist, kde je obtizna
dostupnost lékarské péce.

PLANUJETE EXOTICKOU
DOVOLENOU?

Cim méné vyspélou zemi se chystate
navstivit, tim lépe je tfeba vybavit si
cestovni lékarnicku. V zahrani¢i mlze
byt problémem kromé snizené do-
stupnosti zdravotni péce téz jazykova
bariéra a vyssi cena 1ék. V uvahu je
rovnéz treba vzit legislativni omeze-
ni, diky kterym nemusi byt nékteré
léky, které se u nds bézné prodavaji,
v zahrani¢i volné dostupné. Ackoli se
vyrazné zvysuje podil cestovateld, kte-
fi vénuji dostate¢nou péci zdravotni
pfipravé na cestu do exotickych kra-
ja, stale je co zlepsovat. Podle MUDr.
Rutsche z Centra cestovni mediciny je
nejcastéjsi chybou podcenéni véasného
ockovani. ,Klienti k nam casto pricha-
zeji prilis pozdé na to, abychom stihli
potrebny ockovaci program, ktery pak
musime zkracovat a omezovat,” Fika
MUDr. Rutsch. Dejte vsak pozor na to,
ze pokud bude vase cestovni |ékarnicka
obsahovat vice Iékl, mizete mit pro-
blémy s jejich celnim odbavenim. Do
nékterych zemi je dovoz urcitych 1ékd
zakazan, popf. celnici pozaduji jejich
procleni. V takovych pfipadech si ob-
starejte v Centru cestovni mediciny po-
tvrzeni, Zze prevazené léky jsou urceny
vyhradné pro vase léceni a prevendi,
popripadé Ze jsou zivotné dllezité.
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CHYSTATE SE NA DOVOLENOU

S DETMI?

Pokud vyrazite na dovolenou s détmi,
predevsim témi nejmensimi, je treba
nejen vybrat vhodnou destinaci, dob-
fe naplanovat termin ale dostatecnou
pozornost vénovat téz vybaveni ces-
tovni lékarnic¢ky. ,,Nevolnost, teplota,
nachlazeni, zanét spojivek, hornich
cest dychacich, udni obtize, prdjem
a daldi zdravotni problémy u déti na-
stupuji zpravidla velmi rychle a mohou
znepfijemnit dovolenou celé rodinég,”
varuje pediatr MUDr. Petr Zacek. Op-
timalni Iékarnicka je pro kazdého tro-
chu jina. Kdybyste poslechli vsechny
dobife minéné rady, jaké léky si vzit
na dovolenou, neodjedete s malou
krabickou, ale s kufrem plnym lékU
a zdravotnich pomucek. Pochopitelné
zdlezi na charakteru dovolené a typu
aktivit, které budete s détmi provo-
zovat. Avsak i pfi zdanlivé pohodové
dovolené mohou nastat zdravotni po-
tize vyvolané stresem z cesty, nového
prostfedi nebo odlisné stravy, a tak
se vylet za pfimorskou relaxaci mlze
rychle zménit v problematické hledani
ambulance v cizi zemi.

JAKE LEKY S SEBOU NA
CESTY S DETMI?

Vozite s sebou na dovolenou lé-
karnicku? A mate sestaveny presny
seznam toho, co do ni patfi a bez
¢eho byste rozhodné neodjeli?
Nebo s sebou léky sice vozite, ale
vzdy na posledni chvili premyslite,
co by se tak asi hodilo? Optimalni
lékarnicka je pro kazdého trochu
jina. Kdybyste poslechli viechny
dobfe minéné rady, jaké léky

si vzit na dovolenou, neodje-
dete s malou krabic¢kou, ale

s kufrem plnym 1ékd a zdra-
votnich pomucek. Pfi cesto-

vani s détmi by v cestovni

"

lékdrnicce kazdopadné
nemély chybét tyto pfi-
pravky:
e Léky proti horec-
ce, které obvykle také tisi bolest e  Pripravky pro lécbu
a pUsobi protizanétlivé prdjmu
e Kapky nebo sirup proti kasli e  Pripravky pro osetieni drobnych

e  Kapky nebo sprej proti rymé

e Kapky do oci, které aplikujeme
pfi jejich zarudnuti

e  Krém nebo mast na opruzeniny

e Tekuty pudr na postipani hmyzem

e  Gel naspaleniny

odérek, skrabancu a feznych ran

Zdroj: lekarnickanacesty.cz,
foto: Shutterstock.com
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PITNY REZIM
MUZE BYT ZABAVA

Pitna voda ma blahodarné ucinky na lidsky organismus. Napomaha regulo-
vat télesnou teplotu, rozvadét Ziviny prostfednictvim krve do v3ech potreb-
nych &asti téla, zbavovat se Skodlivych latek a stabilizovat stfevni mikrofloru.
Dale ma pozitivni vliv na spravnou ¢innost ledvin a pomaha utvaret zdravou plet.
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A v neposledni fadé dostate¢nd hyd-
ratace celkové prispiva k fyzické a psy-
chické rovnovaze téla. | navzdory zjev-
nym vyhodam, které dostatecny pitny
rezim prinasi, zlstava jeho dodrzovani
stalym problémem jak u dospélych, tak
u déti.

MUDr. Zlatko Marinov, pfedni détsky
obezitolog, popisuje problémy spoje-
né s pitnym rezimem u déti: ,Pfi pri-
zkumech stravovacich zvyklosti u déti
je opakované zjistovan nedostatecny
pitny rezim. Je proto velmi potrfebné
pfijem vhodnych tekutin u déti a do-
spivajicich podporovat. Denni potieba
tekutin u déti a dospivajicich se s vékem
méni. Prijem tekutin je tfeba rozlozit
do celého dne.”

Vékova kategorie 4 - 8 let by méla den-
né pfijmout vice nez 1,5 | tekutin, ve
véku 9 — 13 let okolo 2 | tekutin den-
né. Od 14 let véku jsou déti z hlediska
potreby tekutin povaZzovany za dospélé
a potrebuji dle télesné hmotnosti cca
2,45 - 2,8 litru tekutin denné. Uvedené
mnozstvi tekutin ale zahrnuje i tekuti-
ny obsazené v potravinach, vysvétluje
dale MUDr. Marinov.

Voda viak rozhodné nemusi znamenat
pouze obycejnou kohoutkovou. Pitny
rezim muzete doplnit nékterou z mi-
neralnich vod, ovocnym cajem, nebo si

muzete pripravit doméaci perlivou so-
dovku.

PITNY REZIM BUDOUCICH

MAMINEK

Velmi dulezité je dodrzovani pitného

rezimu v téhotenstvi. Pokud si stale ne-

jste jista, co a kolik béhem téhotenstvi

a kojeni vypit, mdme pro vas nékolik

jednoduchych rad:

1. Pijte vice, nez jste zvykla

2. Daévejte si pozor na napoje s ob-
sahem alkoholu, cukru, kofeinu,
teinu a chininu.

Voda v téle napomaha vylucovani skod-

livych latek a hraje dulezitou roli pro

¢innosti jater a ledvin. BE€hem téhoten-

stvi se doporucuje prijmout denné pfri-

blizné 2 litry tekutin. V obdobi kojeni
by to mélo byt dokonce jesté vice, pro-
toze dostatek tekutin ma vliv na tvorbu
materského mléka. Doporuceny prijem
tekutin se ale lisi v zavislosti na vasem
zdravotnim stavu, fyzické aktivité, ale
také na ro¢nim obdobi. Pijte pribézné
béhem celého dne a vétsi ¢ast vody pfi-
jméte v dopolednich hodinach. Nikdy
ale necekejte s pitim az na pocit Zizné.
Ten totiz pfichdzi az ve chvili, kdy télo
zacina byt dehydrované, coz je zejmé-
na u nastavajicich maminek nebezpec-
né. Nedostatek tekutin mize zpUsobit
zacpu, nadymdani a pfispiva ke zvysené
unaveé a bolestem hlavy.

Foto: Shutterstock.com
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Bez Iéki a pomiicek se neohejde jediny den

Ruzence (7) kratce po narozeni diagnostikovali
cystickou fibrozu. Diky pravidelné pomoci
je pro ni kazdy den snazsi.
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Letni mésice nepfindseji jen slunicko a pohodu, ale mnohdy i nepfijemna trapeni.

'

Letni alergie, bolestivé Stipance ¢i nepfijemné gynekologické zanéty, to vSechno
nas v |été mize pékné potrapit.







58

Alergie se mlze objevit kdykoliv bé-
hem Zivota. Béhem léta je v ovzdusi
velké mnozstvi pylovych alergend,
neni proto divu, Ze se prvni projevy
alergie pfihlasi ¢asto pravé v 1été. Zda
se bude jednat pouze o prechodné
sezonni obtize anebo o celoro¢ni pro-
blém, to ukaze jen cas. Pfi prvnich pro-
jevech je vétSinou doporuceno potize,
pokud nejsou zavazné, béhem pylové
sezony sledovat a zaznamenavat. Po-
kud se stejné obtize opakuji v nasle-
dujici sezoné, je vhodné alergolické
vysetreni, které pomuze objasnit jejich
pfi¢inu a nasledné doporuci vhodnou
lécbu.

CO S ALERGII V LETE?

V prvni fadé se doporucuje nepoby-
vat venku béhem dopoledne, kdy jsou
koncentrace pylovych zrn v ovzdu-
$i nejvyssi. Urcitou ochranu zarucuje
pobyt v mistnostech s klimatizaci. DG-
lezité je také neotvirat béhem dopo-
ledne okna, aby pyl nemohl nalétat
do nalich domovu. Pokud se ¢lovék
pohybuje venku po delsi dobu béhem
dne, pak se ma po ndvratu domu ospr-
chovat a hlavné si umyt hlavu. Vlasy
mohou byt pfimo magnetem pro pylo-
va zrna, ktera si potom pfinese az do
loZnice a na polstar. Pfi nutnosti kosit
trdvu nebo pracovat na zahradé je pfi-
padné pouzivat ochrannou masku na
Usta a nos.

Kazdému alergikovi je nutné zduraz-
fiovat, aby si nezapomnél vzit vcas své
Iéky na alergii, protoze nez za¢nou pu-
sobit, chvili to potrva. Vybér spravnych
€kl je dulezity. K nejzakladnéjsim lé-
kdm patfi antihistaminika. Pomohou
pfi svédéni, kychani a rymé, ale vét-
$inou nepomohou pfi ucpaném nosu.
Prechodny ucinek pfi tomto problému
maji nosni dekongescencia (latky zmir-
nujici otok sliznice). Tyto Iéky ale ne-
jsou urceny pro dlouhodobé pouziti.
Pak uz je opravdu nutné navstivit spe-
cialistu, aby proved| podrobné vy3etre-
ni a doporucil dalsi 1écbu.

ACH, TEN OTRAVNY HMYZ

| ten k létu bohuzel patfi. A takové
Stipance komplikuji Zivot nejen alergi-
kdm. Pro¢ nas hmyz vlastné stipe? Pro-
toze se bud Zivi krvi, anebo se jedno-
duse brani, protoze jej vylekdme nebo
rozdrazdime. Kdyby nas hmyz pouze
bodl nebo nam vysal trochu krve, pa-
trné bychom nic moc necitili. Jenze pfi
Stipnuti hmyz do naseho téla vylucuje
rizné latky - napfiklad obranny jed
a latky proti srazlivosti krve. A praveé ty
zpusobuji alergické reakce a nepfijem-
né projevy. Diky cizim slouceninam,
které hmyz do naseho téla vylucuje,
nam toto misto bezprostiedné zarud-
ne, svédi, boli nebo se objevi otok, pfi-
padné vyrazka.

KDY JE BODNUTI NEBEZPECNE?
Vétsina Stipnuti a bodnuti hmyzem se
obejde bez lékarského oSetfeni. Po-
kud je vSak napadena vcelou, vosou ci
sriném osoba na jejich jed alergicka,
méli byste lékare navstivit. A to pre-
deviim tehdy, objevi-li se po bodnuti
u doty¢ného dusnost, slabost, nevol-
nost, mdloba, zavrat, Gzkost, zmate-
nost, otok rtl nebo dutiny ustni. Déle
pak tehdy, doslo-li k bodnuti na krku,
v Ustech a v okoli hrtanu. Pokud se ne-
jednd o bodnuti v¢elou, vosou nebo
srsném, méla byste navstivit lékare
i tehdy, nemizi-li kolem vpichu zarud-
nuti nebo otok ani po 2 az 3 dnech.
Je potreba vyloucit infekci, pripadné ji
lé¢it. Kdybyste v takovém pripadé péci
zanedbala, mohlo by dojit tfeba az
k otravé krve.

VYZKOUSEJTE CIBULI

Napadené misto si chladte pod tekouci
studenou vodou, coz jednak pomaha
snizovat otok a jednak brani bakteri-
im, aby se usadily v rané. Nasledné pak
snizujte otok jeho ochlazovanim ledo-
vym obkladem. Zabalte do ru¢niku di
do kousku latky kus ledu, pfipadné po-
uzijte néco zmrazeného (baleni zele-
niny, masa apod.). Pokud mate cibuli,
muzete zkusit cibulovy obklad. Platky
by se mély prikladat na postizené mis-
to alespof na ¢tvrt hodiny. Stava z ci-
bule, ktera pronikd na podrazdénou
kazi, pomaha snizovat otok a svédéni.
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NECEKEJTE AZ NA ROZVINUTI NEPRIJEMNYCH
PRIZNAKU KLIMAKTERIA!

Dovolte, abychom Vam predstavili vylepseny doplnék stravy Sarapis Soja, ktery
pFinasi pomoc pro télesnou a psychickou pohodu zeny, a to nejen pfimo v obdobi
klimakteria, ale blahodarné plsobitaké v obdobi pfed menopauzou a po menopauze,

kdy pFiznivé pusobi na hormonalni rovnovahu Zeny. Preparat je vhodny také pro
Zeny, které nechtéji nebo nemohou uzivat hormonaln{ substitucni terapii.

O Kombinace latek obsaZenych v Sarapisu Soja priznivé plsobf VY < e
na nepr{jemné télesné projevy klimakteria M
(tzv. vegetativn{ syndrom). RECEPTURA

o Cerveny jetel pfispiva k pohodlnému proZiti menopauzy.

s + LERYENT HTEE s
o Vcell materi kasicka v kombinaci s pylem ma priznivy vliv -l.‘_
na hormonaln{ aktivitu. A F o

O Veeli materi kasicka je povazovéna za elixir mlady,
ma blahodarné vlastnostiv mnoha smérech lidského zdravi
a podporuje také prirozenou obranyschopnost a imunitu.
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systém. ‘& it
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o Vitamin D3 pfispiva k normalni hladiné vapniku v krvi e
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o Hrenn e fppy

O Vitamin B6 prispiva ke sn{zen{ miry Ginavy a vycerpant
a k regulaci hormonalnf aktivity.
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Nékterym se také osvédcil obklad z &is-
tého alkoholu. Nezélezi na tom, zda
se jedna o lékarensky zifedény lih nebo
Cisty destilat, ktery vytdhnete z baru.
Nakapejte jej na kapesnik ¢ Zinku
a pfilozte na pual hodiny na otok. Al-
kohol jej z tkané vytahuje. Mate-li ve
své domacnosti olej z ¢ajovniku, maze-
te jej jako prvni pomoc rovnéz pouzit.
Maé protizanétlivé ucinky, dezinfikuje
a snizuje otoky. Stac¢i nanést nékolik
kapek tam, kde doslo k bodnuti hmy-
zem. A v neposledni fadé mulzete
sahnout po osvédcenych prostredcich
z lékarny. Patrné nejsilnéjsim pfirod-
nim antiseptikem je Tea Tree Oil. Nici
bakterie a viry a tim zabranuje vzniku
anebo sifeni infekci. Ma silnou schop-
nost pronikat do poskozenych tkani
a jeho uc¢innost se zvySuje v pfitom-
nosti krve a v zanicenych ranach. Velmi
ucinné jsou i chladici gely, které maji
dobré uplatnéni v 1écbé reakci z pre-
citlivélosti.

ACH, TY MYKOZY

Ity k [étu bohuzel patfi a dokazi pékné
potrapit nejednu Zenu. Gynekologické
problémy jsou vieobecné velmi nepfi-
jemné a choulostivé. Maloktera z nas
ale vi, ze pokud se spravné neléci, mo-
hou pfivodit velmi vazné komplikace.
Nejcastéji navstévujeme gynekologa
kvuli kvasinkovym infekcim, které pro-
délad béhem Zivota témér kazda treti
2ena v CR. V4zné&jsim problémem jsou
pak chlamydiové infekce, které mo-
hou zpUsobit zanéty délohy, vejcovo-
du a vajecnika.

Mykozy jsou zplsobovany predevsim
kvasinkami rodu Candida albicans.
Samy o sobé jesté nemuseji byt pfi-
¢inou onemocnéni. Az jejich pfemno-
Zeni a nasledné naruseni rovnovahy
posevni mikrofléry vyvolava obévany
zdnét. Viechny dobfe vime, Ze ne-
chranény pohlavni styk, nedostatec-
nd hygiena, $patné stravovani a stres
mohou kvasinkové rejdéni rozpoutat
jedna dvé. Ale jsou véci, do kterych
bychom vibec nerekly, Ze mohou mit
také negativni vliv. Jsou jimi napfi-
klad nase oblibené tésné dziny. Noseni
tésnych dzin totiz narusuje vaginalni
prostfedi. V tésnych kalhotach docha-
zi nejen k prehfivani, ale i k zamezeni
prisunu kysliku k intimnim partiim, coz
pak tvofi idedIni prostfedi pro kvasin-

ky. Dalsi oblibena ¢ast naseho Satniku,
tanga kalhotky, také nejsou z gyne-
kologického hlediska uplné vhodné.
Sice vypadaji sexy a vétsina z nas na né
hlavné v |été nedd dopustit, ale pfi je-
jich kazdodennim no3eni se snaze roz-

zpusobit hodné nepfijemnosti.

RIZIKOVE KOUPANI

Koupani, nejlepsi letni aktivita, také
neni Uplné bez rizika. Z hlediska pre-
naseni infekci jsou prekvapivé mno-
hem nebezpecnéjsi bazény. Chloro-
vana voda totiz snizuje prirozené pH
pochvy. Stejné tak plsobi i mokré
plavky, které navic pfispivaji k zapa-
fovani a poceni a vytvafi pro kvasinky
skvélé prostredi. Je tedy lepsi mit plav-
ky dvoje. Jedny na koupani a druhé na
slunéni. Dale bychom to také nemély
pfehanét se sladkostmi, protoze cukr
kvasinky pfimo zbozZruji.

JAK Z TOHO VEN?

Mykézy se obvykle |é¢i bézné do-
stupnymi antimykotiky. Vyrabi
se v mnoha variantach; cipky,
masti ¢i tablety. Jsou rychlé
a ucinné a vétsiné Zzen po- /|

mohou po nékolika dnech. Problé-
mem u mykoz ale je, Ze se rady vrace-
ji. Jednim z ddvodu mUze byt porucha
predevsim lokaIni imunity. Pravé proto
by méla byt |écba komplexni. PFi opa-
kovanych mykézach odbornici casto
doporucuji pacientkdm podplrnou
|é¢bu pomoci [ékd systémové enzymo-
terapie, které stabilizuji imunitu v ce-
Iém téle. NejvhodnéjSim prostfedkem
k 1é¢bé bakteridlnich zanétd délohy,
tika. Oviem ani ta nemusi byt vzdy
uc¢inna. Nékdy byvaji gynekologické
zanéty — zejména chlamydiové infekce
— chronické, opakuji se a ne vzdy anti-
biotika hned pfi prvni [é¢bé pomohou.
Je nezbytné dobrat celou davku az do
konce a vzdy dbat na rady lékare, kte-
ry urci dalsi postup. Také zde mohou
léky s obsahem enzym( zlepsit uc¢inek
antibiotické |é¢by a Iépe branit navra-
tu onemocnéni anebo jeho prechodu
do chronického stavu.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com,
zdroj: Ulekare.cz, zenax.cz
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Opalovani je oblibenou nejenom letni kratochvili. Slunce ve zdravé mife ma
bezpochyby kladny vliv na nas organismus i na nasi psychiku. Aviak ma i své stume
stranky, pred kterymi je na misté byt na pozoru. ' '
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Léto je tu coby kamenem dohodil
a mnozi z nas uz v tuto dobu vystavuji
svou tvar slunecnim paprskdm. Je ale
opalovani zdravé? Jak se na slunéni pri-
pravit, na co si dat pozor a jak Zivotnost
opdleni co nejvice prodlouzit? Je vibec
mozné opalovat se bez rizika?

BEZPECNE OPALOVANI

Podle Iékarti pojem zdravé opalovani
neexistuje, mirné opalovani ale podle
nich 3kodlivé neni. Naopak! Slunicko
je zdrojem energie. Plsobeni jeho pa-
prskd ma kladny vliv na nase zdravi i na
nasi psychiku. Sami jisté vite, Ze pokud
je v zimnich obdobich dlouho zataze-
no, mate castéji pochmurnou naladu.
Slunce nés po dlouhé zimé primo nabiji
energii. Citime se silnéjsi a vitalngjsi.
Slunce ma také pozitivni vliv na tvorbu
vitaminu. Dodava nam predevsim vap-
nik a vitamin D, konkrétné D3 (chole-
kalciferol), ktery je dulezity pro tvorbu
kosti a jejich mineralizaci. Bez pUsobe-
ni paprskd bychom méli velky problém,
protoZe jej ziskdvdme prevazné z nich
(Casto tvori az 80% denni davky). | kdyz
se v souvislosti se slunénim obdvame
rakoviny klze, je nutné si uvédomit, ze
»zdravé” slunéni naopak mnohé kozni
potize zlepsuje.

PRIPRAVA NA OPALOVANI
Velmi dulezité je vsak zde sldvko mir-

né. Pokud to s opalovdnim prezZenete,
mUzete si zadélat na vazné zdravotni
problémy. Pojem vieho s mirou pre-
devsim u opalovani plati dvojnasob.
Ale na druhou stranu co by to bylo za
dovolenou, kterou byste celou museli
stravit ve stinu. Sluni¢cku se samozrej-
mé vyhybat nemusite, jen ho musite
brat s respektem. V prvni fadé se mu-
site na opalovani pripravit, zvlast kdyz
vite, Ze budete na slunci travit hodné
Casu. V posledni dobé jsou médni pre-
paraty, které pfipravi pokozku na opa-
lovani a zarucuji také to, Ze vam opa-
leni dlouho vydrzi. Hlavni roli v téchto
pfipravcich hraje beta karoten a dalsi
karotenoidy. Je pravdou, Ze pokud cca
mésic pred vétSim slunénim (napfiklad
dovolenou u mofre), budete uzivat jed-
nu kapsli denné, prodlouzite tim dobu,
béhem které budete mit hezky hnédou
pokozku. | kdyz tyto pfipravky nemaji
vedlejsi ucinky, neprfehanéjte to s nimi.
Z4dné léky (ani vitaminy) télu v dlou-
hodobém horizontu nesvéd¢i. Pokud
tedy netouzite po umélych tabletach,
konzumuijte vice ovoce a zeleniny (pre-
devsim mrkev) a pijte zeleny caj. Dnes
uz je prokazano, ze polyfenoly v caji
ucinné chrani pred nebezpecnym ucin-
kem slunce.

OPALUJTE SE POSTUPNE
Nékdo mize byt na sluni¢ku dlouho,
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nespali se a opaluje se do zdravé vypa-
dajici hnédé barvy. Jini jedinci (vétSinou
se svétlymi vlasy) se spali béhem chvil-
ky. Dllezité je zacit s opalovanim po-
stupné. Pokud jste se jesté neopalovali,
postaci nékolik malo minut. Rozhodné
je ale tireba opalovani neprehanét a po-
uzivat opalovaci krémy s pfisluSnym
ochrannym faktorem, ktery pfizpuso-
bujeme dobé pobytu na slunci a citli-
vosti nasi pokozky. Citlivost pokozky na
slune¢ni paprsky je zavisld na pigmentu
melaninu, ktery zabrarnuje poskozeni
kaze, tedy spaleni. Jste-li hodné citli-
vi na sluni¢ko, opalujte se jen nékolik
minut (5-10). | nejvice odolni jedinci by
ale neméli zGstdvat na prfimém slunci
déle nez 45 minut.

KREMY NA OPALOVANI

Na trhu dnes najdete velké mnozstvi
opalovacich krému. Vybirejte peclivé,
ne kazdy krém vas muze ochranit pred
$kodlivym vlivem slunce. Casto i prefe-
rované krémy, které obecné uznavame,
nemaji ochrannou schopnost, a i kdyz
ano, nejde o stoprocentni ochranu.
Proto se slurite vzdy pfimérené dlouho,
a to dle své fototypu. Pfi vybéru vhod-
ného opalovaciho krému se nesnazte
za kazdou cenu usetfit. Levnéjsi vyrob-
ky vdm casto nezaruci vhodnou ochra-
nu. Nejste-li si jisti, ktery opalovaci
krém je pro vas nejlepsi, informujte se



v/ Wim na t0*

Kariéru u Mary Kay mtize budovat kazdy,
zalezi jen na vas!

Vice informaci ziskate u své nezavislé kosmetické

poradiyné nebo na marykay.cz Objevte svét, ktery MILUJETEQ

www.marykay.cz - jediny autorizovany prodejce kosmetiky Mary Kay
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JAKY MATE FOTOTYP?

Zakladnim parametrem krému je ochranny faktor. Jaky zvolit? Ochranny faktor ur¢ujeme podle toho, jaky mame fototyp a jak

dlouho se hodlame vystavovat slunci.
Existuji ¢tyri zakladni typy fototypu.

1) velmi citlivy typ: Pokozka je svétla ¢&i pihatd (vlasy svétlé ¢&i zrzavé). Clovék s timto fototypem se snadno spali. Bez opalovaciho
krému by proto na pfimé slunce vychdzet nemél.

2) citlivy typ: Mate pravdépodobné svétlé nebo plavé vlasy a citlivou plet. Vlastni ochrana trva jen nékolik minut, poté by méla
nasledovat uméla ochrana pomoci krému.

3) normalni typ: Nejcastéjsi typ v nasich zemépisnych Sirkach (Ctyri pétiny obyvatel, hnédé vlasy). BéZna pokozka, i kdyz na slunci
muze Cervenat, vétSinou pozdéji zhnédne. Ochranna doba pleti je zhruba 20 minut, opalovaci krémy zajisti plynulejsi a dlouho-
dobéjsi opaleni.

4) odolny typ: Snasi sluni¢ko velmi dobre. Jeho vlastni ochrana je az 40 minut. Vyskytuje se ve vétsiné pfipadd u tmavovlasych lidi.
I kdyz je jejich klize odolnéjsi, pfipravky mohou zabranit napfiklad jejimu vysusovani.

v [ékarné. Stupnice ochranného fakto-
ru saha az ke stovce (Na Novém Zélan-
du jsem nasla krém s faktorem 300),
ale neznamend to, Zze s témito opa-
lovacimi krémy muizete byt o tolikrat
vice na slunicku nez bez opalovaciho
krému. | s nejvétsim ochrannym fak-
torem to se slunénim neprehanéjte!
Standardem jsou v dnesni dobé krémy
s ochrannym faktorem do 50, nejlépe
kolem 30. Tento faktor je vhodny pro
prvni opalovadni po zimé. S kazdym
dal$im opalovanim se vase klze obr-
fiuje, a proto muzete ochranny faktor
zmensovat. Stale vsak s prihlédnutim
k vasemu fototypu. Samoziejmé za-
lezi na tom, kde travite dovolenou.
V exotickych destinacich typu Egyptu
¢i Tuniska si musite davat vétsi pozor
a ochranny faktor snizovat jen velmi

pozvolna. Pokud jste u ceského ryb-
niku a navic jste pomérné odolny typ,
postaci vysoky faktor na prvotni opa-
lovani a pak prejit na opalovaci krém
s nizkym ochrannym faktorem (10).
Reakce na slunce je ale individualni,
nebojte se v pfipadé obtizi vratit k vys-
$im Cislm. Krémem se natirejte néko-
likrét denné a nejlépe jesté predtim,
nez jdete na slunce. Opalovaci krémy
totiZz nepUsobi okamzité!

KREMY PO OPALOVANI
Opalujete-li se dlouho a casto, jsou
vhodné krémy po opalovani. Krémy po
opalovani vyzivuji a zklidnuji kGzi, coz
je dalezité predevsim v okamziku, kdy
nedodrzite doporucené postupy a pre-
Zene to s opalovanim.

POKRYVKA HLAVY A SLUNECNI
BRYLE

Na pfimé slunce chodte vzdy jen s po-
kryvkou hlavy a slune¢nimi brylemi
s UV filtrem. UV filtr je dllezity, proto-
Ze zabranuje pUsobeni UV zafeni. Exis-
tuji UV filtry, které zareni pohlcuji a UV
filtry, které UV zareni odréazeji.

DOSTATEK TEKUTIN
Nepodceriujte pravidelny pfisun tekutin.
Ve skutecné horkych dnech vypijte 3 a vice
litr( tekutin — nejlépe ¢ajd, vody, minera-
lek... Zkuste se vyvarovat ndpojim s velkym
mnozstvim cukru. Dehydrace organismu je
vaznym oslabenim zdravi. Nezapomerite
predevsim hlidat pitny rezim vasich potom-
k. Ti jsou na dehydraci zvlasté citlivi.
Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com



NOVA GENERACE SLUNECNI O
PRIROZENE A INTENZIV
ZHNEDNUTI KUZE
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VIP PECE PRO VAS | VASE MIMINKO

Doplnék stravy VIP MAMI jako jediny na ¢eském trhu kromé vitamina,
minerall, DHA a EPA obsahuje i laktobacily. Dalsi slozkou je prasek
z oddenku zdzvoru, ktery se vyuziva na zmirnéni nevolnosti v prabéhu
téhotenstvi. Zakoupenim pfipravku VIP MAMI navic ziskate i darkovy
poukaz na jakoukoliv lekci cvi¢eni s koc¢arkem fitMAMI. Vice informaci
na www.vipmami.cz.

Co pfipravek VIP MAMI jako jediny mul-
tivitamin pro téhotné a kojici obsahuje C -
navic? )

a. Minerdly

b. La'1ktokf)aC|Iy e w-I.MI'
C. Vitaminy 3 . ,
Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz Lo

Pampers Active
baby mini

30-66 ks, riizné druhy
1ks = 3,32-7,30K¢

L

Platnost nabidky 1.—30. 6. 2017
www.mimi-klub.cz

Béina cena

VLHCENY TOALETNI PAPIR LINTEO S KYSELINOU
MLECNOU, 60KS

e specidlné navrzeno pro denni hygienu a péci o intimni oblasti

e obsahuje panthenol, ktery zklidriuje a hydratuje

e diky obsahu kyseliny mlé¢né udrzuje vyvazené pH v intimnich oblastech

e aloe vera prispiva k péci
o citlivou pokozku

e velmi jemny a zaroven
pevny material je roz-
lozitelny a splachovatel-
ny - nezatézuje zivotni
prostredi f

www.linteo.cz ﬁ'/?fgﬂ

Vihieny toaletni paplr _
m‘%‘)

-

Papier tosletowy nasiiany
T A T e kT

Pul it pper =

www.mindok.cz m

: Sladké, voriavé, plné vody, vitaminG a minerdld. Melouny Bou-
quet muzete pouzit do dezertd, napojd, studenych polévek
i nebo prosté jako skvélé osvézeni do horkych dnii ¢ jako zdravou
i sezénni svacinku. Melouny Bouquet, které dozraly ve slunném
Spanélsku, si mGzete dopFat ve $tavnaté bezpeckové varianté.

KINGDOMINO

Jako mocni kralové hledate nova mista
pro rozsifeni svych velkolepych kralov-
stvi. Je tfeba prozkoumat vsechny druhy
krajiny. Vybudujte to nejskvélejsi kralov-
stvi. Jednoduchd moderni spolecenska
hra pro celou rodinu.

S
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V této jedinecné cvrnkaci hie béhaji
tucnidci po skole. Uméji bravurné zata-
Cet a vyborné skacou. Hraj za tuc¢naka
rostaka, ktery se snazi nasbirat co nejvi-

ce ryb nebo za pfisného 3kolnika, ktery
ma za ukol v8echny rostaky pochytat.
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© Vice informaci najdete na www.nejlepsimelouny.cz
* nebo na Facebooku www.facebook.com/BOU-
: QUETovoce.
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VYCHUTNEJTE SI LETO S PANNA
COTTOU OD MEGGLE!
Pripomerite si letni dovolenou s tradi¢nim
Italskym smetanovym dezertem Panna
Cotta.
Diky spole¢nosti Meggle si tento de-
zert muzete snadno a rychle pfipravit
i doma, a to jen v péti jednoduchych
krocich. Krabicku staci zahrat ve vodni
lazni, obsah nalit do formicek, vychladit
a ozdobit. V nadchazejicim obdobi mu-
Zete ozdobit idealné cerstvyym ovocem.
Vlastni fantazii se meze nekladou.

Vice informaci na www.meggle.cz

POCTIVE OSVEZENIi S CHUTI
CERSTVYCH CITRONU

Prvni teplé a slune¢né dny pfimo vybizeji
k porddnému a chutnému osvézeni. Proto
Podébradka opét rozsifuje oblibenou radu
tradi¢nich limonad o novy pfirastek — Po-
ctivou Citronadu. Ta je, stejné jako ostatni
ovocné limonady z fady Poctiva, pfipravena
podle tradi¢ni Ceské receptury s ovocnou
stdvou a bez umélych barviv a sladidel. Nyni
si tak kromé Malinovky, Oranzady, Vinové a
Koly mlzete vychutnat i skvélou osvézujici
chut cerstvych citrond.

JEDINECNY POMOCNIK PRO SKUTECNE LESKLE
A SUCHE NADOBI

Na svou myc¢ku nadobi nedate dopustit, ale jediné,
co ji mUzete vytknout je nedostatecné suché na-
dobi, na kterém zUstavaji kapky vody? Reseni je
nyni na dosah - nové unikatni lestidlo So-
mat 2v1 s efektem rychlého schnu-
ti brani vzniku zaschlych kapek
vody na nadobi a dodé zarivy lesk
vasim sklenicim. Navic, je extra
ucinny i na plasty. Pouzit ho muze-
te spolecné s vasi klasickou
nebo multifunkéni tabletou
¢i gelem Somat.

STAVNATE MELOUNY BOUQUET




: OBJEVTE SiLU ZELENEHO CAJE MATCHATEA

PREDSTAVUJE DVE LIMITOVANE LETNi VUNE, KTERE : > zelenycajMatchase na rozdil od bézneho zeleného caje pripravuje
i . - . z jemné mletého prasku ziskaného z celych listd zastinovanych cajd,
VAS PRENESOU DO OAZY

: nabudi organismus podobné jako kdva, oviem energie z ¢aje se uvoliiuje

Inspiraci ve svézi oaze davné Arabie nasly dvé nové letni viiné ze : W v w oy . . Coix o 1. 1
P y : postupné tfi az Sest hodin. Chcete vyhrat mési¢ni davku skvélého

specialni limitované letni edice. Oasis de Fleurs pro Zeny a Oasis produktu?
Verte pro muze Cerpaji z orientalnich vini, jsou viak zéroven leh- :

. ) ; : Stadi odpovédét na soutézni otazku: Jakou velikost maji zrnicka caje
ké jako vitr proha- : . . v
: MatcheTea, diky které se doslova rozpousti v ustech?

néjici se po pousti. - h :
Pfenést se do jem- & Lo & _ : . frese)

) ) : a) 1 milimetr
ného oparu Orien-
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vani C?asm de Fleurs \ ' o " "-:j e & L Spravnou odpovéd hledejte na matchatea.cz.
a Oasls Verte. L L-f i i : Své odpovedi posilejte na soutez@rodinaaja.cz
BEPANTHEN® PLUS BEPANTHEN® SENSIDERM KREM
e Na drobna poranéni pro celou rodinu: na odfeniny, : e Utinné jiz od prvnich projevi ekzému
krabance, trhlinky a praskliny kaze. Podporuje hojeni ¢ Ulevuje od svédéni a zarudnuti pokozky.
feznych ran. e  Pfirozené obnovuje kozni bariéru, poskytuje zvysenou
e Brani vzniku a 3ifeni infekce v rané. hydrataci a regeneruje.
¢ Diky dexpanthenolu hydratuje a rénu hoji. ¢ Jevhodny i pro nejmensi
Cté&te peclivé pribalovou informaci. Bepanthen Plus je lé¢ivy  :
pripravek k vnéjsimu pouziti. Obsahuje dexpanthenol = 2
a chlorhexidin. : E KZEM s

ULEVA OD SVEDENI A ZARUDNUTI POKOIKY

: i : i krém
Bepanthen PIUS Hoiy KT 2 _Bepanthen Eigilderﬂwfe i
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: OPALUJTE SE S ROZUMEM! ALERGII NA SLUNCE TRPi
= : AZ PETINA POPULACE
SOUTEZTE S LIMO BAREM : L .
O VYROBNIK SODY ECO! 9 | Farmaceutica spolec _
Pro viechny milovniky domacich li- C;rsé\bi Tor:drlr?kat’y D(:; . Dayl ng Dayl ng’
mondd pripravila spolecnost Limo Bar long, jenz jsou urée-
soutéz o vyrobnik perlivé vody spolu ny pro ochranu ped
s litrovou lahvi. Vyhru ziska ten, kdo = sluncem, vyvinula fadu
spravné odpovi na nasledujici otazku. § produkti Sensitive, Berion
Az kolik litrd perlivé vody vytvorite o | ! kterd je specidlng pii- 1
jednou univerzalni bombickou? o zplisobend potfebsm 30
Soutézte a Setrete cas i pfirodu! citlivé kiise se sklonem _ e s ——
Vice informaci a odpovéd na soutézni : L . =r
A . . : ke slunecni alergii. ———
otazku najdete na www.limobar.cz : o a

Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz —— l | l |
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Tato hypoalergenni psi pochoutka je ¢erstvou novinkou na
Ceském trhu a neméla by ujit pozornosti chovateld, ktefi si
zakladaji na kvalitnich pamliskach. Fitmin Snax jsou vyrabé-
né pouze z Cerstvého masa a lehce stravitelné extrudované
ryze, bez umélych pfisad, soli a barviv.

Jak se jmenuje varianta Fitmin Snax ve tvaru kosticek?

a. Fitmin Snax animal
b. Fitmin Snax bones
C. Fitmin Snax dental

Napovédu hledejte na
Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz.




HORMON STESTI NENi ZALEZITOSTI
MOZKU, ALE NASICH STREV

Védéli jste, ze hormon $tésti — serotonin — se vytvari v okoli stfev? Podle prizkumu

spole¢nosti STEM/MARK spravnou odpovéd zvolilo jen 5 % Cechd. Pfitom je to

prave zdravé zazivani, které ma pfimy vliv na nasi naladu. Proto je ddlezité vénovat

vyzivé tu nejvyssi pozornost, a tim spise u malych déti. Spokojené bFisko miminka

pozitivné ovliviiuje jeho ndladu. S timto tvrzenim se ztotoznuje 99 % respondentd.

Spravnému zazivani mohou pomoct napfiklad fermentované produkty, které jsou
snadno stravitelné a pfispivaji k bezproblémové ¢innosti stfev.
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Serotonin neboli hormon S3tésti se

vytvari v okoli stfev, fungujici zaziva-
ni ma tak pfimy vliv na nasi naladu.
Podle prazkumu spolec¢nosti STEM/
MARK o jeho spravném umisténi vi
jen 5 % respondentl. Vétsina z nich,
konkrétné 66 % se domniva, Ze se vy-
tvafi v mozku. Zaroven se ale 99 %
Cech(i ztotozfiuje s tim, Zze spokojené
bfisko miminka ma vliv i na jeho na-
ladu. A 96 % respondentl se shodne
na tom, Zze pokud ma miminko spoko-
jené brisko, pozitivné to ovlivni celou
rodinu. Proto je dulezité vénovat vyzi-
vé ditéte tu nejvyssi pozornost. Kojen-
ci se v8ak mnohou potykat napfiklad

e Serotonin (hormon S3tésti) se vy-
tvari v okoli strev

e  Spravné misto vzniku serotoninu
znd je 5 % dotazanych

e 99 % respondentl potvrzuje, ze
spokojené brisko miminka ma vliv
na jeho dobrou naladu

e 96 % respondentd se ztotozriuje
s tvrzenim, Ze spokojené brisko
miminka ma vliv na spokojenost
celé rodiny

e Blahodarny vliv na zazivani maji
fermentované produkty

e Fermentované produkty jsou
vhodné i pro zdravé zazivani ko-
jencd, v CR zatim nejsou dostupna
kojenecka fermentovana mléka
(na rozdil od jinych zemi), vyzivu
supluji zatim jen jogurty

e Mezi fermentované produkty pa-
tfi mlécné vyrobky jako jogurty,
tvarohy, kefiry, podmasli, dale né-
které druhy syru ¢i salamG a také
mlécné kvasend zelenina (prede-
vsim zeli)

s nadymanim. Alespon obcas se s nim
u svych déti setkalo 64 % dotazova-
nych rodi¢d, 20 % z nich dokonce vel-
mi ¢asto. Jednou z mozZnosti, jak tyto
nepfijemnosti zmirnit ¢i se postarat
o spokojené brisko ditéte, je podavat
mu fermentované produkty. Ty jsou
pro né dobre stravitelné, a pfispivaji
k lepsimu zazivani a celkové pohodé
miminka.

Fermentovanymi produkty se mysli
ty, jez za ucasti mikroorganismi pro-
Sly procesem kvaseni. V potravinai-
stvi se fermentace vyuziva pfi vyrobé

kysanych mlé¢nych vyrobkl (jogurty,
tvarohy, kefiry), fermentovaného ko-
jeneckého mléka, zeleniny (mezi nej-
zndméjsi patri kysané zeli), ale také pfri
zrani syra ¢i nékterych uzenin. Pravi-
delnd konzumace kysanych produktt
zvysuje pocet pozitivnich mikroorgani-
smU ve stfevech, ¢imz pfispiva k jejich
spravné ¢innosti.

U kojencl ke spravnému zazivani nej-
vice pfispivd materské mléko. Vyzivova
poradkyné Zita Vikova uvadi: ,Mimin-
kum, z ddvodu jejich jesté ne zcela pri-
praveného zaZivaciho traktu bohuzel
nemohou byt fermentované potraviny
podavany. Nabizi se reSeni v podobé
fermentovaného kojeneckého mléka,
které ale v soucasné dobé na nasem
trhu neni dostupné. Napriklad ve Fran-
cii jsou tyto produkty bézZné k dosta-
ni, a tak Ize olekdvat, Ze se snad brzy
dodédva: ,Fermentované potraviny
muzZeme podavat détem ve chvili, kdy
prestavaji byt plné kojeny, prechazi
postupné na normalni pestrou stravu
a zacinaji si vytvaret stravovaci navyky.”

Foto: Shutterstock.com




PREKVAPI VA§
LAHODNOSTI

Choceiiska kyska potési nejen vase chutové buiky,
ale diky priznivym Gcéinkim aktivnich mléénych kultur
udéla radost i vasemu télu. Pripijte si na zdravi!

_ imEed

\ s oo s ok
Gk fr ra

CIHHOCENSIKA

v Zakysany mléény napoj s hustou krémovou konzistenci
v Vyrobeno z ceského mléka s nejuyssi jakosti (Q C2)

v Vhodna do salatt i k pfimé spotrebé

v Obsah tuku 2 %

G @ CHOCENSKAMLEKARNA.CZ

Chocenska
mlékarna
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NOVINKY V BEZLEPKOVEM

STRAVOVANI

Dnedni medicina ma léky na nejriiznéjsi druhy nemoci, ale lék na celiakii stale nalezen
nebyl. Bezlepkova dieta je tak jedina cesta ke snasenlivosti celiakie. Diagnoza této

nemoci s sebou pfinasi celou fadu omezeni. Z pocatku neni vabec jednoduché
prejit k ,Cisté” bezlepkové dieté, ale diky podpore rodiny i spolecnosti je dnes
jednodussi toto pocateni obdobi zviadnout.
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JAK POZNAM, ZE JSEM CELIAK?

Kromé klasické formy celiakie, ktera
postihuje asi jen desetinu pacientd,
jsou i dalsi formy s odlisSnym prubé-
hem. Je opravdu tézké nékteré z nich
rozeznat. Mezi projevy klasické celiakie
patfi napf. prdjem, nadymani, ztrata
hmotnosti, bolesti bficha, zvraceni a
nevolnost. U déti dochazi také k roz-

mrzelosti, Unavé a svalové slabosti.

.Pri urcitych pfiznacich bych volila na-
vstévu lékare a zazadala si o dikladné
vysetfeni”, radi vyzivovd poradkyné
Jana Servatkova. Casto dochazi i ke
kombinaci nékolika druhd vysetreni,
aby byla stanovena spravna diagnéza.
Celiakie se da zjistit jednak z vySetreni
krve, dale biopsii tenkého streva a tes-
tem stolice.

JAK ZACIT S BEZLEPKOVOU

DIETOU?

1.  Vnimejte tuto zménu pozitivné -
bezlepkova dieta je zkouskou sil-
né vlle. V dnesni dobé ji voli nejen
nemocni lidé, ale i lidé, ktefi chtéji
Zit zdravéjSim Zivotnim stylem a
upravit si jidelni¢ek. V prvni fadé
je tfeba si uvédomit, ze jde prede-
vsim o vase zdravi. Bezlepkovou
dietu nemusite chapat jako nutné
zlo, ale treba jako pozitivni zménu

zivotniho stylu, ktera se stavd mo-
derni zaleZitosti.

Dal jezte své oblibena jidla — bo-
jite se, ze pfijdete o vétSinu svych
oblibenych pochoutek? Vyrobci
potravin vsak na celiaky jiz pama-
tuji a snazi se vyrabét své produk-
ty i v bezlepkové varianté a to pfri
zachovani stejné chuti (napriklad

snidariové lupinky Corn Flakes a
medové Gold Flakes ).

Odstrarite ldkadla - Neni jednodu-
ché drzet dietu, kdyZ vSude kolem
vas je spousta lakadel. Pro snadnéj-
$i zvykani na novy rezim si zakou-
pené bezlepkové potraviny ulozte
do vyhrazené skrinky ¢i Supliku.
Snaze tak odolate pokuseni.
Zapojte celou rodinu - Pozadejte
rodinu o spoluprdci a zamezte tak
dvojimu vareni. Pfikladem je za-
hustovani omacek ¢i polévek pou-
ze bezlepkovou moukou. Rodiné
takovato nepatrnd zména také
velmi prospéje.

Uprednostiiujte prirodu - Naku-
pujte potraviny v pfirodnim stavu,
pouzivejte v kuchyni castéji pfiro-
zené bezlepkové potraviny, jako
jsou kukufrice, pohanka, ryze, jah-
ly, séja, lusténiny, brambory ¢&i vy-
robky z nich.

6. Pozorné c(tete etikety - Davejte
prfednost balenému zbozi, kde
musi byt vzdy uvedeno presné slo-
Zeni. Zdroje lepku se pridavaji do
potravin jako separacni a zahusto-
vaci prostfedek. Bezlepkové vyrob-
ky naleznete oznacené specialnim
symbolem preskrtnutého klasku.

7. Snidané je zaklad! - V poslednich
desetiletich se v Cesku vyznamné
zménil styl snidané. Lidé zacali
dévat prednost ceredliim. Vysly-
seli tak slova Iékard. Zvysili prisun
vldkniny a podpofili spravnou ¢in-
nost zazivaciho systému.

NEBOJTE SE CELIAKIE

.Po diagnostikovani celiakie ¢eka ne-
jen na jedince i na jeho rodinu spousta
zmén,” pfizndva vyzivova poradkyné
Jana Servatkova, ktera ma s klienty ce-
liaky dlouholeté zkusenosti. ,Osvéta
kolem bezlepkové diety se dnes jiz vy-
znamné zlepsila. Bezlepkové potraviny
a vyrobky nenabizi jiz jen prodejny se
zdravou vyzivou, ale i fada obchodnich
fetézcl. Navic ve vétsiné restauraci se
dnes mUzete setkat jak s ochotou uva-
fit bezlepkové jidlo, tak i se znalosti co
bezlepkova dieta obndsi a na co si dat
pozor,” dopliiuje Servatkova.

Velkou roli na stoupajicim trendu se-
hréala smérnice ¢islo 1169/2011 EU nafi-
zujici restauracim oznacovani potravin
z hlediska obsahu alergent. Diky tomu
mame od 13. 12. 2014 prehled o viech
alergenech v nabizeném jidle. , 1 kdyz
se bezlepkova jidla stala soucasti bézné
nabidky nékterych restauraci, tak bych
chtéla apelovat na celiaky, aby vzdy
upozornili persondl restaurace na svo-
ji dietu, a tim tak zabranili i minimalni
kontaminaci s béznym jidlem"”, dodava
Jana Servétkova.

Restaura¢ni zafizeni musi mnohem vice
dohlizet na to, aby byly bezlepkové po-
traviny skladovany mimo dosah potra-
vin s lepkem. Tim nedojde ke vzajem-
né kontaminaci. Bezlepkové potraviny
musi mit svij vymezeny prostor a jiz na
prvni pohled musi byt rozpoznatelnég,
Ze se jednd o specidlni produkty. Diky
tomu si celiatik mdze dat ve vétsiné re-
stauraci uz také néco dobrého.

Foto: Shutterstock.com



INZERCE

BUBLANINA bez [epku = das jahod

4 vejce

200¢ cukru

vanilkovy cukr

100 ml oleje oy
100 mlvody '-':.}ij' |

200 g Doves Farm samokvpﬁcf smési

i
|

ovoce

*vySlehame Zloutky s obéma cukry do husté hmoty
* priddme olej avodu, stale Slehame Doves Farm samokyprict
« v v 1, , Al o smés bild bez lepku.

varetkou vmichame mouku a snih z bilkit
* rozetfeme na plech a poklademe ovoce ([épe péct na menstm plechu,
at neni bublanina nizk4)

*péct na170°C do rizova

OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude napliovat
a zAroven prinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou naseho obchodniho tymu.,

Vice informacina
www.inpg.cz

250 01 Stara Boleslav

| tel.: 775 776 690

RYCHLE MUFFINY bez [epku

1 kelimek zakysané smetany

1/2 keltmleu oleje

3 vejce

1 kelimek Granka

1/2 keltmleu culeru

1vanilkovy cukr

1 keltmek Doves Farm samokvp}vfici smési

Véechny ingredience smichdme

a peteme p¥i180°C asi 35 - 40 minut. Doves Farm samolyprict
omis bl bez epha.

Doves Farm mouky jsouv prodeji v sitich: Kaufland, Tesco, Globus, Billa, Terno, Zelravévyzivy a Lekama.cz

Recepty nawww.dovesfamcz







JAK RYCHLE A USPESNE
ZHUBNOUT DO PLAVEK

Letni teploty vybizeji k odlozeni obleceni a odhaleni téla v kratkych suknich i

kratasech a traveni dni u vody. Nestihli jste se ale zbavit nadbytecnych kilogram

a na sundavani svrskl se necitite? Nezoufejte a zacnéte vcas s redukci vahy. Klicem
k Uspéchu je dodrzovani nasleduijicich krokd.
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Reduk¢ni jidelnicek by mél byt rozdé-
len do 5-6 porci. Mél by obsahovat 3
vétsi jidla: snidani, obéd a vecefi a mezi
témito jidly by mély byt svaciny. Vhod-
nou snidani predstavuje celozrnné pe-
¢ivo, Sunka, nebo 30% syr a zelenina.
Mate-li radi sladké snidané, doprejte si
ceredlni vlocky s jogurtem a cerstvym
ovocem. Svaciny by se mély skladat bud’
z mlé¢ného vyrobku a ofechd, nebo
z kvalitniho bilého jogurtu a ovoce.
K obédu doporucuji volit ceredlni pfi-
lohy. Kromé klasické pfilohy, jako jsou
brambory a ryze, je vhodné obohatit
jidelnicek o cerealni vyrobky, jako jsou
celozrnné téstoviny, neloupana ryze,
pohanka nebo quinoa. Dale by se obéd
mél skladat z jedné porce dribeziho
nebo rybiho masa, zeleniny a rostlin-
ného tuku lisovaného za studena,” radi

nutri¢ni specialistka Pavla Gazdikova.
Rozhodné se vyhnéte smazenym a tuc-
nym jidldm, jako jsou knedliky, smaze-
ny syr, fizky, omacky apod. Vecere by
se méla skladat z jedné porce odtuc-
néného tvarohu nebo vejce. Vhodné
jsou také lusténiny nebo tofu. Pecivo
volte celozrnné zitné, sezénni zeleninu
a rostlinny olej za studena lisovany.

Sport pomaha predchazet svalové
ochablosti, podporuje metabolismus
a spalovani tuku. Dllezita je pravidel-
nost sportovnich aktivit a kontrola te-
pové frekvence. , Chcete-li hubnout pfi
fyzické aktivité, je nutné pohybovat
se v hranicich aerobniho pasma. To je
mezi 55 — 70 % maximalni tepové fre-
kvence”, uvadi Pavla Gazdikova. Pro
zjisténi, zda jste v aerobnim pasmu, si

mUzete také vypomoci jednoduchym
testem: pokud nelapate po dechu
a dokazete fici souvislou vétu (ovsem
uz ne souvéti), pohybujete se v aerob-
nim pdsmu. Jestlize se zalykate a jen
stézi vyhrknete slovo ¢i dvé, zpomalte.
Zrychlit muzete, az kdyz budete moci
pfi sportovni aktivité normalné mlu-
vit a dychat. Tepovou frekvenci a vy-
dej energie dokaze presné zmérit tzv.
sporttester. ,Doporucuji zaradit ae-
robni pohyb (kolo, rotoped, béh nebo
nordic walking) 2-3x tydné a 1x tydné
pohyb zpevnujici svaly. To mlze byt
napf. power plate, power jéga, kruho-
vy nebo funkéni trénink”, vyjmenovava
Gazdikova.

Pod pojmem jo-jo efekt se skryvd ne-
ustale se opakujici snizovani a zvyso-
vani vahy, které se zpravidla objevuje
pfi radikalnim hubnuti ve velmi kratké
dobé. Pokud hubnete pfilis rychle, nu-
tite své télo spotfebovavat energii ze
svald a ne z tukovych zasob. ,ldedlni
rychlost redukce je 250 — 500 g tuku
tydné. Pokud hubnete rychleji, je to
pravdépodobné ze svall. Tento omyl
Vas stoji zaskrceni bazalniho metaboli-
smu, odvodnéni a svalovou ochablost”,
fika Pavla Gazdikova. Spravna rychlost
redukce neni dllezita jen pro adapta-
¢i metabolismu na nové podminky, ale
také adaptaci vasi psychiky. Na novou
vahu si musite zvykat postupné!

Vyznamny podil na hubnuti ma
i vldknina. ,Idedlni je denné zkonzu-
movat 30 g vldkniny, ¢emuz odpovida
pfijem cca %2 kg zeleniny a 200 g ovoce
denné. Ne vzdy je mozné takové mnoz-
stvi snist, proto muzete vase Usili pod-
pofit dopliikem stravy”, doporucuje
Pavla Gazdikova. Dulezité je i dodrzo-
vani pitného rezimu, diky némuz muze
vldknina, at uz z potravy nebo doplrikd,
plnit svou roli. ,Prevenci jo-jo efektu je
tedy sprdvné nastaveni reduk¢niho re-
zimu, pohyb, ktery vede ke zpevnéni,
a ptirodni doplnék, ktery pomize od
zbytecného prejidani nebo nedodr-
zovani stanovené redukce”, doplriuje
Gazdikova.

Foto: Shutterstock.com



V téhotenstvi si hlidejte tlak

Ocekavani prichodu nového ¢lovicka na svét s sebou
pfinasi mnoho zmén. S nékterymi se nemusi umét
organismus vzdy vyrovnat, tak, jak by mél. Jednou

z komplikaci téhotenstvi mize byt i zména krevniho
tlaku. Domaci méreni pomUze vasemu lékafi s véasnou
diagnostikou hypertenze ¢i hypotenze a bude vdm
také schopen lépe poradit, jak se vyhnout pfipadnym
komplikacim.

Klinicky ovéfené tlakoméry Omron s jedine¢nym
patentovanym systémem pro optimalni nafouknuti
manzety hledejte v |ékarnach a zdravotnickych potre-
bach za cenu 1 990 K¢.

Cokoladovy vikend

Délka pobytu: 3 dny — 2 noci

Ubytovant: jedno a dvoultizkové pokoje
Stravovani:  polopenze
LLazenskeé procedury:

* 1x Cokoladova masaz zad

e 1x Sokoladovy zabal dolnich koncetin

e 1x Sokoladova koupel

BONUS:

® 1x poukaz na horkou Goko v lazen. kavarné

Cena pobytu jiz od
3.130,- K¢/osoba

© 1x Cokoladovy peeling
dolnich koncetin

© 1x esencialni olejova
aroma koupel

Dalsi nabidku bezmala 20ti tydennich
a vikendovych lécebnych i relaxacnich

pobytl naleznete na
www.msene.cz

*/Uvedend cena je véetné zakonné sazby DPH.

Lazensky resort nedaleko Prahy.

Lazné MsSeng, a. s. ® Lazerfiska 62 ® 411 19 Msené-lazné
tel.: +420 416 866 007 ® e-mail: lazne@msene.cz

3IDYIZNI

INZERCE

3IDYIZNI

Objevte novinku mezi robotickymi

vysavaci: Roomba 681

Své Ceské i svétové premiéry se dockal nejnovéjsi model
Roomba 681 znacky iRobot, ktery je uréeny pro dokonalé ¢isté-
ni podlah a kobercu o rozloze az 100 m2. Oproti predchtdcim
z fady 600 ziskala Roomba novy design, disponuje velkokapa-
citni Li-lon baterii a virtualni zdi s funkci Halo.

MUzete si tak sami vymezit prostor pro uklid a pfizpUsobit si
ho dle svych potieb. Okolo vami zvolenych pfedméti se vytvori
ochranné pole, které robot nikdy nenarusi. Navigace iAdapt
pomoci desitek senzorl navede robotického pomocnika presné
tam, kde ma byt, a ve spojeni s 40 pred-definovanymi pohyby
inteligentné reaguje na tvar a velikost mistnosti. Vysavac je vy-
baven systémem Dirt Direct, coz mu umoznuje prostiednictvim
akustickych senzorid detekovat nadmérné znecisténa mista,
kterym se poté intenzivné vénuje.

Vice na: www.irobot.cz -

Promeénte vzhled

své pleti.
,'J. F

!

Obnovte jeji
mladistvy jas.

TimeWise Repair™
Revealing Radiance™
Peeling na obli¢ej

PODIVEJTE SE NA VYSLEDKY KLINICKYCH
TESTU JIZ PO 2 TYDNECH POUZ{VANi!*

BJEVTE SVET, KTERY MILU. B
‘SE SVOJi NEZAVISLOU KOSMETICKOU PORADKYNI

a SLoU KoSHETG Objevte svét, ktery MILUJETEQ
NEBO SI JI NAJDETE NA WWW.MARYKAY.CZ

*Na zakladé 4tydenni nezavislé kosmetické studie, ve které 42 zen pouzivalo TimeWise Repair™ Revealing Radiance™ Peeling na oblicej dvakrat tydné.



Cestovani

BALIME ZAVAZADLO
PRO PSA A KOCKU

Konecné prisel ten ¢as! Dovolena nahlasena, schvalena, pocitac v praci vypnuty

a vy uz stojite jen pred prazdnym kufrem, ktery ¢eka na zaplnéni. Uz jen na nic
nezapomenout. Nezapomente proto dusledné zabalit vSe potfebné i pro vaseho
psa nebo kocku, ktefi na spravne dovolené nesmi chybét. Pripravili jsme pro vas
i odné nenechte doma. Ted uz staci jen odSkrtat
_ vou vyrazit za dovolenou!
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Cestovani

DOKLADY A DALSI POVINNOSTI
NUTNE K VYJEZDU DO ZAHRANICI

1.

Ockovaci prikaz - je dilezitym do-
kladem a tedy i nezbytnou soucasti
vybavy na zahrani¢ni dovolenou.
Vcas se také ujistéte o platnosti
vsech ockovani. Zejména ockovani
proti vztekliné je zcela nezbytné.
Nékteré zemé pozaduji, aby ocko-
vani bylo provedeno 30 dni pred
prijezdem do vasi cilové destinace.
Doklad o dalSim specidlnim
ockovani — nékteré zemé také vy-
Zaduji specifickd ockovani.

Pas zvifete v zdjmovém chovu -
pas pro vaseho psa a kocku vam
vydd vas veterinaf, ktery je oprav-
nén k jejich vydavani. Bez pasu ne-

odjizdéjte!

Oznaceni zvifete — vaseho zvi-
reciho cestovatele nechte
také pred odjezdem oznacit

u veterinafe mikroc¢ipem. Pokud
jste pred 3. 7. 2011 oznadili zvife
tetovanim, i s nim je mozné vyces-
tovat. Nékteré zemé viak akceptuji
pouze mikrocip (napf. Chorvatsko).

ZDRAVI - LEKY ATD.

1.

Léky — Uziva-li vas pes nebo kocka
pravidelné léky, rozhodné je pfi-
balte s sebou.

Odcervit pejska i kocku — pravidel-
né odcervovani psa a kocky je ne-
zbytnou podminkou jejich dobré-
ho zdravotniho stavu. Diky nému
je zbavite nevitanych vnitfnich pa-
razith (nejcastéji tasemnice a Skr-
kavky). Rozhodné se pred odjez-
dem ujistéte, Ze jste na odcerveni
nezapomnéli ani pred dovolenou.
Nékteré zemé odcerveni vyzaduji,

pficemz s nékterymi destinacemi
je dokonce spojeno vétsi ohrozeni
témito parazity.

Antiparazitarni pfipravek

— soucasti nezbytné preventivni
péce je také ochrana

pred vnéjsimi parazity, nejcas-
téji se jedna o klistata, blechy

a komary. Zejména v tropickych
a subtropickych zemich je vyssi
riziko bodnuti komarem, s nimz
je spojeno také riziko nakazeni
srdecnimi ¢i podkoznimi Cervy.
Nepfijemnosti mohou zpUsobit

i vSenky a bodavé mouchy. Péti-
nasobnou ochranu pred klistaty,
blechami, komary, vsenkami

i bodavymi mouchami poskytnou
psovi pipety, které je tfeba apli-
kovat kazdé 4 tydny. Spolehlivou
ochranu pred klistaty a blechami
zajistite psovi i ko¢ce nasazenim
antiparazitarniho obojku, ktery
disponuje repelentnim uc¢inkem
proti vybranym druh( parazitd.
Zamezi prisati klistéte do jejich

kaze a tedy i pfenosu nékterého

z nebezpecnych onemocnéni.
Bezpecnost v auté — nezapomerite
také na bezpecnostni ksiry ¢i pre-
vozni klec, které zajisti bezpecnost
vaseho domaciho mazlitka pfi ces-
tovani v auté.

POHODLI A SPOKOJENOST
1.

Krmivo - pribalte svému domdci-
mu mazli¢kovi stravu, na kterou je
zvykly, dovolenou si tak lépe uzije
a vy nebudete mit starosti se sha-
nénim potravy.

Dostatek vody na cestu — nepod-
ceniujte rozhodné pitny rezim, a to
i béhem cesty. Zejména v jiznich
statech je dehydratace velkym
rizikem.

Pro pohodli — aby se vas domaci
mazlicek citil spokojené, pribalte
mu hracku, pelisek, misku. Oce-
ni vasi peclivost a dovolenou si
vychutna s vami.

Foto: Shutterstock.com



CENTER GROUP
Vice buvriek vice Zvota

/azrak narozeni Vam nabizi
neopakovatelnou Moznost

Kazdym dnem se blizi narozeni vaseho miminka.
Okamzik porodu je jedinecny a stejne neopako-
vatelna je take moznost uchovani kmenovych bu-
nék z jeho pupecnikové krve. Cas pro toto rozhod-
nuti mate jiz v okamziku, kdy jste se dozvédeli, ze
budete rodici.

Pupecnikova krev obsahuje kmenove bunky, které
maji velky lécebny potencial. Jiz desitky let poma-
haji pri onkologickych, hematologickych a imuno-
logickych onemocnénich. V poslednich letech se
jejich vyuzitirozsifilo i o lecbu kardiologickych, neu-
rologickych a autoimunitnich onemocnéni, kde po-

.

mahaji pfi regeneraci poskozenych tkani a organd.

Vyznam a dulezitost uchovani kmenovych bu-
nek pfi porodu se znasobuje take diky moznosti
vyuziti pro biologické sourozence. Podporujeme
rodiny s ditetem v pripadech, kdy lékari zvazuji léc-
bu krvotvornymi kmenovymi bunkami. Pokud rodi-
Ce ocekavaji dalsi dité, uchovani pupecnikovée krve

jim poskytneme bezplatné. Prvni sourozenecka

transplantace u nasjiz probehla v roce 1994 u Sesti-
letého Lukasese zavaznou poruchou imunity.

Moznost uchovani kmenovych bunek z pupecni-
kove krve si prinasi na svét kazdy novorozenec.
Rozhodnuti uchovat tento vzacny lécebny zdroj je
na Vas - rodicich.

Mate otazky? Nevahejte nas kontaktovat na bezplatné infolince 800 900 138.
www.cordbloodcenter.cz | zeptejse@cordcenter.cz






JAK NAUCIT DITE POUZIVAT
VLASTNI KLICE OD DOMU

Své vlastni klice déti obvykle dostavaji poprvé ve véku 6 — 10 let. Pfestoze vétsina

z nich se na tuto novou zodpovédnost t&si, jejich rodicim to nezfidka pridéla par

starosti navic. Jak na novou situaci pfipravit sebe a dité? Zkuste nasledujici 4 tipy.
Ke kazdému z nich navic pfidavame i jednu nekonvencni variantu.
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Bydleni

1. NAUCTE DITE SPRAVNE
ZACHAZET S KLICEM

Naucte dité spravné zamykat i odemy-
kat, vysvétlete mu, jak zachazet s klici
Setrné. Vyhnete se riziku, Ze potomek
klic v zdmku zlomi nebo ohne a dve-
fe pak nepljdou otevfit, neni k tomu
tfeba velké sily. Neméné dulezité je
upozornit dité, Ze nesmi nechat klice
v zamku, kdyZ za sebou zavie dvere.
Jinak vas to bude stat penize za zame¢-
nika a komplikace kvili vynucenému
navratu ze zaméstnani domu.

Plan B: Jako preventivni opatifeni dob-
fe poslouzi zamek s vlozkou obsahujici
funkci Emergency, je totiz odemyka-
telna i z vnéjsi strany ve chvili, kdy je
na vnitfni strané pootoceny kli¢. ,Jes-
té lepsi rfeseni je chytry zamek, proto-
Ze vas zcela zbavi nutnosti odemykat
konven¢nim zpusobem - odpada tedy
riziko zabouchnutych dvefi i ohnutych
klicd. Velmi jednoduse si oteviete po-
moci nasténné c¢tecky otiskl prstl nebo
mobilem, bézné klice uz nepotrebuje-
te,” fikd odbornik na chytré zamky Jan
Pospichal.

2. NAUCTE DITE KONTROLOVAT
ZAMEK PO ODCHODU Z DOMU
Nez ditéti svéfite vlastni klice, je dule-

zité s nim natrénovat pravidelné za-
mykani dvefi v situaci, kdy za sebou
zavie dvere a vyrazi do 3koly. Vysvét-
lete mu, Ze kontrola, zda je opravdu
zamcdeno, je nutna a bude chréanit vas
spole¢ny domov pred zlodéji.

Plan B: Spolehlivym feSenim proti za-
pométlivosti je chytry zamek s tech-
nologii ENTR, ktery zamyka dvere
automaticky po odchodu jakéhokoliv
¢lena rodiny z domu. Nebudete se
tedy muset zaméstnavat myslenkami,
zda je va$ majetek v bezpedi. Chytry
zdmek bude nejlépe chranit vasi do-
macnost v kombinaci s bezpe¢nostni-
mi dvermi.

3. VYTVORTE PRAVIDLA PRO
ODKLADANI KLICU

Urcete doma misto, kam se klice vzdy
ukladaji, aby byly dobfe na ocich -
napfiklad vésdk na chodbé u dvefi.
Vytvorte jasna pravidla pro odklada-
ni kli¢a, kterd budete sami dodrzovat
a pak tento systém naucte i vase dité.
Stejné tak naucte dité davat klice do
konkrétni kapsy ve skolni aktovce ci
jej nosit na krku.

Plan B: Jestlize chcete vyzrat nad
zapométlivosti, poridte si na klice
chytry elektronicky privések. Jakmile

jej sparujete se svym mobilem, bu-
dete moci ,prozvonit” své ztracené
nebo kamsi nezndmo odlozené klice.
Aplikace v telefonu vam navic ukaze
pfibliznou polohu, kde se vase klice
nachazeji.

4. BUDTE TRENDY, UDELEJTE

Z BEZNYCH DVERI CHYTRE
Pokud jsou vam sympatické technolo-
gické vychytdvky a chcete se vyhnout
otravnym pataliim spojenych s uziva-
nim kli¢d jednou pro vzdy, investujte
do chytrého elektronického zamku.
| tak vSedni ¢innost, jako je zamykani
a odemykdni, dostane punc zabavy,
coz oceni zejména vase déti, které se
v novych technologiich velmi dobre
orientuji a umi je mnohdy pouzivat
lépe nez dospéli. ,Systém pfistupu
do domu je velmi pruzny a pohodiny,
at uz pracuje s mobilem, ¢te¢kou otis-
kd prstl nebo dalkovym ovladacem.
Navic posilite i zabezpeceni svého
domu, a to vSe bez slozité instalace
nebo vrtani,” uzavira Jan Pospichal.

Zdroj: mul-t-lock.com,
foto: Shutterstock.com
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HARRY POTTER A KAMEN MUDRCU

Az do svych jedendactych narozenin si o sobé Harry myslel,
Ze je jen obycejny chlapec. Pak ale dostal sovi postou
dopis, kterym byl zvan ke studiu na prestizni soukromé
Skole ¢ar a kouzel v Bradavicich, a jeho Zivot se rdzem

_ proménil. Leccos se dozvida o minulosti svych zemfelych

rodicu, ziska par dobrych kamaradd, naudi se mistrovsky
hrat famfrpal a kvili Kameni mudrct podstoupi smrtelny
souboj se zloduchem Voldemortem...
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SPOLECNY BYT

Uprostfed hlu¢ného, Zivého a bohatého New Yorku,
v samém srdci nejslavnéjsi ctvrti, ziji ctyfi mladé zeny. Dfive
se neznaly, ale ted z nich jsou spolubydlici, a spole¢ny
zivot z nich brzy udéld nerozlu¢né pfitelkyné. Claire je
navrharka, Abby se snazi prosadit jako spisovatelka,
Morgan ma narocnou kariéru pfimo na Wall Street a Sasha
studuje medicinu. Kazda si nese néjakou bolest; kazda se
postupné udi, jak si stat za svym ve svém Zivotnim povolani
i v srdecnich zalezitostech. Jak jde cas, jedna po druhé
s litosti zjistuji, Ze mozna prijde ¢as opustit byt, kde zacaly
viechny jejich sny...

DISNEY ZLATA KLASIKA

Komiksova série Zlata klasika predstavuje vybér
nejlepsich pfibéht z  Kacerova od nejslavnéjSich
disneyovskych autor(, s jejichz prispénim vznikl unikatni
svét, ktery dodnes dokaze bavit komiksové fanousky
po celém svété. Don Rosa je jednim z nejznaméjsich
vypravéch a kreslifa disneyovskych komiksu. Proslavil ho
pfibéh Syn slunce a mnoha jeho dila byla ocenéna. Prvni
svazek Zlaté klasiky je vénovan pravé jemu.

AUTA 3 - PRIBEH PODLE FILMU

Legendarni zavodak Blesk McQueen jednoho dne
zjisti, Ze ho nova generace zavodnich aut poslala mimo
drahu, kterou nade vie miluje. Zpét do hry mu muze
pomoct mlada automechani¢ka Cruz Ramirezova. Blesk
také nesmi zapominat na rady, které mu déaval Doktor
Hudson. Slavny zdvodak s ¢islem 95 chce ve Zlatém pistu
viem dokazat, Ze se jen tak snadno nevzda!

OKENKO DO SNU

Hlavni hrdinka Hana, 27 letd mlada Zena, ¢asto sedava
v svém pokoji s okénkem do zahrady a sni o tom, Ze jeji
zivot bude zcela jiny nez matcin a babic¢in. Touzi zit ve
mésté, vydat se za bohatého muze a je odhodlana udélat
vie pro to, aby se ji to podafilo. No zaslepena vlastnimi
predstavami i strachem, Ze ji to nevyjde, déld mnozstvi
chyb, které se napravuji jen tézko.

CEKANI NA BOJANGLESE

.Nikdy jsem nepochopil prog, ale otec matce nikdy nefikal
jednim jménem déle nez dva dny po sobé. | kdyz se ji
nékterad jména omrzela dfive a jind pozdéji, tenhle zvyk
méla rdda.” Pfibéh ponékud extravagantni rodiny vypravi
chlapec, ktery objevil otcliv denik, v némz zaznamenal, jak
se blaznivé zamiloval do jeho matky. Do Zeny milujici tanec
a zabavu, ale se sklony k Silenstvi. Humorny i dojemny
pribéh uchvatil nejprve Francii a nyni dobyva svét.
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VIS, ZE TE MILUJU?

Sezndmit se s novou rodinou vlastniho otce, kterého
jste nevidéli nékolik let, to nezni jako lakavé prazdniny
v Kalifornii! Eden se potkava se tfemi nevlastnimi bratry,
z nichz ten nejstarsi je ¢ernou ovci rodiny a od zac¢atku
s nim naréazi na komunikaéni problémy. Cim vic se jej
snazi pochopit a najit k nému cestu, tim je ji jasnéjsi,
Ze k nému citi mnohem vic. Tyler je ale slozitd osobnost
a jednoduché to s nim opravdu nebude.

SMART PRESS

JA ZHUBNU - ZDRAVE A NATRVALO

Svij 12tydenni program hubnuti bez hladovéni, omezovani
a zékazl naleznete v zasadni Ceské knize o hubnuti: J&
zhubnu - zdravé a natrvalo. Zkuseny autorsky tym v cele
s lvou Mélkovou, predni ¢eskou odbornici na obezitologii,
vam srozumitelnou formou vysvétli, jak zménit postupné
a natrvalo nevhodné stravovaci navyky, chovani, mysleni
a emoce a dopracovat se ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu,
jidelni¢ku, pravidelnému pohybu, sebeldsce a pevné vuli,
aniz byste se ochuzovali o pozitek z jidla a radosti ze
zivota!

KITCHEN & THE CITY

Ano, jist se musi. Ale to neznamen4, Ze z této nutnosti
musime délat rutinu: holt néco na tu panvicku
~mrskneme”, potom to bezmyslenkovité snime a jedeme
dal. Mozna by se tak dal vyjadrit i pfistup k zivotu. Pro¢
to tedy nezménit a nezacit pravé pripravou jidla?

Naladte svou chut na jemné nuance pokrml, zjistéte, ze
polévka davno neni ,pouhou” predehrou, Ze dezerty
k Zivotu nepotiebujeme, ale rozhodné je vsichni
chceme. A kdyz hlavni jidlo, tak z cerstvych surovin.
Ochutnavejte, zkousejte a prekvapujte své chutové
poharky s kucharkou Petry Davidové, autorky blogu
Kitchen & the City.

LASKA PODLE SHAKESPEARA: SEN NOCI UNIVERZITNI
Ackoliv zbyva uz jen nékolik tydnd, kdy museji svou
lasku tajit, vse se znovu komplikuje. Zda se, jako kdyby se
nova dékanka, ktera ve funkci nahradila Davida Granta,
rozhodla Aubrey znicit. Nejen Ze ji vy¢ita kazdé drobné
pochybeni v praci, navic je presvédcena, ze mezi Aubrey
a byvalym dékanem Grantem probihalo néco vic nez jen
pracovni vztah.

YOUNG ADULT

CHRISTOPHER

MOORE

o'
o

]

POUZITE DUSE

Charlie Asher je vete$nik, lehce neuroticky betasamec,
otec, ale také obchodnik se smrti. A nyni navic zmateny
jako v3ichni ostatni. V San Francisku se totiz zdhadné
ztraceji duse zemrelych. Nékdo - nebo néco - je krade
a nikdo nevi, co se s nimi déje. Zda se, ze to néjak souvisi
s oranzovym mostem... Parta nesourodych hrdinG v Cele
s Charliem se rozhodne zalezZitosti pfijit na kloub.

HVEZDY NAM NEPRALY

| Zajimava a citliva knizka o 3estnactileté Hazel, ktera trpi

rakovinou a sblizi se s Augustem, jemuz se podafrilo tuto
nemoc piekonat. Ti dva mladi lidé se vyborné dopliiuji, a
navic je spojuje origindlni pohled na Zivot i na chorobu,
kterd je postihla. , Nejvtipnéjsi smutny pribéh” je napsan
s mimofadnym smyslem pro humor a sarkasmus a diky
autorovu vypravécskému talentu vyzniva velmi pusobivé.




C| KA LETN\/ MilE maminky,

il tatinkove,
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mile detl,
mame tu cas pro nasi Vel
Kazdy, kdo odpovi na
$anci vyhrat néktero

1. Soutézni otdzka: 5. Soutézni otdzka:
Myslite, Ze spole¢nost Braun vyrabi také ru¢ni mixéry? Kolik let exkluzivni zaruky poskytuje Leatherman na svoje
a. ano multitooly?
b. ne a. 25let
c¢. zacal s vyrobou v leto$nim roce b. 15let
c. 35let
2. Soutézni otazka: 6. Soutézni otdzka:
S jakou nadaci spolupracuje 8 let firma Pexi, ktera dodava hry Ktera zvitatka pobihaji a ska¢ou po hernim planu v nové hre
Alexander? Ice Cool: Ledova skola?
a. Nada¢ni fond Zderiky Zadnikové a. Tu¢naci
b. FOD b. Tuleni
c¢. Nadacni fond Svétluska c. Ledni medvédi
3. Soutézni otazka: 7. Soutézni otazka:
Jak se jmenuje medvidek BABY born? Jak se nazyva odnimatelny ramecek ze specialni pény, ktery
a. Bobby je soucasti bryli Wiley X BOSS a ktery chrani oci pred vétrem
e b. Bart a prachem?
c. Bruno a. packet
b. gasket
c. volery
4. Soutézni otazka: 8. Soutézni otdzka:
Kolik druhti tfasni ma mop Easy Wring and Clean TURBO? Ktery skolni batoh nebo aktovka BAGMASTER ma pro lepsi
ek o fixaci na zadech bederni pas?
il b 2 a. ALFA
(o ) b. BAG
c¢. PoOLO

Spravnou odpovéd najdete na eshopu www.bagmaster.cz>{

' Q D PO\/E/ D l\”/ LTSTE K Zde uvede své jméno a adresu;
\VELKE LETN] SOUTE/E

Ll ]

o 1) |A) B) Q) 5) |A) B) Q)
- 2) |A) B) Q) 6.) |A) B) Q)

3) | A B) @) 7) |A) B) @)

‘ 4) |A) B) @) 8) [A) B) @)

Své odpovedi vyplite do odpovednino listku a fen poslete do 30.6.2017 na adresu: Moje rodina a j&, Boleslavska 139 250 01 Brandys n./L
Obdlku oznacte heslem "SOUTEZ"




1. Chcete si uzit hladkou pokozku?

Epildtor znacky braun Wet and Dry. Odstrani
i ty nejkratsi chloupky. Epilator Silk-épil je
vodotésny, takze pro zlepseni hygieny ho
mUZzete pouzivat a Cistit pod tekouci vodou
pomoci kartacku na cisténi. Zastrihovac
vousud BT 5070 je vykonny néstroj pro
tvarovani voust podle vaseho prani. Diky
specialni funkci click&lock zdstava vysuvny
hifeben pevné na misté a umozriuje vam
zastfihnout vousy presné na vami zvolenou
délku.

je vybaveno seda ouv koz ol
pasem, lahvi v drzacku, zvo
svétlem ve tvaru medvidka,

Vice informaci na
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5. Chcete ziskat LEATE
Tradi¢ni americky v
v modelu JUIC
klesté u

na
,.-,f ové oceli a samoz

je navic druhy nlz, tentokr
prémiové oceli 420HC, dale ta
s diamanmtovou vrstvou. Muzeteé
Stip fihat
pilo
nq,} ww.leatherman.cz.
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7. Vyhrajte Wiley X BOSS — ,Nerozbitné” a stylo e B

unikatnich technologii a z vysoce kvalitnich materialG. Osmi-
vrstvé polykarbonatové ¢ocky jsou maximalné pruzné a odolné
a zajisti, ze se bryle neroztristi a neporani oko ani pri velmi
silném narazu. Zaroven chrani zrak proti vsem slozkam skodlivé-
ho UV zéreni. Bryle Wiley X BOSS jsou vybaveny odnimatelnym
rameckem, tzv. gasketem, ze specidlni pény, ktery chrani oci
pred vétrem a prachem.
Vice informaci naleznete na
www.styleandsafety.cz

Vyjimecné ochranné vlastnosti bryli Wiley X vychazeji z vyuziti P-—

2. Soutézte o balicky Pexi g
Chcete vyhrat nékterou ze sad Malovar azani? Jedna
se o vzdélavaci hracku, ktera se skIa hfacich desek
na 14 tabulkach a mazaci fixy. Sada < [ewarianté
pro chlapce a divky. p
Se sadami Razitka a samolepky Alexander vytvorite
vlastni nadherné obrazky.

Chcete je? Potom soutézte s Pexi.

Napovéda a dalsi hry pro (pred)skolaky

na wWww.pexi.cz -

4. Chcete mop 21. stoleti?
Trasnovy mop s nezvykle velkou hlavici z mikrovlaken
efektivné vycisti vasi podlahu a diky vysoce praktickému
zdimacimu pedalu bude hlavice mopu rychle vyzdimana.
Mop je vybaven i kvalitni teleskopickou tyci, kterd ma
nastavitelnou délku (max. délka je 125 cm). Easy Wring
and Clean TURBO je vhodny na viechny typy tvrdych
podlah a k dostani je v béznych sitich hypermarketd/
hobby marketa.

Vice informaci na www.vileda.cz

v‘i leda

6. Chcete vyhrat néjakou péknou stolni hru na prazdniny?
V Mindokui si jisté vyberete?
Vice informaci najdete na www.mindok.cz

8. Vyhrajte hezky batoh

Bagmaster je tradi¢ni cesky vyrobce anatomickych skolnich
batoh jiz od roku 2002. Doma je v Plzni, kde navrhuje

a vyviji batohy pro skolaky a studenty splfiujici ndroc¢na
kritéria pro kazdodenni noseni skolnich pomtcek. Kazdy
rok batohy pfizpGsobuji nejen aktudlnim designovym tren-
dam, ale predevsim potifebam skolakl a studentd.
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5 Ceske

ou, radost ji dela’pét videk a od ledna tohotofe
——

porodu, jak se se vraci do formy, ¢ijak vnima g

rodiny jeji syn? To ve prozradila v naSem rozhovoru::
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Lucie, jste ¢tyFi mésice po porodu,
jak si podruhé uzivate roli cerstvé
maminky?

Jsem nad3ena. Druhé miminko jsme si moc
préli a to, Ze se povedla holcicka, je krasny
bonus. Navic Lola je moc hodnd. Hodné
spi, malo place. Mame ji za odménu.

Jak velka to je zména, mit doma
nové kromé Davidka také malé mi-
minko?

Davidek byl do porodu zvykly, Ze se
vie tocilo jen kolem néj, takze nejvétsi

zména je to hlavné pro synka. Ale uz se
vse zklidriuje a vsichni ¢tyfi jsme se dob-
fe szili. S malym miminkem je to zatim
v pohodé, krusnéjsi to zacne byt za par
mésicl, az bude Lola aktivnéjsi a castéji
v bdélém stavu. Ale na vSechno se tésim.

V éem je Lola oproti Davidkovi
(kdyz byl miminko) jina?

Asi jen v tom, Ze je to holcicka. Jsou si
hodné podobni, a to nejen vizualng, ale
i chovanim. Davidek také hodné spal
a minimalné plakal. Asi ho jen vice bo-

lelo brisko, ale to je u chlapeckl bézné.

A co fika na sestricku sam Davidek?
Zarli, nebo je z néj ,,velky bracha”
ochranitel?

Davidek nechodil Sest tydnd do skol-
ky. Byl s nami doma, aby si nepfipadal
odstrceny. Prvni tydny szivani byly na-
roc¢néjsi, ale Lolu miluje. Jsem rada, ze
uz je velky a rozumny a myslim, ze by
ji védomeé neublizil. Snazi se mi poma-
hat, aZ mé to nékdy dojima. Doufam,
ze spolu budou mit hezky vztah.



Jak zvladate synchronizovat péci
o déti, manzela a domacnost?
Pomaha vam nékdo?

Manzel je mym velkym pomocnikem.
S détmi zvlddne vSechno. Neboji se ani
domacich praci a velmi dobre vari. Bo-
huzel ale neni doma tak ¢asto, jak bych
si prala. Hodné mi pomaha i moje ma-
minka, ta ale stale pracuje a navic bydli
vice nez hodinu cesty od nas. Zatim se
bude, az za¢nu pracovat. Nemyslim jen
v blizké dobé, ale i ve vzdalengjsi bu-

e sl

doucnosti. Zavidim tém, co maji hlidaci
babicky a dédy blizko. Na druhou stra-
nu, mohu byt i tak rdda. Nékdo nema
k ruce vibec nikoho. Maminky, které
jsou na vsechno samy, i na finance, to
nemaji viibec lehké.

UvazZujete do budoucna o pani na
hlidani? Dovedete si to predstavit,
Ze by vam déti hlidal nékdo cizi?

O pani na hlidani zatim neuvazuji,
mam v Plzni jednu kamaradku, ktera
mi obcas pomuze, vyzvedne Davidka

Rozhovor

ze Skolky, kdyz se zdrzim v Praze, nebo
je u nas doma, kdyz si chceme s man-
Zelem uzit vecefi jen ve dvou. Zatim si
neumim predstavit, Ze bych déti svéfila
nékomu cizimu a myslim, zZe pani na hli-
dani bych ani neuzivila, nepotrebovala
bych ji tak ¢asto. Jsem rada, ze vétsinu
hlidani zvlddneme vramci rodiny.

Myslite si, Ze je lepSi brat déti s se-
bou do prace, aby i za cenu nepo-
hodli byly s maminkou?

Syna beru do prace vyjimec¢né. Kdyz se
tak stane, jedna se v drtivé vétsiné o akce
pro déti, kde si to muze spolecné se
mnou uzit. Lola je zatim malinka a je ji
jedno, jestli jezdi v koc¢arku v Plzni pred
bardkem, nebo v Praze u Kavcich hor.

Mate cas i sama na sebe? Jak o sebe
pecujete?

Nejsem ten typ maminky, ktera by mu-
sela byt se svym ditétem nonstop. Ma-
tef'stvi mé naplriuje a nesmirné bavi,
chci mit ale trochu ¢asu i sama na sebe.
V tom mi pomaha pravé manzel. | v Ses-
tinedéli jsem nasla c¢as na kadernici
a kosmeti¢ku. Nemyslim si, Ze matefstvi
je pro Zenu automatickou omluven-
kou pro neupraveny zevnéjsek. Samo-
zfejmé ale zalezi na okolnostech. Ja si
ten luxus — mit trochu c¢asu sama pro
sebe — nastésti mohu dovolit. Také si
uzivam chvilky o samoté s kazdym di-
tétem zvlast. To je hlavné pro Davidka
moc dulezité a jednou to bude dulezité
i pro Lolu. A nezapominam ani na man-
Zela. Ten je pro mé na prvnim misté.
Kdyby to mezi nami dobre nefungova-
lo, nic by nebylo tak radostné.

Jste s manzelem spolu uz delsi
dobu, vzpominate si jesté, co bylo
Vlbec nic. Manzel ma uzasnou povahu,
vibec se nehadame, na vsem se dohod-
neme, respektujeme se, milujeme se.
Méla jsem ohromné stésti, ze jsem po-
tkala pravé Davida.

Cim vas okouzlil?

Nebyla to laska na prvni pohled. David
si mé ziskal postupné svym charisma-
tem. Imponovalo mi, jak zaujaté vy-
pravél o svych ndmornich plavbach, jak
laskavé se ke mné choval.
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Rozhovor

Jaké jsou jeho nejvétsi prednosti?
Dochvilnost, inteligence, porozuméni.

Bez ceho byste se naopak velmi
rada obesla?
Nékdy mé mrzi, Ze neumi ¢&ist mezi Fadky.

Mate po porodu néjaky specialni
stravovaci rezim?

Stejné jako béhem téhotenstvi, i ted

hodné premyslim nad tim, co jim. Pro-
toze plné kojim, snazim se vynechdvat
stravu, kterd nadyma a ktera by moh-
la vyvolat alergické reakce. Trosku ale
stejné hresim, protoze miluji pomeran-
¢e, mandarinky, jahody, tropické ovoce,
rajCata a dalsi. Oproti drivéjsku jejich
konzumaci ale zna¢né omezuji. Snazim
se jist pestre, ale zarover sahdm i po po-
mocnikovi, ktery doda nejen mné, ale
i Lole, prostfednictvim materského mlé-
ka, potfebné vitaminy, mineralni latky
a ostatni Ziviny. Pravidelné piji Sunar
gravimilk, déldm si z néj chutny koktejl.
Je to uz maj oblibeny ranni ritudl.

A co néjaké aktivity? Zvladate na-
pfiklad sportovat, kulturné zit, po-
tkavat se s prateli?

Na sportovani jsem v Sestinedéli nemé-
la ani pomysleni. Ani to nebylo moc
vhodné. Ale pasivni jsem nebyla. Denné
jsem usla a stale nachodim nékolik kilo-
metrd s kocarkem. TéSim se, az poprvé
po tolika mésicich opét nazuji bézecké
boty a vyrazim do pfirody. B€h mi velmi
chybi. Rada bych si opét zabéhla néjaky
pUlmaraton, ale vie ma svdj cas. V lété

se také tésim na kolo. A kdyzZ je doma
volna chvilka, cvi¢cim specidlni sérii cvi-
ka na posileni Sikmych bfisnich svald.

Vim, Ze jste se nedavno vratila na
televizni obrazovku. Mate i jiné
pracovni nabidky?

K moderovani porfadu Sama doma jsem
se vratila koncem dubna. A mam za
sebou uz i moderovani nékolika drob-
nych spolecenskych udalosti. Beru jen ty
nabidky, které nejsou ¢asové narocné.
Kratka odlouceni prospéji mné i détem.
Ma profese navic vyZzaduje dobrou uro-
vert komunikace a reakce a co si bude-
me fikat, na rodi¢ovské dovolené jdou
tyto schopnosti rychle doll. | po téch
par tydnech mam pocit, ze se ma slovni
zasoba scvrkla na polovinu. Nejsem wor-
koholik, ale svou praci mam moc rada.

Jaky byl vas navrat do prace?

Jako po letni dovolené. Pofad Sama
doma ma v |été témér tfimési¢ni pauzu,
takZe to bylo opravdu hodné podobné.
Tésila jsem se nejen na samotné mo-
derovani, ale i na viechny lidi kolem.
Mam veliké stésti, Ze je vtomto poradu
skvély a pratelsky tym.

Jak jste zvladla opustit na chvili
miminko?

Manzel méa vzdy v lednici nachystané
odstfikané mléko, on i dcerka vie zvladli
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a zvladaji na jedni¢ku. Manzel si alespori
svoji hol¢icku uzivd bez mého dohledu.
A ja mam v prdci tak zaméstnanou hla-
vu, Ze se mi ani nestihne styskat.

V zimé jste se zminovala o tom, ze
rekonstruujete byt. Jak jste dale-
ko s pripravami nového rodinného
hnizda?

Velkou ¢&ast rekonstrukce uz mame za
sebou. V |été bychom jesté chtéli zre-
konstruovat obyvaci pokoj a castecné
i détsky pokojicek. Mame krasnou no-
vou kuchyni a koupelnu. Miminko se uz
narodilo do hotového a uklizeného.
Blizi se nam léto, mate uz néjaké
plany na nadchazejici mésice - vy-
lety, dovolena atd.?

S manzelem méame krasny apartman na
brfehu Lipenské prehrady, v Lipné nad
Vltavou. Volné dny chceme trdvit pravé
tam. Kolem Lipna jsou Uzasné cyklostez-
ky, idedIni pro prochazky s kocarkem
a pro béhani. | pro manzela a synka
je na Lipné spousta moZnosti k vy-
Ziti. Budeme tam nejen na jare, ale

i vIété. K mofi bych rdda az na pod-
zim, ale uvidime, jak tomu budou okol-
nosti naklonény.

Planujete jesté jedno dité, nebo je
toto koneény pocet?
Tato otazka je ted predcasna. Aktudlné

Rozhovor

jsem v rozpoloZeni, Ze jsem ze svych déti
tak nadsend, Ze bych v rozsifovani rodi-
ny moc rada pokracovala, ale nevim,
jestli mi to vydrzi i do dalSich let. Preci
jen se fikd, ze vétsi déti = vétsi starosti.
A také bude zalezet na ndzoru manzela.
Zatim je pfilis brzy se o tom doma bavit.

Je vas model vychovy podobny
tomu, jaky méli vasi rodice?
Myslim, ze lidé si vétSsinou do svého
chovadni a jednani prenaseji vzorce
ziskané od svych rodi¢d. Jsem svym ro-
di¢dm vdécna za to, jak mé vychovali
a délam vse proto, aby i moje déti jed-
nou byli spokojeni s mym pfistupem.

Jaka je vase nejranéjsi vzpominka
z détstvi?

Mam vice utrzkovitych vzpominek: na
své prvni morcatko, na zlomenou nohu,
na prvni dovolenou u Baltského more....

V cem byste chtéla byt jina, nez
vasi rodice?

Své rodi¢e miluji se viemi jejich chy-
bami. Vzdy pro mé i pro brasku délali
prvni posledni a jestli jsem se na né né-
kdy zlobila, bylo to spi$ z mé nerozum-
nosti a nezkusenosti. Jind bych chtéla
byt v jediné véci, kterou ale neumim
sama ovlivnit - chtéla bych byt zdrava.
M{j tatinek nedavno podlehl rakoving,
opustil nés pfilis brzy.

Foto: Archiv Lucie Kfizkové a Hero
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ZASTAVI A LEC PROJEM
U MALYCH | VELKYCH

o G€inna v lécbé prijmu bakterialniho i virového plivodu
« vhodna pro déti véetné kojencti
« vhodna pro téhotné a kojici zeny

S IPSEN

Innovation for patient care

Ctéte peclivé pribalovou informaci! Smecta je Iék k vnitinimu uziti. Obsahuje G¢innou latku diosmectitum.
Upozornéni: Pfi prdjmu u malych déti ve véku do 3 let vzdy vyhledejte Iékare!
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Prevenar 3’

Pneumokokova polysacharidova konjugovand vakcina
(13valentni, adsorbovand)

Poznavat nové véci je pro ni prirozené.
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Pro me je stejne prirozené
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ji chranit!
Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym
onemocnénim pomaha chranit meé dité pred 13 typy pneumokoka,
véetné nebezpeénych typd 19A a 3. Diky nému se sniZzuje

pravdépodobnost onemocnéni meningitidou, zapalem plic
a zanétem stfedniho ucha, zplsobenych pravé pneumokoky.
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proto ho nechavam oc¢kovat.

www.prevenar13.cz

Prevenar 13 je registrovany I6Civy pripravek, jehoZ vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte
se s oSetfujicim Iékarem Vaseho ditéte. Pipravek Prevenar 13 chrani pouze proti tém typdim pneumokoka, které vakcina obsahuje. Podobné jako jiné vakciny nemiize ani
pripravek Prevenar 13 ochranit vSechny oCkované jedince pfed pneumokokovym onemocnénim.

Pfizer PFE, spol. s . 0.,

Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5

tel.: +420 283 004 111, fax: +420 251 610 270
www.pfizer.cz
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