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Editorial

Mame tu cerven, ktery pro v&tsSinu z nas
znamena pocatek |éta, byt do Iéta spada
jen jeho jediny tyden. Nicméné pravé cer-
ven mame spojeny s dobou prvnich dovole-
nych, prvnich letnich vyletl mozna i prvnich
letnich lasek. Kdo vi...

Kazdopadné pro skolaky je cerven koncem
skolniho trapeni a vnimaji ho jako zacatek
dvoumésicniho Gzasného volna, které ko-
necné mohou prozit tak, jak jim to zbytek
roku neumoznuje. Pro nas ostatni to zna-
mena letni mésice, které prece jen neutikaji
v tak zbésilém tempu jako zbytek roku, kdy
mame cas na posezeni s prateli, grilovani
s rodinou, nebo tfeba jen na zamysleni se
nad sebou a svym Zivotem. Preji vam, at to-
hle letni rozjimani dopadne pro vas Zivot co
nejlépe a at se vam pristi mésic oteviou dve-
fe do co nejkrasnéjsich mésict prazdnin...
A co vam prinasi Cerven v naSem casopi-
se? Samozfejmé novou porci zajimavych
¢laneckd. Rekneme si néco o tom, kam
vyrazit s détmi na vylet, ke kterému uz po-
Casi pfimo vybizi, poradime vam jak prozit
|éto s domacim mazlickem i jak se spravné
opalovat. Samoziejmé si ted' pred létem si
fekneme néco i o détskych Urazech.

Tak na shledanou za mésic...

\yON

Titulni foto: Monika Navratilova
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CO BY MELY BUDOUCI MAMINKY

V obdobi téhotenstvi ¢i kojeni je vyvazena a pestra strava bohata na vitaminy

a mineralni latky zakladem pro spravny vyvoj miminka. Lidské télo si v takovém

obdobi mnohdy nedokaze brat potfebné latky ani z pestré stravy, kterou budouci

maminky pilné dodrzuiji. Je zapotfebisi uvédomit, Ze na nékteré latky ma organismus

zvySené naroky a pokud je télu v obdobi téhotenstvi nedoplnime, mohou existovat

jista zdravotni omezeni. NejdUlezitéjsi latkou pro budouci maminky je bezpochyby
kyselina listova.
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UZ po druhé svétové valce se zjistilo, zZe
kyselina listova dokaze snizit vyskyt vy-
vojovych vad u novorozenych déti. Na
zadkladé tohoto poznatku zacala Své-
tovd zdravotnickd organizace (WHO
= World Health Organization) dopo-
rucovat navyseni obsahu u tepelné
nezpracovanych potravin syntetickou
kyselinou listovou. Kyselina listova ma
totiz velky vyznam hlavné pro tkané
a organy, ve kterych probiha rychlé bu-
nécné déleni. Kyselina listova je klicova
také pro syntézu DNA (deoxyribonuk-
leové kyseliny) ztélesriujici genetickou
informaci kazdé buriky. Téhotné Zeny
ji proto potrebuji ve zvysené mire.
| kdyZ zeny téhotenstvi teprve planuji,
vétsina z nich v prvnich tydnech o svém
téhotenstvi vabec nevi. Proto se dopo-
rucuje, aby viechny Zeny v reproduk¢-
nim véku uzivaly kyselinu listovou jiz
4 tydny pred planovanym téhotenstvim
a déle po dobu celého prvniho trimestru,
ktery je nejdllezitéjsi casti pro vyvoj
plodu.

Velké mnozstvi Zzen uzivd hormonalni
antikoncepci, pri které dochazi ke sni-
Zzeni hladiny kyseliny listové v krvi.
V posledni dobé se proto stéale vice
doporucuje uzivat kyselinu listovou
spole¢né s antikoncepci, aby po jejim
vysazeni doslo k nastaveni dostatecné

koncentrace kyseliny listové v krvi.

Dostatecné mnozstvi kyseliny listové
v téle je spojovano s nizsim vyskytem
defektd neurdlni trubice a jinych za-
vaznych vyvojovych vad plodu béhem
téhotenstvi. Spojitost mezi dostatec-
nym pfijmem kyseliny listové a prevenci
vyvojovych vad patfi mezi nejdulezitéj-
$i v oblasti vyzivy za poslednich 30 let.
. Toto preventivni opatfeni se tyka i Zen,
které v minulosti opakované potrécely.
V dusledku bohaté stravy a zlepsenych
stravovacich ndvykl oproti minulosti je
pocet téchto Zen minimalni. Nicméné
preventivni podavani kyseliny listové
je védecky dolozeno ve velkém poctu
epidemiologickych studii,” fika primar
porodnice v Ustavu pro péci o matku
a dité v Praze-Podoli MUDr. Hynek Her-
man, Ph.D., MHA. ,,Na nasem pracovis-
ti doporuc¢ujeme vdiem maminkdm pro
prevenci vrozenych vyvojovych vad ky-

selinu listovou ve formé doplrikd stravy
kombinovanou s vyvazenou stravou,”
dodava.

Prostou kyselinu listovou najdete v ze-
leninég, jako je Spenat, brokolice, razic-
kova kapusta nebo chrest. Varenim, pe-
¢enim nebo dusenim viak mlzete znicit
az 90 % vitaminu.
V dobé pred pocetim a v pribéhu té-
hotenstvi by Zeny mély pfijem kyseliny
listové zdvoj az ztrojnasobit, coz odpo-
vida dennimu pfijmu v podobé 5 hlavek
zeli, nebo 20 pomerancu pfi bezproblé-
movém zdravotnim stavu. Komplikaci
zpusobuje fakt, Ze kazda druha Zena
neumi diky genetické odliSnosti opti-
malné potraviny s kyselinou listovou
zpracovat a dostatecné je vyuzit. Tuto
zdravotni obtiz lze nahradit podava-
nim kyseliny listové v tabletach.

Foto: Shutterstock.com
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Svét nejmensich

3OJTE SE
CESTOVAT

Ohledné cestovani s malymi détmi jsem se setkala s nékolika protichadnymi

nazory. Je spousta maminek, které s témi nejmensimi détmi necestuiji. Boji se toho.

Pfiznavam, Ze ja se toho taky bala. Tento strach musite ale pfekonat. Jinak se stanete
svym vlastnim vézném.
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Rika se, Ze neplavce méate hodit do
vody a on bude plavat. Je to nadnese-
né, ale plati to. Moje dcerka se naro-
dila na Novém Zélandu. Z nemocnice
jsem si ji odvezla druhy den po porodu
a cestou jsem se zastavila v supermar-
ketu na nakup. Kdyz byl dcerce tyden,
vydali jsme se na nasi prvni vétsi cestu
na sousedni ostrov. Tyden jsme ces-
tovali po Zélandu a bylo to naprosto
Uzasné. A na skute¢né velkou cestu
jsem se s ni vydala po Sestinedéli. To
uz byla cesta zaocednska - letadlem
z Aucklandu az do Prahy, ktera s mezi-
pfistanimi trvd i dva dny. Bala jsem se
toho, nezapirdm. Anicka byla kolikové
miminko a dokazala i nékolik hodin
denné proplakat. Bala jsem se zkratka,
Ze nenecha spat celé letadlo. A jak to
probihalo? Naprosto bez problémd.
Ty mirné pohyby letadla Anicce velmi
vyhovovaly, snad ji i od boleni pfiska
ulevily. Zkratka vétSinu cesty prospin-
kala a ja si mohla v klidu vypit kafe.
A ty kolikové bolesti briska - svéte div
se, po priletu do Cech naprosto presta-
ly. Netroufam si tvrdit, Ze ji je zbavil
ten dlouhy let, ale po pfistani na letisti
v Praze Andulka zkrdtka nepldkla. Od
té doby spolu cestujeme pravidelnég,
dnes je Anicce deset let a je z nas se-

hrany cestovatelsky par. Spole¢né ces-
tovani si opravdu uzivame. Nejenom
proto mohu cestovani s témi nejmen-
$imi jen doporucit.

VYBIRAME DOVOLENOU

My s Anickou jsme ale trosku zvlastni
pfipad, protoze na opa¢ném konci pla-
nety mame tatinka a cestujeme vlastné
domd. Jiné to ale bylo a je pfi cestach
na dovolenou. Zde uz musime trosku
vic planovat. Pfece jen ne kazdé misto,
ne kazda destinace a podnebi malému
ditéti svédci. "Déti do osmi mésicl se
adaptuji pomérné dobre a doba pobytu
by neméla byt kratsi nez ¢trnact dni,”
stoji napfiklad na strankéach Ceské pra-
myslové zdravotni pojistovny. “Pro star-
i déti nad osm mésica do tfi let mlze
deldi cesta znamenat problematictéjsi
adaptaci. Casovy posun, prudka a roz-
dilnd teplota vzduchu mUze znamenat
pro détsky organismus velky Sok.” Ten
se pri nasich cestach s Anickou nastésti
nikdy nedostavil, ale dostavit se, jak va-
ruji odbornici, pry mlze.

VYBIRAME CiL NASEHO POBYTU
Budme ale konkrétni. Blizi se |éto a pla-
novani dovolené uz zac¢ina byt na po-
fadu dne. Cestovni kancelare se pred-

hdnéji v atraktivnosti svych nabidek
a mnohé z nich také nabizeji vyrazné
vyhodnou cenu pro rodiny s détmi. Ne-
dejte oviem jen na ldkavé fotografie
a reklamni slogany. Misto toho v prvni
fadé vezméte v Uvahu klima a uroveri
hygienickych podminek dané zemé.
U malych kojencd se rozhodné vyhné-
te radikdlni zméné prostredi, protoze
velkd vlhkost vzduchu by mohla mit
nepfiznivé nasledky pro jejich termore-
gula¢ni systém. A v neposledni radé se
snazte zachovat chladnou hlavu a ne-
nechte se zmanipulovat pouze cenou
zdjezdu. Dovolenou mozna pofidite za
levnéjsich, ale o to mozna horsich pod-
minek. Kdo by tfeba a s malym ditétem
obzvlast, chtél pokoj s vyhledem na
rusnou ulici. To si ohlidejte hlavné u tzv
zajezdl na posledni chvili.

JAKY DOPRAVNIi PROSTREDEK?

Asi nejpohodInéjsim a nejrychlejsim do-
pravnim prostfedkem je letadlo. Vérte,
Ze pro vas i dité to bude znamenat nej-
mensi namahu. Détem byvaji vyhrazena
mista, kde je vétsi prostor a uplné malé
déti cestuji v zavésnych postylkach. Je
vsak nutné predem upozornit leteckou
spolecnost, Ze budete cestovat s malym
ditétem a sdélit jim také své pozadavky.
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a m a n e ® Vyvazena strava déti v prvnich mésicich
ovlivije zdravi ditéte po cely dalsi Zivot.
IS kazde lzicce Svym malickym chceme dat to nejlepsi.
Pro piikrmy Hamanek proto vybirame nejkvalitnejsi zeleninu a ovoce
> . od provérenych zemédélct a maso z kontrolovanych chovl. A navic,

abychom zajistili spravné a vyvazené slozeni jednotlivych receptur,
spolupracujeme s pediatry a odborniky na vyzivu déti.

S kazdou lzickou Hamanka tak Vase détatko
ziskava to nejcennéjsi z prirody a Vy si mlizete
byt jista, ze mu davate s maximalni péci to
nejlepsi pro zdravy rast a vyvoij.

www.hamanek.cz

PRIDANEHO

PRVNE POKUSY
S PRIKRMY

INZERCE
S :v.; l _ ' £) 3 g TIriaeed .|l
|1EI] frln,c‘:, f1d, gra,baum o, Eywirghmrdc )

milyjeme hracky

L car S — T i L
Nova série her Alexander pro malé déti, pri kterych si hraji \'3";_ N
a zaroven ziskavaji uzitecné znalosti a védomosti.
* pozorovaci schopnosti
* trénink zrakové percepce
* kombinacni schopnosti
* lepsi slovni zasoba
* chapani souvislosti
* jemna motorika

_HRA SkoLOY
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DALSi HRY NA PRAZDNINY NAJDES
V OBCHODECH HRACEK A NA
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www.pexik.cz
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Svét nejmensich

Oble¢eni miminka volte pohodiné
a bavinéné a urcité pocitejte se zrad-
nou klimatizaci. Zatimco v nékterych
letadlech se az potite horkem, v jinych
se muUzete klepat zimou. Méjte proto
radéji pripravené i ndhradni obleceni.
Do pfiru¢niho zavazadla nezapomeri-
te pribalit zvlhéené neparfémované
ubrousky, pripravenou méjte lahvicku
s pitim a dudlik, protoze tlak v usich
pfi vzlétani a pfistavani mize dat ma-
lym détem zabrat. Tento problém jsem
s Anitkou vyresila kojenim. PFi kazdém
vzletu a pfistivani jsem ji zkratka kojila.

JIZDA NA KRATSI VZDALENOSTI
Jestlize jste jako cil pobytu zvolili Chor-
vatsko nebo Italii, zfejmé se na cestu
vydate autem. Zde je obrovska vyhoda,
Ze muzete zastavovat podle vasi potre-
by i potieb ditéte. Vzdy vsak dbejte na
pohodli a bezpec¢nost ditéte. Vhodna
autosedacka je nezbytnou soucasti ces-
tovni vybavy.

Rozhodné si na cestu zabalte dostatek
vhodného jidla. Pokud cestujete s ba-
toletem, jisté oceni néjakou ovocnou
presnidavku, nebo kapsicku. Vybirat si
muzete z mnoha pfichuti, na trhu jsou
varianty s cukrem i bez cukru, mlé¢né
i obilné, takze jisté i vy uz vite, co vasemu
detatku nejvice chutna.

NEZAPOMENTE TAKE NA PITNY
REZIM

Pojdme se podivat na zakladni druhy
tekutin pro kojence a malé déti:

Voda:

Nejvhodnéjsim ndpojem pro miminka
a batolata je ¢istd voda, nejlépe koje-
necka. To, Ze je voda vhodna pro kojen-
ce pozname dle upozornéni na obale -
Vhodna pro pfipravu kojenecké stravy
a napoju.

Détem od véku 12 mésic mUzeme po-
davat i vodu z kohoutku, kterou vsak
radéji vzdy prevarime.

Bylinné caje:

Détem podavame pouze caje special-
né urcené pro déti, které nepfrislazuje-
me. Détem sladké chutna a rychle by si
mohly na sladkou chut pfivyknout.
Détské caje mUzeme koupit nejen v Ié-
karnach, ale i v béznych obchodech,
nebo si je mizete namichat sami doma.
Nékteré bylinky jsou pro déti nevhod-
né, mohou zpusobovat alergické reak-
ce. Pouzivejte proto vzdy jen smési ur-
¢ené pro dany vék ditéte.

Nalev z bylinek nechte louhovat pouze
dobu, kterou doporucuje vyrobce na
obalu.

Zeleninové a ovocné stavy:

Pfirodni 100% zeleninové ¢i ovocné
stdvy poddvame détem zredéné, a to

- :
-
“— e
minimalné v poméru 1:1. Idealné pak
kupujeme ovocné ¢i zeleninové napo-
je urcené primo détem. Pokud chceme
stavu vyrobit sami doma, musime dat
pozor na to, abychom pouZili pouze
zdravé ovoce a zeleninu, bez zndmek
hniloby a plisni.

NEZAPOMENTE NA OCKOVANI
Méjte na paméti, ze miminko nema
jesté vSechny potrebné protilatky a ces-
tovani do nékterych exotickych zemi
je podminéno potfebnym ockovanim.
Na hygienické stanici obdrzite viechny
potiebné informace a absolvujte dopo-
rucena ockovani s ¢asovym predstihem.
Také konzultujte zdravotni stav dité-
te se svym pediatrem a informujte ho
o vasi dovolené.

POZOR NA DETSKOU POKOZKU
Détska pokozka je velice citliva a proto
musite dbat o jeji zvySenou péci. Pou-
zivejte krémy s vyssim faktorem urcené
pro déti. Nezbytna je také pokryvka
hlavy a nezapomerite také pribalit kap-
ky do o¢i. Prudky vitr a slune¢ni svit mo-
hou podrazdit détskou sliznici.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com, zdroj: cpzp.cz



Komercni prezentace

jako rodinna zabava

Vyzkouset si golf nezavisle a pod dohledem skvélych trenéra a navic béhem
svétové akce? To je prilezitost, kterou nabizi D+D REAL Czech Masters.

Paty ro¢nik muzského profesionalniho golfového tur-
naje, ktery spada do svétové série s nazvem Europe-
an Tour, se kona od 23. do 26. srpna v Albatross Golf
Resortu ve Vysokém Ujezdu. Hfité se nachazi jen par
' kilometrd za hranicemi Prahy po dalnici D5, sjedete
" na exitu 5 (Rudna u Prahy). Akce probiha od 7:30 do
& 19:00, ale muUzete pfijit kdykoli. Jesté pohodInéjsi je
4 cesta autobusem zcela zdarma ze stanice metra Zli-
¢in. Autobusy budou mit oznaceni ,Czech Masters”.

Zatimco na hfisti budou bojovat o 1 milion Euro nej-
lepsi golfisté svéta, vy mlzete vyuzit tzv. turnajovou
vesnicku k seznameni s golfem.

»Neni vibec nutné mit néjaké vybaveni. Vie zafidime a spole¢né s Ceskou golfovou federaci vas
trenéfi zasvéti do zakladu golfu,” priblizuje Pavel Poulicek, vykonny reditel porddajici spolecnosti
Relmost. -

Uzijete si den plny zabavy, obcerstveni je zajisté-
né ve stylu food festivalu, pro déti jsou pfiprave-
né skakaci hrady a dalsi soutéze. Pokud si bude-
te chtit zahrat nerusené golf, postaraji se o déti
zkuseni animatofi.

Vice informaci zjistite a podrobnéjsi harmonogram
akce najdete na webu www.czechmasters.cz.
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CHYBY

KTERYCH SE DOPOUSTIME.

Narodilo se ndm miminko. A ona to neni jenom radost, ale i velky strach. Délame
vsechno spravné? A nespoustime se chyb, které by miminku mohly ublizit?2
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Jaké jsou tedy nejcastéjsi chyby, které
délaji rodice, kdyz si privezou miminko
z porodnice?

Kdo by netouzil po tom, pfinést si z po-
rodnice miminko, které zpUsobné celou
noc prospi. Pediatfi pred tim ale varuiji.
Aby miminko prospivalo a nedochazelo
u néj k dehydrataci, je dobré ho budit mi-
nimalné po ¢tyfech hodinach na krmeni.
Navic pokud Cerstvé narozené dité spi 8
hodin v kuse, mize jitio velmisilnou no-
vorozeneckou Zloutenku - miminko je
natolik apatické, Ze se samo nedokaze
vyburcovat ke krmeni.

Lékari doporucuji novorozence v noci
nebudit, az teprve po ctrnactidenni
kontrole u pediatra, kdyz miminko pro-
spiva, pfibird na vaze a jinak nestrada.

Mnohdy maminky odchazi z porodnice
s informacemi, Ze maji své miminko krmit
pies den kazdé tfi hodiny. Pfedni odbor-
nici se ale shoduji, ze dité si dokaze samo

fici, kdy ma hlad, a proto by se mamin-
ky mély fidit predevsim jimi samotnymi.
A to plati u déti kojenych i nekojenych.
«~Pokud se rodi¢e budou fidit potrfeba-
mi svych déti, pak déti budou mnohem
Iépe prospivat,” fekla pro CNN dok-
torka Ari Brownova, mluv¢i Americké
akademie pediatrd. Vyjimkou jsou, jak
jiz jsme fekli, pouze prvni dny, kdy si
rodi¢e miminko pfivezou z porodnice
domu.

Nékteri rodice chtéji narozeni svého
potomka nalezité oslavit a pozvou na
oslavu vétsi mnozstvi lidi. Nebo se chté-
ji pouze pochlubit a vyrazi s miminkem
mezi vétsi mnozstvi lidi. Vystavi tak své
dité obrovskému mnoZstvi chorobo-
plodnych zarodkUl - nejrdzné;jSim virdm
a bakteriim, s kterymi se novorozenec
jesté nedokaze poprat. Takova navsté-
va mlze mit za nasledek silnou infekci
a naslednou hospitalizaci v nemocnici.

~Pokud dostane novorozenec v S3es-
tinedéli vysokou horecku, je zde vzdy

davod k obavam,” dodava doktorka
Brownova.

Pfestoze by se rodice s miminkem méli
vyhybat rusnym mistidm, neznamend
to, ze by méli zlstat doma s miminkem
celé sestinedéli. Spise naopak. Novoro-
zenclm i maminkdm urcité prospéje
kazdodenni prochazka venku. Vyjim-
kou by mély byt pfilis mrazivé dny.

PFilis mnoho rodi¢l si po narozeni své-
ho potomka nevéfi. Upfednostriuji rady
svych pratel, rodi¢t, zndmych pred svy-
mi instinkty. ,Pokud nevéFite samisobé,
pak udéldte mnohem vice chyb, coz
mUze byt pro vase dité velmi nebezpec-
né,” fikd pediatricka Lisa Thebnerova
z New Yorku. Pokud budete citit, ze je
s vasim miminkem néco v neporadku,
prestoze vas vasi znami budou uklid-
fiovat, Zze to nic neni, radéji nic neod-
kladejte a zajdéte za svym pediatrem.
Je lepsi pfijit drive, nez pozdéji!

Foto: Shutterstock.com
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Ocekavate narozeni miminka nebo mate déti d et?
Uzivejte si kazdy' me yhodnéjSi ceny na vybra ozi

pro déti a péci o né diky Mimi klubi®y - ., !
v

Zaregistrujte se do Mimi klubu na www.mimi-klub.cz a ziskejte kazdy mésic slevu na 50—70 détskych produktl
v hypermarketech Globus. Vyberte si ze spousty vyrobki od plen pres détskou kosmetiku az po vyZivu pro déti.

INZERCE

ALPA

AVIRIL DETSKY OLEJ
S AZULENEM ¢

Ma protizanétlivé a protikiec¢ové ucinky s obsahem
Azulenu. Hefmanek pomaha zklidnovat kozni zanéty.
Obsahuje antibakterialni slozky, které mohou rovnéz
urychlit Iéceni jiz vzniklych infekci. Aviril pfinasi tlevu
od vysusené, svédivé nebo sluncem spalené pokozky.

AVIRIL DETSKY KREM 4

Ochranny krém s vysokym obsahem oxidu zinec-
natého v kvalitnim krémovém zakladu (typ emulze
voda v oleji) je uréen k osetfeni podrazdéné nebo
opruzené détské pokozky. Obsahuje

vitaminy E a D (panthenol).

AVIRIL DETSKY ZASYP
S AZULENEM ¢

Zasyp chrani détskou pokozku. Ma zklidnujici, hojivy
a antisepticky Uc¢inek, ktery téZ pusobi protizanét-
livé. Obsahuje antibakterialni sloZky, které mohou
rovnéz urychlit Ié€eni jiz vzniklych koznich infekci

\Detskou kost&Vl RIL za kouplte\

v siti prodejen COOP, Penny, Blllas\Rossmann
DM drogerie, Teta, Makro, Albert .Globus,

Tesco a v nasich Iékarnach.
WWW. alpax\
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SIKLUV MLYN, VYSOCINA

Trefou do ¢erného by mohl byt vylet do
nejvétsiho prirodniho zdbavniho arealu
v Ceské republice navic zasazeného do
prekrasné pfirody v srdci Vysociny. Na
déti, ale i jejich rodice tu ¢eka aktivni
zdbava i odpocinek v jednom. Pokud
chcete na vlastni kzi zazit atmosféru
z filmu Tenkrat na zapadé, zamirte do
westernového méstecka. Nejstarsi cast
Siklova mlyna, jak jiZz nazev napovi-
dd, dokonale evokuje méstecka z dob
osidlovani amerického zapadu z konce
19. stoleti. A proc si v jedenadvacatém
stoleti nezahrat na kovboje? Soucasti
méstecka je i amfiteatr, ktery pojme az
2500 osob nabizejici bohaty divadelni
program jak jinak nez s westernovou
tématikou. Mali navstévnici urcité oce-
ni navstévu zooparku s krali¢cky, kozic-
kami, pavi rodinkou, dikobrazem a dal-
§imi zviratky. Cekaji na né ale i skakaci
hrady, trampoliny, zrcadlovy labyrint,
vlacek, vyzkouset si budou moci strel-
bu z luku, ryZovani zlata, ¢i jizdu na
koni. A zchladit se celd rodinka bude
moci v pfirodnim aquaparku s divokou
fekou. Jako rodinna zdbava pfimo ide-
alni. Hlavni sezéna zacina 1. ¢ervence
a otevieno bude nonstop!

AREAL DOLNi MORAVA

Nejenom tvari v tvar obfimu mamutu
se vase ratolesti ocitnou v horském are-
alu na Dolni Moravé. Méfi 13 metrq,
ma dvé patra, skryva zajimavosti i hra-
ci prales a nejrychlejsi cesta ven vede
tobogdnem ukrytym v chobotu. Nova
neprehlédnutelna atrakce urcena viem
détem skryvd obfi zazitky. Z prvniho
patra vénovaného hravé ztvarnénym
zajimavostem ze Zivota mamutd se
déti dostanou nékolika dobrodruznymi
cestami do druhého podlazi s tunely,
lidnami nebo jeskyni, z niz se ozyva ne-
preslechnutelny mamuti fev. Nejrych-
lejsi cesta zpét méri 24 metrd dlouhym
tobogdnem Usticim v chobotu. Mamut
ale na Dolni Moravé neni jedinym dét-
skym lakadlem. Témi jsou i dumysiné
interaktivni parky, mezi nimiz prehis-
toricky kolos vyrostl. Mamutikav vodni
park predstavuje vodni dila, ktera mo-
hou navstévnici sami regulovat a vy-
zkouset si jejich fungovani. Lesni zazit-
kovy park pak provede déti nékolika
pohadkovymi domecky na stromech
a malym prlzkumnikdm otevird dvere

do specidlni chyse, kde si vyzkousi stul
s naradim i kuchyriku. Soucasti parku je
samoziejmé origindlni hristé, zavésné
chodniky, parezové cesty nebo systém
Iétajicich lijan. Mali archeologové se ur-
¢ité vyradi v Piskovém svété, kde na néj
¢ekd ryzovani zlata, vykopdvky nebo
tfeba piskovy vlak. A komu by ani ta-
hle zdbava nestacila, mUze se vydat do
Détského parku Amalka s trampolinou,
koloto¢em nebo prolézackami, jehoz
soucasti jsou od loriska také 3 tubingo-
vé drahy dlouhé az 40 metra.

iQLANDIA LIBEREC

— moderni védecko-zdbavni centrum
s Planetariem, ¢tyfi patra plnd chytré
zabavy, to je science centrum iQLAN-
DIA.

V deseti interaktivnich expozicich se vy-
date z nitra planety az do vzdalenych
galaxii, potkate mluviciho robota a vy-
zkousite si na ¢tyfi stovky interaktiv-
nich expondtu, které zdbavné, a pfitom
poutavé predstavuji svét védy. iQLAN-
DIA nabizi i doprovodny program, jako
jsou science show, tematické hry, la-
boratorni workshopy ¢i prednasky. Od
Unora 2018 je zpét oblibend expozice
Sexmisie.

iQPARK LIBEREC

Liberecky iQPARK, vlibec prvni sci-
ence centrum v CR, zpfistupfiuje védu
a techniku i tém nejmensim, a to pro-
stfednictvim vice nez 300 interaktivnich
expondtll a specidlnich lektorskych
program0. Diky nim se déti seznami
hravou formou se svétem kolem nas
— s fyzikdlnimi a chemickymi jevy, fau-
nou i flérou a dalSimi védnimi obory
z fad astronomie ¢i biologie. Od dubna
naleznete v iQPARKU novou expozici
Vodni svét.

Obé libereckd védecko-zdbavni centra
iQLANDIA a iQPARK jsou od sebe vzdalena
jen 100 m.

HRAD KAMEN

Hned tfi rizné expozice jsou k vidéni
na hradu Kamen. Stary paldc, bydleni
a motocykly jsou natolik odlisné, Ze
si na své prijde jak milovnik historie,
tak i techniky. Ale nejen to, napftiklad
koncem cervna bude hrad patfit détem
pfi specializovanych rodinnych prohlid-
kach.

Unavné letopocty, zdlouhavad jména
Slechtic, nuda... Nic z toho déti na
specidlnich prohlidkdch hradu Kdmen
déti nezaziji. Naopak, do prohlidky se
zadbavnou a nendro¢nou formou aktivné
zapoji a dozvédi se nékolik informaci
o historii hradu a zivotu v davnych do-
bach. Béhem této prohlidky jsou rodice
jako doprovod.

AQUAPARK CESTLICE

A poté, co se zabavi mozek a smysly,
bychom nélezitou relaxaci méli poskyt-
nout i télu. A tu v nejvétsi aquapark
v Cesku a stfedni Evropé nabizi pfimo
v konskych davkach. Na atrakcich ve
vodnim svété se vyradi viechny véko-
vé kategorie. Cekaji na né tobogany,
skluzavky, umélé vinobiti, vifivky, rela-
xacni terasy, ¢i divoka rfeka. Po stopach
vodnich pfiSer a pirdta v Palaci pokladt
se zfejmé vydaji nejmensi ndvstévnici.
V bazénu s umélym vinobitim se budou
citit jako v mofi. Jako zatoc¢eny had pak
vypada SPD Palac dobrodruzstvi. Re¢
je 0o 12 toboganech s rliznou délkou
i stupném narocnosti a rychlosti. Uzit
si tak mulzete jizdu ve tmé, v tunelu,
se svételnymi i zvukovymi efekty, na
pneumatikach, ¢i jizdu Divokou fekou.
Odpocinek pak naleznete v Coca cola
palac relaxu, kde muzete tfeba klidné
zaplavat v 19 metrd dlouhém bazénu
s modrou hladinou nebo se nechat hy¢-
kat ve vifivce, natdhnout na masazni
lavici ¢i na relaxacni terase. A naprosto
jedinecny je i tamni Saunovy svét s bo-
hatou nabidkou finskych saun a fim-
skych lazni. Vybrat si mlzete tfeba jed-
nu z péti finskych saun s teplotou od
60 do 110 stuprit. IdedInim zplsobem
relaxace je i ten v fimskych laznich.
Tamni voda v bazénu ma pfijemnych
30 stupril a je ionizované, coz oceni ti,
ktefi nesnaseji chlor.

MIRAKULUM, MILOVICE NAD
LABEM

A co takhle vylet do fantazie ve sty-
lu filmu Nekonecny pfibéh? Do zemé
plné her, zabavy, stromd, zvifat a dét-
ské fantazie. Najdete ji v Milovicich
nad Labem. Pohadkovd zemé zabavy
a poznani mysli na déti od nejutlejsi-
ho véku. Pripraveny pro né jsou ak-
tivni i odpocinkové zdény. Kouzelny
hrad s katakombami, obfi piskovisté,
¢i prirodni bludisté, to je jen zlomek



byl zaloZen puvodné jako goticky pravdépodobné v poloviné 13. stoleti. Jeho
nazev je odvozen od pozoruhodného skaliska, na kterém byl vystavén. Od
roku 1523 hrad témér 200 let vlastnila jedna z vétvi vyznamného ceského rodu
Malovca z Malovic, ktefi nechali hrad prestavét na pozdné renesan¢ni a ranné
barokni sidlo. Interiéry hradu vypovidaji o dobovém vkusu prelomu 19. a 20.
stoleti. Kromé toho mohou navstévnici shiédnout jedine¢nou kolekci loveckych
trofeji a predevsim obséahlou expozici historickych motocyklt, vybudovanou
ve spolupréci s Narodnim technickym muzeem v Praze, soukromymi sbérateli
a vyrobci.

Do nové sezény s novym strojem!

Do expozice motocykll pro leto3ni sezénu pfibyly dal3i unikaty — €Z 500 z roku
1938, ktera patfila k nejelegantn&jsim motocykldm predvéaleéného Ceskoslo-
venska. Druhym unikatem, ktery se vraci do expozic po dlouhych patnacti le-
tech je Cechie — BShmerland 600 z roku 1927. Jedna se o nejdel3i sériové vyra-
bény cestovni motocykl na svété, jehoz délka dosahuje uctyhodnych 2 metrt
a 60 centimetr(.

&2 iIQLANDIA

ZAZITEK
pro celou
rodinu

TOP 5 EXPONATU

- simulator zemétreseni | humanoidni robot
- ohnivé tornado | bublinarium

- Mars Rover

Planetarium

SCIENCE CENTER LIBEREC

INZERCE

IAEOVATIL
DRGANTACE

Historické kocarky v nové vystavni sini

Ucelena sbirka historickych kocarkd a kolébek, ktera je prezentovana v nové
zfizené malé vystavni sini hradu Kamen se v letoSnim roce zaméri na kocarky
pro ,malé maminky”, tedy pro holcicky a jejich panenky. Jedna se o celou Skélu
typu kocarkl vcetné stylG, které se promitly v jejich podobé a funk¢nosti, Ize
jednoduse fict, Ze se jedna o plné funkéni zmenseniny détskych kocarku.

Prehled akci na hradé Kamen

. Komentované prohlidky po hradnim parku 12.-13. kvétna, 14.-15. cer-
vence, 11.-12. srpna, 15.-16. zafi

. Speciélni prohlidky pro déti 26.-27. kvétna, 23.-24. cervna, 28.-29. Cer-

vence, 25.-26. srpna, 28.-30. zafi

Vikend otevienych zahrad 9.-10. ¢ervna

Kéamen napfic staletimi 5.-8. ¢ervence

Kéamenské hradohrani 4.-5. srpna

Vecerni prohlidky hradu 7. cervence., 21. ¢ervence., 4. srpna, 18. srpna

Mimoradné komentované prohlidky kaple Panny Marie Bolestné 30. cerv-

na, 1. Cervence, 25. srpna a 26. srpna
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atrakci, které se postaraji o dokonalé
rozptyleni i podniceni détské fantazie.
Spojenim dvou ¢asti nadzemnich prolé-
zacek vzniklo lanové centrum, které je
v Evropé unikatni svou pres 200 metry
dlouhou délkou. Atrakci doplnuji dva
tobogany, které jim umoznuji nahléd-
nout témér do podzemi z vysky bez-
mala péti metrd. Dominantou parku
je ale drevény hrad v podobé hradniho
komplexu osmi vézi plnych prulezd, vi-
sutych mostkd, skluzavek a rozhleden,
kde déti prekonavaji az desetimetrové
rozdily.

TECHMANIA, PRAHA, PLZEN,
LIBEREC

Experimentovat a poznavat, jak fun-
guje svét, a to kombinaci vSech vijema,
muzete i v Techmanii. Naptiklad pro-
stfednictvim unikatnich interaktivnich
expozic. Ty totiz nejsou pouhymi oby-
¢ejnymi hrackami, ale poutavym zpU-
sobem vysvétluji pfirodni jevy a zakoni-
tosti. Zjistite tak napfriklad, ze i fyzika
muze byt dobrodruzstvim, nebo ze film
je zase védou. Skvélé zazitky jako pfi-
mo z vesmirné lodé pak na navstévniky
Cekaji v 3D Planetariu nabizejicim dvoj
i trojrozmérné projekce na kulovou
plochu. Samotna projekce pritom ma
jedno z nejjemnéjsich 3D rozliseni ve
3D svété, které je zarukou, Ze zazitek
bude maximalné autenticky. Vesmir nas
snad viechny pfitahuje svou mysticitou
moznd pravé proto, Ze neni zcela dosa-
zitelny. V 3D Planetériu jej ale budete
mit pfimo na dosah! Béhem promitani
navstivite az 140 000 hvézd! Spatfite

vérny model nasi galaxie, desitky ml-
hovin i samotnou strukturu vesmiru.
Velmi pfinosny druh zabavy, ktery by
kazdé ditko mélo zazit.

MUZEUM LEGA, TABOR

Patrné byste jen téZko hledali ditko,
které si nékdy nehralo s legem. Tato
stavebnice je opravdu velmi populdrni
a co pak jeji muzeum? Nachazi se v his-
torickém jadru mésta Tabor na plose
200 m2. Expozice je tematicky rozdéle-
na na Lego Architecture, Technic nebo
Ideas. K vidéni zde jsou stovky origi-
nalnich modell z celého svéta a nové
kousky stdle pribyvaji. Expozice totiz
patfi mezi nejenom evropské, ale i své-
tové rarity. Pfi vlastni prohlidce mate
moznost shlédnout i pribéh o celé his-
torii a vzniku slavné lego kosticky. Mezi
exponaty muzete shlédnout i Sochu
Svobody, Tower Bridge, Eiffelovu véz i
indicky Taj Mahal, vie samoziejmé po-
stavené z ikonickych kosticek, kterych
je v celém muzeu neuvéritelnych 1,5
milionu! Pro milovniky této jedine¢né
stavebnice skvély vylet.

POHADKOVA KOVARNA,
SELIBOV

R&di byste vylet do pohadky? Doslova
a puli cesty mezi Piskem a Protivinem
do ni mlzete vstoupit. V malebné ves-
nic¢ce uprostred ndvsi si tu davaji dosta-
venicko Certi, hastrmani a vily z nedale-
kého Talinského rybnika. V tajuplném
lese narazite na cervenou Karkulku
s vlkem, Jeni¢ka s Mafenkou, skfitka Su-
mavouse ¢i Hejkala. V certovské kom-

naté bude pak kovar okopavat ¢ertim
kopyta, v kreativni dilné si budete moci
namalovat ¢i vymodelovat svou pohéd-
kovou postavicku, s dvanacti mésicky
ochutnat nefalSovanou pohadkovou
jahadku a v jabloriovém chramu zase
najdete zlatd jablka. A pfi odchodu si
nezapomente zazvonit na zvonecek
Stésti. Zkratka pohdadka jako z knizky.

TEPFAKTOR, CHOTILSKO

Mate radi kvizy a radi soutézite? Sledu-
jete soutéz Pevnost Boyard a tak jste si
pomysleli, ze byste se radi zucastnili?
Mame pro vas Ceskou verzi. A nebojte,
pfi plnéni ukolt nebudete filmovani.
Trpélivost, obratnost, zru¢nost, logic-
ké uvazovani, smysl pro tymovou spo-
lupraci, to vse si mlUzete ovéfit v TEP
faktoru. Zaroven zazijete dobrodruz-
stvi a tajemno pfi zdoldvani prekazek
a lusténi sifer. Pripraveno pro vas bude
25 hernich ukold s pohyblivymi prekaz-
kami. V tymu dvou az péti osob budete
plnit ¢tyfi kategorie ukoll zamérenych
na fyzicku, trpélivost, premysleni a $i-
kovnost. Po kazdém uspésném zdolani
ukolu ziskate indicie, které vdam pomo-
hou otevrit ¢tyfi bonusové komnaty.
A na vitéze ceka truhlice s pokladem.
Na zdolani kazdé prekazky mate pre-
dem stanoveny limit, v3e je fizeno elek-
tronicky. Zkratka ceska pevnost Boyard.

DINOPARK

DinoPark je ojedinély koncept tematic-
ky zaméfenych zabavnich park( v Ces-
ké republice, na Slovensku, ve Spa-
nélsku a od srpna 2017 také v Rusku.



vyYDeJTe Se NA VYLEeT PO PRUHOHOR
ZA MLADATY DINOSAURU! oBJEVUJTE,
POZNAvVeJTe, BAVTE Se.

Dinosaufi rodinky letos poprvé nasim navstévnikim Stegosaury a mnoho dalsich. V DinoParku Plzen, Vyskov a Ostrava
rozhodné nepiehlédnete tficet metrl velké pohyblivé
Argentinosaury, nejvétsi robotické modely, jaké

muzete od letodniho roku v DinoParku vidét.

predstavuji své potomky. Prijdte si i vy udélat °
selficko s dinosauff drobotinou, obdivujte LIBEREC

([ ]
PRAHA

tfi mladé Tyrannosaury pfijejich hrach,

roztomilé Apatosaury, pravé narozené OSTRAVA @ To a mnohem vice na vas ceka...

PLZEN

VYSKOV @

... VNeJVeTSi siti zZABAVNICH PARKU

WWW.DINOPARK.CZ
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Unikatni sit DinoPark( predstavuje
navstévnikim zdhadny svét dinosaurl
v jejich redlnych podobach a seznamu-

je navstévniky s prostfedim druhohor.
DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely ddvnych vladcl nasi
planety v Zivotnich velikostech, détské
atrakce, DinoKlub, kamarady Fina Dina
a Dinu Minu a mnoho dalsiho. Mottem
DinoParku je pfinaset malym i velkym
DinoFanddm radost, poznéni, zaba-
vu a zazitky, na které se nezapomina.
Kazdy rok navstivi DinoParky vice nez
jeden milion navstévnikd a letosni rok
je plny mladat. Sezéna mladat vas pre-
svédci o tom, Ze dinosaufi drobecdci jsou
krasna a roztomila mladatka. Cekaji na
vas mali T-Rexové, hravi Allosaufi, ro-
dinka Triceratopst a dalsi drobotina.
Neprehlédnutelnym novackem letosni
sezény je 30metrovy Argentinosaurus.
Je to nejvétsi roboticky model, ktery se
kdy v DinoParku zabydlel. Prijdte se na
ozivlého velikdna podivat a vyfotit se
s nim do DinoParku Plzen, Ostrava, Vy-
Skov, Bratislava a Kosice. Uvidite jej i ve
Spanélském Algaru.

WELLNESS HOTEL BABYLON
Chcete zazit more zdbavy ve skvélém
hotelu nedaleko Prahy. Vyzkousejte
Wellness hotel babylon, hotel, ocené-
ny znamkou Baby friendly (instituce
pratelské k détem), je soucasti zabav-
niho a nau¢ného komplexu CENTRUM
BABYLON Liberec. Nabizi Sirokou skalu
vyziti a kvalitnich sluzeb pod jednou
stfechou.

A co na vas konkrétné ¢eka?
AQUAPARK
Nejvétsi vodni zdbava v Liberci s in-

teriérem ve stylu pribéhd Julese Ver-
na. Aquapark se 4 tobogany, sklu-
zavkou,divokou fekou a Saunovym
svétem. Denné je k vidéni 3D Laser
show - jedine¢né predstaveni barev
a animaci,doprovazené scénickou hud-
bou a dymovymi efekty.

LUNAPARK
Areal ve stylu staroceské pouti nabizi
zdbavu pro vsechny generace za kaz-
dého pocasi. Idealni i pro poradani dét-
skych oslav.

LABYRINT

Uz se vdm nékdy stalo, zZe jste zablou-
dili? Tak v naSem Labyrintu se na to pfi-
pravte! Ale nemusite se ni¢eho bat.

A samoziejmé Iglandia a IQpark, o kte-
rych jiz jsme psali vyse...

SAFARI PARK DVUR KRALOVE

Chcete mit zvifata nadosah? Zazit néco
vyjimecného? Potom navstivte Safari
Park Dvur Kralovéa rovnou vyzkousej-
te unikatni program Zazitky se zvira-
ty. Exotice mUzete byt bliz nez kdykoli
predtim, doslova na dosah ruky. Na-
hlédnete do safari parku zadnimi vrat-
ky, zkusite si kontakt s hadem, privonite
k zirafé nebo poznate morské akvari-
um z druhé strany. Neviedni prochazka
s prvodcem vam odhali mista, kam jini
nesmi. Vyberte si podle chuti navstévu
zakulisi jednoho nebo vice pavilont.

A kam mUzete nahlédnout?

e Zirafé z o¢ido o¢i - pFilédkejte Zirafy
na $tavnaté listi az k sobé a uzijte
si fascinujici pohled na jedno z nej-
vétsich stad ziraf v Evropé z tésné
blizkosti. Pozorujte zirafy z vysky
jejich oci z vyhlidkového ochozu ve
venkovnim vybéhu nebo ve stéjich.

e Akvarium z druhé strany — objevte
tajemstvi morského Zivota pohle-
dem z druhé strany akvaria. Na-
vitivite odchovnu korald a dozvite
se zajimavosti z chovu mofrskych
zivocichu. Nahlédnete i do expozic
krokodylt a plaz.

e Darwinova stanice - prekonejte
sebe sama a slozte zkousku odva-
hy. Cekd vas pfimy kontakt s né-
kolika exotickymi hady, vice nez
metrovym legudnem a dalSimi
kontaktnimi zvifaty z Darwinovy
stanice.

LESOVY PARK TARZANIE,
TROJANOVICE

Nebo byste se a par okamzikl chtéli vzit
do filmového Tarzana, ktery svého casu
nenechal chladny snad Zzadného kluka,
a provérit si tak svou fyzickou i psychic-
kou zdatnost? Tak honem do lesového
parku v Trojanovicich. Na vybér budete
mit z nékolika tras lanovych prekazek
s riznym stupném obtiznosti. Prekazky
jsou zavéseny v lese na stromech ve vys-
ce 3 az 14 metra! Cekaji vas ale i dlouhé
prejezdy nad rekou. Za pomoci kladky
prejedete ze stromu na strom jako Tar-
zan na lidné. Zkratka na vas ¢eka sku-
tecny adrenalin. Obdvat se nemusi ani
déti. Nova , détska trasa” se specidlnim
samojisticim systémem umoziiuje bez-
pecné lezeni i malym détem od 4 let.
Trasa obsahuje 18 prekazek zavésenych
na stromech ve vySce 2 az 4 metru.
Zkratka ale neprijdou ani dospéli. Ten
skutecny adrenalin naleznou na atrakci
Powerfun. Jedna se o skok z 13 metra.
Dvé tretiny letu poletite volnym pé-
dem, ktery ale v zavéru bude ztlumen
specialnim systémem. Mozna se vam pfi
skoku promitne cely Zivot, ale po do-
skoku zazijete nepopsatelny pocit ra-
dosti. A o ten preci jde predevsim, ne?
Tak si ty vylety uzijte!

Text: Jana Abelson,
foto: Shutterstock.com



CENTRUM BABYLON

liberecké centrum zabavy a relaxace pro celou rodinu

3
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Skvély tip na vylet za kazdého pocasi! QR CENTRUM g1 l'I'é‘|l'l
A abyste si stihli uzit vieho, co na$ komplex nabizi, 20 BABYLON & B eiriernietl
doporucujeme vyhodné ubytovani ve WELLNESS HOTELU LIBEREC BABYLON

BABYLON s neomezenym vstupem do Aquaparku, 0/
Lunaparku, iQPARKU, iQLANDIE a zrcadlového Labyrintu S CENTRUM BABYLON. a. s
nebo do Wellness centra po celou dobu pobytu a pro ’

Nitranska 1, Liberec
kazdého s volnym vstupem do ZOO Liberec.

www.CentrumBabylon.cz
* nevztahuje se na ubytovani! www.HotelBabylon.cz

INZERCE

TRAPI VASE DIETA KOZNE OCHORENIE?
VyskusSajte lieCbu a starostlivost pre deti
od 3 do 18 rokov.

KOMPLEXNY KUPELNY POBYT PRE DETI

» ubytovanie na 7 noci s plnou penziou
» animacné aktivity pre deti

» pedagogicky dozor

» kniznica, parkovanie a WIFI zdarma

TO NAJLEPSIE Z BALIKA:
» lekarska prehliadka

» 15 procedur za pobyt
» lekarska vizita

» Cena od 357,-€ / dieta / 7 noci*
* sprievod rodi¢a mozny na zaklade poziadavky

Informacie a rezervacie:
Tel.: +421 3469 59 173
E-mail: reservations.smr@spasmrdaky.sk

www.KkupelesmrdaKky.sk
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Snad zadné dité nejde do Skoly s tim, ze by chtélo byt nelspésné a nejhorsi.
Pfesto se to nékdy stane. A mnohdy za to mizeme i my, rodice. Pojdme tedy udélat
néco proto, aby naSe déti nemély ve Skole problémy.

27



28

Skola zéklad Zivota

PRAVIDLO PRVNI - VENUJEME

SE JIM

Pokud chceme, aby nase dité bylo
Uspésné, ziejmé mu v tom budeme
muset trochu pomoci. Jen malokteré
dité vi hned zpocatku, jak na to a pro-
jde vSemi rocniky, aniz by od rodict
potiebovalo pomoc. Pomoci ovsem
neni minéna ndvstéva rodice ve skole
a plac¢ pred pani ucitelkou, ktera by
prece méla pochopit, Ze on se Jificek
tak snazi, doma viechno umi a ve $kole
mu to nejde. Pomoc by méla spocivat
v tom, Ze rodi¢ ditéti vysvétli to, co ve
Skole nepochopilo, dohlédne na to, aby
se pripravilo na dalsi den, v nizsich ro¢-
nicich i zkontroluje, aby mélo v tasce
viechny pomucky.

PRAVIDLO DRUHE - PROBLEMY
RESIME

Pres nasi snahu se nékdy muze stét, ze
dité neprospiva, tak jak by mélo. V té
chvili byvd moudré navstivit skolniho
psychologa a fesit celou zalezitost
s nim. Pomérné velké procento déti ma
nékterou z poruch uceni. Neznamena
to, Ze jsou méné chytré, jen jim to ve
Skole tak nejde. Obvykle je zapotrebi
se jim vice vénovat. A hlavné védét jak.
Pokud se pfi vySetfeni objevi nékte-
ré z poruch uceni, zkuseny psycholog
vam nejen poradi postup, jak s ditétem
pracovat, ale napiSe i doporuceni pro
Skolu, kterad by také méla k taktovému
zakovi pfistupovat individualné. Kromé
zvySené péce u téchto déti pomahaji
i pfipravky na podporu mozkové ¢in-
nosti, paméti a koncentrace.

PRAVIDLO TRETi — NEPODCENU-
JEME SPRAVNY JIDELNICEK

Pokud ovsem hovofime o pfipravcich,
nesmime zapomenout viibec na vyZivu.
Aby totiz nejen mozek, ale vibec cely
skoldk spravné fungoval, musi organis-
mus dostat vse, co potrfebuje. Vyvazeny
jidelnic¢ek je vzdy individualni zalezi-
tosti, zalezi nejen na véku ditéte, ale
i na jeho aktivitach. Nikdy bychom ale
neméli zapominat na zdravou skolni
svacinku. Snidani totiz dité obvykle od-
bude (az 23% 3kolakd vibec nesnidat),
obédva casto az v odpolednich hodi-
nach a jedinym pfijmem energie bé-
hem vyucovaciho dne je pravé svacina.
Jak by méla a neméla vypadat?

SVACINA ANO | NE

Proto jsme pro vas pfipravili prehled

spravnych, ale i nespravnych moznosti.

Spravnd volba

e Chléb nebo pecivo s rostlinnym
tukem, Sunka a/nebo tvrdy syr

e Chléb nebo pecivo s pomazankou
(pazitkova, poérkova, celerovd se
sunkou)

e Jogurt (pokud ovsem kelimek pre-
Zije neSetrné zachazeni s taskou)

e Tvarohovy dezert nebo ovocna
presnidavka

e Zelenina a/nebo ovoce (cely kus,
salat, jako soucast oblozeni send-
vice..)

e SuSené ovoce,
smés ofecht

e  Obcas néco sladkého, nejlépe pfi-
pravené doma (Pomerancovy chle-
bicek, Ryzové livanecky)

Takto ne

e  Pecivo nebo chléb s maslem a s tr-
vanlivym saldmem

e Pecivo nebo chléb se saddlem

domaci mausli,

e Hamburger, Cheesburger

e Parek v rohliku, grilovana klobasa

e Bageta se smazenymi nugetami
nebo majonézovym dressinkem

e  Sladké pecivo (koblihy, croissanty,
kolacky)

¢ Cokoladové
a oplatky

tycinky,  susenky

AUTOMAT, CERTUV SPOJENEC?
Mnohé skoly uz svym skolakim skolni
svacinky nabizeji. Ne vzdy oviem v ta-
kové kvalité, o kterou bychom stéli.
Castym zdrojem $kolnich pochutin se
staly automaty. Bohuzel ¢asto jsou to
automaty na preslazené napoje v ple-
chovce a cCokolddové tycinky. Nastésti
i v této oblasti uz svita na casy. V. mno-
ha 3$koldch se objevily automaty na
mlécné vyrobky, na ovoce ¢i neslazené
napoje. Dité si mGze vybrat na co ma
chut a svacit pritom zdravé.

Text: Iva Novakova, zdroj: vyzivadeti.cz,
foto: Shutterstock.com
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vyrabime Skolni batoh
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Potisk jmenem, ¢islem nebo logem do 48 hodin.
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DETI DOBIRE
VIDELY NA TARUL

Blizi se zacatek Skolniho roku a nékteré déti usednou do Skolnich lavic vibec

poprvé, kromé toho, ze musi mit pfipravené pendly a ofezané tuzky, by také mély

mit zkontrolované oci, aby dobfe vidély na tabuli. Obvyklé preventivni prohlidky

u praktickych lékard vsak nékteré ocni vady nemusi vzdy odhalit, zrak déti by mél
byt vySetfeny na odborném pracovisti.
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Podle statistik ma nezjisténou ocni
vadu kazdé 12. dité ve véku 4 let.
S rizikem vzniku tupozrakosti se rodi
cca 4% déti.

ZA 5 MINUT DVANACT

Predskolni vék je pritom vétSinou po-
slednim obdobim, kdy je mozné tupo-
zrakost odstranit, v dospélosti je ten-
to nedostatek v podstaté nelécitelny.
.S |éCbou tupozrakosti pomoci cviceni
odi je treba zacit velmi brzy, idealné
mezi tietim a patym rokem véku ditéte,
kdy je Sance na uplné vyléceni velmi vy-
soka. Cviceni je ucinné i u starsich déti,
ale zacne-li se po osmém roku véku,
nadéje na odstranéni tupozrakosti je
jiz velmi mala. V pozdéjsim véku ditéte
uz neni mozné tupozrakost zcela vy-
lé¢it, a u dospélych neni lé¢ba mozna
vibec. Pokud za¢neme s détmi cvicit odi
v predskolnim obdobi, je Sance na zlep-
Seni velmi vysokd,” vysvétluje MUDr.
Eva Jerhotova z Détského ocniho centra
Kukatko.

OCNi GYMNASTIKA
Tupozrakost je mozné odstranit pomoci

specidlnich tzv. pleoptickych cviceni,
kterd se zaméruji na rozvoj vnimani
svételnych podnétd, rozvoj barvocitu,
zlepseni orientace v prostoru, na vycvik
zrakové motorické orientace atd. Cvi-
¢eni je zaloZzeno na principu oko-ruka,
oko-noha, oko-pamét a maximalné vy-
uziva hravost a fantazii ditéte.

~MozZnosti a druhy cvi¢eni jsou velmi
rozmanité. Vhodné jsou tedy napfiklad
postupy obkreslovani obrazkl, navlé-
kani koralkud, vystfihovanky, riizné skla-
dacky, pexesa apod. Posledni dobou se
objevuji i specidlni pocitacové hry pro
cvi¢eni déti s tupozrakosti. Vsechna cvi-
¢eni museji probihat se zakrytym lépe
vidoucim okem, aby se postizené oko
nutilo zapojovat co nejvice. Struktura
a Cetnost cviceni se stanovuje na zakla-
dé vysetfeni a k vyléceni je zpravidla
zapotrebi i cviceni pod odbornym do-
hledem na specialnich pfistrojich. Vylé-
¢enimtupozrakostiale vsechno nekondi.
Po vyrovnani zrakové ostrosti obou oci
je nutné jesté naucit obé oci spolupra-
covat. Obnové spoluprace obou oci se
vénuje obor ortoptika, ktera za pomoci
specidlnich cviceni a cvicicich pfristroju

udi, jak zapojovat obé oci soucasné,”
vysvétluje Bc. Zdenka Variharova,
ortoptistka z Détského o¢niho centra
Kukatko.

KDYZ SE TUPOZRAKOST NELEC...
Nelécend tupozrakost se mulze stat
hendikepem, postupné dochazi k celo-
zivotnimu poskozeni zraku, nékdy do-
konce ke ztraté zraku u tupozrakého
oka. Dité se Spatnym vidénim se rychleji
unavuje pfi skolnich ¢innostech, ztraci
koncentraci, zlobi a ,navyk”, ktery
si v tomto sméru dité vypéstuje, ho
pak provazi dale - tedy ve Skole vice
zlobi, nez se udi... Problémy, které tu-
pozrakost zpUsobuje, se promitaji i do
daldich mimoskolnich cinnosti a béz-
ného zivota. Dochazi totiz ke ztraté
prostorového vidéni, ¢lovék casto vidi
jako pres matné sklo, prakticky se sta-
va jednookym. To pak velmi ovliviiuje
kvalitu Zivota a mUze zpUsobovat velké
omezeni v ¢innostech, sportu, zdjmech
a samoziejmé pozdéji také v zamést-
nani, nebot tupozraky clovék néktera
zaméstnani vykondvat nemuze.

Foto: Shutterstock.com
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TAJEMSTY]
MODRYEH DOPISH

—

MIKAELA

Fidag horbi belo

LASKA Z DENIKU

Na kouzelném ostrové se miiZzete znovu zamilovat!
Emily se po rozvodu vypravi na misto, které v détstvi
nejvic milovala - na kouzelny ostrov Bainbridge, kde
Zije jeji svérazna teta Bee. Pfedstava klidné dovolené se
rozplyne, kdyz potkd pohledného souseda své tety Jacka

' a vzapéti narazi na svou davnou lasku Grega. Emily je

obéma muzi okouzlena, problém je, Ze nevi, kterym vic.
Pak viak objevi stary cerveny denik, jehoz cetba ji uplné
pohlti — a diky nému také pochopi, kam skute¢né patfi.

TAJEMSTVI MODRYCH DOPISU

MuiZe jediny dopis zménit cely nas zivot?

Luke si pripada v koncich. NejenzZe se vyrovnava se ztratou
milované manzelky Natalie, ale také se musi postarat
o své tii déti. Pak mu jednoho dne za¢nou chodit dopisy
v modré obalce, v nichz mu Natalie radi, jak ma dal zit.
Jeji nejlepsi kamaradka Annie se obava, ze jejich ¢teni jen
prodluzuje zarmutek, Luke se viak nedokéze odtrhnout.
A pak narazi na tajemstvi, které mozna obrati cely
jeho dosavadni Zivot v prach — Ihala mu Natalie o jejich
détech? A kdo je ten neznamy ¢lovék, jenz dopisy posila?

STESTi MI UNIKA MEZI PRSTY

Pfibéh moderni Popelky, ktera necekala, az ji vila
zachrani. Od autorky bestselleru Stastni lidé étou
a pijou kavu.

Iris uz od détstvi milovala médu a $iti. Nakreslit model
a vdechnout mu Zzivot pomoci jehel a niti, to byla jeji
predstava Stésti. Rodice viak v jejim vysnéném povolani
vidéli pouhy rozmar, a tak to Iris vzdala. Ted'ji je tficet,
ma nudnou praci v bance a prostiedi provinéniho mésta
ji ubiji. Kdyz ji opusti manzel, zda se, Ze se ji zhroutil cely
svét. Ale Iris se nakonec postavi osudu ¢elem a vyda se do
Pafize, aby si konec¢né splnila svij détsky sen.

PRILIS HORKE LETO

Reportérka krimizprav Ellen Tammova se po obzvlast
naro¢ném pripadu vraci do rodného mésta. Cestou se
dozvida, Ze se nedaleko naslo télo mrtvé Zeny, kterou
nékdo ubil k smrti, nikdo z mistnich ji vSak neznal. Ellen
zacne po osudu zahadné zeny péatrat, ¢im vic se vsak
pfipadem zabyva, tim vic se vynofuji zasuté vzpominky
na smrt jeji sestry. A vychazi najevo, ze ve zdanlivé
idylické vesni¢ce neni nic, jak se zdd - a to ani smrt
Elleniny sestry.
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ZRCATKO

DITE SVOBODY

Freedom Oliver je tajuplna zena, o které nikdo nevi vice,
nez si sama preje. Jedingé, ¢im si jsou sousedé jisti, je
fakt, ze pracuje v motorkaiském baru a rada se napije.
Netusi vsak, Zze pred dvaceti lety byla zatlena, kdyz zabila
svého manzela, policistu. Nevédi, Ze jiz dvacet let Zije
v programu na ochranu svédkd, jakozto nasledek dohody
s FBI. Neuplyne den, kdy by Freedom dohody nelitovala -
musela se totiz vzdat svych déti a nabidnout je k adopci.

PAPIROViI DUCHOVE

Thriller Papirovi duchové nas zavede do prostiedi Ustavu
pro lidi trpici demenci, kde poklidné doziva fotograf Carl.
Jednoho dne se v zafizeni objevi jeho dcera, jez ho vylaka
ven s vidinou spole¢ného vyletu. Neni viak tou, za kterou
se vydava. Mlada divka za volantem auta je presvédcens,
ze vedle ni sedi vrah jeji sestry a mnoha dalsich divek a je
odhodlana jit az na krajni mez svych moznosti, aby z néj
vymohla doznani, dokud Carlovi zGstavaji alesporn stfipky
védomi

ZRCATKO

Ve svété plném technologickych vymozenosti se staraji
digitalni zrcadlové obrazy o vasi naprostou spokojenost.
Kdyz se vsichni citi spokojené, je to prece idedlni stav.
Jednoho dne si novinarka jménem Freya viimne, Ze se jeji
Zrcadlo chova zvlastné, a zacina patrat po tom, jak velkou
moc tato zafizeni vlastné maji. A odkryva désivou pravdu...
Autor Karl Olsberg ziskal doktorat v aplikacich umélé
inteligence a své znalosti promita i do samotné knihy.
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Za 25 let v byznysu jsem Zzjistila to, co miliony lidi prede
mnou. Zivot je jizda nahoru a dold. A v podnikani to plati
dvojnésob. Nikdy nejste dole tfi sta let, ale budete dole
dlouho, pokud nezvednete zadek z gauce. V téhle knizce
najdete zazitky z mého byznysového Zivota, praktické
navody, jak rozjet podnikani, i moje osobni zkusenosti.
Vykrocte z komfort zény - to je to, co se pocita. Délam
to ¢asto, ne vzdycky se dostavi Uspéch, ale Ziju. Zijte taky
a rozjedte to.
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Uchvatny privodce bradavickymi  $kolnimi

osnovami i déjinami kouzel

| PFipomerite si dvacaté vyroci vydani prvniho dilu Harryho
~ Pottera a prohlédnéte si neobycejnou sbirku magickych

artefaktl shromazdénych na vystavé Harry Potter:
A History of Magic v Britské knihovné. Cekaji vas u¢ebni

. osnovy Bradavické 3koly ¢ar a kouzel od bylinkafstvi az

po obranu proti ¢erné magii, tisice let pozoruhodné
kouzelnické historie i magické predméty, mezi nimiz jsou
doposud nezverejnéné materidly J. K. Rowlingové.

COOBOO

SLUNCE JE TAKE HVEZDA

Natasha je divka, ktera véfi ve védu a fakta. Rozhodné ne na osud!
Nebo na sny, které se nikdy nesplni. A uz viibec neni ten typ holky,
ktera se na rusné ulici v New Yorku potka s klukem a hned se do
néj blaznivé zamiluje. Zvlast kdyz jeji rodiné zbyva dvanact hodin
do deportace ze Spojenych stati. Ani Daniel nebyl nikdy snilek,
ale kdyz Natashu potka, zapomene UplIné na viechno. Cosi v ni ho
pfimélo véfit, Ze jim osud nachystal néco opravdu zvlastniho.

MILUJ VASNIVE - 7 PRAVIDEL PRO NAPLNENY SEX
Partnersky vztah bez napliujicho milostného Zivota
nam nepfindsi radost. Ale libi se nam to, co se libi tomu
druhému? Odpovédi byva casto ticho. Vyhybame se
hovordm o tom, co se libi ndm a co ma zase radéji partner.

. Kniha ukazuje, jak mizeme znovu milovat svou sexualitu

a lasku. Pfindsi sedm smysinych pravidel pro dosazeni
Stésti a spokojenosti v oblasti sexuality, ndvod jak vyjadrit
sva niterna prani a splnit si své erotické fantazie. Objevte
tajnd prani a touhy svého partnera a uzijte si sdilené
fantazie. Vase partnerstvi mGze byt znovuoziveno a navic
zintenzivnéno do hloubky! Naplnény sex je Stastny —
trvale!
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Wren a Grayson maji hodné spolecného: minulost, které
Jak dopadne jejich osudové setkani?

Wren je uplné obycejna hodna holka. Jenze s nastupem
na stfedni ma uz té své nijakosti pravé dost. Chtéla by byt
zajimavéjsi. Jenze nevi, jak na to. Grayson byl na stiedni
Wreninym opakem. Skolni hvézda, na kterou ¢ekala slibna

" budoucnost. Pak ho ale vyloucili ze 3koly a on dopadl

na tvrdé dno. Wren a Grayson maji hodné spole¢ného:
minulost, které se chtéji zbavit, a budoucnost, pro kterou
chtéji zit. Jak dopadne jejich osudové setkani?
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STREDNIM VEKU

Prvotnim zajmem Zen ve stfednim véku by méla byt dokonala péce o plet, vhodné

omlazuijici liceni, péce o pokozku celého téla, dobfe voleny uces a spravny vybér

barev obleceni. Plet po Ctyficitce, neboli zrala plet, jak byva obvykle nazyvana, ma

vetsi sklon k tvorbé vrasek, barevnym nerovnostem a celkovému ochabovani. Pokud

Jsme se o plet nestaraly v predeslych letech, ted by mélo byt pravidelné o3etfeni
samoziejmosti.
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Pésténého a zdravého vzhledu pleti Ize
dosdhnout pouze pravidelnou kazdo-
denni péci, kterou se rozhodné nevy-
plati Sidit. Zakladni faze péce o plet by
mély byt denné provadény s peclivosti.

OSETRENI PLETI

vecerni odliceni.

Prvnim krokem je odli¢eni oci special-
nim prostfedkem, ktery nikdy nezamé-
fujeme s pletovym mlékem, krémem
nebo dokonce kombinaci vody a my-
dla. O¢ni okoli je velice kfehké a pfi ne-
Setrném zachazeni zbytecné predcasné
starne. Nutné je také rozlisit jestli se
jednd o li¢idla normalni nebo vodé-
odolna. Vodéodolnou fasenku béznym
odlicovacem odstranit nelze.

Druhym krokem je odliceni zbytku ob-
liceje cisticim pletovym mlékem (Cistici
gely radéji ne, protoze plet pfili§ vysu-
Suji) a nasledné docisténi pleti pletovou
vodou, kterd pokozku nejen docisti, ale
uzavre také péry a vyrovna pH pokoz-
ky - krémy pak maji daleko vétsi uci-
nek. Péce musi byt Setrna, aby se jemna
pokozky (hlavné kolem oci) zbytecné
nevytahovala. Vsechny odli¢ovaci pro-
stredky je vyhodné nanaset na jemné
navlhéeny tampon - jednak pro nizsi

spotfebu pfipravkd a hlavné pro snazsi
a Setrnéjsi odliceni.

Po osvézeni pletovou vodou naneste
nocni krém. Nocni krém by mél mit
vyzivujici a regeneracni ucinky na po-
kozku. Kvalitni krémy pomahaji udrzet
pokozku vla¢nou, zpomaluji tvorbu
vrasek a ochabovani pleti. Udrzuji plet
hladkou, svézi a pésténou. Noc¢ni krém
se nebojte nanaset v hojném mnozstvi.
Nezapomerite na odetfeni okoli o¢i spe-
cidlnim o¢nim krémem na ocni vrésky.
Oc¢ni krém pouzivejte rano i vecer, na-
nasi se na horni i dolni vicko.

Stejnou péci jako vénujete obliceji, vé-
nujte také pokozce krku. Pokozka na
krku je stejné jemna jako pokozka obli-
Ceje a Casto se na ni zapomina.

Ranni cisténi pleti by mélo byt
obdobné. Z povrchu pokozky odstra-
nime pletovym mlékem odumfrelé kozni
buriky a zbytky noc¢niho krému, plet
osvézime tonizac¢ni pletovou vodou.
Denné je nutné chranit plet dennim
hydrata¢nim ochrannym krémem, nej-
lIépe s ochrannym faktorem proti UVA
a UVB zafeni, ktery plet nejen chréni,
ale také hydratuje a zarovern slouzi jako
zdklad pod podkladovy krém (make-
-up). Denni krém nandsejte nejenom
na obli¢ej ale také na krk. Oddalite tak

vznik vrasek na krku.

Pokud je plet suchg, pfipadné citliva, je
vyhodnéjsi vynechat pfi hygiené obliceje
béZnou vodu - chlor, ktery obsahuje po-
koZce neprospiva.

Castym problémem po ¢tyficitce jsou
pigmentové skvrny v obliceji. Zde plati
jedna zasadni rada - oblicej rozhodné
nevystavovat slunci! Na takto postize-
nou plet je nutné pouzivat denni krémy
s vysokym slune¢nim faktorem a rano
i veCer osetfit pigmentové skvrny spe-
cidInim zesvétlujicim krémem.

Teprve na dobfe vycisténou a dennim
krémem osetfenou plet mizeme pou-
zit kraslici prostfedky z dekorativni kos-
metiky a dosahnout tak mladistvéjsiho,
zarivéjsiho vzhledu.

DULEZITY POMOCNIK?

ZIVY KOLAGEN

S pribyvajicim vékem a stresem bychom
rozhodné neméli zapominat na ko-
lagen. Pravé mnozstvi a kvalita naseho
télesného kolagenu ovliviiuje nejen
délku a kvalitu Zivota, ale vypovida
i 0 nasem biologickém véku. Ne vzdy si
my Zeny uvédomujeme, Ze praveé stres
urychluje starnuti, které casto vede
k predcasné menopauze, navic nepfi-
znivé pusobi na odbouravani a kvalitu
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télesného kolagenu. Proto bychom ne-
méli vidét kolagen pouze jako pfipra-
vek chranici tvar pred vraskami.

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kos-
metikou a doplrky stravy se kolagen
objevuje v nejrdznéjsich podobach
a nékdy je i pro odborniky velmi tézké
se v této nabidce orientovat. Vzdy by-
chom se ale méli ptat po Zivém kolagenu.
nové generace, ktery se pro své omla-
zujici a regeneracni uc¢inky pravem
dostavd do popredi zajmu prednich
odbornikd. ,Nékterym z nich jsem ho
na zakladé osobni zkusenosti doporu-
il i ja,” rika predni plasticky chirurg
a celozivotni sportovec doc. MUDr. Jan
Méstak CSc., Toto vyjimecné kosme-
ceutikum ucinné doplnuje kolagen do
téla a dlouhodobé oddaluje pfiroze-
né procesy starnuti. Dokaze obohatit
mezibunécnou tkan ve viech vrstvach

pokozky o cenné aminokyseliny, ¢imZ po-
siluje aktivitu fibroblastd ke znovuob-
noveni produkce vlastniho kolagenu.
Jak fikd jedna ze spokojenych klientek:
.Kolagen Face pouzivam asi 5 mésict
a rozhodné bych neménila. Plet mam
opravdu krasnou , Ze i ma vlastni ma-
minka mé podeziivala z faceliftu. Pry
neni mozné abych ve svém véku neméla
skoro Zadnou vrdsku. Jsem nadsena.
Opravdu to funguje...

PECE O TELO

Pravidelna péce o pokozku téla zcela
pfirozené nasleduje pravidelnou péci
o plet. Pokozka téla byva u Zen po
Ctyricitce sussi a tenci, nez tomu bylo
dfive. Proto bychom nemély zapomi-
nat na aplikaci télového mléka, nebo
télového krému po kazdé koupeli ¢i
sprse, pripadné tento denni ritudl pro

zesileni zpevnujicich a omlazujicich
ucinkG kombinovat s zivym kolage-
nem a nandset télovou kosmetiku az
na néj. Dulezité je také pouzivani kva-
litnich sprchovych geld, které pokozku
nevysusuji. Jednou tydné je vhodné na
celé télo pouzit abrazivni pripravek,
ktery zajisti pokozku jemnou a hlad-
kou. Pozornost vénujte zejména oblas-
tem, jako jsou lokty ¢i kolena.
Nejvice trpi pokozka rukou. Ruce jsou
dllezitou soucasti naseho téla, na kte-
ré se ¢asto zapomina. Pravé ruce vsak
nejlépe prozradi vék Zeny. Po kazdém
myti nezapomerite nanést Zivy kolagen
a pouzit vyzivny krém na ruce. Je dule-
zité (hlavné v letnich mésicich) aby ob-
sahoval ochranny slunec¢ni faktor (SPF),
protoze pravé po c(tyricitce se mohou
na pokoZce rukou objevovat pigmento-
vé skvrny ze sluni¢tka a tém lze predejit
pravé aplikaci ochranného krému.
Dalsi opomijenou soucasti téla byvaji
nohy. A pritom péce o né jim dodava
nejen krasu, ale predevsim pohodu.
O nohy bychom mély pecovat pravidelné
jednou tydné a to tak ze odstranime
odumrelou vrstvu pokozky (pemzou
nebo speciadlni Skrabkou na nohy)
a osetfime hydrata¢nim krémem.

Foto: Shutterstock.com
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e Specialni ECO péna vyrobena
pro ochranu Vasich déti
e Perfektni herni zazitek
pro Vase nejmilejsi
e Vhodny pro pouziti doma
i na zahradé - nesavy material
e Antibakterialni povrch
e Chrani Vase déti pred prochladnutim od zemé
e Dokonale chrani dité pred Urazem pri padech a tlumi hluk
e Vyrobené z materiald bezpecnych pro zdravi déti
e Lehka Udrzba - jednoduse oftiratelné vihkym hadrem

dwinguler.cz
Aicaste  BNSGra de'rsky -koberec.cz

INZERCE

Ridnou a vypadavaji vam vlasy?
Trepi se a lamou konecéky vlasu?
| Mate jemné nehty a tvori se vam zadéry?

CLINICAL Hair-Care je doplnék stravy obsahujici vysoce uéinny KERATIN
RENEWAL SYSTEM®, ktery dodava Ziviny buiikam pro tvorbu keratinu - bilkoviny,
ktera utvafi strukturu vlasd, kiiZze a nehtd a rozhoduje o jejich kvalité.

KERATIN RENEWAL SYSTEM® je doplnén o Nutrikomplex, tvoreny Sirokym
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CLINICAL Hair-Care je vhodny:

« Pro podporu rdstu vlasd. = Pro pevné a pruzné nehty.
\E\ « Pro obnovu a lesk vlasi. = Pro hladkou a rozjasnénou plet.
\_ 3 mésiéni intenzivni kiira nyni obsahuje darek Arganovy olej 20ml.

Cisté pfirodni, bez konzervant{, za studenalisovany.
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Krasa

Nezapomenout se namazat opalovacim krémem a vyjit ven za sluncem. Zda se to

jednoduché. Jak si ale vybrat ten spravny pfipravek? Je lepsi krém, sprej nebo olej?

Jak pecovat o pokozku po opalovani a o vlasy, které v lété trpi? Poradime vam, jak
si uzit léto se vSim vSudy a nespalit se.
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Léto je konecné tady a mame pred se-
bou nékolik tydnt, které budeme moci
stravit na sluni¢ku a trosku se opalit. Do
bronzova opalend plet slusi snad kaz-
dému, tak proc toho nevyuzit?
Rozhodné by v nasi letni kosmetické
vybavé nemély chybét kosmetické pri-
pravky, které nasi pokozku spolehlivé
ochrani pred UVA i UVB zafenim. UVA
zareni je zareni, které prostupuje hlou-
béji do nasi pokozky a zpuUsobuje jeji
starnuti, UVB zareni naopak pUlsobi na
povrchu a zapfi€ifiuje to, Ze se nase po-
kozka muze spalit.

Existuje celd fada produktd slune¢-
ni péce a je dulezité spravné si vybrat
ochranu nejen pfi opalovani, ale i po
ném, kdy nase plet potrebuje zklidnit
a hydratovat. A nezapomerime také na
vlasy. Jaké produkty patfi k tém neju-
¢innéjSim a na co si davat pozor?

JAK SI VYBRAT SPRAVNY

OPALOVACI PRIPRAVEK?

Zalezi na tom, jestli s opalovanim zaci-
name, nebo uz jsme se letos opalovali.
Zpocatku je potreba pouzivat krémy
s vy$§im ochrannym faktorem (SPF),
aby si nase pokozka na slunecni zare-
ni mohla zvyknout. Je vhodné pouzit
alespon faktor 30, ale klidné& i 50+. Cim
vyssi, tim bezpecné;jsi. Rozhodné se ne-
musime bat toho, ze se s tak vysokym
faktorem neopalime. Opaleni po pou-
ziti vyssiho faktoru vypada prirozenéji
a také déle vydrzi. A navic pokud ma
nékdo citlivou pokozku, s vyssim fak-
torem se nemusi tolik bat podrazdéni

pleti sluncem.

Pokud uz je nase plet na sluni¢ko zvyk-
Ia, mUzeme prejit k nizsim ochrannym
faktor(m. Idealni je SPF 15-20.

Urcité bychom méli myslet i na kvalitu
slune¢ni kosmetiky. Setfit se nevypla-
ti, protozZe vse se odrazi na stavu nasi
pleti. Kvalitni pfipravky nejen lépe
chrani proti spaleni a starnuti pokozky,
ale predchézeji i vzniku pigmentovych
skvrn a navic pomohou vykouzlit kras-
né a pfirozené opaleni.

Je tfeba zvlast chranit i nasi tvar, aby
se ndm netvofily zbyte¢né vrasky. Jedna
moznost je pouzivat néjaky opalovaci
pfipravek uréeny na oblicej, ktery plet
tolik nezatéZuje. Na trhu jsou také ple-
tové krémy s SPF, nebo dokonce make
up s SPF, ktery krasné sjednoti tén pleti
a zéroven ji chrani.

VITE, JAKY JSTE FOTOTYP?

Pri vybéru té spravné slunecni péce je
dobré se fidit i podle fototypu nasi ple-
ti. Velmi svétla plet, kterd se na slunic-
ku casto spali, ma fototyp 1 a potrebu-
je produkty s vy$sim SPF. Naopak snéda
plet, kterd se dobfe a snadno opaluje,
ma fototyp 4. U té staci pouzivat kré-
my s nizs$im ochrannym filtrem. Oblicej,
narty, chodidla, kolena, usi a nos jsou
citlivd mista, kterd bychom méli chranit
vzdy, nehledé na fototyp pleti.

KREMY, OLEJE NEBO MLEKA?

Existuje celd rada variant opalovacich
produktud a kazdy si mGze vybrat to, co
mu nejlépe sedi. Suché pleti vyhovuji

spiSe oleje, té mastnéjsi zase krémy Cci
mléka leh¢i konzistence. Oleje maji vét-
$inou nizsi ochranny faktor a ¢asto pod-
poruji bronzové opaleni. Doporucuji se
vsak pouzivat az na lehce opélenou po-
kozku. Krémy maji tu vyhodu, Ze lépe
drzi na pokoZce a jsou urceny prede-
vsim na oblicej a dalsi citlivd mista. Ma-
Zete je pouzit i na ochranu celého téla.

CHRANTE TAKE VLASY.

Pred slunickem je potieba chranit
i nase vlasy a vlasovou pokozku. Pre-
devsim u more nebo u bazénu pIiného
chlorované vody. Neustdlé namaceni
a suseni vlasy vycerpava a poskozu-
je, stejné jako morskd sul nebo chlor.
Proto je dobré nechat vlasy vzdy po-
fadné uschnout a béhem léta pouzivat
hydratacni Sampony, ochranné spreje
a regeneracni vlasové masky, které vam
pomUzou vlasy a citlivou vlasovou po-
kozku ochranit.

ZVYSENOU POZORNOST
VENUJTE DETEM.
Déti maji citlivéjsi a jemnéjsi kGzi nez
dospéli, a proto je dllezité chranit je
pfed UV zafenim o to intenzivnéji.
Doporucujeme pouzivat specidlni dét-
ské opalovaci produkty s SPF 30 a vice.
Opatrete détem pokryvku hlavy, ideal-
né klobouk, ktery chrani pred spalenim
i usi. Ty jsou na pusobeni pfimého slun-
ce velmi citlivé. PFi silném slune¢nim za-
feni je vhodné déti obléct do lehkého
svétlého tricka.

Foto: Shutterstock.com
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Komer¢ni prezentace

SOMAVEDIC?
ZDRAVI A POHODA

~Mél jsem Stésti a poznal jsem Somavedic. Nevahal jsem a poridil jsem si je domu
a to hned Harmonii a Quantum. Bylo krasné sledovat nase déti, jak se seznamuji

a hraji si okolo Somavediku.

Kdyz vam trileta holcicka rozestavi mala zviratka okolo Somavedikt a neustale si
s nimi povida, tak je to zvlastni, ale jen do doby, kdy pochopite, ze déti maji k cistoté
a Bohu mnohem blize nez dospéli...,” piSe tatinek tri déti.

.KdyZ jsem se zeptal, proc jsou zvifatka okolo, dostal
jsem odpovéd... ...lécise,” pokracuje. ,Je dobré se od
déti ucit a hrat si.

Po urcité dobé jsem si pofidil do mého domu Atlantik
na vodu a musim fict, Ze voda se vam zlepsi. A to o hodné.
Dalsi dobra volba. Voda je dobrd a vice pijete a Cistite se.
Je to zvlastni a mate pocit, Ze délate dobre. Po urcité
dobé automaticky upravujete i stravu a nejen to.
Zacinate na sobé kone¢né pracovat. A to je ta spravna
cesta, na které na zacatku stoji bytustka jménem So-
mavedic, ktera vas stale popichuje, nalazuje a déla vam
spravny domov.

Dnes uz mam ve sbirce dalsi pomocniky a to Medica
a duchovniho zlatého drahouska.

Je to krasné, kdyz vam kazda navstéva rika - Mate to
tu takové CistSi a vy se stale usmivate a vite pro¢. Dalsi
krasnd a dulezita je komunikace s bytustkou, ktera vas
udi uctu a dékovani.

Kdyz to shrnu, tak je to univerzalni privodce Zivotem
a ¢len rodiny.

Dnes za jeho setkani se mnou moc dékuiji..."
Somavedic zménil zivot mnoha rodin. O co se vlastné
jedna a co je tim zazrakem?

Zazrak vznikl pired péti lety

Pfed péti lety dostal Ivan Rybjansky napad vytvofrit
pristroj, ktery by si poradil s geopatogennimi zénami.
Chtél vytvorit néco jednoduchého, co by fungovalo
v automatickém rezimu. ,Snazil jsem se vytvofit pfi-
stroj, ktery vyrusi geopatogenni zény. Védél jsem, jak
zoény funguiji, jaky maji rozsah a ze pokud Zijeme v jeji
blizkosti, je vice nez jisté, Ze zéna pokryva cely byt. Roz-
hodné tedy nepomohou rady, Ze si mate prestéhovat
postel. Neni kam. A to uz vlilbec nemluvim o tom, Ze se
zény béhem roku méni...

Navic nejde jen o geopatogenni zény. Dalsim problé-
mem jsou zény psychosomatické — dle mého nazoru,
kde zapo¢ne smrt, tam vznikne tato zéna, ktera je za-
kefnéjsi, nez geopatogenni. Nejde o to, Ze pak ¢lovék
zemre v nemocnici, kdyz smrt zapocala v byté, zéna se
vytvori tam. Ur¢ité jste se i vy setkali s tim, Ze mate pocit,
Ze nékdo chodi po pldé, zavira ¢i otvira okna ¢i dvere

— prosteé se v bytu necitite komfortné. A tyto projevy po
zapnuti pristroje z 90% zmizi.

Dalsi, o co se pokousim, je, nazvéme to odstranéni elek-
trosmogu. Elektrosmog nas ohrozuje na kazdém kroku
a Somavedic ho neutralizuje na bunéc¢né urovni.
Zjednodusené feceno - Somavedic se snazi nejprve vy-
Cistit prostor, potom vycistit cakry, pak zménit nastave-
ni organu a orgdnovych soustav. Nastartuje imunitni
systém a potom se spousti systém regeneracni..., ”
vysvétluje autor.

Jak to celé funguje?

Princip fungovani Somavedicu bude mozna vétsiné lidi,
ktefi nejsou obeznameni s touto tématikou, pomérné
tézko srozumitelny, ale ve skute¢nosti vychazi z dnes jiz
komplexnich poznatk a mnoha let vyzkum, tykajicich
se predevsim vlastnosti minerald a plsobeni jejich kon-
krétnich vibraci na okolni prostfedi a na lidsky organi-
smus.

Somavedic je sestrojen na principu fizeného uvolnéni
energie minerdly - jedna se predevsim o polodrahoka-
my nebo drahokamy v pfesném vzajemném rozestave-
ni, které tvofi jddro Somavedicu.

Je zndmo, ze kazdy konkrétni mineral ,vibruje” na ur-
Cité frekvenci (to plati nejen o mineralech, ale i o vSem
ostatnim) a ma schopnost tuto vibraci vyzafovat do
okolniho prostfedi a tim ho urc¢itym konkrétnim zpUso-
bem ovliviiovat.

Z toho do jisté miry vychazi [é¢ebné nebo Iécitelské vyu-
ziti drahych kamend, které se ale obvykle vymezuje jen
na pouziti jednotlivych kamend.

Mineraly v sobé ve skute¢nosti ukryvaji nepredstavitelné
mnozstvienergie, kteroudosud neumime zcelavyuzit. Ta
se za béznych okolnosti nachazi v latentnim stavu, takze
se samozfejmé zpravidla nijak vyznamné neprojevuje.
Je zjisténo, ze pokud konkrétni mineraly v urcitém
presném rozestaveni nechame pusobit ve spole¢né ko-
relaci, umi tyto vzajemné se podporujici vibrace urci-
tym zpuUsobem vyladit okolni prostredi - at uz se jedna
0 geopatogenni zény nebo jiné vlivy, které také vibruji
v urcitém frekvenc¢nim rozmezi.

Na tomto principu tedy dochazi k ruseni vlivu téchto



negativnich vibraci a k nastoleni harmonického pro-
stfedi pro nas dlouhodobé spokojeny a zdravy Zivot
plny energie...

Bezesporu nejlepsim zpUsobem, jak docilit dlouho-
dobého zdravotniho efektu a fyzické i psychické har-
monie, je nastoleni trvalého harmonického prostredi.
Takové prostfedi umi Somavedic vytvofit. Je ucinny
predevsim v dobé spanku, ktery je pro zdravé fungo-
vani naseho téla zcela zasadni. Jsme-li béhem spanku
vystaveni negativnim vliviim, organismu neni umozné-
no prirozené dobijeni energie, potifebné pro kvalitni
regeneraci, a postupné nastava disharmonie a nemoc.
Pristroj md podle Ivana Rybjanského silné detoxikacni
ucinky, coz nemusi byt zpo&atku prijemné. Clovék mize
mit tfeba problém usnout, boli ho hlava a podobné.
Pak to ale zacne... ,V prvni fazi se urcité zlepsi kvalita
spanku, tak po tydnu. U déti prakticky okamzité, ty ne-
maji prece jen takové zatéze. V dalsi fazi se zacne télo
zbavovat parazit a energetickych blokd, zprichodriu-
je se lymfaticky systém — v této fazi maze ¢lovék prodé-
lat néco jako chfipku,” vysvétluje tvilrce, jak probiha
Lladéni” frekvenci a ruseni skodlivych zén, at uz téch
ze Zemé, nebo vin z elektroniky. ,Po néjaké dobé je
¢lovék klidnéjsi, ma vic energie, nadhledu. Dostane se
do vétsi harmonie a naladi se na jiné frekvence.

Pokud vyladime prostor, je dobré jesté vyladit i vodu,
kterou pijeme. K tomu slouzi pfistroj Atlantik. Jedna
se o pristroj, ktery je takzvané sekundarni, nejprve je
dobré vycistit prostor a poté vycistit vodu.

Komercni prezentace

Somavedic Atlantik
Pristroj Somavedic Atlantik je primarné urcen k ener-
getickému cisténi vody. Vodu z kohoutku vdm béhem
chvile proméni na ,vodu z lesni studanky”. Vlastné se
da rici, ze Atlantik proméni vodu z kohoutku na vodu
z lécivého pramene. Upozornuji, Ze je urcen pro Cisténi
energii pitné vody — je jedno, zda ze studny, obecni-
ho vodovodu nebo kupované balené vody. Nejedna se
o pristroj, ktery by vdm upravil vodu z kaluze nebo des-
tovou vodu na vodu pitnou apod!
Jednoho ze zdkaznikl napadlo schopnosti Atlantiku
vyuzit i v pfipadé suseni pradla
~Napadlo mne, Ze pfistroj by se dal vyuzit i jinak,” Fika.
A to béhem procesu suseni pradla. M{ze to znit moz-
nd trochu komicky, ale kdyz se zamyslime nad tim, jaké
vsechny latky se dnes pridavaji do prostfedk( na prani
pradla a kolik lidi trpi rdznymi koZnimi onemocnénimi
a jak citliva je klize zejména malych déti a batolat, tak
uz to tak komické neni.
S pradlem a vibec se vSim co nosime na téle, to fungu-
je tak, ze vSechno si energeticky zpracujeme, res. nase
aura nam obleceni, které nosime na sobé automaticky
nabiji - harmonizuje. Ten energeticky vydaj je zde mi-
nimalni. Pokud mame ale auru néjak narusenou, tak
uz jsou takovéto energetické vydaje znatelnéjsi a jde-li
o déti, tak ty jsou také mnohem choulostivé;si. Proto
si myslim, Ze toto pouziti mlze mit pro nékoho smysl.
V kazdém pripadé harmonizace pradla je minimalné
dalsi zajimava funkce Somavedicu Atlantik ..."
www.somavedic.cz
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NEZAPOMENTE

Chystate se na dovolenou? Jednou

z podstatnych véci, bez které byste

neméli odjet, je lékarnicka. A co do

ni zabalit? Odpovéd na tuto otazku
neni tak jednoznacna.
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Zdravi

Ta zédlezi na tom, kdo jede a kam jede.
Kazdy totiz potfebuje néco jiného.
Odlisné zdravotni komplikace mohou
potkat déti, dospélé a seniory. PFi toul-
kach prirodou ndm hrozi néco jiného
nez pfi pobytu ve ctyrhvézdickovém
hotelu v Tunisku.

VYRAZIME DO PRIRODY

Pokud se chystame do prirody, vyba-
veni z lékdrnitky budete nejcastéji
pouzivat na drobna poranéni (odérky,
fiznuti, puchyre apod.). Pokud jdete ve
vétsi skupiné, je dobré aby kazdy mél
svoji malou Iékarnicku s nejdllezitéjsim
materidlem a jeden ¢lovék ze skupiny,
nejlépe ten dobfie ovladajici prvni po-
moc, nesl velkou lékarni¢ku s materia-
lem ktery neni zas tak ¢asto potrfeba.Co
tedy nosit v Iékarnicce?

ZAKLAD LEKARNICKY
DESINFEKCE

Je dobré si vyzkouset nékolik druhd
a vybrat si ten nejlepsi, protoze rizné
druhy maji i jiné uzite¢né vlastnosti:
Peroxid vodiku - kromé desinfekce se da
pouzit i na ddkladné vycisténi zaspinéné
rany a zamezit tak jejimu zaniceni a s tim
spojenym zdravotnim komplikacim.
Desinfekce obsahujici jod - mal3a, sklad-
na, ucinna, tvori ochranny film ktery
pomaha hojeni a chrani ranu pred vnéj-
$imi vlivy.

Septonex - ma dlouhou trvanlivost, do-
dava se v praktickych lahvi¢kach s roz-
prasovac¢em usnadnujici nanaseni.
Propolisova tinktura - jedna se o roztok
propolisu v ethanolu, dobre desinfiku-
je také vytvéfi ochranny film a navic
propolis pomahda diky svym vlastnos-
tem urychlit hojeni rany. Existuji i jiné,
napr. takové které nepali, takze je na
kazdém jakou si vybere.

PROSTREDKY NA ZAKRYTi RANY
Naplast - je lepsi si koupit klasickou,
papirové sice nedpini, |épe se s nimi ma-
nipuluje, ale jsou mnohem nachylné;si
na vnéjsi vlivy (namoceni apod.) Na ur-
Citd zranéni se hodi spiSe polstarkova,
ale nékdy si vystac¢ime i s klasickou bez
polstarku.

Obvaz - postacujici jsou dva valecky ve
sterilnim obalu. Vzdy se podivejte, zda
nemaji proslou Ihitu pouzitelnosti, po-
kud ano, neni to uz sterilni obvaz ale
pouze klasicky obvaz.

Sterilni rukavice - staci jeden par ruka-
vic, asi je nevyuzijete na své osetreni, ale
v pfipadé pomoci neznamému clovéku
s krvacejicim poranénim je dobré je po-
uzit aby jste ochranily sebe pred pfipad-
nymi krvi pfenosnymi chorobami.
Kousek vaty nebo gazové polstarky:
hodi se k odsavani, otfeni rany.

LEKY

Lék na horecku a boleni hlavy

Lék na prdjem, pripadné pfibalte
projimadlo ¢i Iéky na alergie. Hlavné
nezapoménte na léky které pravidelné
uzivate jako nouzovou zdsobu, kdyz ty
ostatni ztratite, nebo doberete.

NUZKY A PINZETA

NGzky se na ustfizeni obvazu, kusu ob-
leceni je-li to nutné, abychom se dostali
k rdné, nebo potrebujeme-li zastavit
krvaceni, ¢i udélat satek na podpéru
poranéné ruky. Pinzetu uzijeme urcti
na tahani klistat, ¢i necistot z rany.

VE VELKE LEKARNICCE NAVIC
OBVAZY

Stahovaci obvaz - je potfeba pfi vyro-
nech, narazeninach, nebo pro zpevnéni
namozenych kloubl apod. Dalsi dva
smotky bézného obvazu - pro vétsi zra-
néni.

Obvaz na popéleniny - jednd se o ob-
délniky z fidce tkané gdzy sterilné ba-
lené, které se prikladaji na popaleniny.
Chrani spalenou klzi pred dalSim po-
$kozenim. Tyto obvazy se 3patné shani
a tak v pripadé nouze staci 1-2 vrstvy
sterilniho obvazu, tak aby klze byla
kryta ale mohla i dychat.

Skrtidlo - pro poranéni cév apod.

DALSI POMUCKY

Trojcipy Satek - k fixaci poranéné ruky.
Pacientovi bude vyhovovat urcité lépe
nez vase popreklddané tricko, bez
kterého vdm muze byt zima a mUzete
nepfijemné nastydnout. A podpirat si
zranénou ruku tou zdravou taky neni
dobré, protoze by vas zachvilku zacla
bolet i ta druha.

Dalsi sterilni rukavice - pro pripadného
pomocnika

Resuscita¢ni rouska - dnes se délaji i vel-
mi skladné a doporucuje se je pouzivat
pro umélé dychani zvlasté u cizich osob.
Zasyp na rany - jde o zasyp na drobné
krvacejici poranéni, pomdaha zastavit

krvaceni Spinaci spendlik - nékolik, pro
rlizné prichyceni obvazu, apod.

Blok a tuzka - obcas je tfeba ucinit za-
znam typu od kdy je zaskrceno, kdy se
udalost stala apod.. Tuzka je nejlepsi
obycejna s gumou na konci. Pise vzdy,
a je spolehliva.

Tento seznam véci do lékarnicky je pro
vétsinu pripadl zcela dostacujici, po-
kud se jednotlivé véci naucite dobre
pouzivat. Samozirejmé je na kazdém
co si kdo do lékarnicky zaradi ale pa-
matujte Ze ty nejnepravdépodobné;si
zranéni jsou ty nejcasté;jsi a vybaveni by
se mélo prizplsobovat predpokladané
aktivité.

VYRAZIME DO ZAHRANICI

Jinou lékarnicku budeme potiebovat,
pokud se chystdme na dovolenou do
zahranici. Kdyz jedeme na misto, kte-
ré dobie zname, vétsinu rizik si umime
dobre spocitat. Pokud jedeme nékam
poprvé, je dobré si zjistit, jaka zdra-
votni rizika ndm v dané destinaci hrozi
a na zakladé toho se vybavit. Na prv-
nim misté bude poji§téni na cesty Opét
bude rozdil, jestli se jedeme koupat
k mofti nebo zdolavat na horském kole
krkolomné svahy. V druhém pripadé
byva dobré si trochu pfriplatit. Téch par
korun navic stoji za to. A pred cestou do
nékterych zemi je na misté ockovani.

SLUNICKO PROSPIVA | SKODI
Zakladem pro vsechny turisty jsou opét
ndplasti a obvazy. Ale také teplomér,
vySe zminéné léky na horecku, bolesti
hlavy a prostfedek na zklidnéni kaze
spalené od sluni¢ka. Kdyz si po hmoz-
dime kotnik nebo potrfebujeme néco
na oteklé nohy, mizeme sdhnout po
osvéd¢eném octanu hlinitém. V upra-
vené podobé (bez olova) dobyva zpatky
lékarny. U prostfedkd na prajmy a tra-
vici potize hodné zalezi, kam jedeme.
V CR obvykle staéi zivo&igné uhli a mir-
né dezinfekéni prostiedky typu endia-
ronu. V ciziné to byva slozitéjsi. Pomuze
nam, kdyz se poradime s nékym, kdo
znd zemi, kam jedeme.

S PINZETOU NA JEZKY

Nejvic Cecht jezdi do Chorvatska. Tady
kromé spalené klze a Stipnuti hmyzu
hrozi zejména to, Zze v mofi Slapnete
na morského jezka. Proto bychom méli
vézt s sebou pinzetu, lupu a zminénou



4

Aby bolest nebolela!

e Podvrtnuti kloub
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CARBO Medicinalis Sanova
— aktivované/medicindlni uhli, 250 mg v 1 tableté.
Pro dobré trdvenf a odstranénf plynatosti.

Pro dospélé i déti od 3 let véku.

Hemopropin® mast resi problém
s hemoroidy a vyprazdrovanim Ucinné, setrné
a bez bolesti, i diky obsahu propolisu a hefmanku.
Bez omezen{ doby pouzivani, vhodna také
pro téhotné a kojici Zzeny.
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www.naseprirodnilekarna.cz | K dostani v Iékarné
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Hemopropin a Apipol mast jsou zdravotnické prostfedky, ¢téte piibalovy letak. Carbo Medicinalis SANOVA je doplnék stravy.
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dezinfekci Pro milovniky potapéni se
Snorchlem, po kterém casto pali o¢i, je
praktickou pomuckou o¢ni dezinfekce,
pripadné néco na zklidnéni odi.

PROTI KOMARUM

Pokud jde o komary, ktefi nam doka-
Zzou pékné znepfijemnit spani, véri
spousta z nas repelentdm z lékarny.
Méné znamy je prostredek s vitaminy
fady B, po némz nepfipaddme hmyzu
jako pfilis 1akavé sousto. Néktefi z nas
udélali dobrou zkusenost s elektrickymi
pfistroji. Z malé desticky uvolnuji latky
odpuzujici pravé komary. Dalsi véri mo-
skytiéram. Kutilové si pak vozi s sebou
sit se suchymi zipy. Prilepi ji na okno
apartmanu.

RIZIKOVA JiZDA NA JEDEN
ZATAH

Rada potizi hrozi ¢lovéku i na dlouhé
cesté k mofi. Typické jsou tfeba opru-
zeniny. Néktefi lékafi jim fikaji dzipo-
vad nemoc. Nékomu staci jako prevence
mékké volné pradlo, které dobre saje
pot. A casté zastdvky, kdy se muze
provétrat, projit po odpocivadle, pfi-
padné protahnout. Jiny neda dopustit
na specialni ubrousky napusténé lat-

kou s antibakteridlnimi, antivirovymi
a protiplisiovymi ucinky. Béhem cesty
si jimi prejede v podpazdi, na vnitini
strané stehen, v rozkroku, v podbfisku
a zeny pod prsy. A opruzeninam, které
v mofi tak nepfijemné pali, s nejvét-
$i pravdépodobnosti predejde. Velmi
Castd, a bohuzel také velmi rizikova, je
jizda autem k mofi na jeden zatah, jen
s minimem prestdvek. Spousta fidicu
navic v praci do posledni chvile sturmu-
je a pred odjezdem spi jen minimalné.
Cestou pak pije z termosky jedno kafe
za druhym. Netusi, Ze lepsi nez kava je
guarana (i tu Ize koupit v Iékarné). Ne-
prekyseli zaludek a jeji ucinek stoupa
pozvolna, stejné jako pozvolna odezni-
vaji jeji efekty. U kavy je nastup a pad
ucinku daleko strméjsi, tedy i rizikovéj-
$i. Podle vyzkumu dopravnich psycholo-
gu jsou mnohem lepsi pravidelné pre-
stavky kazdé dvé hodiny (nejvic nehod
je po tfech hodinach jizdy bez pauzy).
Ale také pér drep, cviky, protazeni a hroz-
novy cukr. K piti pak dostatecné mnozstvi
neslazenych balenych vod a k jidlu lehka
racionalni strava, po které nebudeme
usinat za volantem tak jako po klasic-
kych Fizcich.

POHODA MIiSTO ZAVODENI
K nejcastéjsimu dopingu na cestach pa-
tfi kofein a nikotin. Néktefi fidici véri
energetizujicim ndpojlm, jini decho-
vym cvicenim a glukéze. Dodaji una-
venému mozku, co potrebuje nejvic:
kyslik a jednoduché cukry. Rada lidi
udélala dobrou zkusenost s pfiprav-
kem obsahujicim vedle kofeinu cukry
a povzbuzujici taurin. V |ékarnach i na
internetu vam samozifejmé nabidnou
dalsi preparaty. At si vyberete jakykoliv,
méli byste védét, ze nejlepsi je dosta-
tecny odpocinek a klidna jizda ve dne.
Kromé prestavek mize pomoci i strida-
ni fidi¢l, a pokud je to tfeba, tak také
zdfimnuti, kdyz citite, Ze Unava prekra-
Cuje rozumnou mez.
Na trhu je dnes neprfeberné mnozstvi
Iékarnicek se zakladnim vybavenim pro
rzné ucely — lékarnicka na vylety, Ié-
karni¢cky na dovolenou, batohy prvni
pomoci, které vam usetfi ¢as s balenim
jednotlivych produktd a ve kterych na-
jdete vse, co potrebujete. Staci jen vy-
brat takovou, kterd vam bude nejvice
vyhovovat.
Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com,
zdroj: priroda.cz, lekarnicky-shop.cz
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ALERGIE

Co je to vlastné alergie? Alergie je dlsledkem neschopnosti naseho imunitniho
systému rozliSit podnéty neSkodné od nebezpelnych. Alergie se mUze objevit
kdykoli béhem naseho Zivota a take na cokoli. Alergenem se pro nas mize stat
jakakoli latka bilkovinné povahy, ktera se mdze vyskytnout ve vzduchu, vodé i na
zemi,
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VétSinou nejsme alergicti pouze na
jeden alergen, ale jednd se o celou
skupinu latek v rlzné kombinaci.
Napfiklad je velmi pravdépodobné,
Zze pokud trpime alergii na pyl brizy,
budeme mit i alergii na jablka. Podle
toho, jak se alergeny dostanou do
naseho téla, rozeznavame alergeny
vzdusné (pyly, plisné, roztoci, alergeny
domacich mazlickd), potravinové (ore-
chy, mléko, vejce, morské plody, ryby,
orechy, ovoce, zelenina, obiloviny, s6ja)
a kontaktni (uslechtilé i neuslechtilé
kovy, kosmetika, nékteré lécivé gely
a masti, Cistici prostredky, lepidla, bar-
vy). Projevy alergii jsou razné, od méné
zdvaznych, spi$ obtéZujicich az po vel-
mi vazné zivot ohrozujici (anafylaktic-
ky sok).

V lékarné se setkdvame spi§ s méné
zavaznymi alergickymi potizemi, jako
jsou sezoénni alergicka ryma, kterd je
charakteristickd kychanim, svédénim
v nose, svédénim oci a vodnatou rymou
nebo naopak ucpanym nosem. Kon-
centrace pylU je sice nejvétsi na jare,
ale alergicka ryma se objevuje i v 1été,
kdy jsou alergenem pyly travy a na

/

podzim, kdy jsou alergenem pyly
vysokého plevele.

Na tyto alergické obtize doporucujeme
v lékarné nosni spreje a oc¢ni kapky
s obsahem antihistaminik a také nosni
spreje s obsahem kortikoida. Tyto pfi-
pravky pusobi ulevu od svédéni, Simrani
v nose a v krku a kychani. Dale pak cel-
kové puUsobici antihistaminika, kterd
jsou pro dospélé dostupna v tabletach,
pro déti v kapkach nebo sirupu.

U vsech vékovych skupin se v lékarné
setkdvdme s koznimi projevy alergie,
napf. kopfivkou a reakci na postipani
hmyzem. A v 1été nas klienti ¢im dal
Castéji navstévuji s prosbou o radu
s alergii na slunicko. U vsech téch-
to typl alergii doporucujeme pouzit
pfimo na postizenda mista pripravek
s antihistaminikem a také celkova anti-
histaminika, aby se zklidnily nepfijem-
né projevy alergie, zejména svédéni.
U alergii na sluni¢ko klientam v ramci
komplexniho poradenstvi doporucu-
jeme preventivné se pripravit pomoci
homeopatie. Rada zni dva tydny pred
zacatkem opalovani a po celou dobu

pobytu na sluni¢tku uzivat Hyperi-
cum perforatum 15 CH 5 granuli réno
a 5 granuli vecer.
V |ékarni¢ce doma i na cesty by nam ne-
mély chybét protialergické o¢ni kapky
a nosni sprej, gel na zklidnéni podraz-
déné pokozky a na postipani hmyzem.
U mensich Stipancd napr. od komara
stadi i tradi¢ni tekuty pudr. Do Iékarni¢-
ky patfi i celkové pasobici antihistami-
nikum, pro déti v kapkach nebo sirupu.
Z celkové pusobicich antihistaminik je
volné prodejny cetirizin, loratadin, le-
vocetirizin a dimetinden. Kazda z téch-
to latek ma své specifické vlastnosti,
vyhody i nevyhody, proto Vam ten nej-
vhodnéjsi pro Vas vybereme v [ékarné.
Alergie mohou byt méné zavazné, ale
i Zivot ohroZujici, proto se je nevyplati
podceriovat. Zejména u malych déti do
6 let je vhodné u alergickych obtizi na-
vstivit alergologa. Rovnéz potravinové
alergie a dlouhodobé alergické proje-
vy, atopicky ekzém a dalsi zavaznéjsi
potize patfi do rukou lékare.

Text: PharmDr. Veronika Orendasova,
foto: Shutterstock.com
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NEBEZPECNE
KLISTE

Neni zadnou nezndmou, ze kliSté s sebou nese

dvé rizika. O nemocnéni lymskou boreliozou
a kistovou encefalitidou. Ani jedno z nich
nelze podcenovat. > - =
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Zdravi

Pokud uz se stane, Ze najdete na téle
prisaté klisté, v prvni fadé byste méli
klisté vyndat a ranu osetfit desinfekci
(napf. jodisol). Pokud se vdam to podafi
udélat dostatecné vcas, je velkou prav-
dépodobnosti, ze tim vase Utrapy zcela
skonci. Bohuzel, ne vzdy je to tak jed-
noduché.

Nad cervenou skvrnou ve tvaru pisme-
ne O s bilym stfedem na kudzi po pfrisati
klistéte by nikdo nemél mavnout ru-
kou. Pfiznaky, jako jsou horecka, una-
va a maldtnost by pak rozhodné mély
kazdého vést k praktickému lékari.
V souvislosti s kousnutim kliStéte jsou
to totiz symptomy typické pro lymskou
boreliozu.

Podle MUDr. Martina Jana Stranské-
ho, neurologa z Polikliniky na Narodni
v Praze, probéhne boreliéza u nema-
Iého poctu lidi témér bezpfiznakové.
Pravodnimi znaky je napriklad pou-
ze mensi Unava ¢i priznaky podobné
chripce. A podle toho s nimi také za-
chazime - ndvstévu lékare nepovazu-
jeme za podstatnou a potize fesSime
samolécbou. Pokud ale neni boreliéza
v€as a dobre |é¢ena, muze se béhem
nékolika tydn® az mésica vyvinout do
chronické formy. Ta mlze zasahnout
srdce, klouby, ale také nervovy systém.
.Pfi neuroboreliéze mlze byt postizen
nejen pohybovy ¢i senzoricky aparat,
ale dokonce i mozek. Kromé jasnych
poruch mozku se mohou objevit i vaz-
né psychiatrické projevy, mezi nimi
tfeba deprese,” fika MUDr. Martin Jan
Stransky. Spravna diagnostika borelié-
zy je tedy dulezitd, bohuzel viak viibec
neni jednoducha a nelze se stoprocent-
ni jistotou spolehnout ani na krevni tes-
ty. .Protilatky, které informuji o one-
mocnéni boreliézou, se v téle mohou
vyvijet tydny nebo klidné i tfi mésice po
kontaktu s klistétem. Navic v urcitych
regionech ma az 25 procent populace
pozitivni protilatky, protoze proslo jiz
dfive onemocnénim boreliézou a ani
o tom nevédélo. Proto by kazdé po-
zitivni vysetfeni mélo byt potvrzeno
testem,” Fika lékaf, ktery kromé Ceské
republiky plsobi i jako primaf neurolo-
gie vamerické Yale New Haven Medical
Center a pridélené nemocnice. Zdejsi
lékafi patfi v 1é¢bé borelidzy jiz tradic-
né k nejzkusenéjsim na svété. New Ha-
ven se totiz nachazi jen par kilometrd
od méstecka Old Lyme ve staté Conne-

cticut, kde bylo v roce 1975 popsano
prvnich nékolik pripadd boreliézy.

BEZ NASLEDKU

V prvni fazi onemocnéni boreliézou
jsou prvni volbou lécby Sirokospektralni
antibiotika. Absolutni vétsina nemoc-
nych se po jejich nasazeni vyléci bez na-
sledku. Jestlize viak nemoc postoupi do
sekundarni a tercialni faze, zavisi 1é¢ba
na konkrétnich projevech. ,Pfi tzv. po-
krocilé ¢i tercidlni neuroboreliéze s ne-
specifickymi priznaky je védecky pro-
kadzdno, ze antibiotika nemaji zadny
smysl,” konstatuje neurolog, a dodava:
»Rada védct dokonce tyto nespecifické
pfiznaky, mezi néz patfi napfiklad bo-
lesti hlavy ¢i svalstva, obcasné bolesti
kloubl a dokonce napfiklad deprese,
neuzndva jako pfimy dusledek bore-
liézy. Borelidza tedy fungovala jen
jako spoustéc rlznych protichadnych
imunologickych nebo psychickych akci
v organismu. Snizeni protilatek, nebo
zména jejich profilu prostfednictvim
antibiotik, nesouvisi s klinickym sta-
vem. Nejen, Ze je v téchto pripadech
jejich méreni velice diskutabilni, ale je
prokazatelné dolozeno, ze |écba anti-
biotiky tzv. chronické boreliézy neni
vlbec efektivni, a proto se nedopo-
rucuje.” Lécba neuroboreliézy s ne-
specifickymi pfiznaky je proto pouze
symptomaticka. Podle charakterd pro-
blému jsou podavany napriklad proti-
zanétlivé léky, antidepresiva ¢i pacient
dochazi na fyzioterapii.

Boreliézou onemocni kazdym rokem
v Ceské republice zhruba 4 000 lidi
(3743 v roce 2014 — program EPIDAT

SzU). To je zhruba dvakréat vice nez pfed
pétadvaceti lety. Proti boreliéze dosud
neexistuje zddné ockovani, avsak je-li
nemoc odhalena a |é¢ena vcas, odezni
zpravidla bez dalSich komplikaci. Nic-
méné, klistata prenasi podobnou a ne-
bezpecnéjsi nemoc - klistovou encefali-
tidu, tedy infekci mozku, ktera se vyviji
podobné jako borelidza. Proti klistové
encefalitidé vsak existuje efektivni oc-
kovani. To je doporucovana predevsim
lidem, ktefi trdvi hodné casu v prirodé.

KLISTOVA ENCEFALITIDA

Ceska republika je dlouhodobé na prv-
nich mistech ve vyskytu onemocnéni
klistovou encefalitidou v Evropé. Pro-
blematika této nemoci je mezi verej-
nosti pomérné dobre zndma, presto se
u nas proockovanost pohybuje jen na
urovni do 25 %. V sousednim Rakousku
se pritom tato hranice pohybuje okolo
80 %.

Klistova encefalitida je virové onemoc-
néni, které muze zanechat trvalé na-
sledky, casto zdvaznéjsi u starsich roc-
nikd, které vétsinou ockovany nejsou.
Infikovana klistata se v soucasné dobé
objevuji i v nadmorskych vyskach nad
1000 m. n. V Ceské republice je cca 80 -
90 % pripadG zaznamendano u starsich
15 let, nejvyssi nemocnost je dle udaja
SZU ve skupiné 55 - 64letych dospélych.
Nejcastéji se lidé klistovou encefalitidou
nakazi pfisatim infikovaného klistéte.
Virus se na c¢lovéka ale mlze prenést
napfiklad i pitim tepelné neupravené-
ho kravského, koziho a ovc¢iho mléka
nebo nepasterizovanych mlécnych vy-
robkd. Onemocnéni miva obvykle dvé



| RODICE NEKDY POTREBUJI POMOC

Stante se Dobrym andélem a pomahejte
rodinam s détmi, ve kterych jeden
z rodict onemocnél rakovinou.

Vase financni prispévky mohou zmirnit
dopad nemoci na déti. Dékujeme! DOBRY ANDELCZ
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faze. V prvni fazi nemoci ma pacient
obvykle pfiznaky podobné chfipce —

zvysenou teplotu, bolesti hlavy, klou-
b0 a citi se celkové unaveny. Ve druhé
fazi muze byt napaden nervovy systém.
Nemocného pak boli hlava, trpi svalo-
vym tresem, zdvratémi ¢i poruchami
spanku. Pacient midze mit i po vyléceni
nemoci trvalé nasledky v podobé bo-
lesti hlavy, snizeného soustfedéni a vy-
konnosti, tfesu nebo obrny koncetin.

V roce 2016 doslo po dvou letech po-
klesu k narUstu pripadd klistové en-
cefalitidy. ,Diky loriské mirné zimé
se prvni pripady infekce objevily uz
v unoru. Velkou ¢ast kvétna a cCervna
byla aktivita kliStat na nejvy$si moz-
né Urovni a pocasi svédcilo i houbam
a lesnim ploddm. Odrazem toho byla
vyssi frekvence pohybu lidi v mistech
s vyskytem vysoce aktivnich infekénich
klistat a vysoky pocet jarnich pripadl
klistové encefalitidy. Nasledné doslo
v letnich a podzimnich mésicich ke
zpomaleni ndrastu, takZe se lorisky rok
nakonec nestal rekordnim. Zvyseni po-
¢tu nakazenych ze 348 na 565 viak roz-
hodné neni pozitivnim trendem. Stéle
zUstavdme na negativnim prvnim misté
v celé EU,” uvadi doc. Rastislav Madar,
odborny garant center ockovani a ces-
tovni mediciny.

V letosnim roce bude situace opét dost
zaviset na pocasi. ,V zimé jsme zazna-

menali mrazivé teploty, na druhou stra-
nu byla pfitomna snéhova vrstva, ktera
vytvari urcitou izolaci. Delsi tani snéhu
na jare zajisti vyssi vihkost pudy, kterou
maji klistata rada. Je dulezité si uvédo-
mit, Ze vSechna pfirodni ohniska klisto-
vé encefalitidy nezndme, a o vyskytu
nového se nékdy dozvime az z pfipa-
du nakazy u pacienta. Infek¢ni klistata
rozndseji zvirata i na velmi velké vzda-
lenosti,” doplriuje docent Madar.

O tom, Ze neni mozné podcenit preven-
ci, svédci pribéh pani Véry, které pravé
klistova encefalitida velmi nepfijemné
zménila Zivot. Psal se rok 1970. Bylo
Iéto a mlada studentka mediciny Véra
travila volné dny na Slapské prehradé.
Obcas si na téle nasla prisaté klisté, ale
nijak zvlast to nefesila. O zavaznosti
onemocnéni se tehdy pfrili§ nevédélo
a preventivni opatfeni v podobé vak-
ciny v té dobé neexistovalo. Tento rok
byl bohuzel jiny.

Asi 14 dni poté, co se Véra vratila z cha-
ty domd, ji zacaly silné bolesti hlavy,
méla horecku a opakované zvracela.
V letnich mésicich se jednalo o netypic-
ké onemocnéni. Véra byla v té dobé na
Moravé u pfibuznych. Tamni Iékaf kon-
statoval, Ze se jedna o bandlni letni vi-
rézu. Za tyden silné zvraceni a horecky

polevily a Véra odjela domu. Po navra-
tu ale za nékolik dni opét onemocnéla
s jesté vétSimi bolestmi hlavy, trpéla
svétloplachosti a trnutim Sije. Obvodni
lékarka byla nastésti vyborny diagnos-
tik a podle pfiznakll poznala, ze se
bude pravdépodobné jednat o zanét
mozkovych blan. Po prfevozu na infek¢-
ni kliniku Vére lékafi provedli lumbalni
punkci, kterd potvrdila diagnézu klis-
tové meningitidy. Na izola¢nim pokoji
bez moZnosti navstév se Véra od lékarl
dozvédéla, Ze ma vlastné stésti, proto-
Ze je mladd a pravdépodobné se vyléci
bez zjevnych nasledka.
Jednoho dne Véru na pokoji navstivil
prednosta kliniky, profesor, kterého
znala i ze svych prednasek na fakulté.
Opatrné, ale rezolutné ji sdélil, Ze bude
sice zase v podstaté zdrava, avsak prav-
dépodobné se ji dost podstatné zhor-
$i aktudlni pamét, a tim i schopnost
zvladnout naroc¢né studium mediciny.
Doporudil ji, aby uvazovala o zméné
Skoly nebo i o odstoupeni z vysokoskol-
ského studia.
Po propusténi z nemocnice musela Véra
prerusit studium na cely rok. Tézko se
soustfedila na ¢etbu i na dalsi ¢innosti
spojené s nutnosti vnimani a vstépovani
novych pojmu, dokonce i na rozhovory
s blizkymi. Pfitel se s ni rozesel, zfejmé
z obavy, Ze nebude jako dfiv. Spoluzaci
z fakulty postupné prestdvali projevo-
vat zdjem o kontakt s ni a pokracovali
ve svém studiu tretiho ro¢niku.
Véra se vsak rozhodla, Zze to nevzda
a za rok se na studium mediciny vrétila.
Bylo to ale uplné jiné nez pred nemoci.
| leh¢i predméty zvladala s obtizemi, na
zkousky z patologie a dalsich tézkych
klinickych oborl drela opravdu velmi
téZzko. Misto vyborného a chvalitebné-
ho hodnoceni zkousek, které méla do-
posud, byla rdda za ,dobrou”.
Veselejsi prihodou byla jeji zkouska
z Infekce. Setkala se po dvou letech
s panem profesorem z kliniky. Sho-
dou néahod si vytdhla otazku ,klistova
meningoencefalitida”. Zvladla to ,za
jedna”, pridala mnoho vlastnich sub-
jektivnich poznatk( z prozitého one-
mocnéni.
Studium nakonec dokoncila. Ve srovnani
se svymi kolegy vsak s mnohem vétsim
usilim a obtizemi. Zivot pak bézel tak, jak
mél, se vséemi radostmi i starostmi.

Foto: Shutterstock.com
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/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 vyuziti rozsifilo 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






Zdravi

BEZ PROBLEMU

.. Tak tady mame konecné prazdniny a s nimi moznost

podivat se nékam dal. K mofi, nebo treba do hor,
zaJ-e2| na-%cemu _davate..pregpost. Samzrejme_

Bate cazdy si preje, aby jeho dovolena probéhla k jeho piné

spokoj enosti, tedy bez problém0 a bez jakychkoliv
chorob.
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JAK SE ZBAVIT PRUJMU...

Nejvétsim strasdkem vsech cestovatelt je
cestovni prijem. MUze byt zplsoben ne-
jen bakteriemi, viry ¢i parazity, ale také
stresem, Unavou, zménou denniho rezi-
mu a stravovacich navyka apod.

Velmi dllezité je doplriovat tekutiny,
které télo ztrati. Fajn jsou mineralni
vody, které zarovern obsahuji i potreb-
né minerdly. Pit je mozné i sladky caj
a dalsi. Poddvat je mozné i rehydratacni
roztok. Zalezi na stavu pacienta,
respektive na tom, jak se citi. Pokud
muze jist, staci se stravovat trochu diet-
néji, tedy vyradit tu¢na, mastna a kore-
néna jidla. Doporucovany jsou brambory,
ryze, bilé pecivo a dalsi lehka jidla.
Pomoci muze i odpocinek na ldzku.

K lécbé se vyuzivaji Iéky na cestovni
prajmy, Zivocisné uhli a podobné (jen
pro pfipomenuti: vzdy je nutné predist
navod a dodrzovat davkovani. Zkontro-
lujte také, zda l1ék mohou i déti). Pro-
blémy vétsSinou béhem par dni odezni
samy. V nékterych pfipadech je vsak ne-
zbytné navstivit |ékare. Je to nejen teh-
dy, pokud se stav nezlepsuje ¢i se horsi,
pridaji-li se k prajmam i daldi potize,
objevi-li se ve stolici krev atd.

CO KDYZ PRIJDE NADYMANI?

Opakem prljmu je stejné nepfijem-
né nadymani. Nafouklé bficho, krece
a potreba si ulevit. Tak se projevuje na-
dymani ¢i plynatost. Stav, kdy se ¢loveé-
ku dlouhodobé nedafi ulevit, je velmi
nepfijemny a bolestivy. PFfi cestovani
se objevuje pomérné casto, vzhledem
k tomu, Ze sedime dlouhou dobu bez
pohybu. Diky tomu dochazi ke zpo-
maleni ¢innosti stfev a k naslednym
problémim se zvy$enym hromadénim
plynu v zazivacim traktu, obvykle do-
provazenym nepfijemnymi pocity tlaku
v brise, nebo dokonce krecemi.

Pfi cestovani v letadle jsme navic vy-
staveni snizeni tlaku vzduchu, nizké
vlhkosti vdechovaného vzduchu, nékdy
i turbulencim a v neposledni fade i psy-
chickému stresu. To vie také vede ke
zvy$enému rozpinani plynu ve stfevech.

NADYMANI VLIVEM ZMENY
JIDELNICKU

V pribéhu dovolené dochazi k pro-
blémim s nadymanim zejména kvuli
zméné ve stravovani — do jidelni¢ku je
zarazen vet$i podil ovoce a zeleniny,
radi zkousime nova, exoticka i vice ko-

fenéna jidla a rozli¢né mistni speciality,
k dovolené tak trochu patfi i ne pravé
zdravi prospésné preslazené a prechla-
zené napoje. Zazivaci obtize kromé
slozeni stravy mlze zpuUsobit i vetsi
mnozstvi jidla, obzvlasté prfi podavani
jidel formou bufetu nebo pfi pobytu
wall-inclusive” si dopfavame vetsi porce
jidla i piti, nez jsme zvykli.

Cesta do exotickych destinaci je v dnes-
ni dobé otazkou nékolika hodin, télo
se ovsem novému slozeni potravy jed-
noduse nedokaze v tak kratkém case
prizpUsobit. Na rozdil od mistnich oby-
vatel nemaji cestovatelé vytvorenou
odpovidajici enzymovou vybavu, ktera
si dokaze s novymi slozkami potravy
poradit a ucelné je zpracovat. Strev-
ni trakt také mdze v novém prostredi
osidlit zcela jind fléra, tedy bakterie,
které se bézné dostavaji s potravou do
traviciho traktu clovéka a tvofi zde tzv.
stfevni mikrofléru. Narusena rovnovaha
téchto mikroorganizmda muze byt da-
vodem pro zazivaci obtiZe projevujici se
zvysenou plynatosti.

VODA A JEJi VLIV NA NADYMANI
Pfi cestovani se organismus, a zejmé-




Viburcol® muze
Vasemu miminku
pomoci kdyz:

se klubou zoubky
ma mirné boleni bfiSka
trpi nespavosti

ma zvySenou teplotu/horecku
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potfebuje zmirnit pfiznaky béznych
détskych infekci
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Détsky vérnostni program

Jaké vyhody Vas s ROSSMANKEM ¢ekaiji?

Jednorazova 10% sleva na prvni nakup vybraného détského
sortimentu s vérnostni kartou, a to i na akéni vyrobky.

Pravidelné mésicni slevy pro déti a maminky.
MozZnost zapojit se do soutézi o zajimavé ceny.

Slevy u nasich partnerd.
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Vice informaci naleznete na www.rossmann.cz v sekci ROSSMAN '3""‘*
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Zdravi

na pak travici systém, musi vyrovnat
i s dalsimi podnéty, které ho oslabuiji.
Zpravidla se presouvdme do vyrazné
teplejsiho klimatu a kromé nezvyklych
jidel mlze ovlivnit stav naseho travici-
ho Ustroji i mistni voda. Ta ma obvykle
jiné mineraini slozeni nez voda, kte-
rou pijeme doma, navic ¢asto pochazi
z neprovérenych zdrojl. | tyto faktory
narusuji rovnovahu stfevni mikrofléry,
€0z se muze projevit stfevnimi potizemi
nejcastéji plynatosti, prajmem, bolest-
mi zaludku nebo zacpou. Castou pfici-
nou zvysené plynatosti a prdjmu byva
také bakterialni ¢i virova infekce, nebo
nakazeni parazity.

JAK ZVLADNOUT PROBLEMY
S NADYMANIM?
V ramci |é¢by je vhodné na cestach né-

kolik dni pfijimat spiSe tekutou stravu
a upravit pitny rezim. Organismus je
tfeba dukladné zavodnit, nejlépe vo-
dou (v exotickych destinacich jediné
balenou!) nebo c¢ajem. Je vhodné vy-
varovat se preslazenych ovocnych stav
a limonad. Muzete vyzkouset jeden
z nasledujicich tipU:

e Horkd koupel ve vané

e Matovy nebo fenyklovy ¢aj

e Masaz bricha

e  Cviky na zlep3eni peristaltiky stfev

e  Obklad bficha

e Léky proti nadymani a plynatosti.
Ty byste méli vzdy do své Iékarnic-
ky pribalit.

A CO DETI?

Nepfijemnosti na cestach samozrejmé

trapi i déti, které je prozivaji obzvlasté
tézce.

Ceho se na cestach musime obavat?
Déti do jednoho roku ¢asto trapi
Détské koliky

Provazi je nadmérny, zachvatovity, neu-
tisitelny krik a neklid bez identifikova-
telné priciny. Postihuji jak novorozen-
ce, tak i kojence bez rozdilu pohlavi jiz
od druhého tydne az do patého mésice
véku a vrcholi kolem druhého mésice
Zivota.

Zacpa

Déle pak déti Casto trpi zacpou. Byva
viné maze byt i stres a strach, které vy-
voldvaji Zzalude¢ni neurdézu. V zadném
pripadé viak ditéti nepodavejte proji-
madlo, sta¢i hodné tekutin a pripadné
ovocné ¢i zeleninové $tavy.

Prijem

Ten je obzvlast zradny a je tfeba mu vé-
novat zvlastni pozornost, jelikoz maze
prerlst az v dehydrataci. O prljem se
jedna tehdy, pokud se zvysi pocet stolic
za den (vice nez 3 za 24 hodiny). Stoli-
ce také casto zméni barvu a predevsim
hustotu. Zcela zabranit prdjmu kojenct
nejde, muzeme pouze minimalizovat
jeho pficiny a pfedchazet mu prevenci.
Je tfeba bedlivé dbat na hygienu, dodr-
zovat zdsady spravné vyzivy a podpofit
imunitu miminka.

Ublinkavani

je také velmi bézné, trpi jim asi 50 %
kojencd. Rlstem ditéte se postupné
upravi. Kojenci opakované zvraci nebo
blinkaji, Spatné saji, jsou podrazdéni
nebo Spatné spinkaji. Nékdy dokonce
chréivé dychaji. Obvykle staci zménit
polohu ditéte pfi spani a upravit stra-
vu, tedy zahustit stravu, coz jde i u plné
kojeného miminka.

Zazivaci problémy kojenc muzete
zmirnit poddvanim probiotik. Dnes je
mozné pomoci osidlovani zazivaciho
traktu novorozence ,pratelskymi” Zzi-
vymi Lactobacily. Dobre osidlené stfevo
rovnéz velmi znac¢né ovliviiuje imunitni
systém. Starost a obavy rodi¢d mohou
byt minimalizovéany, jestlize détsky Ié-
kaf celou problematiku podrobné vy-
svétli a opakované diskutuje.

Zdroj: jarodic.cz, zdrave.cz,
i-domacnost.cz. foto: Shutterstock.com
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 ENTEROSGEL!

www.enterosgel.eu

Jak se vyporadat se strevnimi obtizemi o dovolené

»PFi cestdch o letni dovolené trpime, casto celd
rodina, stfevnimi potiZzemi spojenymi s nadymdnim
apriijmy. Samozrejmé se snazime vyvarovat poZivdni
podezrelych potravin i tekutin ze zdvadnych zdroji,
ale pres to se tyto zdravotni potize o nasi dovolené
obvykle pfihodi.”

Hanka, Beroun

Jednou z podminek pro zajisténi celkové rovnovahy orga-
nizmu je zdravy zazivaci trakt. Funkce zazivacich organ
nespociva pouze v traveni a vstiebavani pfijimané potra-
vy, ale je i ndstrojem nespecifické imunity. Je bariérou, kde
klicovou roli hraje bakteridlni osidleni. Normalni mikro-
flérou jsou bakterie v rovnovaze. Pokud je tento ekosys-
tém v rovnovaze, byva odolny. Kdyz se rovnovaha narusi,
stane se ¢lovék vnitiné zranitelnym. V pfipadé cestovnich
(dovolenkovych) letnich prajmd maze jit z hlediska priciny
jak o nevhodné slozeni stravy, na které neni schopen dany
jedinec se okamzité adaptovat, ale i o rlizna aditiva

- pfidatné latky v potravinach ¢i piimo infekéni
agens — virové nebo bakteridlni kontaminanty. Prijem
cestovatell zpisobuji z mikroblG nejcastéji shigelly
(15 %), rotaviry (10 %), Escherichia coli (40 %) aj. Jde
o obtize trvajici v priméru 3-4 dny, spojené s bolestmi
v bfiSe, svall, nevolnosti a horeckou. Porucha zdravi
muze pak dal pokracovat zvySenou Unavnosti, zménou
konzistence stolice a casto i stfidavymi bolestmi v bfise
s prdjmem. P¥i FeSeni cestovnich prijmua se osvédcilo

pouzit pohotové specialni detoxikanty nové generace,
které nenarusuji pfirozeny stfevni mikrobion. To
znamena rovnovahu uziteénych stievnich mikrobi,
dulezitych pro vstiebavani a ochranu stieva, a traveni
ve stievé. Enterosgel (polymetylsiloxan polyhydrat
/ hydrogel kyseliny metylkiemicité) ma poérovitou,
houbé podobné struktura, jejiz rozméry poéra dovoluji
vazat na jejim povrchu pouze slouceniny s takovou
molekularni hmotnosti jako jsou exogenni toxiny
a bakterialni endotoxiny. To je optimalni pravé pro
pouziti v predchazeni cestovnich a letnich prdjma,
kterd mohou pfichdzet z vice pficin. Ochranny ucinek
na bunécny povrch sliznice stfevniho traktu napomdha
jeji funkéni stabilizaci, dochdazi k optimalizaci tvorby
ochranné bilkoviny, tzv. sekre¢niho imunoglobulinu A,
a timto mechanismem k podpore odolnosti — imunity —
stfevni sliznice. Upravou krevni mikrocirkulace ve stfevni
sténé pripravek pomaha snizit prostupnost gramnegativni
mikrofléry a dalSich toxickych latek ze stfevniho traktu do
krve a zaroven dochazi ke zvyseni odvodu toxind z potravy
a toxickych metabolitQ z krve do stfevniho traktu. Tim se
snizuje zatizeni detoxika¢nich orgdnl (zejména jater)
a celého organizmu. Nevstiebava se do krve, neni toxicky,
nepronikd do tkani organizmu. Enterosgel proto mohou
uzivat jak téhotné zZeny, tak i déti. Je proto vhodné ho
pribalit na letni dovolenou do cestovni Iékarnicky pro
celou rodinu.

MUDr. Bohumil Zdichynec, CSc.



NEMOC ZVANA

CELIAKIE...

Podle odhadl se celiakie tyka jednoho procenta obyvatel CR. To jsou ale jen
potvrzené pripady. Téch neprokazanych je bohuzel mnohem vic.




Zdravi
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Zdravi

Celiakie je celozivotni onemocnéni
zpUsobené nesnasenlivosti lepku. U lidi
s touto nesndsenlivosti dochdzi puso-
benim lepku ke zméné povrchu slizni-
ce tenkého stfeva, mizi zde mikroklky
a klky. V duasledku toho se povrch ten-
kého streva snizZuje, s tim se zmensuje
jeho schopnost traveni a vstrebavani zi-
vin.

Typickymi pfiznaky jsou prijem, plyna-
tost, kfece, pokles hmotnosti nebo Una-
va.

Tato porucha se muze projevit kdykoliv,
v détstvi i v dospélosti a mize mit rzné
projevy. U déti se celiakie necastéji ob-
jevuje brzy po poté, co jim byla prvné
podana strava obsahujici lepek — kru-
pickova kase, piskoty a polévky zahus-
téné moukou. Déti zac¢nou trpét pra-
jmy, maji objemné napadné zapachajici
stolice. Trpi bolestmi v bfisku, které se
zacind postupné zvétSovat. Déti ztraceji
chut k jidlu, jsou casto plactivé a mrzu-
té. Ubyvaji na vaze a malo rostou. Muze
se také projevit anémie z nedostatku
Zeleza.

U starsich déti a u dospélych casto pro-
pukd onemocnéni po zatézi (nemoc,
téhotenstvi). Kromé typickych pfiznak
se muze objevit zvraceni, snizend chut
k jidlu, anémie, osteopordza (fidnuti
kosti), zvySend kazivost zubU, bolesti
kloubU, deprese nebo unava.
Bezlepkova dieta je zatim jedinou pl-
nohodnotnou moznosti ,lécby” in-
tolerance lepku. Ze svého jidelnicku
musime velmi disledné odstranit pfici-
nu zdravotnich potizi, kterou je pravé
lepek.

Lepek neboli gluten je smés bilkovin,
kterd se pfirozené vyskytuje v téchto
obilovinach:

e pSenice
e Zito
e jeCmen
e oves

Cilem bezlepkové diety je tedy vyhybat
se témto ¢tyfem obilovindm a vsem vy-
robkdm z nich, a pfitom ve svém jidel-
nicku zachovat dostatecny podil sacha-
rida.

TYPICKY LEPKOVE POTRAVINY

e pSeni¢nd mouka (v¢etné grahamové,
Spaldové, kamutové, semolinové)
a psenicna krupice

e méné casté mouky jako zitna, je¢na
a ovesna

e viechny druhy chleba a peciva (po-
kud nejsou oznaceny jako bezlep-

kové)

e tradi¢ni strouhanka (chlebova
i rohlikova)

e nékteré slané crackery (pecené
i smazené)

e vétsina druhd béznych téstovin
(v¢etné tarhoni)

e kuskus

e kroupy (v¢etné bulguru)

e vlocky, otruby a musli (véetné gra-
noly a cerealnich lupinkd ochuce-
nych je¢nym nebo pseni¢nym sla-
dem)

e nékteré nahrazky masa (robi, sei-
tan, goody-foody aj.)

e Potraviny, které mohou obsahovat
lepek

e P3enicnd mouka, p3eni¢ny Skrob
nebo disty lepek se mohou skryvat
v téchto potravinach:

e vétdina uzenin

e instantni potraviny (mouky a 3kro-
by v polévkach, bujénech ¢ omac-
kach)

e nékterd dochucovadla (Skroby
v kecupech a majonézach, vytazky
z pSenice v séjovych omackach aj.)

e nékteré cukrovinky (Skroby v len-
tilkach, lipu, zmrzlindch nebo zvy-
kackach, oplatkova drt v séjovych
fezech nebo ¢okolddovych bonbo-
nech aj.)

e jogurty a dezerty zahusténé skrobem,
pokud nejde o skrob bezlepkovy

e vétSina druht piva (kvlli pseni¢né-
mu nebo je¢nému sladu) a nékteré
dalsi alkoholické napoje (likéry za-
hustované Skrobem, teore-
ticky i destilaty z obili)

e |éky a potravinové doplriky
obsahuijici psenic¢ny skrob

U vySe uvedenych potravin je
nutné individudlné zjistovat je-
jich slozeni. Komplikovany vy-
bér zpuUsobuji zejména Skroby,
které jsou opravdu velmi roz-
Sifené. Pokud neni na vyrobku
jasné uvedeno, Ze byl pouzit
bezlepkovy skrob (kukufi¢ny,
bramborovy, tapiokovy apod.),
nebo pokud cely vyrobek neni
oznacen jako zarucené bezlep-
kovy, pak bychom jej neméli
kupovat.

V potravinarském primyslu se

také casto pouzivaji psSeni¢né sirupy,

které mohou obsahovat stopy lepku.
Jde vlastné o alternativni ,pfirodni”
sladidla pouzivand zejména do peciva,
ale bohuzel nejen tam.

BEZLEPKOVE VARIANTY

POTRAVIN

Zdkaz lepku dnes neznamend Zadny

zasadni zvrat v jidelnicku. Obilné vy-

robky, na které jsme zvykli, mizeme

jist nadale, pouze museji byt z bezlep-

kovych surovin:

e  bezlepkové mouky: kukufi¢na,
ryzova, amarantova, pohankova aj.

e bezlepkové chleby, housky, susenky,
piskoty, zakusky

e bezlepkové musli

e bezlepkova strouhanka

e bezlepkové téstoviny

e bezlepkové pivo a dalsi

. Pfirozené bezlepkové potraviny

e brambory

* ryze

e pohanka

e amarant (laskavec)

e jahly (vyloupané proso)

e quinoa

e  veskeré ovoce

e  veskera zelenina

e veskeré houby

e veskeré maso (ne vsak uzeniny)

e veskeré |usténiny

e veskeré ofechy a olejnatd seminka

* vejce

e mléko a nékteré mlécné vyrobky

Existuji samozfejmé i bezlepkové vari-

anty prikrm0 pro nejmensi déti — kase,

masozeleninové smési nebo ovocné

presnidavky

Foto: Shutterstock.com



kynuté tésto na 4 ks

400 g Doves Farm (pokud mozno namichame pul Doves farm bilé

. 500 g Doves farm smés bila bez lepku chlebové a pll Doves farm smési bilé)
. 2 vejce . 140 g cukr moucka

. 500 ml miéka . 60 g Hera

. 40 g kvasnic n

. 80 g mletého cukru . 2 vejce

. $petka soli . 2 |zice medu

o 50 ml oleje . Izice pernikového kofeni

: PBELLE . 1Zi¢ka sody

. citronova kara

- do mensi misky dame trosku mouky, cukru a drozdi a smés zalijeme malym mnoz-
stvim ohratého mléka — nechame vzejit kvasek

- mezitim do misky ddme mouku, vejce, stil, zbytek cukru, citrénovou kuru, Heru
(pokojovou teplotu), ohfaté mléko a vlijeme kvasek

- vypracujeme vlacné tésto. Tésto je ridké.

- prekryjeme igelitem a déme na teplé misto vykynout

- zpracujeme tésto a nechame odlezet

- tésto vyvalime a vykrajime tvary

- pe¢em na 200°C 5-6 minut

- jesté horké potfeme rozslehanym vajickem

- po upeceni jsou pernictky mékké

- slepujeme povidly

- macime v ¢okoladé (100 g horké ¢okolady, 1 kastany, 50 g 100% tuku)

- nachystame si 4 kruhové pecici papiry o praméru 32 cm, na které stejnym dilem tésto
po vykynuti rozetreme (priimér frgalu 30 cm)

Dohotoveni

- na kazdy takto pfipraveny frgal pfidame 400 g napIné (viz nize)
- napli stejnomérné rozetieme po tésté, pouze po obvodu frgalu nechame asi .} ——
1 cm okraj tésta, ktery potirdme pripravenym rozslehanym vejcem L

- kazdy frgal sypeme drobenkou, kterou rozdélime rovhomérné na viechny frgaly
- takto pfipraveny frgal nechame v teple jesté chvili vykynout

- pe¢eme v rozehaté troubé asi pii 200°C

- pro dohotoveni potfeme okraj jesté teplého frgalu mlékem

- na zaveér si rozehiejeme maslo, ke kterému po odstaveni pridame

vanilkovy cukr a rum '}
- touto smési hojné pokapeme povrch frgalu

1 kg tvarohu
4 Zloutky

240 g cukr moucka 1400 g povidla

140 g vanilkovy cukr 1dl rum

50 g vanilkovy puding 200 g vanilkovy cukr |
150 g rozinky —
1dl rum - povidla a dal3i suroviny

citrénova kara dame do misky a dobie

$petka muskatového kvétu promichame

na fedéni pouzivdme smetanu

V prodeji v siti Kaufland, Tesco, Globus, Billa, lekarna.cz, zdravé vyzivy.
Recepty na

INZERCE

BRITSKA KNIHA ROKU 2016
NESTVURA Z ESSEXU
Sarah Perryova

99 Kdyby se Charles Dickens s Bramem
Stokerem spojili, aby napsali velky vik-
toriansky roman, tézko rict, jestli by

Nestuiiru z Essexu predCcili. Nikdy seto
nedozvime, ale svou teprve druhou kni-
hou se Sarah Perryova etablovala jako
Jjedna z nejlepsich anglickych prozaikii
soudasnosti. €€

- John Burnside

Nestvira z Essexu je jedine¢ny historicky roman
o svobodé, poznani, pratelstvi a lasce, o idealech
a vysokych cilech i o protikladech, které se pritahuji.

www.argo.cz

www.tympanum.cz KNIHU A AUDIOKNIHU POHODLNE ZAKOUPITE TAKE V INTERNETOVEM KNIHKUPECTVI WWW.KOSMAS.CZ
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VLAKNIN

To, ze drzime svétovy primat v rakoviné tlustého streva, je vSseobecné znamé.

Jednou z pfi¢in je i skute¢nost, Ze prmérny Cech sni denné jen 11-15 g
vlakniny, coz je necela polovina doporucené denni davky. Opravdu je vlaknina
pro lidsky organismus natolik ddlezita?

-
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Doporucené denni mnozstvi vlakniny
Pro dospélého 25-35 g, pro déti od 2 let se
pocitd vék ditéte +5 g. Pomér rozpustné
a nerozpustné by mél byt 1:3. Lidem se
sklonem k zacpé prospéje vyssi prijem,
zejména formou celozrnnych obilovin.
Dlouhodobé jezte vétsi mnozstvi ovoce,

zeleniny a celozrnnych vyrobkd.

Pfednosti vlakniny je celd fada. V za-
zivacim traktu pusobi trochu jako kar-
ta¢ a zrychluje pohyb strev. Zlep3uje
prostfedi pro udrzeni spravné hladiny
bakterii, které jsou prospésné pro praci
tlustého streva, sniZzuje riziko zacpy,
nadorovych onemocnéni strev, rizika
civiliza¢nich chorob, vstrfebavani cho-
lesterolu a sacharidd, reguluje hladinu
inzulinu, detoxikuje organismus. Roz-
pustnd zpomaluje vstfebdvani cukru do
krve, udrzuje normdlni hladinu chole-
sterolu, detoxikuje travici trakt, podpo-
ruje ¢innost stfev a vstiebdvani vapniku
(prevence osteopordzy).. Je-li ve stravé
maélo, nebo dokonce zadna vlaknina,
zbytek traveniny v tlustém stfevé jim
prochazi pomalu a vazne (vznik zacpy).

HUBNEME S VLAKNINOU

Vldknina patfi mezi polysacharidy, do-
kaze vazat vodu (1 g vldkniny az 0,4 g
vody) a zvétsovat svUj objem. Potraviny
s vy$sim podilem vlakniny obsahuji pfi
vétsim objemu méné energie. Neroz-
pustna vlaknina (zejména v zeleniné,
otrubach a celozrnném pecivu) jde az
do tlustého stfeva nerozstépend, zvy-
Suje objem stolice, podporuje stfevni
peristaltiku (ktera je u lidi se sedavym
zaméstnanim oslabend), a tak i pra-
videlné  vyprazdriovani. Rozpustna
vldknina po smichani s tekutinou vy-
razné nabobtna a zméni se v gelovitou

hmotu, ¢imZz dojde ke zpomalovani
vyprazdriovani Zaludku a vstfebavani
cukrl ze stfeva do krve. Vldknina sti-
muluje v Ustni dutiné vylucovani slin,
prodluzuje zvykani a urychluje vznik
pocitu nasyceni. Kombinaci procest
v tlustém stievé zabrariuje vzniku rako-
viny tlustého streva, lécCivé pUsobi i na
zacpu a jeji komplikaci, divertikulézu
tlustého streva.

VLAKNINOU KE STiHLEJSi POSTAVE
Dostatecny pfisun vlakniny mlze po-
moci pfi hubnuti i zachovani idealni
hmotnosti. Kombinaci pomalejsiho
zvykani a traveni a snizovani glykemic-
kého indexu potravin pomaha pfi hub-
nuti. Urychlenim pohybu trdveniny ve
stfevech se zamezi zvySenému vstreba-
vani tukd a cukrt, diky sytici schopnosti
snizuje chut k jidlu. Rozpustna vlaknina
nabyva na objemu - nabobtna a pusobi
pak pocit sytosti. Musi se vSak dostatec-
né zapijet.

KDE VLAKNINU NAJIT?

VIdkninu najdeme v celozrnnych obilo-
vinach a pecivu, lusténinach, zeleniné
a ovoci, seminkdch a bramborach. Pro
dostatecny prisun vlakniny ve stravé za-
fazujte tyto potraviny do jidelni¢ku pra-
videlné. Kromé vlakniny tak pfijmete
i dalsi latky, které na organismus pu-
sobi blahodarné - je to lepsi a levnéjsi

zdroj nez tablety. Jezte pravidelné
a Casto, idedIné dva kusy ovoce a tfi
kusy zeleniny denné, alespori dvakrat
tydné lusténiny a téstoviny, ceredlie
a pecivo pokud mozno celozrnné. Jez-
te pravidelné celozrnné ceredlie a ryzi
natural, ovoce (napf. 100 g jablek ob-
sahuje 13 g vlakniny), zeleninu (napf.
brokolice), lusténiny, ofechy a olejniny
(napf. Inéné seminko), obiloviny (napf.
$palda), psenicné otruby a sdjové
maso (9,6 g na 100 g). Stejny ucinek
ma i vldknina v prasku, ale ze zeleniny
a ovoce dostanete vitaminy, minerdlni
latky, rostlinna barviva a dalsi zdravi
prospésné latky. Ovsem i zde plati vse-
ho s mirou. Pokud vldknina tvofi pfilis
velky podil ze stravy s nizkou energe-
tickou hodnotou (napf. u diet ¢i déti),
mulze ndm uskodit. Vy3si denni pfijem
nez 35 g muze zpUsobit plynatost, na-
dymani, kifece a prajem, nebo nadby-
tecné vyplaveni vitamind a minerdlnich
latek z téla. Ve vyjimecnych pripadech
se pfi nadmérné konzumaci maze sni-
zit u¢innost nékterych Iéku. Jezte proto
vyvazené a pestre, vybirejte si potravi-
ny s prirozenym obsahem vlakniny. Jeji
mnozstvi tedy navysujte postupné, at
nemate bolesti bolesti bficha a problé-
my s trdvenim.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shuttesrstock.com



Z PITIKOLY

SVALY JESTE

NIKOMU NENAROSTLY

ZKUS MLEKO PLNE
PRIRODNIHO PROTEINU
PRO TVUJ AKTIVNI ZIVOT

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

Celozivotni ubylek
na vaze
v 21 dnesh

Chris
Powel!

Exitremni promena

. E
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Ce|y sortiment jiz vydanych knih
nakladatelstvi ANAG najdete

ve véech dobrych kmhkupectvuch
po celé CR.

INZERCE

Novinky nakladatelstvi ANAG

BALICEK: PSYCHOTHRILLER (5935)
Sebastian Fitzek

POZOR! Otevreni na vlastni nebezpeci!
Novy psychologicky thriller od Sebastia-
na Fitzeka!

Poté, co mladou psychiatricku Emmu
Steinovou znésilnil neznamy muz ce-
kajici na ni v jejim hotelovém pokoji,
prestala vychazet z domu a uzavrela se
do sebe. Stala se treti obéti psychopata,
kterému novinafi dali prezdivku Holic,
protoze predtim, nez své obéti zavrazdi,
oholi jim vlasy. Emma jako jedina vyvaz-
la Ziv4, ale boji se, Ze po ni Holi¢ bude
patrat, aby svUj kruty ¢in dokondil.

Ve své paranoii vidi od té doby v kazdém
muzi pachatele, protoze mu v tmavém
pokoji nevidéla do tvare. Bezpecné se citi
jen ve svém malém domé na kraji berlin-
ské ¢tvrti Grunewald — ovsem jen do té
doby, nez ji postak jednoho dne pozada,
aby prevzala bali¢ek pro souseda.
Souseda, jehoz jméno Emma nezna a ni-
kdy ho ani nevidéla, ac¢koliv tu s manze-
lem bydli uz celé roky...

288 stran, vazana 329K¢

anag@anag.cz | obchod@anag.cz
585 757 411
www.anag.cz

EXTREMNI PROMENA (5931)
Chris Powell, Heidi Powel

Odbornici na promény Chris a Heidi Po-
wellovi vdam ve své nové spolecné knize
LExtrémni proména” nabizeji osvédceny
navod na hubnuti a udrzeni vahy, ktery
vam zméni zivot. V této knize nalezne-
te detailni plan, jak zménit své zdravi
za pouhych jednadvacet dni. At uz chce-
te zhubnout posledni kila, kterd vam
zbyla po porodu, nebo zhubnout radikal-
né, tento program vdm pomdze zménit
Zivot nastalo. Autofi predstavuji své ta-
jemstvi pro Uspésné hubnuti pomoci di-
ety a cviceni a detailné se zaméruji na to,
jak docilit trvalé dusevni zmény vedouci
k udrzeni vahy jednou provzdy. S jejich
pomoci ¢tenafi ,uvidi” skrytou cestu pro-
mény, budou provazeni rychlym a zabav-
nym cvi¢enim, pochutnaji si na spousté
pokrmt (snadnych a zaroveri lahodnych),
naleznou zde tipy pro nakup potravin,
recepty na pfipravu pokrml a mnohem
vicl Uz za pouhé tfi tydny mazete dosah-
nout extrémni promény, budete-li se ridit
kroky uvedenymi v této knize.

328 stran, broZzovana 349K¢

WWW.ahag.cz




PRO VASE TRAVENI MLECNYCH VYROBKU

Laktaza je enzym nachazejici se v tenkém strevé, ktery Stépi prirodni
mlécny cukr laktézu. V pripadé laktézové intolerance plsobi nestra-
vena laktéza potize. Doplnék stravy Orenzym Lacto obsahuje laktazu,
enzym, ktery zlepsuje traveni laktézy u osob, které laktozu Spatné
travi. Vychutnejte si sklenici mléka!

www.noventis.cz

e =iy
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ORENZYM°LAcTQ

Y F etnohem fobydn,

BEZLAKTOZOVE PRODUKTY MEGGLE
Nedéld Vam konzumace mlécnych produktt dobre? Trpite nadymanim, prdjmem
nebo Zalude¢nimi kie¢emi? Pokud budete tyto problémy Fesit vyfazenim mlécnych
produktl ze svého jidelnicku, mlzete si privodit dalsi problé-
my, jako napr. osteoporézu. Mame pro Vas feseni, kterym je
fada bezlaktézovych produktd, ve které najdete: Mléko 1,5 %
a 3,5 %, Cottage Cheese, Tvaroh, Smetanu na vareni a ke 3le-
hani. Produkty obsahuji max. 0,01 g laktézy ve 100 g. Jsou vy-
robeny z kvalitnich surovin a zachovavaji si viechny potrebné
slozky jako bézné mlécné produkty. www.bez-laktozy.cz

TRAPI VAS ALERGIE NEBO OSLABENA IMUNITA?

Vsadte na ovérenou silu tradi¢ni ¢inské mediciny. Pod znackou Empower
Supplements nyni zakoupite doplniky stravy ES Reishi PREMIUM,
ES Shiitake PREMIUM a ES Cordyceps PREMIUM. Vsechny produkty
byly testovany v CR, vysledky analyz jsou volné dostupné a zdarma pro
viechny  zdkazniky.

K dostani na :
www.chlorella-es.cz * -

nebo v siti drogerii dm.

K dostani také
v drogeriich dm

Hamanek predstavuje ovocno-zeleninoveé kapsicky :
Hamanek rozsifuje svou fadu ovocnych svacinek v kapsic¢ce o tfi nové druhy! Pro
kojence od ukonceného 5. mésice ted nové nabizi tfi kapsicky s pfidanou zeleninou:
Jablko s dyni, Jablko s mrkvi a Jablko s mrkvi a ¢ervenou fepou! VSechny tyto ovoc-
no-zeleninové presnidavky obsahuji 100% ovoce a zeleninu, zadny pfidany cukr
(pouze pfirozené se vyskytujici cukry) a jsou obohaceny o vitamin C a Zelezo. Jsou
bez lepku, a dle zdkona pro kojeckou vyZivu také bez barviv, aromat a konzervantd.

Vasim nejmensim tak pomohou dodat potfebnou denni davku ovoce a zeleniny.
Navic nejen mimo domov pfi venkovnich
aktivitdch a na cestach ocenite pohodiné
a praktické baleni — presnidavka je pfipra-
vend k okamzité konzumaci i bez IZicky!
www.hamanek.cz

Hamdnek:

L= Lo T

e .
Hamdanek Hamdnek' Hamidnek

. www.clinical.cz nyni bez pos-
. tovného.

VLHCENE UBROUSKY LINTEO PRO DENNi POTREBU,
15KS

vhodné na cestovani

e pocit Cistoty a jistoty hygieny kdykoliv a kdekoliv

e obsahuji extrakt z aloe vera, ktery plsobi pfiznivé na zklidnéni
pokozky a alantoin pro zjemnéni pokozky

e pro jednorazové pouziti

www.linteo.cz - /
= ﬂfgﬂ -
A
T

A e e )
il Pl g P21

e  Ochucené tablety pro snadné odcerveni psu.

e  Ovérena kvalita spolecnosti Bayer.

e Odcervujte kazdé 3 mésice.

e  Zakoupite v Iékarné bez predpisu a u ve-
terinard.

e Tableta ve tvaru kosti¢ky-vypada a chut-
na jako pamlsek a 9 z 10ti psu ji prijima
jako odménku.

e 1 tableta na 10 kg Zivé vahy s délici ca-

rou uprostred, v baleni 2 tbl.

Wi

Veterinarni |écivy pripravek. L.CZ.MKT AH.07.2017.0347

PLAYFOAM® BOULE - NESPINIVA MODELINA

pFinasi radost détem a ubira starosti maminkam

Ani v 1été nezapominejte na rozvoj schopnosti svych zlaticek. Spo-
le¢né, z modeliny PlayFoam®, muzete tvofit letni motivy z prazd-
nin nebo krasné dovolené. Nechte déti rozvijet jejich kreativitu
a jemnou motoriku. Ozivte hezké chvile a pfi uklidu se netrapte!
S modelinou PlayFoam® to pujde snadno
a i ndbytek zlstane po modelovani ¢isty!
www.PenovaModelina.cz
Cena balenirpd 89,-K¢c

L

100 % Ccisty pfirodni Arganovy
olej, lisovany za studena.
Neobsahuje zadnou parfemadi,

. syntetické latky, konzervanty
. a barviva. ~
: LLIMiCAL
K zakoupeni v lékarnach a na = wcano
OLEJ



VSI? HNIDY? PANIKA?

Bleskové reseni proti vSim i hnidam v 1 aplikaci

NYDA® ucinkuje jiz v jedné
aplikaci na vsechny vyvojové
faze vsi a to diky patento-
vanému sloZeni. Pfitom je
Setrnd a vhodnd i pro déti
od narozeni a téhotné Zeny.

www.nyda.cz | K dostani v lékarné |

AVIRIL DETSKY KREM A’Vﬁrﬂ

Pomaha s péci o jemnou détskou pokozku
tak, aby se miminko citilo jako v bavince. \.

Herfmanek vytvari jemny film a tim ji chrani vf !
pred zarudnutim a svédénim. PFindsi citlivé PR ] H,
pokozce vlacnost, jemnost a propujcuje ji EE!S@L} Bpam
jemnou vani. B M1 onruziy

Tip Mimi klubu

Mam hrnek l

Sports Cup

vice barev, 330 ml,

pro déti od 12 mésicli e
VE SLEVE NAJDETE % Cena pro Cleny
I DALSi VYROBKY MAM —

gl !
E Platnost nabidky 4. 6.—1. 7. 2018

www.mimi-klub.cz BéZna cena

S kolekci The Ritual of Karma se nemusite bat uctivat slunce.
Produkty s nevtiravou vini se nézné postaraji o pokozku vysta-
venou slunec¢nim paprskim a vyzivi ji pfirodnimi antioxida¢nimi
vytazky z gingo biloby a vitaminem E. Nasladlé kvétinové aroma
lotusu se v této kolekci snou-
bi s jedine¢nymi ucinky orga-
nického bilého caje. Kolekce
je nyni obohacena o novy
krém na ruce s SPF 15. Do-
prejte si ritual, ktery prinasi
radost z léta.

Pokud se vam Rituals libi, na-
vstivte stranky

PROZUTE TISICE VLASTNICH PRIBEHU!

Magnetické pribéhy Alexander — magnetickd obrazkova hra ve formé
knizky, pro déti od 4 let. Viko krabicky tvori magnetické pozadi, na kte-
rém se odehrdvaji prfibéhy déti, skladanim z obrazkovych magnetkd.
Mohou postupovat podle vzoru na karti¢kach, nebo vytvaret vlastni pfi-
béhy, které pak vypravi svym rodi¢im nebo ucitelliim.
Pfi hie si déti rozviji jemnou motoriku, probouzi se

jejich fantazie a zlepsuje jejich vyjadrovaci
schopnosti.

A5
. Hry jsou vhodné i na cesty v auté - diky

-

"_,%;,'f:_':..'h'_f_’:'_r‘ magnetdim drzi obrazky pékné na
svém misté.
Muizete si vybirat ze Ctyf va-

Doporucena riant: Farma, Oblékani, Ulice

cena 259,-K¢ a Cervena Karkulka

www.pexi.cz

—_—

e Dovolena bez stfevnich potiz

e (Ocista organismu

e Potravinové alergie s gastrointestinalnimi
priznaky

www.enterosgel.eu

Designova Siditka LOVI jsou nejen krasna, ale i dynamicka.
Nenarusuji saci reflex ditéte, zdravy vyvoj feci a skusu.

i facebook.com/slaskoulLOVI f4 instagram.com/lovi_cesko

Rex nyni predstavuje praci prostfedek, ktery je ne-
jen Ucinny a poradi si s velkym mnoZstvim pradla,
ale také zméni pranl’,._pa fantasticky aromatera-
peuticky zazitek, a to d(’ig'y novym vinim.
Vysledek: Gzasné .dﬁIE)féné pradlo

A
s jedine¢nou svézi vini. Varianty :‘
Malaysian  Orchid&Sandalwood, "
Japanese Garden &Water Lily
a Provence Lavender &Jasmine il o 3

vam dopreji pradlo s jedi-
ne¢nou vadni, a to jak ve 14 7
formé prasku, tak i gelu. L




Dietni klub

e

Al




1Yy

Dietni klub

JAK SI UZIT LETO

A NEPRIBRAT ZBYTECNA KILAL

Léto je obdobi dovolenych a prazdnin, grilovani a piknikd, lepsiho pocasi pro

aktivni pohyb v prirodé, obdobi cerstvého ovoce a zeleniny, ale také obdobi hfeseni

a mozného nabirani jiz pracné shozenych kil. Vyzivova poradkyné Véra BureSova
vam pfinasi 5 uzitecnych rad a tipd jak si uzit 1éto a nepoznat to na vaze.
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1. VYHYBEJTE SE ALKOHOLU!

Nejen ze alkohol podporuje dehydra-
taci organismu, ale jedna sklenicka al-
koholu obsahuje okolo 120 kcal, coz
predstavuje asi 6 7 kostek cukru nebo
jeden chlebicek se saldtem. Vyzkousejte
radéji varianty drinkd bez alkoholu.

2. GRILOVANI

Mezi jedny z nejvétsich omyll béhem
letnich grilovani patfi tmavé a bilé klo-
basky, bilé pecivo a tak v Cesku obli-
bené veprové fizecky. Pro fit figuru by
toto vse mélo zlstat zapovézené a vy
byste méli volit z chutnych specialitek
napriklad steakl z tunaka, grilovanych
ryb, Cerstvé ¢i grilované zeleniny nebo
tfeba krevetovych Spiza.

3. PIKNIKY

Zapomerite na kupované sendvice,
chipsy a susenky bohaté na kalorie!
Naopak si pfipravte radéji néjaky ze
salatd. Inspirovat se muUzete napfri-
klad salatem z kosticek libové Sunky,
rajcat, paprik a tunaka.

4. MLSEJTE ZDRAVE

A co kdyz vas prepadne misna? | to
se da zdravé zvladdnout. Misat muzete
napfiklad chutnou zeleninu ¢i ovoce,
a to béhem celého dne formou sva-
Cinek. JelikoZz ovoce obsahuje cukry,
mélo by se konzumovat v mensim
mnozstvi nez zelenina idealné v dopo-
ledni a odpoledni svaciné. Cerstvé ¢i te-
pelné upravené zeleniny se doporucuje
konzumovat zhruba 0,5 kg denné bé-
hem odpoledne a vecera. Pokud i tak
mate chut se zakousnout do néceho
jiného, mlzete zvolit mezi celozrnnymi
susenkami, proteinovymi tyc¢inkami, su-
senym ovocem ¢i ofisky.

5. NEZAPOMINEJTE NA SPORT!
Zéakladni rovnice pro ubytek hmotnosti
je naprosto jednoducha: vydat vice
energie, nez jste pfijali. Léto je skvéla
pfileZitost pro zdravy sport, ktery neza-
téZuje klouby, napftiklad plavani nebo
kolo. Pokud vsak neméate pres tyden
cas na sporty, snazte se alespori chodit
vice pésky. Idedlné byste méli kazdy
den ujit 10.000 kroku.

6. ZVOLTE SPRAVNY VYZIVOVY
PROGRAM

Pokud potfebujete vyrazné a trvale zre-
dukovat svou hmotnost zapomerite na
zarucené diety a zvolte si spravny vyzi-
vovy program. Zajimavou novinkou je
Metabolic balance, vyzivovy program
ureny pro upravu latkové vymény
a télesné hmotnosti. Byl vyvinut |éka-
fi a odborniky pro vyzivu na zakladé
dlouholetych zkusenosti. Zaklad tvori
osobni jidelni plan a individudlni se-
znam potravin, ktery je vyhotoven na
zakladé Vasich aktudlnich laborator-
nich vysledkd a udaji o zdravotnim
stavu. Vas individudlni jidelni plan spoji
vasi osobni ,télesnou chemii” s pa-
tricnou ,chemii potravin” - v téle tak
nastane novd metabolicka rovnovaha.
Nejenze télu dodavate viechny zdravé
a pro vas nezbytné Ziviny a mineral-
ni latky, ale mnohem dulezitéjsi je, ze
pfijimate presné ty ziviny, které vase
télo potrebuje, aby se latkovd vyména
dostala do rovnovahy. Timto progra-
mem soucasné podporujete vykonnost
a koncentraci a zlepsujete celkovou
energii. Spite vydatnéji, vase télesné
i psychické sily rostou — citite se celkové
Iépe, pIni energie a zdravi a je to na
vas i vidét.

Zdroj: NATURHOUSE,
foto: Shutterstock.com




EMPOWER
SUPPLEMENTS

doplnék stravy

ES BIO PINK
HARMONY (e

CO VSECHNO UMi? . 12 DUVODU, PROC ES BIO PINK HARMONY
qe Pomaha udrzet komfort béhem ‘OSTRUZINY CERNY RYBiZ
napomahaji vylucovat napomaha

*®e PMS, periody i menopauzy.:

prebytecnou vodu k efektivnimu
ztéla hubnuti

o:‘f PFinasi ulevu pfi pocitu tézkych | - e romovevin
a unavenych nohou.? piinaseji ulevu pfi " napomaha k normalni
PMS a priznacich ¢innosti cévni
. . . . , , : menopauzy soustavy
@g Podporuje traveni, cevni system
AL i 3.4 2BORUVKY KLIKVA
a odvodnuje organizmus. ulevuji od pocitu m je vhodna pi obtizich
N L. . - tézkych nohou mocovych cest
Osvezujici napoj Ci doplnek
vasich oblibenych smoothies. SEMINKA GRANATOVEHO JABLKA | ACAl | ACEROLA | GOJI | MAQUI | TRESNE

Produkt je k dostani v drogerii a v siti on-line lekaren:

dm,

—

Vite kolik tézkych kova

obsahuji potraviny ¢i doplnky stravy,
ktere kazdy den konzumujete? U produktu rady ES
(Empower Supplements) mate jistotu 100% bezpecného slozeni.

Testujeme kazdou Sarzi vSech surovin, které dovazime a uvadime
Dr.Max* i oo | na trh v CR.“ZaméFujer‘r"ne se zejmé.na na pfitomnost téikych kc?vu
a mikrobiologii. U nékterych surovin jako je treba chlorella, spirulina

¢i mlady jecmen provadime i komplexnéjsi rozbory pesticidu,

o+ Pl o2 FROZRALCE polyaromatickych uhlovodiki ¢i mykotoxint.

Veskere analyzy jsou zdarma a ihned dostupné na
www.empower-supplements.com
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Premyslite, kam vyrazit na letni dovolenou? Co kdybyste to tentokrat zkusili trochu

netradicné a vyrazili do hor. Napfiklad Tyrolska Zugspitz Arena je idedlem pro

rozmanitou aktivni dovolenou uprostred fascinujiciho horského svéta. Obklopena

nadhernym horskym masivem nabizi jejich osm center sportovcdm i rodinam

mnoho aktivit — zkratka prekrasnou letni dovolenou.

Osm krasnych mist Tyrolské Zugspitz
Areny Ehrwald, Lermoos, Berwang,
Bichlbach, Biberwier, Heiterwang am
See, Ldhn Wengle a Namlos splfuji
veskeré prazdninové sny. Aktivni hos-
té voli mezi naro¢nymi nebo snadny-
mi turistickymi, horolezeckymi nebo
cyklistickymi stezkami, anebo si uzivaji
vyhled na okolni hory, zatimco si mo-
hou vylepsit v udoli mezi nimi i svij
golfovy handicap. Diky prazdninové
nabidce, specidlné zamérené na rodiny
s détmi, s profesionalnim hlidanim déti

a variabilnimi vylety, si tu najde svoji
oblibenou ¢innost kazdy clen rodiny.
Vyhodné pausaly a pohodind doprava
po dalnici pres Mnichov — Garmisch-
-Partenkirchen nebo Ulm — Fussen dé-
laji z tyrolské Zugspitz Areny obzvlast
atraktivni oblast. A navic se pfi pfijezdu
do regionu neplati Zadné mytné, coz je
také velmi prijemné.

Tyrolska Zugspitz Arena, zardmovana

do puUsobivého horského masivu We-
ttersteinu se svym nejvyss$im vrcholem
Zugspitze, Mieminger Kette a Ammer-
gauerskymi Alpami skyta nevycerpatel-
ny zdroj moznosti pro horskou cyklisti-
ku, pési turistiku i amatérské horolezce.
Jiz nékolikrat byla tato oblast vyhod-
nocena jako ,nejlepsi cykloregion Ra-
kouska” casopisem ,Mountainbike”
a ,Approved Bike Area 2012" magazi-
nem ,Mountain Bike Holidays”. Podle
svych schopnosti a fyzické kondice si
mohou cyklisté vybrat z vice nez stovky



znacenych stezek v celkové délce 4.330
km a celkem ze 100.000 vyskovych me-
trd. Tak si mohou cyklisté vychutnat
vrcholné prirodni zazitky béhem jizdy
k jezeru Heiterwanger See na upati
vrcholkll, zatimco milovnici extrémni
horskeé cyklistiky najdou nové sportovni
vyzvy na prekazkové stezce u Grubig-
steinu v Lermoos. K tomu jsou k dispo-
zici i osvédcené skoly horské cykloturis-
tiky a rdzné puljc¢ovny a servisni stanice.
Kdo radéji chodi pésky, mlze zvolit
nékterou z vice nez 150ti turistickych
tras rizného stupné obtiznosti. Mistni
horské skoly poskytuji vedle klasickych
vysokohorskych tur také ¢etné tematic-
ké pochody: od vyprav za vychazejicim
¢i zapadajicim sluncem po bylinkové
nebo orchidejové pési tury. V tyrolské
Zugspitz Arené vedou cesty k impo-
zantnim vodopddlm, tajemnym hor-
skym jezerdm ¢i kulinafskym odhale-
nim tyrolskych lahddek.

Promysleny turisticky portal, ve kterém
se da lehce zorientovat, umozriuje cyk-
listdm, turistdm i horolezcdm Siroké

moznosti planovani tur z domova. De-
tailni vektorové mapy ukazuji presné
udaje vyskovych profild, prolinajicich se
pésich tur i znacek. Podle libosti Ize tak
pouhym kliknutim najit vice nez stov-
ku moznych tras ve viech kategoriich
— pé&si tury, horska cyklistika, tématic-
ké a zazitkové pochody, vysokohorské
vystupy i horolezectvi. Propojeni se
systémy GPS, Google Earth a Wikipedia
dodavaji dllezité informace k popisu
cest, mist, vrcholl a pamétihodnosti
a nahrazuji tak kompletné papirové
mapy a knizni prdvodce. A jesté néco
praktického na cestu: tury a informace
z portalu se daji bud rovnou nahrat do
kompatibilniho mobilu, anebo si pfi-
slusny detail mapy vytisknout v potreb-
né databazi Pdf.

Vodopady, horské louky a lesy tyrolské
Zugspitz Areny tvofi kulisu pro nezapo-
menutelné prazdniny a nadchnou déti
pro horsky svét Alp. Mnohotvarny let-
ni program pfinasi oblibu regionu pro
celou rodinu: at uz jde o objevovani
tajemstvi rostlin nebo ¢arodéjné bylin-

Cestopis

ky, slafiovaci dobrodruzstvi u vodopéa-
dd nebo dobyvani ukrytého pokladu
u pramend Loisach — nabidky jsou ne-
jen napinavé, ale i poucné. S razanci to
jde pfi raftovani v Bichlbachu, na vodni
skluzavce v laznich Lermoos nebo na
nejdelsi letni sarikovaci dréze v Tyrolsku
v obci Biberwier. V zahradé se $plhacimi
lany v Bichlbachu mohou trénovat déti
uz od Sesti let hravé koordinaci pohybu
a tymovou spoluprdci. Ponékud klid-
néjsi je pak plavba na vyletni lodi po
jezere Heitwanger See nebo navstéva
Z00 a hraciho parku v Bichlbachu. Déti
doprovodi pravy Tyroldk — horsky Zabak
Bartl. Maskot se té$i na veselé prazd-
ninové dny se svymi malymi prateli.
Mezitim mohou rodice vylepsit svuj
golfovy handicap na devitijamkovém
htisti aredlu Tiroler Zugspitz Golf mezi
obcemi Ehrwald a Lermoos. Pred im-
pozantnim panoramatem horského
masivu Wettersteinu uprostred idylické
mocalové krajiny se velkoryse vybudo-
vané hraci drahy postaraji o to, aby 3ly
precizni paty i dlouhé odpaly na osvét-
leném a vytdpéném drivu kazdému
Iépe od ruky. Pro zac¢atecniky je kazdou
nedéli od 15:30 do 16:30 hodina gol-
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fového tréninku s Head Pro Patrick Mc
Hugh zdarma. Vybava (hole & micky) je
pro tento ucel rovnéz zdarma k dispo-
zici.

Nejen pro sportovni bourlivdky a pfi-
rodni nadsence, ale také pro milovniky
tradic je mnoho k objeveni v oblasti
tyrolské Zugspitz Areny. Tyrolskou hor-
skou drahou se vyjede na najvyssi horu
Némecka, kde se nachazi zazitkové
muzeum pod nazvem ,Fascinace Zug-
spitze”. Tady zaziji navstévnici cestu
¢asem od prvniho vystupu na vrchol
v roce 1820, pres stavbu a modernizaci
lanové drahy az po soucasnost. Vedle
vystavy véetné multimedialni prezen-
tace ve forméatu 3D umoznuje zaskleny
prostor starych prijezdovych hal nepo-
psatelné krasny vyhled na horsky svét
kolem dokola.

Po dni plném zajimavych zazitka by sa-
mozifejmé mélo nasledovat pohodiné
ubytovani.

Vice neZ Leading Family & Hotel Resort
Alpenrose nemUze uz asi zadny détsky
hotel nabidnout. Ale nejen mnozstvi
nabidek stavi hotel Alpenrose na ve-
douci pozici détskych hotell v Rakous-
ku. Vysoka uroven a nejvyssi kvalita
ve vsech oblastech pfinesly luxusnimu
Ctyrhvézdickovému  hotelu ocenéni
péti ,smajlika”. Retézec hotelll Lea-
ding Family Hotels & Resorts je vybirdn
a hodnocen podle nejpfisnéjsich krité-
rii. Garantuje Spickovou kvalitu v plné-
ni pfani naro¢nych rodin s détmi. Prvo-
tfidni hotelova atmosféra je nejvyssim
principem jejich filosofie.. Vice nez 120
zaméstnancy, stale obezrfetné vede-
nych hoteliéry Andreou a Ernstem Ma-
yerovymi, se permanentné snazi o do-
konalé prazdninové zazitky hostu. Péce

tem
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o déti sedm dni v tydnu a hlidani ba-
tolat Sest dni v tydnu, 2.000 m2 hracich
prostor uvnitf hotelu s hlidanim pro
vsechny vékové skupiny déti, rytirska
détska jidelna, cca 5.000 m2 venkovnich
prostor ke hrani a mnoho dalsiho svédci
o vstficnosti hotelu Alpenrose vuci dé-
tem. Dospéli se mohou oddavat pozit-
kam ze 3pickové gourmetské kuchyné
a vybirat z vinného listku ze 400 druht
vin. Dny volna a odpocinku se daji pro-
zit v lazeriském zazemi hotelu na plo-
$e 750 m?, v Sesti saunach, modernim
fitnesu, indoorgolfu, zimnich sportech
a s nabidkou bohatého programu hor-
ského svéta v Lermoosu. V 97mi luxus-
nich pokojich -z toho v 15ti rodinnych
wellnessovych apartmanech o rozloze
az 195 m2 je dostatek mista pro vsech-
ny. Kryty i venkovni bazén, vecerni
programy a jedine¢nd krajina slunecni
strany Zugspitze nadchnou celé rodiny
vzdy znovu a znovu. Oznaceni hotelu
Alpenrose jako HolidayCheck TopHotel
2012 je toho jednozna¢nym dlikazem.

Hosté hotelu Alpenrose mohou klidné

'|'||I_I:lr




zapomenout na seznam véci s sebou na
dovolenou. Stadi si zabalit jen obleceni.
Protoze kdo prozije ,bezstarostnou
dovolenou” v Alpenrose, muze se spo-
lehnout, Ze je tam vsechno, co rodice
na prazdniny s détmi potrebuji: vysilac-
ka, ohfivac lahvi, sterilizator, postylka
s mFizi, détska zidlicka, buginy, kocarky
na spani, vanicky, sedac¢ky na zada, hel-
my, pleny, prebalovaci pulty a dalsi ne-
zbytnosti. Dokonce détska vyziva znac-
ky Hipp zdarma patfi k vymoZzenostem,
kterymi si tu hyckaji rodiny s malymi
détmi. Pfirozené nejen ,ve skle” se pre-
zentuje kulindfstvi hotelu Alpenrose.
Také se tu dodrzuje rozmazlujici penze
All-in v pIném slova smyslu. Snidafovy
buffet a brunch na pétihvézdickové
drovni: rdno cerstvé omelety, vaje¢né
pokrmy, wafle, horké parecky, losos,
syry nebo ovoce jsou samoziejmosti,
celodenné nealko ndpoje z pramene,
mléko, détsky caj, kava a ¢aj z kdvovaru
v kteroukoli dobu. V poledne si mohou
hosté vychutnat lahldky z poledniho
buffetu, odpoledne na né ceka vybér
zakusku a ovoce a také svacinky a zmrz-
lina pro kazdého, kdo se vrati hladovy
ze sjezdovky. Veler dava gourmetska

kuchyné na vybér z péti rdznych menu
o péti chodech, zatimco si malé mlsné
jazycky mohou vybrat z bohatého dét-
ského buffetu.

Alergiemi si mali navstévnici Leading
Family Hotelu & Resortu Alpenrose
v Lermoosu prdzdniny kazit nemusi.
Séfové kuchyné ,pétismajlikového”
hotelu GUnther Traussnig a Tim Bers-
ter maji prehled o zvlastnich pozadav-
cich alergickych déti a nabizeji pro né
specidlni potraviny a pokrmy. Se svym
know-how poradi postizenym rodi-
nam a vytvofi prazdninovy jidelni¢ek
kazdému ditéti na miru. Vedle mléka
a mlécnych produktd bez laktézy maji
k dispozici mnozstvi potravin bez glu-
tamatd, jako napriklad obalovaci smés,
toastovy chléb nebo téstoviny. Rovnéz
z ovcich a kozich produktl od mistnich
farmara pripravuji vyborné pokrmy pro
alergiky. Zvlasté oblibend je napfiklad

Cestopis

kozi zmrzlina z kozi farmy Peter, ktera
se tu nabizi po cely rok ve viech moz-
nych pfichutich od ¢okoladové po rybi-
zovou.

Hotel Alpenrose své vérné klienty od-
ménuje: zavedenym bonusovym systé-
mem dostane kazda rodina tfi procen-
ta celkového obratu formou dobropisu
na vérnostni konto. V oblasti stalych
host se pak daji ziskané vérnostni
body ( nazvané téz ,alpské protéze” =
Alpenrosen) bez problému a pohodiné
vyuzit online: jako sleva z hotovostni
platby pfistiho hotelového uctu, na
pausalni rezervace pres internet nebo
pfi ndkupu poukazl. Dobra zprava na-
konec - vérnostni body nepropadaji
a tim padem mohou byt i pozdéji pro-
ménény v hotové penize.

Text: Iva Novakova,
foto: archiv hotelu
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NEJLEPSI DOVOLENA?

JEDINE SE CTYRNOHYM PARTAKEM

Léto se nezadrZitelné blizi a nastal ¢as na planovani dovolenych. Kromé predstav
o pfijemném odpocinku a novych zazitcich bézi kazdému hlavou také to, co
jesté pred dovolenou potreba zajistit ¢i koupit. Chovatelé ko

zasadnim rozhodnutim, zda vzit ¢ nevzi

v .
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Pojdme se nejprve podivat na to, jak
zvifatko zabezpecit, pokud ho nechate
doma.

TEZKE ROZHODOVANI - VZIT
MAZLICKA €I NEVZIT?

Zasadni podminkou pfi rozhodovani,
zda vzit ¢i nevzit mazlicka na dovole-
nou s sebou, je Casto velikost zvifete. U
malych a stfednich plemen pst, ktera
jsou na vasi spole¢nost a ¢astou zménu
prostredi vice zvykla, nebude cestovani
takovy problém. Avsak, u velkych ple-
men, ktera jsou naopak zvykla na do-
maci prostredi, by mohla byt dovolena
dokonce az pfitézi. To samé obecné
plati i pro kocky. V takovém pripadé se
nebojme mazlicka radéji nechat doma,
u znamého, nebo ve zvifecim hotelu,
kde bude situaci snaset Iépe. Dalsi di-
lezitou podminkou ke zvazeni je, zdali
vase cilova destinace a jeji okoli povo-
luje pobyt a pohyb zvifat, coz v dnesni
dobé neni samoziejmosti. A v nepo-
sledni fadé je potfeba zohlednit také
planovany program na dovolené. Ne-
bude pro zvife spiSe zdrojem stresu nez
radosti? | podle toho by méli chovatelé
zvazit obé varianty. Pokud se rozhodne-
me pejska na dovolenou nebrat, mame
dvé moznosti. Bud' zajistime péci o néj
u nas doma, coz je samoziejmé nejmé-
né stresujici. Pokud se jedna o pejska,
je zapotrebi, aby ho chodil nékolikrat
denné nékdo vencit, mél neustéle pri-
stup k cerstvé vodé a potravinam a
samoziejmé mél i spole¢nost, bez kte-
ré by urcité stradal. Kocicka sndsi nasi
nepfitomnost o néco Iépe, konani po-

tfeby mlGzeme zajistit napfiklad insta-
laci kocici toalety, ktera je v podstaté
bezudrzbova a pokud pred dovolenou
kocicku naucime ji pouzivat, velmi péci
o ni v dobé nasi nepritomnosti usnadni.
Dalsi moZnosti samoziejmé je umistit
zviratko do hotelu.

JAK VYBRAT PSi HOTEL...

Takze, jak na to, kdyz hleddme docasné
utocisté pro pejska? Dobré je drzet se
nékolika zasad. Kvalitni hotel pozadu-
je doklad o tom, Ze pes je naockovany
proti parazitdm a vztekling, tudiz ne-
muze ohrozit ostatni klienty. Majitel v
ném dostava otazky tykajici se povahy
psa. Provozovatelé hotelu se zajimaji,
jaké jsou jeho zvyky, ritudly, jak se cho-
va k ostatnim psim a podobné. Idealné
chtéji budouciho nocleznika vidét uz
pred tim, nez pfijde pfimo na pobyt.
Je to vyhodné pro obé strany, pejsek si
prostiedi takzvané ocicha a jeho maji-
tel i personal hotelu si udéla aspori ¢as-
tecny obrazek o tom, jak na néj nové
prostiedi pUsobi, jak se v ném bude
chovat, jak bude pobyt zvlddat. V né-
kterych hotelech to dokonce chodi tak,
Ze umoznuji, aby pes pfisel takzvané
pfedem na zkousku. Pobude den a pak
se pro néj vecer majitel vrati. Pes z toho
pozdéji pfi dlouhodobéjsim pobytu
byva klidnéjsi. Uz ma totiz zkusenost,
Ze tady byl a majitel se pro néj vratil.
Tudiz vi, Ze vSe zase dobre dopadne.
Zpravidla neni mozné, aby hotel pro
vice psu provozoval jen jeden ¢lovék
bez persondlu. Pokud nékdo tvrdi, Ze
sam zvlada zafizeni, kde je najednou

ubytovano dvacet a vice psU, je jasné,
ze péce o né nemUze byt kvalitni.

POKUD JEDE PEJSEK S NAMIL...
Pokud pro svého ¢tyfnohého mazlicka
nemuzete sehnat hlidani nebo si bez
néj zkratka svou dovolenou nedove-
dete ani predstavit, inspirujte se nasimi
tipy. UZijete si nezapomenutelnou do-
volenou spolec¢né.

Pohodové cestovani s chlupatym prite-
lem neni zadny ofiSek. Obzvlast kdyz se
rozhodnete poznavat krasy nasi vlasti.
Davno neplati, ze byste museli nechat
ko¢ku ¢i psa doma. Cim dal vice hotelq,
pamatek a atrakci se otevird i zvifecim
¢lendm rodiny. Se zvifetem muzete po-
hodIné cestovat autem ¢i vlakem. Je
viak potfeba myslet na to, Ze by si zvife
na cestovani mélo postupné zvyknout.
Ideélni je, kdyz jej na cestovani zvyk-
nete uz od utlého mladi, napi. béhem
nezbytnych navstév u veterinare i pra-
videlného dojizdéni na psi cvicak. Diky
pozvolné adaptaci uchranite zvife pred
velkym stresem, kterym by mohlo pfi
prvni delsi cesté projit.

KLISTATUM SE V LETE NEVYHNETE
ANI VY, ANI VAS DOMACI MAZ-
LICEK. POZOR SI ALE DEJTE | NA
KOMARY

V Ceské republice jsou velmi popular-
ni vylety do pfirody. At jiz planujete,
Ze vyrazite pod stan, ¢i do penzionu,
ze kterého budete vyrazet na tury, ni-
kdy nezapominejte na nastrahy, které
v pfirodé ¢ihaji. Bohuzel, klistata a ko-
mari nesaji krev pouze lidem. ,Klistata



Poslete klistata
a komary k vode!

PouzZijte na svého pejska
repelentni pripravek!
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v v s v s [V epouzi
pred nebezpecnym onemocnénim a nepodcenujte @ v kocek.

ani komary - nejen ve statech jizni Evropy!

" o | (e F-S s

Klisté Blecha Komar Bodava Vsenka Flebotom
moucha (pakomar)

*Advantix spot-on roztok pro psy do 4kg, od 4 do 10kg, od 10 do 25 kg, nad 25kg je veterinarni IéCivy pripravek.
NepouZivejte u kocek. Peclivé ¢téte pribalovou informaci.

BAYER s.r.0., Siemensova 2717/4, 155 00 Praha 5

tel.: 266 101 471, e-mail: cz.veterina@bayer.com

vejte

www.advantix.cz

L.CZ.MKT.AH.03.2018.0474



90

Rodina

se nevyskytuji pouze v lese, obezretni
musi byt majitelé pst a kocek i v mést-
skych parcich a na dalSich zelenych
plochach. Pokud zvife nosi od pocatku
sezény antiparazitni obojek, odpada
jeho chovateli ¢ast starosti. Pokud se
chovatel ucastni psich soutézi ¢i pso-
vi obojek nevyhovuje z jiného duvo-
du, vhodnou alternativou mohou byt
spot-on pripravky, které se jednoduse
aplikuji na kazi psa v linii hfbetu. Il
pfi vybéru spot-on pipety musi byt ale
kupujici obezfetny. Také pfi jejich pou-
Ziti doporucuji takové, které maji repe-
lentni U¢inek a zabrdni tak samotnému
prisati parazita a riziku prenosu vaz-
nych onemocnéni. Chovatel pak musi
myslet také na to, ze ucinkuji jen jeden
mésic a pak je nutné aplikaci opako-
vat. Idealni je aplikovat spot-on zhruba
2-3 dny pfed odjezdem na dovolenou,
aby se pak mohl pes bez problémd kou-
pat,” doplfiuje veterinarka Cervena.
Idedlni je naplanovat si navstévu vete-
rindfe zhruba mésic pred pldanovanym
odjezdem a veskeré dotazy s nim pro-
diskutovat. Je to dostate¢né dlouha
doba na to, abyste zajistili vsechny po-
tfebné dokumenty (napf. cestovni pas
pro zvite), pozadovana ockovani, ale i
vhodné pripravky proti parazitam. Pfi
cestovani se svym mazlickem toho mu-
site mit pod kontrolou vic. Ale nebojte,
vsim vas detailné provedeme.

CO ZAJISTIT PRED
CESTOVANIM SE PSEM?

Pokud budete cestovat autem, je nut-
né myslet na to, Ze stejné jako vsichni
pasazéfi, i pes by mél byt pfipoutany.
Respektive by nemél byt jen tak volné
v auté. | vycviceny pes se mlze v nezna-
mém prostredi leknout a ublizit néko-
mu z cestujicich. Zejména se ale jednd o
preventivni bezpec¢nostni opatreni. Pro
nepfipoutané zvife mlize mit pripad-
na srazka automobilu fatalni nasledky.
Psovi tedy mUlzete nasadit psi postroj,
ktery Ize pfipnout i do klasického bez-
pecnostniho pasu. Dalsimi moznostmi
je pak umistit psa v auté do specialniho
boxu ¢i klece.

Ani do vlaku nesmite se psem nastoupit
nepfipraveni. Malého psa muzete zdar-
ma prevazet v pfiru¢nim zavazadle. U
velkého psa musime pocitat s tim, Ze si
pfiplatite za jeho listek. Nezapomerite
doma povinny obojek, voditko a hlavné

nahubek. Majitel psa ma povinnost za-
jistit svého mazlicka tak, aby neohrozo-
val ostatni cestujici.

A MAME VSECHNO SBALENE?

V pfipadé, ze se budete se psem rekreo-
vat na uzemi CR, je zapotfebi jen Fadné
vyplnény oc¢kovaci prakaz. Pokud byste
ale méli v planu i jen maly vylet za hra-
nice, je uz potreba, aby mél mazlicek
platny Petpassport, obsahujici viechny
dulezité informace. Psovi byste s sebou
méli vzit také misku na vodu a na kr-
meni. Krmeni vezméte nejen na cestu,
ale i dostatecné mnozstvi na dobu po-
bytu a do mnozstvi radéji zapocitejte i
drobnou rezervu. Na cestu je vhodné
vzit také do ldhve pitnou vodu, abyste
mohli dat psovi napit i v pfipadé, ze na
odpocivadle nebude mozné nacepovat
Cerstvou. Zapomenout byste doma ne-
méli ani oblibené hracky zvirete, deku
a sacky na exkrementy. Hodit se bude
také stary ru¢nik a papirové utérky.
Oboji vyuzijete kdykoliv, kdy vés s maz-
lickem zastihne dést ¢i narazite na bla-
tivou cestu.

BERETE SI S SEBOU NA VYLET
LEKARNICKU? PRIBALTE JI | PRO
PEJSKA

Chybu neudélate, pokud k ostatnim vé-
cem pro pejska pribalite navic cestovni

lékarnicku pro psy. Dale byste se méli
ujistit, Ze je vas pes chranén proti vnéj-
$im parazitim. ,Pokud majitelé psi
preferuji napriklad spot-on pipety, ale
planuji delsi dovolenou, méli by si dru-
hé baleni koupit jiz pfed dovolenou.
Zamezi tak riziku, ze se jim pfipravek
pozdéji nepodafi koupit.

Pouziti spot on pfipravku s repelent-
nim uc¢inkem by méli zejména zvazit
také chovatelé, ktefi se psem cestuji
do jihoevropskych zemi, jako je tfeba
Chorvatsko, Itélie, Madarsko, ale uz i
Slovensko. Pravé v téchto destinacich
prenasi komari onemocnéni zvané di-
rofilariéza neboli srde¢ni a podkozni
Cervivost. Bohuzel toto onemocnéni
nikterak neboli, takze se na néj muze
prijit az pfili§ pozdé a maze mit uz fa-
talni nasledky.

S KRMENIM OPATRNE

Nékterym psim nedéld cestovani dob-
fe. Je tedy dobré je nekrmit kratce pred
cestou. Vzdy krmeni pfipravte tak, aby
mél pes nékolik hodin na jeho strave-
ni. Stejné ale musite pocitat s tim, Ze se
psovi v dopravnim prostfedku nemusi
délat dobre. Nékdy potize ustanou se
sténécim vékem, pokud ne, poridte pro
svého psa zklidriujici tablety.

Foto: Shutterstock.com
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M PRINESLA LASKU ZIVQ

Moderuje Odpoledni zpravy na Primé, ale malokdo dnes
vi, ze moderatorka Sandra Parmova byla pGvodné burzo
maklérkou. Nékolik let Zila s kolegou — reportérem poradu K
zpravy - Michalem Janotkou. Vztah se ale rozpad
dva roky Stastna vedle manazera Pavla, s
desetimésicni dcerku Emily. Kdyz b

Sandra se vrati
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Vzdycky jsi na mé délala dojem ne-
jen velmi pozitivni a laskavé Zeny,
velké profesionalky, ale taky slus-
nacky. Udélala jsi nékdy néjakou
Spatnost? Zlobila jsi v puberté?
Myslim, Ze jsem nikdy nebyla zlobiva
holka. Jako Kozoroh jsem spi§ tvrdo-
hlava. A taky si vSechno hrozné dlouho
rozmyslim, takze nedéldm ukvapena
rozhodnuti. Dokazu obcas vystrcit riiz-
ky, ale dovolim si to jen u téch nejbliz-
Sich, u nichz vim, Ze to ustoji. Nikdy
jsem nebyla prasviharka, ani za sebou
nemam néjaké aféry, které by bulvar
rozmazaval, za coz jsem rada. Spolu-
prace s novinafi je pro mé soudasti mé
profese. A bulvar vi, ze kdyz madm néja-
kou informaci, nevadi mi se o ni podélit
a navzajem si vyjit vstfic. Proto o mné
nikdy nepsali nic osklivého. V tom mam
Stésti.

Co psali naposledy?

Naposledy se psalo o nasi svatbé s Pav-
lem. (Sandfin partner a otec jeji dcery
— Pavel Pospisil - pozn.red.) Méli jsme
plvodné ambice stihnout svatbu letos
v |été, ale kdyz se loni v srpnu narodi-
la Emilka, byla to pro mé natolik velka
zména, Ze jsem opravdu neméla kapa-
citu resit, jaké bych si méla vybrat Saty
a jestli je lepsi dort ¢okoldadovy nebo
ofechovy. Tak jsme svatbu odlozZili na
neurcito, az Emilka trochu povyroste.
A teprve ted mam taky chut o svatbé
premyslet.

K praci jsi se vratila, kdyz bylo Emilce
pul roku. Co byl hlavni davod? Uz
jsi chtéla byt mezi lidmi, nebo jsi
nechtéla prijit o praci?

Téch davodl bylo vice. Myslim, Ze mj
navrat byl nac¢asovany tak akorat. V té-
hle branzi se totiz kolegyné obvykle

vraci mnohem dfive. Ale ja jsem vé-
déla, Ze o préci nepfijdu. Na Primé se
ke mné vzdy chovali korektné a nebyl
duvod si myslet néco jiného. Svou pra-
ci mam rdda a postupné mi jednoduse
zacinala chybét. Myslim, Ze je fajn, kdyz
i maminky maji moznost na par hodin
pfijit na jiné myslenky. J& osobné jsem
se pak na Emilku neskutecné tésila
a paradoxné mé chvile v praci hrozné
dobily na dalsi péci a hrani si s malou.
Dulezita byla financni stranka, protoze
jsem zvykld byt sobéstacna. Tim vSim
ale nechci fict, Ze bych si ¢as s Emilkou
na materské neuzivala. Neni to teda
vzdycky prochdzka rdzovou zahradou.
Zazivaly jsme i ndroc¢né chvilky, kdyz
se v noci nékolikrat budila a spankovy
deficit byl uz nedohnatelny. Ale jsem
moc rada, Ze jsem s ni prvni pUlrok byla
prakticky nonstop. A navic, moderova-
ni zprav neni prace na cely den, ale jen



na nékolik hodin béhem odpoledne.
Takze jsem S$tastnd, Ze se to da zvlad-
nout a zdroven jsem ani nemusela pre-
stat kojit.

Diky kojeni jsi se zFejmé rychle

dostala na svou ptvodni vahu?

Kila po porodu sla rychle dold nejen
diky kojeni, ale i proto, Ze po Vanocich
méla uz Emilka okolo sedmi osmi kilo
a na mé zacala byt docela tézka. Takze
jsem zacala shazovat automaticky je-
nom tim, Ze jsem ji nosila nebo tlacila
kocarek s ni. Méla jsem tak trochu ko-
¢arek misto posilovny. (smich). Zhubla
jsem i néco navic a ani by mi nevadilo
nabrat zase dvé tfi kila nahoru. Ale my-
slim si, ze jakmile prestanu kojit a Emil-
ka bude trochu lépe spat, srovna se to
samo. Ja stale tak tfikrat az ¢tyfikrat za
noc kojim, a kdyz je ¢lovék nevyspany,
na vaze se to taky projevi. Stejné tak

koncentrace v praci. Hlavné ty zacatky
po ndvratu byly docela krusné. Nékdy
mé unavou tak bolely oci, ze jsem slo-
va na Ctecim zafizeni vidéla rozmaza-
né. Zaroven jsem ale nechtéla pit moc
kafe, aby se kofein nedostal do mléka
a Emilka pak netrpéla nespavosti. Ted
uz je to ale nastésti zase lepsi, vsechno
si sedlo a mnohem vice si to uzivdm. Na
druhé dité se mé ale prosim té zatim
neptej, ptaji se mé totiz vsichni. Zatim
mi to takhle vyhovuje, kromé Emilky
mame jesté partnerovu jedendctiletou
Nelinku, tak uz jsme docela velka rodi-
na, kdyz se vsichni sejdeme. Ale vim, ze
Pavel by si pral jesté syna.

Mate dim v Brné, ale ty mas praci
v Praze. Neni dojizdéni naro¢né?

Domovy mame dva — rodinny domek
v Brné a byt tady v Praze, takze zdzemi

Rozhovor

mame v obou méstech. A pracuji v ty-
dennich cyklech, takze se vzdycky na
tyden prestéhujeme do Prahy. Prijizdi
za ndmi i moje maminka a Pavel taky,
pokud mu to préace dovoli. Pravda, né-
kdy mam pocit, Ze porad jenom balim,
vybaluju a peru, ale uz jsem si zvykla.
Hlavné jsem si v hlavé nastavila, ze to
neni problém. Diky dvéma zdzemim
mUGzu navic pfijimat pracovni nabidky
jak v Brné, tak i v Praze, jsem tedy flexi-
bilné&jsi. StéZovat si na dojizdéni by byla
prece hloupost. Na zacatku jsme chvil-
ku premysleli o tom, Zze domek v Brné
proddme a pfesuneme se do Prahy.
Ale kdyz jsem otéhotnéla, uvédomila
jsem si, Ze se tam citim moc dobre, do-
mek je na pékném misté a je zafizeny
presné podle naseho vkusu. Bylo by mi
najednou lito ho opustit. A obzvlast
ted, kdyz mdme Emilku a ona si muze
— az povyroste — hrat na zahradé. Tak-
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Ze v Brné mdme dalo by se fict hlavni
zdzemi a byt v Praze je pracovni. On
vlastné i Pavel hodné cestuje napfic
republikou, takze ani jednomu nepfi-
pada jezdéni mezi Prahou a Brnem nic
nepiekonatelného.

Co Pavel déla?

Firma, pro kterou pracuje, pUsobi
v oboru zdravotnictvi a dodava chirur-
glm na sdly rzné néstroje od vrtacek
pres pily az po casti kloubd. Proto ob-
jizdi rdzné nemocnice, nékdy je potre-
ba, aby byl pfitomny pfimo u operace.
Coz opravdu obdivuju, jd& bych to asi
nezvladla. Lékarkou bych opravdu byt
nemohla.

Snila jsi o tom, Ze jednou budes

televizni moderatorka?

Rozhodné ne. Jsem vystudovana inze-
nyrka ekonomie, ale nijak cilené jsem
neplanovala jit ani na ekonomku. Pak
jsem si uvédomila, Ze by mé mohla ba-
vit, kdyz si Sikovné vyberu obory, kte-
ré mé zajimaji. Studovala jsem proto
predméty, které se hodné tykaly ob-
chodovani s cennymi papiry, vtom jsem
se nasla. UZ na skole jsem pak zacala
pracovat pro jednu maklérskou firmu.
Vlastné jsem hlavné pracovala a Sko-
lu studovala spi$ tak doplrikové. Méla
jsem tehdy licenci maklére, prednasela
na ruznych seminafich. Po tfech a pul
letech jsem se chtéla posunout dal.
Ozvali se mi z Ceské televize a nabidli

mi moderovat Studio Burza. Bylo to asi
tim, Ze jsem uz dfiv s Ceskou televizi
spolupracovala a jako maklérka jsem
chodila do jejich ekonomickych pora-
du. Takze mé znali a védéli, ze se vy-
zndm a o akciovych trzich umim mluvit.
Ve Studiu Burza jsem stravila rok a pak
mé oslovila Prima. Nejdfive mi nabid-
li moderovat VIP zpravy, dnesni TOP
star, coz byl tehdy upIné novy format.
Ja jsem jim ale fekla, Ze jsou pro mé
zajimavé;jsi akcie a zpravodajstvi nez
celebrity a zabavné formaty. A za mé-
sic mi pak volali znovu a dostala jsem
nabidku moderovat hlavni zpravy. Coz
je samozrfejmé néco, co se uz neodmita.

Obchodovani na burze musel byt
velky adrenalin.

Byl. A taky velky stres. Proto vétsina
maklérd jsou mladi lidé, mélokdo vy-
drzi vénovat se této profesi dlouho,
jednou té to semele. Byly chvile, kdy
rozhodovaly vtefiny a my jsme s klien-
tem museli rychle udélat néjaky nakup
nebo prodej. Na téhle profesi je dule-
Zité mit dobré informace a mit je vcas
a umét dobre vyhodnotit situaci, ktera
se méni strasné rychle.

TakZe u vas v rodiné mas na starosti
ucty a finance ty?

Tim, ze se uz burze a celkové finan¢nim
trhdim nevénuji a Uplné jsem se odstfih-
la, uz se v této branzi ani neorientuji.
Takze kdybych dnes chtéla nékam in-
vestovat, musela bych se tomu zase
hodné zacit vénovat. Nebo bych se spis
poradila s nékym, kdo tomu rozumi.
Byla to dobra zkusenost a moc zajima-
va prace, ale nechybi mi to.

Hodné televiznich moderatort, ale
i herci ma sen o vlastnim poradu.
Je to i tvij pripad?

Neni, o vlastnim poradu jsem nikdy
nesnila. Libi se mi moderovat zpravy
a k tomu rdzné spole¢enské akce od
festivalu, pres krty a tiskovky az po ple-
sy. Chci mit ¢as na Emilku a vyhovuje
mi, jak mam aktudlné praci rozvrze-
nou. Co mé kromé zprav hodné bavi, je
moderovani festivall o jidle, cemuz se
vénuju uz nékolikatym rokem. Mozna
by to do mé ted malokdo rekl, ale rdda
varim a rada jim. A pokazdé se na téch-
to akcich setkdm s moc zajimavymi lid-
mi. Ostatné na jednom z festivall jsem



potkala prédvé Pavla. Bylo to cerstvé
po rozchodu s mym byvalym pritelem.
Kamaradi mi fikali, Ze mi musi predsta-
vit jednoho fajn kluka. Ja jsem jim ale
oponovala, Ze nemam naladu pozndvat
nové chlapy, at mé s nikym neseznamu-
ji. Ale nakonec to udélali a bylo to dob-
fe. Takze mUzu fict, Ze v mém Zivoté
jidlo ovlivnilo spoustu véci. Laska k jidlu
mi prinesla lasku zivotni.

Co té na Pavlovi upoutalo v prvni
chvili?

Kamaradi, ktefi nas seznamili, méli v té
dobé osmimési¢ni holcicku. A Pavel ji
v jednu chvili choval v naruci a moc hez-
ky si s ni hrdl. Kdyz jsem vidéla, jak to
umi s détmi, jak je vesely a pozitivni, na-
dchlo mé to. Pak jsem odjela pracovné
na Kapverdy, tak jsme si jen psali, ale
prvni oficidlni rande jsme méli asi az za
mésic po nasem setkdni. A ted uz jsme
spolu dva roky. Kdyby mi tehdy, kdy jsem
se rozesla po nékolikaletém vztahu, né-
kdo rekl, Ze do mésice potkdm osudové-
ho muze, do kterého se zamiluju a budu
s nim mit dité, nevéfila bych mu.

ZFejmé se v tvém pripadé presné na-
plnilo réeni, Ze na stary vztah nejlé-
pe zapomenes vztahem novym.

Kdyz predchozi vztah skondil, ja jsem
ho v sobé uzavrela. Véci, které byly,
vytésiiuju, nefeSim byvalé partnery, ne-
srovndvam, Ziju tim, co je ted. Hrabat
se v minulosti mi nic nepfinese. Nepla-
novala jsem honem skocit do dalsiho
vztahu a nikdy bych to neudélala je-
nom proto, abych nebyla sama. Zrejmé
si ale nékdo tam nahore rekl, Zze bych
si Pavla zaslouzila, tak mi ho poslal. On
je uzasny, spoleCensky a velmi cestny,
ne vsichni chlapi, které ve svém okoli
potkavam, jsou takovi. Vlastné je tako-
vych velmi mélo. Je krasny ¢lovék nejen
fyzicky, ale i uvnit. A to, Ze neni z medi-
alni branze, je jenom dobfe. Umi mi dat
lepsi zpétnou vazbu, ma nadhled. Sle-
duje moje vysilani a neboji se mi obcas
fict néjaké pripominky, i kritiku ale umi
fict hezky. Nékdy nemusis byt s ¢lové-
kem dlouho, znat ho mésice, a hned vis,
Ze ti naprosto sedne, Ze k sobé patfite.
A to je muj pfipad s Pavlem. U mé bylo
navic klicové, kdyz jsem poznala Pav-
lovu rodinu. M3 Uzasné rodice a kdyz
vidim, jak se k sobé vsichni navzdjem
chovaji, doslo mi, Zze ma skvélé zazemi

Nejstarsi vzpominka na détstvi

a ma v nich taky nadherny vzor. J4 mam
se svymi rodici stejné hezky vztah a jsem
moc rada, Ze to tak je. Kazdy den za to
dékuji. Jinak takhle se ke svému sou-
kromi vyjadfuji opravdu jen vyjimecné.
Cast&ji mluvim spis jako politik a radsi si
vétsinu véci nechavam pro sebe.

Jak to myslis, Ze mluvis jako politik?
Nerada se délim o soukromé informa-
ce. Jsem vdécna, ze madm hezky zivot,

Rozhovor

milujici rodinu, Uzasného chlapa, nad-
hernou holci¢ku. Bojim se nahlas fikat,
jak moc jsem $tastna, aby se to nepo-
kazilo. Proto obcas sklouzavam k tomu,
ze mluvim obecné, trochu mlzim, abych
se vyhnula konkrétnim vécem. Prosté
jako politik. (smich).

Monika Seidlova
Foto Monika Navratilova
Li¢ila a ¢esala Zuzana Petrakova
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