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Plati pouze do 31. 12. 2018!
Vztahuje se pouze na zbozi na prodejné.
Slevy se nescitaji, neplati zpétné,
na akeni zbozi, ani na objednavku.

A ledujte nas facebook
BRENO.CZ 58X V CR ﬂ ?a?:eglogkr.‘:c?m?ﬁgbgr?:e.breno




TEHOTENSTVI -

Cisarsky fez na prani, aneb selhani
predporodni pfipravy

Oteklé nohy v téhotenstvi? Nepre-
hlizejte je, at po porodu ditéti stacite!

.' w. ZDRAVI
8 tipd, jak pecovat o své ruce

Probiotika, prebiotika
-y _ a symbiotika

SVET NEJMENSICH 6 véci, které byste méli védét

o dlouhodobych bolestech bficha

Hrava a bezpecna cesta
k pfirozenému rozvoji déti Na pomoc krase v nesnazich

Jak na bolest pfi profezavani DIETNI KLUB

zoubkd?

PREDSKOLACEK

osm tipd, jak si udrzet
vydienou postavu

PSYCHOTEMA

10 tipl na zdravé a rychlé

svaciny pro déti

SKOLA ZAKLAD ZIVOTA

5 rad, jak si s kamaradkami
vyrazit Castéji

Stfedni Skola jako investice:

g
vyplati se soukroma, nebo statni? !
=

Poruchy uceni trapi déti A &, \! |

i rodice _
VYZIVA

Jak pfipravit ¢aj s intenzivni
chuti i aroma?

Podzimni detox? Zazene ROZHOVOR

chmury a pfipravi na zimu N&& rodinny ritudl?
Pousténi vinylovych desek

Vanoce bez lepku

ZDRAVI

Chripka zavazné onemocnéni,

které za 3 dny nevylezite

Jak posilit imunitni systém na

podzim

Ackoliv posledni dny mame ve znameni
opravdového babiho léta, kdy slunicko
v poledne prohieje zem az na neuvéritel-
nych 19 stupnl, bohuzel jde jen o posled-
ni pripominku tepla a po vétsinu ostatnich
dni pocasf venku zrovna dobré naladé ne-
preje. Sychravo, mlhavo, zkratka listopad
je mésic, ktery v mnohych vzbuzuje pocity
nendlady, deprese a celkové nepohody.
Uplné pozitivng nas nenaladi ani viudypfi-
tomna dusickova nostalgie, kdy pfi vzpo-
minani na nase blizké vnimame intenziv-
né&ji, jak ndm chybi. Atmosfére nepom(ize
ani lavina viréz, kterd zasadhla minimalné
jednou uz kazdého z nés.
Zkratka, neni to zrovna jednoduché ob-
dobi. Je ale jen na nas, zda ho projdeme
s pocitem zmaru, nebo se na ném naucime
hledat néco hezkého. Protoze pravé listo-
pad je mésicem Gzasnych barey, které nam
priroda pfichystala pro povzbuzeni. Pravé
listopad byva rajem pro houbare a jenom
v listopadu mdzeme zazit tisice variaci na
téma dyné. Takze, hlavu vzhlru, zapomeri-
te na depresi a pojdte si trochu zpfijemnit
Zivot. Co byste rekli skleni¢ce dobrého vina
pfi ¢teni naseho casopisu?
Precist si mlzete, co délat, jakou pfipravit
predskolackovi svacinku, jak vybrat sprav-
nou hracku pro vase ratolesti, ale i jak za-
tocit s obezitou. Povime si, jak se vyhnout
chfiipce a jak posilit imunitni systém. A ur-
Cité nezapomerite na rozhovor, ve kterém
nam své rodinné ritudly predstavili Lida
a Sasa Rasilovi.

A za mésic zase na shledanou

Titulni foto: Monika Navratilova
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CISARSKY REZ NA PRANI,

V Ceské republice je v sou¢asné dobé 94 porodnickych
zafizeni, z toho 20 specializovanych na intermedialni
péci (zejména pro predcasné porody po 32. tydnu
téhotenstvi) a 12 perinatologickych center (v nich
se Tedi nezadvaznéjSi téhotenské patologie, zejména
pfedcasné porody pred 32, tydnem).
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Téhotenstvi

Pravdépodobnost, ze v Ceské repub-
lice Zena zemfe v souvislosti s tého-
tenstvim, porodem a 3estinedélim je
1: 9 000. V poslednich letech dochazi
k dlouhodobému poklesu poctu cisar-
skych fezll u nds a v soucasné dobé
jsme pod pridmérem zemi EU. Tento
pokles byl vétsinové ceskymi odborni-
ky velmi pozitivné pfijat. O tom svédci
ohlasy z kongresu v Karlovych Varech.
«Vysledky jsou tedy impozantni a radi
nasi zemi z hlediska péce o matku
a dité mezi nejlepsi staty svéta. Ukol
dnesniho porodnictvi, respektive pe-
rinatologie je tyto vysledky a urover
udrzet,” komentuje prof. MUDr. An-
tonin Pafizek, CSc., vedouci lékar Peri-
natologického centra Gynekologicko-
-porodnické kliniky 1. lékaFské fakulty
UK a VFN v Praze. V posledni dobé se
objevil kontroverzni nazor (velmi oje-
dinély, respektive jednoho pracovisté),
a to, ze by mélo existovat pravo Zeny,
aby si vyzadala na prani cisarsky rez.
Zeny si nejcast&ji pFeji vyhnout se pfi-
rozenému, vagindlnim porodu, proto-
Ze se boji porodnich bolesti. Zminény
nazor, ze je tteba Zenam vyhovét, nebo
dokonce je nabadat k cisarskému rezu
je opfen o riziko poranéni panevniho
dna rodicky priichodem plodu porodni-
mu cestami. Tyto komplikace sice hrozi,
ale zejména u starsich Zen, a to jesté ne
u viech.

\

\

TELO TEHOTNE JE NA BOLEST
DOBRE PRIPRAVENE. ZENA JEN
POTREBUJE DOSTATEK INFOR-
MACI

Pravé proto, Zze pomérné castym pro-
blémem téhotnych Zen je strach z po-
rodnich bolesti, je tfeba jim vysvétlit,
Ze bolest je zakladni vlastnost vaginal-
niho porodu. Dnes vime pro¢ bolest
u porodu nastava. Také je znamo, Ze
télo téhotné je na bolest fyziologicky
pfipraveno (Zena ma vyssi prah bolesti,
nez pred otéhotnénim). Je proto velka
nadéje, Ze bolest zvldadne Zena sama.
Pokud nebude zatéz zvladat, mohou ji
byt poskytnuty prostfedky na tlumeni
bolesti. Tyto prostifedky a metody pro
tlumeni porodnich bolesti jsou dnes
zcela bezpecné.

ZASADNi ROLE NOVOROZENEC-
KEHO MIKROBIOMU PRI VZNIKU
RADY NEMOCI

Cisaisky fez muze byt nenahraditel-
nym, zZivot a zdravi zachranujicim vyko-
nem, tam kde je akutné ohrozen plod
¢i matka, nebo v pfipadech kde vagi-
ndlni porod predstavuje pfilis vysoké
riziko. Porod volitelnym (elektivnim)
cisafskym rfezem je oviem ve srovnani
s béZznym vaginalnim porodem spojen
s rizikem vyssi nemocnosti takto poro-
zenych déti. Z kratkodobého hlediska
predstavuji problém poruchy poporod-
ni adaptace novorozencd porozenych
cisafskymi fezy, jako vyznamna se ov-

$sem ukazuji i dlouhodoba zdravotni
rizika. ,Jiz dlouho jsou publikovana
epidemiologickd data o vztahu mezi
porodem ditéte cisafskym fezem a na-
slednym rozvojem obezity, astmatu,
diabetu I. typu a neurovyvojovych po-
ruch mezi které se radi i poruchy auti-
stického spektra,” upozorriuje MUDr.
Jan Smisek, neonatolog a pediatr
z Gynekologicko-porodnické kliniky
1. LF UK a VFN v Praze. Rozvoj téchto
chorob v détstvi mlze podporovat roz-
voj dalsich, takzvanych neprenosnych
(civilizacnich) chorob v dospélosti a ce-
loZivotné narusovat zdravi jednotlivce.
V novych vyzkumech se ukazuje, ze
jednim z davodu, ktery stoji v pozadi
téchto problémd, je naruseni vyvoje
novorozeneckého mikrobiomu, tedy
souboru mikroorganismua, které za
fyziologickych okolnosti pfi vaginal-
nim porodu a bezprostiedné po ném
kolonizuji zazivaci trakt a k0zi novo-
rozence. Pfirozeny rozvoj pestrého
mikrobiomu hraje vyznamnou ulohu
v celé radé fyziologickych procest sou-
visejicich zejména se zdravym rozvojem
imunitniho systému. Naruseni vyvoje
mikrobiomu muze vést k naruseni za-
sadnich regulacnich procest organismu
a tim podpofit vznik celé rady chorob.
Tyto skutecnost by si mély uvédomovat
zejména rodicky, které se rozhoduji
o provedeni cisafského fezu bez jasné
zdravotni indikace.

Foto: Shutterstock.com



Ocekavate narozeni miminka nebo mate déti do 3
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- Uzivejte si kazdy mesic vyhodnéjsi ceny na vybrané
pro déti a péci o né diky Mimi klubu.

-

-

Jesté nejste clenem Mimi klubu? Aktivujte si tuto funkci na své karté Globus Bonus.
Registrace on-line v sekci Mij icet na www.globusbonus.cz zabere jen par minut.

INZERCE

Jak podporovat a zvysovat od narozeni odolnost détské pokoZky.
Jednotlivé slozky vyrobkd Linteo Baby zcela respektuji vlastni tvorbu ochrany détské pokozky.
Prirozenou cestou pouze napomahaji vyzivovat, hydratovat i regenerovat. Tim zvysuji jeji odolnost

> 9 V SOULADU S PRIRODOU

VE\Y&_‘J a obranyschopnost vici vnéjsim vliviim a zéroven tak napomdhaji snizovat riziko podrazdéni.
KOSMET o . . o o
— Cisté pFirodni extrakty a oleje z bylinek v kosmetice Linteo Baby. Jednotliva slozeni byla
DR | navrhovana tak, aby dil¢i prfirodni ucinné latky byly, pokud mozno z prostfedi, kde Zijeme, na
které jsme zvykli a které standardné pouzivame.
| S
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: ! OLEJ PO KOUPELI £ e 28
- J : :
. s BIO mésickem lékaFskym 4 : 250
» obsazené prirodni oleje pokoZzku i . N A m' ;

ochranuji, vyZivuji a regeneruji
» lehce se vtird do pokozky j

a nezanechavd ji mastnou E’MF‘G"I
» olej je vhodny na uvolfiujici L" (=

a relaxacni masaz pred spanim
OLE] PO KOUPELI
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Dalsi vyrobky rady: 3 : .r -

2 [ B
vV _v»sv U
s BIO mésickem |yt @ g N
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Unikdtni slozent ke e —~ ; i. 10x LINTEO

Jje vhodné i pro téhulky n @ You' =vjce inform@ci najdete na
a maminky po porodu. &..; ’ '-‘{Eww.llnteo.cz

=1



Téhotenstvi




Téhotenstvi

OTEKLE NOHY V TEHOTENSTVIi?

NEPREHLIZEJTE JE, AT PO PORODU DITETI STACITE!

Jen maloktera budouci maminka ma to Stésti, ze obdobim k porodu doslova
protanci s lehkosti v nohou, kterou ji vétSina téhotnych Zen, jez se denné potykaiji
s nateklymi kotniky a lytky, m@ze jen tiSe zavidét. Mnohé z nich pfitom své potize
veédomé prehlizeji s tim, Ze nejde o nic vazného, vzdyt staci dat si nohy na stdl a za
chvili je po problému. Opak je v3ak pravdou. Prvotni pfiznaky onemocnéni, jako
jsou pocity tézkych ¢ oteklych nohou, bolest nohou nebo krece, mohou rychle

Vv /s

dalsich let...
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Téhotenstvi

Chronické zilni onemocnéni trapi 60—
70 % dospélych Cechtl, pficemz Zeny
az trikrat vice nez muze. Pfitom jsou
to pravé zeny, které tyto potize velmi
Casto zlehcuji, pfipadné je povazuji
pouze za esteticky problém. ,Dulezité
je vnimat své télo a vSimat si jiz prvnich
pfiznaku. Z probéhlé mezinarodni stu-
die vyplyva, Ze Cesi prvni signaly Zilnich
onemocnéni podcenuji a maji tendenci
je bagatelizovat. V porovnani s dalSimi
evropskymi zemémi konzultuji nasi pa-
cienti Zilni onemocnéni v pokrocilejsich
stadiich,” varuje pred podobnym pfri-
stupem praktickd Iékarka MUDr. Jana
Vojtiskova.

RIZIKO ZVYSUJE NADVAHA

A DALSI TEHOTENSTVI

Dlvodem vyssiho rizika u zen je mimo
jiné plsobeni progesteronu, ktery na
zacatku téhotenstvi napomaha tomu,
aby se plod udrzel v téle matky. Tento
hormon tlumi napéti hladké svaloviny,
a tim zaroven sniZuje pevnost Zilnich
stén a jejich chlopni. K rozvoji potizi
prispiva také zvétsujici se déloha, kte-
ré mize utlacovat dolni dutou Zily,
jez privadi do srdce odkyslicenou krev
z dolni poloviny téla. Ta se poté hroma-
di v nohéch a nasledkem toho dochazi
k rozsiteni podkoznich Zil. Problémy se
stupnuji s kazdym dal$im téhotenstvim,
nadvahou, obezitou, nebo nadmérnym
vdhovym pfirlstkem v prabéhu tého-
tenstvi.

OSLABENE ZILNi STENY
NAHRAVAJI HEMOROIDUM

Nohy vsak nejsou jedinym ohrozenym
mistem. Zvyseny tlak délohy ovliviiuje
rovnéz velké Zily v oblasti panve. Tim,

jak dité roste, dochazi postupné ke
zvySovani nitrobfisniho tlaku, povo-
leni vaziva a svalstva a nasledné také
zilnich stén. ,Spousta nastavajicich ma-
minek se proto potyka i s dal$im velmi
nepfijemnym problémem, jakym jsou
hemoroidy - rozsifené Zily v oblasti
kone¢niku, k jejichz rozvoji velkou mé-
rou prispiva také zacpa,” uvadi MUDr.
Roman Peschout, zastupce primare Gy-
nekologicko-porodnického  oddéleni
z jihlavské nemocnice.

CO PRO SEBE MUZETE UDELAT
VY SAMA

Pribéh téhotenstvi a plsobeni hormond
stézi ovlivnite. Existuji vSak rtizna pre-
ventivnich opatreni, kterda pomahaji
zmirnit potiZze a omezit pfipadna rizika.

Tipy pFi otocich nohou

e Snazte se pravidelné hybat, chodte
na prochdazky, jdéte si zaplavat,
projedte se na kole...

¢ Vyhnéte se dlouhému stani ¢i se-
zeni, a pokud je to mozné, dejte si
nohy nékolikrat denné do zvysené
polohy (pokazdé asporn na 20 mi-
nut). Specialni cviky a dalsi tipy na-
jdete také v mobilni aplikaci ,Boli
Vas nohy?”.

e Noste volné obleceni a pohodinou
obuv a snazte se udrzet vahovy
prirGstek v optimalnich mezich.

e  Zvazte noseni kompresnich pun-
Coch, které snizuji zvyseny zilni
tlak a mohou vam pfinést okamzi-
tou ulevu.

e Napéti v nohach uvolnujte masiro-
vanim. Skvélym pomocnikem jsou
i pravidelné masaze elektrickymi
impulzy. Impulzy stimuluji tzv.

Jlytkovou pumpu”, kterd zabez-
pecuje zpétnou cirkulaci krve smé-
rem k srdci. Impulzy pomahaji pfi
lécbé nejriznéjsich zilnich one-
mocnéni a skvélé je, Ze jako jedna
z méla moznosti jsou vhodné i pro
téhotné. Staci pllhodinka denné
a ucitite obrovskou ulevu.

e Pomoct mohou také venofarmaka
— léky, které jsou vhodné uz od
prvni fdze nemoci. Tyto pripravky
zpevnuji zilni stény, zlepsuji pra-
tok krve Zilami a maji také mirny
protizanétlivy a antitromboticky
(protisrazlivy) ucinek. Venofar-
maka jsou — na rozdil od rtznych
masaznich kréma, masti ¢i geld -
k dostani pouze na predpis, ktery
vam muze vystavit vas prakticky
Iékar nebo specialista.

Tipy pFi hemoroidech

¢ Vhodné je zaradit cviky na posileni
svalll panevniho dna (tzv. Kegelovy
cviky), které vas nauci na predpo-
rodnim kurzu.

e Udinnou prevenci vzniku hemo-
roida je vladknina, kterd by roz-
hodné neméla chybét ve vasem
kazdodennim jidelni¢cku. Jejim bo-
hatym zdrojem je ovoce a zelenina,
celozrnné pecivo, otruby, orechy,
kuskus, lusténiny, ryze natural
nebo obilné vlocky.

e Hlidejte si také dostatecny prijem
tekutin.

e Pfi potizich s hemoroidy ulevi
i koupel s dubovou kirou, stfidava
sprcha, sacek s ledem nebo obklad
se $tavou z varené cibule.

Foto: Shutterstock.com
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ALPA

AVIRIL DETSKY OLEJ
S AZULENEM ¢

Ma protizanétlivé a protikfecové ucinky s obsahem

Azulenu. Hefmanek pomaha zklidnovat kozni

zanéty. Obsahuje antibakterialni slozky, které

- mohou rovnéz urychlit 1éceni jiz vzniklych infekci.
ALPA Aviril pfindsi ulevu od vysusené, svédivé nebo

o T sluncem spalené pokozky.
A l'rlzl AVIRIL DETSKY KREM 4

% Ochranny krém s vysokym obsahem oxidu

o zinecnatého v kvalitnim krémovém zakladu

s | 3 (typ emulze voda v oleji) je uréen k oSetreni

| "f", ; podrazdéné nebo opruzené détské pokozky.

. #} k :‘ Obsahuje vitaminy E a D (panthenol).
L

Ditshy brém  ge =
o -'.';'.:5:3.?;.-.-; 1 -

D L

Détskou kosmetiku AVIRIL zakoupite

.i'ﬁi‘.;h.. 4 ':: = ",'. i
| -
A ; - ! v siti prodejen COOP, Penny, Billa, Rossmann,
I = E DM drogerie, Teta, Makro, Albert, Globus, Tesco,
§ na e-shopu a v nasich |ékarnach.

INZERCE

zbavit se kieCovych Zil a otoku?

CHCETE ULEVIT BOLAVYM NOHAM, v\AZDR AVi

Pravidelné masaze elektrickymi impulzy pfistro- VEINOpy
jem VEINOPLUS ulevi bolavym noham a jsou
prevenci vzniku kfeCovych zil. Impulzy stimuluji
tzv. ,lytkovou pumpu”. Vhodné i pro téhotné.
Ziskejte krasné nohy bez kiecovych

zil v pohodli domova.

%mm

B NN AR

&

www.zdravibezchemie.cz






. Svét nejmensich

HRAVA A BEZPECNA CESTA
| K PRIROZENEMU ROZVOJI DETI

Vstup do zivota kazdého ditéte ovliviiuje jeho intenzivni pfiprava a predevsim
nejblizsi ¢lovek, rodic, ktery se snazi byt empatickym rdadcem a pomocnikem. Nutné

je soustredit se nejen na rozvijeni celkové motoriky, ale i podpofit rozvoj jemné
l motoriky, ktera ma souvislost s nejjemnéjsimi a nejpresnéjsSimi pohyby téla.
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Svét nejmensich

V novorozeneckém obdobi (od naro-
zeni do jednoho mésice) jsou pohyby
ditéte spontanni a reflexni. Vlozime-li
ditéti do dlané prst, pevné jej sevre. Jde
o uchopovaci reflex, ktery je neamysiny
a mizi v patém az Sestém meésici.
Kojenecké obdobi trvd od jednoho
mésice do jednoho roku. Po druhém
mésici dité otevira pésticky a zacina
pozorovat vlastni ruce. Asi od tretiho
mésice zacina ruce zkoumat Usty i oci-
ma. V prvnich poloviné roku je vyvoj
koordinace oka a ruky stejné dulezity
jako ve druhé poloviné nécvik lezeni
a chiaze. Dité zacina pouzivat ruce a oci
oddélené - saha na predmeét, aniz by se
na néj divalo, a diva se na néj, aniz by
se ho dotykalo. Musi spojit pozorova-
ni a dotykani, aby se naucilo dotknout
a vzit si, co vidi a stalo se tak aktivnim
ucastnikem Zzivota. Mezi tfetim a ctvr-
tym mésicem dini ditéti uchopovani
véci jesté potize. Casto se zmyli v odha-
du a sevie ruku drive, nez se k hracce
dostane

V Sestém mésici dité uchopuje tzv.
hrabavym, dlanovym uchopem, kdy
pouziva Ctyfi prsty s vyloucenim palce.
Bé&hem sedmého a osmého mésice za-
¢ind k uchopu a drzeni véci pouzivat
prsty. Drive dité zvedalo malé predmé-
ty celou rukou, od deviti mésicl se je
uci priblizovat tim, Ze je sevie ukazo-
vackem a palcem. Palec se dostava do
opozice proti ostatnim prstam, a tim je
dité schopno klestového uchopu. Mno-
hem naroc¢néjsi nez uchopovani je pro
dité zamérné pousténi predmétu, kte-
ré dité zvlada kolem desatého mésice.
V obdobi batolete (od jednoho do tfi
let) se manipulace s predméty stava
smysluplnou, dité napodobuje a poz-

déji konstruuje. Koordinace pohybu
ruky zacina byt presnéjsi a diferenco-
vanéjsi. Batole mezi prvnim a druhym
rokem rado drzi Izicku a samo pije
z hrnku. Umi dat na sebe dva az ctyfi
predméty. Ve dvou letech udrzi hrnek
v jedné ruce. Pfi svlékani umi rozepinat
velké knofliky a rozevirat velké zipy. Pri
drzeni tuzky uziva dlariovy Uchop - dr-
Zeni v pésticce. Postavi na sebe ctyfi az
Sest predmétd.

Obdobi mezi tfetim a Sestym rokem
oznacujeme jako predskolni vék. Vyvoj
se zpomaluje, je plynulejsi, mezi détmi
se vyhranuji prvni rozdily. Pohyby dité-
te jsou hbitéjsi, plynulejsi a koordino-
vanéjsi. Ve tfech letech se mlze zacit
projevovat, kterd ruka je dominant-
ni. Dité uz nedrzi tuzku celou dlani,
ale mezi ukazovédkem, prostfednikem
a palcem, jde o tzv. uchop 3$petkou.
Prohlizi-li si dité knihu, dokaze otacet
stranky po jedné. Rado si hraje s plas-
telinou a oblibenou cinnosti je také
stavéni z kostek. Ve ctyfech letech jiz
postavi véz z deseti a vice kostek. Umi
jiz také postavit branu z péti kostek
a v péti letech schody. Kolem c¢tvrté-
ho roku zacina byt zcela zifejmé, ktera
ruka je dominantni. Dominantni ruka
se uplatriuje predevsim pfi slozitéjSich
¢innostech, které jsou ndro¢né na ko-
ordinaci a pfesnost. Diky neustale ¢in-
nosti a pohybu se motorika stale vice
zdokonaluje. Pétileté dité jiz dobre za-
chazi s tuzkou a dokdze stfihat ntzka-
mi podél linie, i kdyz zatim nepresné.
koordinaci oka a ruky. Bavi ho vytvarné
a rukodélné prace. Umi si zavazat tka-
nicky — nékteré déti viak s tkanickami
dosud zapasi. Pro obdobi pfedskolniho

véku je dulezita spravna volba hracek
a stavebnic.

JAKOU HRACKU VYBRAT?

Pro pfijatelny rozvoj souhrnu téchto
dovednosti ditéte je zapotfebi motivu-
jici prostredi, které poskytne co nejsir-
$i $kdlu podnétnych pomtcek. Hracky,
jako jsou napfriklad stavebnice, jsou
idedIni moznosti pro procvi¢eni jemné
motoriky a prostfedkem k ziskani mno-
ha cennych poznatkd.

Jakékoliv cvi¢eni jemné motoriky od
utlého véku pomahd ditéti ve vyvo-
ji a v dalsich krocich, které ovliviuji
jeho uspéch v Zivoté. Rlzné hracky,
didaktické pomdcky, hry ¢i stavebnice,
jsou idedlnim prostfedkem pro jejich
spravny a prirozeny vyvoj. Originalitou
a kombinovatelnosti se stavebnice radi
mezi podnéty, které détem iniciativné
nabizi mnoho rliznorodych aktivit a pfi-
spivaji ke zdokonalovani jejich koordi-
nace. Déti si uvédomuiji tvary, velikost,
barvy a diky koncepcnimu prostredi
i ndvaznost jednoho prvku k druhému.
Pravé kreativni hracky, které nabizeji
stale nové moznosti, prostiedi a pribé-
hy, provazeji déti od utlého véku a ros-
tou spolu s nimi.

PROC JE TAK DULEZITE ROZVIJET
JEMNOU DETSKOU MOTORIKU?
U rozvoje déti souvisi vse se vSim. Jak
se mnozi spravné domnivaji, jemna
motorika ma souvislost s nejpresnéj-
simi pohyby téla. Jedna se o koordi-
naci pohybu rukou i prstd a vypovida
o manipulac¢nich schopnostech ditéte.
Cviceni této jemné motoriky je stejné
dulezité jako rozvijeni celkové moto-
riky. Prace s ditétem od nejutlejsiho
véku a rozvoj jeho jemné motoriky je
dulezitym krokem i ke spravnému vy-
voji jeho feci. Kdyz vyvoj této motoriky
zaostava, opozduje se i rozvoj redi, a to
i pfesto, ze celkovéa motorika maze byt
v poradku a odpovida véku ditéte. Prv-
ni vyznamové spravné vyslovené slovo
je pro rodice stejné dulezité jako prvni
samostatny krdcek. Jak bylo feceno,
vse se vSim souvisi, a tak se zprvu jed-
noduché cvi¢eni jemné motoriky odrazi
v pozdé;jsim véku predskolaku i skolakd,
ktefi se uci psat, kreslit nebo se vénuji
rznym femeslnym dovednostem.
Zdroj: Dobromysl.cz,
foto: Shutterstock.com



Ceske vzdélavaci hry

- Jedna hra, mnoho urovni

- Zabavné uceni hrou

- Procvicovani pameti, ziskavani novych
védomosti

- Hra pro malé i velké
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Svét nejmensich

JAKNA BOLEST

PRI PROREZAVANI ZOUBKU?

Profezavani zoubkU je ddlezitym meznikem ve fyzickém, ale i psychickém
vyvoji ditéte. Prvni zoubky se obvykle klubou zhruba od 3Sesti mésf v

ditéte. Mnohdy je to viak obdobi plné neklidu, rozmrzelosti a nepfijemné
bolesti, ktera muze dité zle potrapit.
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Svét nejmensich

Zuby hraji dulezitou roli - jejich hlav-
ni funkci je Zvykani. Nicméné ovliviuji
rovnéz vyslovnost a pfispivaji k celkové-
mu vzhledu a tvaru obliceje. V prabéhu
Zivota se ¢lovéku vyvijeji dvé sady zubu.
Prvni jsou zuby mlécné (celkem jich je
20), po jejich vypadani nasledné rostou
zuby trvalé (téch je 32). Mlécné zuby se
profezavaji zhruba do 3 let véku ditéte,
trvalé zuby zacinaji rdst kolem 6 let.

Profezavani zub(l probihd obvykle v ur-
Citém poradi. Jako prvni rostou prvni
a druhé fezaky, nasleduji prvni stolic¢-
ky a posléze $picdky. Na zavér pricha-
zi druhé stolicky. Samoziejmé plati, ze
kazdé dité je jiné, a proto se i v pfipa-
dé prorezavani zoubkl mohou objevit
individudlIni rozdily. Nicméné vétsinou
rostou nejprve zuby v dolni celisti, az
poté v horni. Zuby se profezavaji v pa-
rech, tedy soucasné pravy i levy zub.
Zpravidla se tak déje drive u divek nez
u chlapca.

JAK ZMIRNIT BOLEST

»Profezavani zubl ditéte casto prova-
zi nepfijemné stavy, nadmérné slinéni
a potreba kousani do véci, nékdy i do
lidi. Vyskytnout se mohou také bolesti
doprovazené zvysenou teplotou. Po-
kud se tyto priznaky u ditéte objevi,

neni tfeba panikafrit. Dnes jiZz existuji
volné prodejné Iéky urcené i pro ty nej-
mensi déti, které od obtizi dokazi ule-
vit,” fika MUDr. Silvia Bajova, détska
Iékarka z Nemocnice Na Homolce.

~Kromé |ékid na tlumeni bolesti je
vhodné ditéti poridit kousdtko. Jde
o specialni neostré pomicky v podobé
zviratek ¢i rGznych tvard, které pri kou-
sdni tlaci na daseri v misté prorezdvaji-
ciho se zubu, ¢imz jednak mirni bolest
a jednak pomahaji urychlit cely nepri-
jemny proces,” doddva MUDr. Bajova.
Kousdtka s tekutinou uvniti se mirné
vychladi v lednici, tim padem pak chla-
di a zklidriuji prekrvenou a podrazdé-
nou daserj ditéte. Kousdtko vsak détem
davejte jen do vyklubani prvniho zubu.
Pozdéji by totiz hrozilo, Ze dité pred-
mét prokousne a tekutinu uvnitr spolk-
ne. ,Podobné jako kousdtko ulevi od
bolesti zplUsobené prorezavajicimi se

zuby i Zvykani lehce predvarené tvrdsi
zeleniny, napriklad mrkve nebo ked-
lubny. Stejné dobre poslouZzi i kousek
kurky od chleba,” doporucuje MUDr.
Bajova.

CISTENi ZUBU JE NEZBYTNOST...
Jiz od prvnich zoubktd je tfeba dbat
u détatka na ustni hygienu. Nejmensim
détem musi zuby i dasné distit rodice,
idealné dvakrat denné pomoci navlh-
¢eného kapesniku. U starsich déti oko-
lo 18 mésicl se jiz mUze pouzit détsky
kartacek s trochou détské zubni pasty.
Kartacek musi byt maly a mékky, aby
neposkodil zubni sklovinu a dasen. Od
predskolniho véku si uz déti cisti zuby
samy, nicméné rodi¢e by na predskol-
ni a mladsi skolni déti méli dohlizet
a zoubky jim docistovat.

Foto: Shutterstock.com
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PFedskolacek

NA ZDRAVE A RYCHLE
SVACINY PRO DETI

Zdrava svacina je ddlezita nejen pro dobré soustfedéni, ale také zabranuje prejidani.
Stale vice déti ma problémy s nadvéhou ¢i dokonce s obezitou. Castou pficinou
byva pravé absence svacin, ktera pak vede k vecernimu prejidani a mlsani.
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Predskolacek

JAK MA VYPADAT SPRAVNA
SVACINA?

Podle vyZivovych odbornikd spravna
svacina by méla byt sloZena ze sachari-
du i bilkovin a tvofit asi 10 % az 15 %
denniho pfijmu v zavislosti na sportov-
ni aktivité ditéte. Dllezité je také vzdy
myslet na dodrzovani pitného rezimu,
ktery i u déti tvofi 1,5 az dva litry teku-
tin. ,Nejvhodnéjsi je cista voda, kterou
muzete ochutit citronem, matou nebo
ovocem, pfipadné neslazeny zeleny
nebo bily ¢aj. Nevhodné jsou naopak
jakékoli sladké nebo dokonce energe-
tické nadpoje,” upozoriuje vyzivova po-
radkyné Véra Buresova.

NA SVACINU | NENAVIDENA
ZELENINA Cl OVOCE

Velkou ¢ast svaciny by méla tvofit zele-
nina a ovoce. A to jak u dopolednich,
tak odpolednich svacdin. S ovocem je
to u déti snazsi je prirozené sladké,
proto jim vice chutna. Horsi situace na-
stdva u zeleniny, kterd se casto détem
zda zbytecna. ,Rodice by to ovsem méli
vidét jinak a zeleninu alespon ,,schova-
vat” do pomazanek, dipd nebo sala-
t0,” radi Véra BureSova. Vitaminy A a C
a vldknina obsazené v ovoci a zeleniné
jsou totiz pro zdravy rast a vyvoj déti
naprosto nezbytné.

CO NACHYSTAT NA SVACINU?

Nezalezi na tom, jestli jsou domaci sva-
¢iny in nebo out, hlavni je, aby se vas
potomek stravoval opravdu kvalitné.
Pokud svaciny odmitd, zkuste mu je
zpestfit né¢im netradi¢nim. Celozrnnym
pec¢ivem s tvarohovou pomazankou
a zeleninou rozhodné nic nezkazite.

~Kromé klasického namazani z toho
mdaZete pripravit i ,,dospélackou” verzi
— pomazanku dejte do malé misticky
jako dip, pecivo a zeleninu nakrdjejte
na 3Spalicky, aby se daly namacet a pfi-
kusovat. Kromé tvarohu mazZete zkusit
idip z cizrny nebo cervené ¢ocky, ” uvadi
Véra BureSova.

ALTERNATIVY SLADKOSTI?
Sladkou obménou muze byt ovoce s jo-
gurtem a domadci granolou, celozrnné
¢i cuketové muffiny s ovocem, ryzové
livanecky, nejlépe doméci a nepfislazo-
vana ovocna presnidavka ¢i husté smo-
othie nebo ochuceny tvaroh.

ZAPOJTE DETI DO PRIPRAVY

Na pripravovani sva¢in nemusite byt
sami, mUzete zapojit i svého Skolaka.
Spole¢né bezpochyby zvladnete na-
pfiklad sendvice, pInéné bagety a pita
chleby, zeleninové i ovocné salaty ¢i do-
maci suSenky nebo musli tycinky.

SVACINKA BY NEMELA CHYBET
ANI MEZI OBEDEM VE SKOLE

A DOMACI VECERI

Sdhnout muizete tfeba po mlé¢ném vy-
robku s cerstvyym ovocem nebo musli
tycince bez pridaného cukru, kifehkém
chlebu se syrem a zeleninou nebo opét
celozrnném pecivu s pomazankou.
| tuto svacinku si déti mohou pfipravo-
vat samy. Nejprve s vasi pomoci, pozdéji
to zvladnou i bez dospélého dozoru.

10 TIPU NA NETRADICNI A ZDRAVE

SVACINKY PRO SKOLAKY:

1. Pita chléb s krati Sunkou, papri-
kou, jarni cibulkou, avokadem
a zakysanou smetanou.

2. Smoothie z bananu, manga a po-
merancové stavy + mald domdci
susenka.

3. Veselé duhové 3pizy z boravek,
hroznu, kiwi, ananasu, mandarinky
a jahod + mlécny produkt.

4. Domaci muffiny z celozrnné mouky
se skofici, jablky a rozinkami.

5. Ovesné susenky se susenym ovo-
cem + mlécny produkt.

6. Sendvic¢ se susenou sunkou, ruko-
lou a zeleninou.

7. Celozrnné bageta se syrem cottage
+ Cerstvé ovoce.

8. Wrap s tunakovou pomazankou,
saladtem a zeleninou.

9. Sendvi¢s uzenym lososem, lu¢inou
a salatem.

10. Salat s téstovinami, zeleninou
a jogurtovym dressingem.

VyZziva hraje rozhodné velmi dulezitou
roli v celém vyvoji ditéte. Rodice by ji
neméli brat na lehkou véahu, protoze
tvofi zaklad pro cely budouci Zivot.
Spatné stravovaci navyky vedou ke
Spatnému vyvoji a neprospivaji psy-
chické, ani fyzické strance détského or-
ganismu. U¢me proto déti spravné jist
a dodrzovat jednoduché zasady uz od
nizkého véku.

DULEZITA JE PESTROST

A PRAVIDELNOST STRAVY

Nema-li dité ze zdravotnich ddvodu
z4dna potravinovd omezeni, je pro
jeho vyvoj nejvhodnéjsi sestavit jidelni-
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Cek tak, aby byl predevsim pestry. Kaz-
dy den by se na jeho talifi méla objevit
Cerstva zelenina a ovoce.

Détskému i dospélému organismu pro-
spiva také pravidelné zarazovani ryb do
jidelnicku. Své misto by si zde mély najit
i luSténiny. Pfi vareni se vyplati pouzi-
vat hlavné cerstvé potraviny.

Naopak velmi omezte pfidané cukry
a sul. Taktéz détem neprospivaji sma-
zena jidla, ztuzené tuky, razna aditiva
a konzervanty.

Dité by mélo jist urcité pravidelnég, tim
se mysli alespori 5krat denné po men-
Sich porcich, coz zabrani pocitu hladu.
Rovnéz by se nemélo zapominat na
dodrzovéni pitného rezimu, jehoz pre-
vaznou soucasti by méla byt Cista voda.

VYTRVEJTE

S détskymi chutémi to neni UpIné jedno-
duché. Néktera jidla si déti oblibi hned
napoprvé, u jinych trvd zase trochu déle,
nez jim prijdou na chut. Nechte déti po-
traviny ochutnavat, ale nenutte je jist
velké mnozstvi, pokud jim jidlo zrovna
nechutnd, posilili byste tak totiz jejich
odpor. Neoblibené jidlo viak hned z ji-
delni¢ku nevyrazujte a zkuste je po case
ditéti nabidnout znovu a tfeba v kombi-
naci s jinou potravinou ¢i v jiné Upravé.
Détem obecné trva déle, nez si na né-

které chuté zvyknou a to, co jim nechut-
nalo vcera, si tfeba pfisti tyden oblibi.

PROBLEM SLADKOSTI

Sladkosti s prfidanym cukrem jsou néco,
co dité utlého véku z vyzivového hledis-
ka opravdu nepotrebuje. Pokud chcete
détem doprat néco dobrého na zub,
urcité je lepsi to resit ovocem v cerstvé
¢i susené podobé, pripadné ovocnym
pyré, nebo tfeba ofisky. Muzete také
napfiklad zkusit s détmi néco zdravé-
ho upéct. Kdyz jej do pfipravy zapojite,
urc¢ité mu pak vysledné jidlo bude vice
chutnat. Pustit se mizete do domaciho
perniku s jablky, pohankovych palacinek
¢i mrkvového kolace. Preferujte cCerstvé
potraviny a vyhnéte se zbyte¢nému cuk-
rovani a polevam. Misto cukru muizete
vyuzit i kvalitni sirupy (tfeba javorovy
¢i datlovy), med nebo dzemy s vysokym
podilem ovoce a bez pfidaného cukru.

BUDTE VZOREM

Nejlépe dité naucite zdravému Zivotni-
mu stylu, budete-li sami jeho zasady do-
drzovat. Tedy, pokud nechcete, aby dité
jedlo sladkosti ¢i bramborové chipsy, ani
vy sami byste je pred nim neméli konzu-
movat. Stejné tak velmi zalezi na tom,
jaké potraviny vidi dité doma, protoze
takové bude s nejvétsi pravdépodob-

nosti volit i v budoucnu. Pro dité jste
vzorem, ke kterému vzhlizi a napodo-
buje jej ve vSech smérech svého Zivota.

VEDTE DIALOG
V prosazovani zdravé stravy urcité dé-
tem nezapomerite vysvétlit, proc je pro
né dllezitd a jaky je jeji vyznam pro
lidské télo. Nejlepsi je déti do samotné
pfipravy jidla zapojit a ukazat jim jakou
ma jidlo hodnotu. V ramci prosazovani
pestré stravy by dité mélo pozndvat co
nejvice chuti a zkouset nové potraviny.
Vyplati se déti ucit, co nam pfiroda na-
déluje a jaka je vlastné cesta surovin
k nasemu talifi, jak je tim ovlivnéna
krajina a zvirata i jak plvod jidla a jeho
kvalita ovliviuje Zivotni prostredi.
Mate-li tu moznost, ukazte détem, jak
potraviny rostou a odkud se berou na
nasem stole. MUzete je zapojit do skli-
zeni ovoce a nasledné spolecné upéct
ovocny kola¢. Déti to nejen bude bavit,
ale poznaji jednotlivé suroviny a vlast-
né tak zjisti, jak urcité pokrmy vznikaji.
V neposledni fadé si pri vareni procvici
jemnou motoriku. Alternativou mohou
byt také vlastnoru¢né vypéstované by-
linky doma v kvétinaci nebo néavstéva
farmy spojena napt. s vyrobou a ochut-
ndvkou mléc¢nych vyrobku.

Foto: Shutterstock.com
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STREDNI SKOLA JAKO INVESTICE:
VYPLATI SE SOUKROMA, NEBO STATNI?

Kazdd ¢tvrtd stfedni skola v Ceské republice je soukroma a zdjem o studium
v nevefejném sektoru pozvolna sili. Absolventi kvalitnich soukromych kol jdou na
trhu prace na dracku. Pfesto mezi verejnosti stale panuje o soukromém vzdélavani

mnoho predsudk.

!
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Trendem poslednich deseti let je cel-
kovy ubytek zakl stfednich skol, z
576 585 ve Skolnim roce 2006/07 na
424 849 v roce 2016/17. Zatimco disla
verejnych 3kol stdle padaji, v neverej-
ném sektoru nastal zlom pred péti lety,
kdy se pocet nové pfijatych zaka zacal
pomalu zvysSovat.

»~Uchazedi o soukromé vzdélavani hle-
daji predevsim alternativy ke standar-
dizovanému vzdélavani a uzsi speciali-
zaci. Chtéji moderni vybaveni uceben,
vyvazené stravovani a vyuku s ddrazem
na uplatnéni ve spole¢nosti. Z udaju
Ministerstva Skolstvi, mladeZze a télo-
vychovy vyplyva, ze v loriském $kol-
nim roce navstévovalo soukromé skoly
v Ceské republice 13,3 procenta z cel-
kového poctu 424 849 stredoskolaku.
Zatimco verejné skoly s témér 360 tisici
z4ky sazi na své tradice a vybudovanou
prestiz, kvalitni soukromé $koly kont-
ruji modernimi technologiemi a vyssim
objemem praktické vyuky.

.U absolventl soukromych skol je pa-
trné, Ze presné védi, co chtéji a co mo-
hou nabidnout. VétSinou maji za sebou
praxi v zavedenych firmach a neboji
se komunikovat. KdyZz néco nevédi,
prosté si umi poradit a problém vyresi.
Zaméstnavatelé uz maji prehled, které
soukromé 3koly, napfiklad z oblasti IT
nebo cestovniho ruchu, jsou sazkou na
kvalitu, a absolventi téchto skol byvaji
pfi vybéru uchazecl ve vyhodé,” potvr-
dila Jitka Souckova z persondlni agen-

p
tury Grafton.
Pro soukromé i statni skoly plati pfi
pfijimacich fizenich a v ucebnich os-

L1
€ .

novach naprosto stejnd pravidla zfi-
zovanad MSMT. Vsechny stfedni 3koly
shodné podléhaji také dohledu Ceské
Skolni inspekce. Nejleps$im ukazatelem
kvality Skoly zUstavaji reference stava-
jicich zakl a uspésnost absolventl pfi
pfijimacich fizenich na vysoké S3koly
a uplatnéni na trhu préace, nezfidka u
partnerskych firem. K tomu vybér voli-
telnych predmétd, nastaveb a jazyko-
vych kurzd s pfipravou na mezindrodné
uznavané zkousky.

Mnoho kvalitnich stfednich skol, sou-
kromych i statnich, détem nabizi fadu
moznosti dalSiho osobniho rozvoje,
vzdy je ale dobré si zjistit, zda se za
takové aktivity a specializované vyuky
dale priplaci. Skute¢né vydaje za stu-
dium na statni skole, kde jsou takové
kurzy zpoplatnény, se pak rychle vyrov-
ndvaji cené studia na soukromé skole,
ktera nabizi vSe za jednorazové skolné.

Foto: Shutterstock.com
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Ui se vase dité 3patné? Nes nad nim zlomite hgl, patrejte, pro¢

S€ mu nedafi. Pro¢ s; Pamatuje mnohem méng, nez

a zapomina mnohem vice. Pro¢ se do Skoly net&3i a uceni ho
trapi...

ostatni
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Jednotlivé skoly udavaji, ze maji 10 az
15% déti, které se nejsou schopny ucit.
Jsou unavené, neklidné a ve zvladani
uciva selhavaji. V budoucnu pak nema-
ji $anci vystudovat dobrou $kolu nebo
vykonavat praci, kterd by je tésila. Pro¢
k takovému stavu dochazi a existuje va-
bec néjaké reseni?

Dité se neuci $patné proto, ze vam chce
délat naschvaly anebo vés rozdilit. Cas-
to za to ani nemuUze. Jestlize si dité ple-
te pismenka, pomalu cte a pise, domysli
si slova anebo si nepamatuje precteny
text, chybi mu zdkladni dovednosti,
bez kterych se nemize naucit nic. Jak
se pak ma treba z ucebnice vlastivédy
naudit pasdz, kdyz ji nerozumi? Tato
neschopnost Cist a psat se pak odrazi
i v dalSich predmétech.

e  dyslexie — poruchy ¢teni

e dysgrafie — porucha psani

e dysortografie — porucha pravopisu
e dyskalkulie — porucha matematic-

kych schopnosti

Jelikoz se k vyvojovym porucham uceni
pridruzuji jesté jiné potize spadajici
pod lehké mozkové dysfunkce (nejcas-
téji porucha pozornosti s hyperaktivi-
tou, tzv. ADD/ADHD), potize ve Skole

s chovanim ditéte (dité muze byt kvili
svym potizim lehko podrazdéné, vstu-
puje do hadek ¢i konfliktd s vrstevniky,
spoluzaky, uciteli apod.), uplatriuje se
pfi 1é¢bé nejen medikace, ale i razné
psychoterapeutické postupy. Co kon-
krétné mzete vyzkouset?

Zajimavou moznosti jsou psychowalk-
meny neboli také AVS pfistroje. Ty do-
kdazi za pomoci svétla a zvuku,
které pulsuji v urcité frekvenci, naladit
mozek do Urovnég, kterd pomuze pfi fe-
Seni problému nejenom s ucenim, ale
i s nespavosti, depresemi, stresem, Uz-
kosti. Mozek je totiz mald bioelektrar-
na, ve které neustéle probihaji elektric-
ké vyboje v rdznych frekvencich. U déti
s problémem ADHD je za jejich problé-
my zodpovédnd biologicka porucha -
zpomaleny nebo nerovnomérny vyvoj
mozku. AVS pfistroje pomahaji pfiro-
zenou cestou zlepSovat ¢innost mozku,
zlepsuji spojeni mezi hemisférami, posi-
luji kognitivni schopnosti a pamét, pro-
krvuji mozek a déti se |épe koncentruji,
Iépe zvladaji emoce, jsou klidnéjsi. Dité
samo nema bez pomoci Sanci ADHD
dobre zvladnout.

Pfi ndpravé specifickych vyvojovych
poruch uceni se rovnéz vyuziva tzv.
metoda EEG biofeedback, pfi kterém
dochazi ke stimulaci mozkovych cen-
ter potrfebnych ke konkrétnimu dkonu.
Podstatou metody EEG biofeedback je

aktivni snaha ditéte regulovat frekven-
ce elektrické aktivity s vyuzitim special-
niho pocitacového programu. Dité pfi
hrani specidlni pocitacové hry se uci
regulovat svoje mozkové funkce. Me-
toda je pro déti zaroveri lakava, proto-
Ze probiha hravou a pro déti zajimavou
formou.

Pii jakychkoli potizich manifestujicich
se ve zhorseném s$kolnim vykonu, ale
tfeba i v nezddoucich socidlnich proje-
vech ve 3kole (podrazdénost, konflikty
se spoluzaky apod.) je dobré kontak-
tovat Pedagogicko-psychologickou
poradnu, kterd se specializuje kromé
jiného i na vyvojové poruchy uceni
a dyslexii.

Vyzkouset muzete i centra, kterd na-
bizeji individudIni pomoc pfi Fedeni
studijnich problémd pomoci speciali-
zovaného individualniho doucovani.
Doucovaci program je zaméren prede-
vsim na problémy se ctenim, psanim,
pravopisem a matematikou, ale oslo-
vuje zaroven studentovu schopnost
se ucit a zvladat problémy spojené se
studiem. Béhem doucovani se vyplni
mezery v jeho zakladech a odstrani se
pfipadnd nepochopeni a zmatky Stu-
dent je pak schopny zvladat spole¢nou
vyuku kolektivu ve 3kole, coz prispéje
ke snadnéjsi a efektivnéjsi praci peda-
gogu v béznych tridach.

Foto: Shutterstock.com



Kouzelné knihy Kateriny Bazantové potési déti i rodice! @

PFipady detektiva Topa
298 K¢

Prvni svétélkujici kniha
vaseho ditéte s nazvem
Co skryva noc je skvély
autorsky pocin vytvarni-
ce Katefiny Bazantové.
Princip je pfitom jed-
noduchy - diky textlm
a zdbavnym ilustracim
procvicite s détmi pocty,
a to idedlné pod dekou
a s baterkou - ¢i svétlem
z mobilu. Az najdete na
obrazcich vsechno, co
vas zajima, prosté zhas-
nete a budete Zasnout!
Ze stranek knihy vystou-
pi Uplné nové obrazy!
Rodi¢e dlrazné zadame,
aby si knihu neschovava-
li pro sebe a skutec¢né ji

. ®

Co skryva noc

398 K¢

Detektiv Top je prosté
top a at uz zmizi cokoli,
brzy zachyti spravnou
stopu! Vezméte svo-
je déti na cestu kolem
svéta po nejkrasnéjsich
metropolich  planety,
které v této ,hledaci”
knizce ztvarnila ilustra-
torka Katefina BaZzan-
tova. V kazdém ze
slavnych mést se néco

(¢i nékdo) ztratilo. Na &

Topovi, mistrovi pfe-
vlekll, a na vas viech
ted bude, aby vSechno
dobre dopadlo! Takze
vzhlru na cesty, ceka
na vas Kahira, Rio, Lon-

ARGO

dali détem! ' dyn a dalsi skvélad mista.

Vydava nakladatelstvi Argo, knihy pohodIiné muzete zakoupit také v internetovém knihkupectvi www.kosmas.cz.
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S INTENZIVNI CHUTI | AROMA?

Caj patfi mezi celosvétové oblibené ndpoje. A neni to zapficinéno pouze mnozstvim

rozmanitych druht a zptsobU Uprav, ale také tim, ze ma blahodarny ucine

lidsky organismus. Mnozi jej konzumuiji i kvdli jeho povzbuzujicim ucinkd

ma na svédomi kofein (tein), ktery obsahuje. Jak ale spravné pfichystat tento

Existuje nékolik zakladnich pravidel, diky nimz pfipravite ¢aj idealni chuti, ar
barvy i intenzity.

JAK PﬁlPRAVlr(:XJ ‘
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Kvalita cajovych listkd je zaklad.
V dnesni dobé je na trhu nepre-
berné mnozstvi druht ¢aje, stejné
jako specializovanych obchodd,
v nichZ odbornici pomohou s vybé-
rem toho pravého caje pfimo pro
vas.

Teplota vody je dulezity faktor,
ktery dokdaze ovlivnit kvalitu pfi-
pravovaného napoje. Pro kazdy
druh caje je idealni jind teplota.
Caje ¢erné, jako je napfiklad Cey-
lon ¢i Earl Grey, potfebuji vodu
vrouci ¢i o teploté 95°C. Pro polo-

zelené caje je idedl-
ni teplota od 80°C
do 90°C. Nejnizsi
teplotu pak vyza-
duji caje zelené,
od 60°C do 80°C.
Pokud by se zeleny
¢aj zalil vrouci vo-
dou, vyloucily by se
tfisloviny a byl by
nepfijemné horky.
Caje bilé, ovocné
a bylinné je idealni
| zalit vodou o teplo-
~  t&90°C.

R 3. Dobu lou-
hovani urcuje nejen
vyrobce, ale znama
jsou i nékterd vie-
obecnd pravidla.
Vysledkem kratsiho louhovani caje
je jeho mdla a nevyrazna chut.
Vysledkem louhovani po delsi nez
doporucenou dobu je naopak jeho
horkost. Vseobecné plati, Ze nej-
kratsi dobu potrebuji ¢aje zelené,
nejdel3i naopak ¢aje ¢erné. Cerné
Caje se louhuji 3 minuty pro po-
vzbudivy u¢inek a 5 minut pfi za-
zivacich potizich. Bily ¢aj je mozné
nechat louhovat také az 5 minut,
zdalezi na intenzité chuti, jiz chcete
dosahnout. Delsi dobu potrebuji
také caje ovocné, u kterych plati

radéji déle nez kratce. U caja by-

linnych je tfeba se fidit navodem,

protoze velice snadno zhorknou.

4. Kvalita vody ovliviiuje vyslednou
chut. Obecné se za nejvhodnéjsi
povazuje voda pramenitd, v dnes-
ni dobé je dostacujici kohoutko-
va voda. Dulezita je vsak jeji cer-
stvost. Pokud vadm v konvici zbyla
voda z predeslého vareni, vylijte ji
a natocte vodu novou.

5. Kvalita a teplota nadoby na ¢aj -
k pripravé caje se doporucuji pou-
Zivat predevsim klasické keramické
¢i porcelanové konvicky, které by
mély byt prfedehraté. Toho Ize do-
sahnout napfiklad jejich vyplach-
nutim v horké vodé. Cajové nado-
by by se mély distit pouze vodou,
bez chemickych pripravk.

Mozna si fikate, ze byste si mnohdy

dali vecer salek caje, ale bojite se, ze

po porci kofeinu uz neusnete? Potom
mame pro vas skvélou zpravu. Na trhu
jsou natolik dokonalé bezkofeinové

Caje, ze neztrati nic ze své chuti a jis-

té se do nich zamilujete. Jisté vite, ze

velmi zdravou variantou je zeleny ¢aj

a pokud byl zbaven kofeinu procesem

CO? ktery je jako jediny zcela orga-

nicky a nezahrnuje pouziti jakychkoliv

chemikalii, zachova si vSechny kvalita-
tivni atributy zeleného c¢aje.

Foto: Shutterstock.com
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VyZiva

Detoxikace organismu je ocistny pro-
ces. Zbavuje télo skodlivych latek, které
vedou k poruse télesnych funkci. Sprav-
né provedend detoxikace harmonizuje
organismus, pfinasi pocit zdravi a pfi-
valu nové energie.

Ocistu si urcité doprejte, pokud vas
trapi bolesti hlavy nebo kloubd, travici
potize nebo citite neustalou unavu a vy-
Cerpani. Pfiznaky, Ze télo potrebuje vy-
Cistit, jsou také problémy se spankem,
¢asté nachlazeni a dalsi nemoci.
Dllezitou soucéasti kazdého detoxu
je pitny rezim, nékteré metody jsou
na ném dokonce postaveny. At uz se
zaméfite na cokoliv, nezapominejte
na dostatecny prisun tekutin. ,Denné
vypijte minimalné 1,5 litru cisté neper-
livé vody v zavislosti na fyzické aktivité
a zdravotnim stavu. MuzZete kombino-
vat s vodami mineralnimi, ale urcité vy-
birejte ty neslazené. K detoxu se dobre
hodi také caje, zejména bylinkové,”
doporucuje vyzivova poradkyné Véra
Buresova. Detoxika¢nimi bylinami jsou
napriklad kopfiva, mata, fenykl, licho-
ferisnice, pampeliska nebo ostropes-
tfec. Salek caje vas prijemné zklidni
a muzete si s nim udélat chvili ¢as jen
na sebe a své myslenky.

Jidelnicek béhem detoxikace mize byt
razny. Kazdému vyhovuje néco jiného

a hodné zalezi také na okolnostech, za
jakych ocistu provadite a co od toho
ocekdvate. Idealni je, kdyz mate moz-
nost si béhem detoxikace udélat ¢as jen
na sebe, relaxovat a zklidnit se. V tako-
vém pfipadé lze detox postavit na piti
ovocnych a zeleninovych $tdv a smoo-
thies. Idealnim podzimnim ovocem jsou
jablka, hrusky a svestky. Ze zeleniny je
to pak tfeba dyné, cuketa ¢i patizon,
ze kterych si mlizete udélat treba i po-
lévku. Detoxikace neni hladovka a po-
kud se pouze z ovoce a zeleniny zkrat-
ka nenajite, mlzete si doprat treba
varenou ryzi. Energii vdm mohou dodat
také ofechy a rdzna seminka. Sdhnéte
tfeba po téch dyriovych, Inénych, slu-
necnicovych nebo konopnych.

A jak dlouho by mél detox trvat? | to je
individudlni. Zalezi tfeba i na tom, jaky
zivotni styl mate nastaven normalné
a jak velkd zména to pro vas bude. Pro
nékoho mize byt idealni doba v fadu

tydnu, pokud v3ak zacinate, postaci na-
priklad 2-3 dny, maximalné tyden.

Bé&hem detoxu, stejné jako mimo néj,
je pro udrzeni dobrého pocitu zasad-
ni pravidelny pohyb. A vlastné na tom
neni vibec nic tézkého, neni totiz treba
se dlouhé hodiny dfit v posilovné. Vase-
mu zdravi prospéje uz to, kdyz si kazdy
den doprejete minimalné 30 minut chu-
ze. ,MuzZete si udélat treba prochazku
cestou z préace, zajit se psem nebo misto
vytahu chodit po schodech. Pro detoxi-
kaci je dulezité udrZovat v dobrém stavu
psychiku, k ¢emuz vam muazZe pomoci
také joga,” radi Véra BuresSova.
Samoziejmosti je béhem detoxu vyra-
dit cigarety a alkohol. ,Stopku” maji
také vsechna smazena jidla, sladkosti,
kofein, mlé¢né vyrobky a psenice.

Foto: Shutterstock.com
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Naoki HigasSida
Sedmkrat upadnout,
osmkrat vstat

Autor bestselleru A proto skacu se snazi, aby
spole¢nost na lidi s jakymkoli postizenim pohlizela
predevéim jako na lidské bytosti. Ctenat okusf, jak

slozité se autista vyporadava s vécmi, které my
povazujeme za samoziejmé.

Kolektiv
Sto — Nase rodinné album

Do vypravné publikace se veslo sto let,
sto fotografii a sto komentarud zajimavych
osobnosti. Pfipomene &i odhali, co podstatného
se udalo v kazdém roce existence nasi zemé
od vzniku Ceskoslovenské republiky.

Emeran Mayer

Druhy mozek

Nase pocity, rozhodovani, zdravi a pohoda
prochézeji sttevem. Druhy mozek je revoluéni
a provokativni zpravou o rychle se rozvijejicim

oboru a zaroven praktickym priivodcem

o propojeni nasi mysli s travici soustavou.
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Bez cukrovi si vétSina z nas neumi Vanoce vlbec predstavit. Je to doba, kdy vahu

*.schov' e pod pos
et ,,bei pkovi”, te

h

doprejeme si vice sladkého nez obvykle. Uzivat si chtéji
dé precitlivéli na lepek, ktery obsahuji nékteré obiloviny.

se vétSina cukrovi vyrabi z klasické mouky. Moznosti ovSem je, péct podle
uzivajicich bezlepkovou mouku, nebo se zaméfit na cukrovi, v némz se

mouka s lepkem vibec nepouziva.

o






Celiakie je nemoc, kterou zpUsobuje
nesnasenlivost lepku, latky obsaZzené
v psenici, je¢meni, zité a ovsu. ,V po-
slednich letech se pocet lidi trpicich
celiakii zvy3uje. V Ceské republice trpi
lepkovou intoleranci okolo 100 tisic
obyvatel. Jedinou moznou lécbou této

nemoci je tzv. bezlepkova dieta, tedy
vyfazeni potravin, které lepek obsa-
huji, z jidelnicku,” uvedla MUDr. Jana
Dajkova.

Pokud se chystame pripravit vanocni
bezlepkové cukrovi, nabizi se nam né-
kolik moznosti. MGzZeme zvolit recept,
ktery mouku neobsahuje nebo zvolit
takovy, ktery pouzivd jeden z druh
pfirozené bezlepkovych mouk, napfi-

klad ryzovou ¢i kukufi¢énou mouku.
Na trhu jsou také k dostani specidlni
bezlepkové smési na cukrovi, které
mUzeme pouzit a praci si tak usnadnit.
Jejich nevyhodou je ale pomérné vyso-
ka cena. ,Pri pouziti mouky bez lepku
bychom méli postupovat podle speci-
alnich receptd, které jsou tomuto typu
mouky uzplsobeny. Bezlepkova mouka
totiz ztraci nékteré zasadni vlastnosti
klasické mouky, a proto ji nedoporu-
Cuji pouzit v receptech, které jsou pri-
marné vytvofeny napf. pro pseni¢nou
mouku,” fikad MUDr. Jana Dajkova. Po-
kud se i presto chceme fidit tradi¢nim
receptem, méli bychom si pfi pouzivani
bezlepkové mouky dat pozor na né-

LINECKE CUKROVI BEZ LEPKU NA LEHCIi ZPUSOB

Ingredience na 30 kusu:
200 g pohankové mouky
150 g kokosového tuku

1 vanilkovy lusk

60 g trtinového cukru

2 Zloutky

marmelada na slepeni

COKOLADOVE TRUFFLE

Ingredience:

1 zralé avokado

200 g horké cokolddy naldmané na
kousky

1 cokoladova tycinka

kakao

Postup:
Avokado rozkrojte a vydlabejte duzninu.
Duzninu v misce rozmackejte dohladka.

Postup:

Vsechny ingredience kromé marmelady
smichejte, tésto dejte na 30 minut od-
pocinout do lednice. Vyvalejte a vykra-
jujte. Pecte cca na 160 °C, nez cukrovi
zezlatne. Po upeceni slepujte marme-
ladou.

Tycinku nastrouhejte najemno. Polovi-
nu cokolddy naldmejte nebo nastrou-
hejte na drobné kousky a zbylou co-
kolddu rozpustte. Vsechny pfipravené
suroviny smichejte a pomalu pfimichejte
i rozpusténou cokolddu. Vzniklou hmo-
tu dejte na 1 hodinu do lednice. Ztuhlou
hmotu nabirejte |zici a tvarujte kulicky,
které obalite v kakau.

MARCIPANOVE VANILKOVE ROHLICKY

Ingredience:

2 salky mandlové mouky (nebo jemné
mletych mandli), 1 polévkova lzice dr-
cenych konopnych seminek, 1 cajova
|1zicka vanilkového extraktu, 3 az 5 lzic
javorového sirupu (javorovy sirup zde
plsobi jako pojidlo, pridavejte postup-
né tak, aby smés vytvoril dostatecné vlh-
kou, Spetka soli, sladidlo dle chuti

Postup:
Ve velké mise smichejte mandlovou

Foto: Shutterstock.com

mouku, vanilku, javorovy sirup, konop-
na seminka a sul. Misto lZice javorové-
ho sirupu muzete pridat stévii. Pokud
je potreba vice vlhkosti, pridejte vodu,
pokud je smés malo sladka, staci zakap-
nout nékolika kapkami sladidla PECVA.
Tésto by mélo byt dostatecné vihké, aby
drzelo pohromadé. Rukama tvarujte ro-
hlicky. Hotové rohli¢ky nechte ztuhnout
v lednici nebo mrazaku. Rohli¢ky vydrzi
v lednici az tfi tydny, v mraznicce vydrzi
Cerstvé az dva mésice.

kolik véci. Bezlepkova mouka vice saje
vodu, a proto je tfeba pouzit asi o 1/10
mensi mnozstvi mouky, nez je v recep-
tu anebo naopak dat vice vody (pokud
se do tésta pridava). Pokud je v receptu
prasek do peciva a pouzivame bezlep-
kovou mouku, je tfeba ho dat asi dvoj-
ndsobné mnozstvi. Tésto z bezlepkové
mouky drzi kvali absenci lepku hure
pohromadé, je kiehdi a drobi se. Proto
se doporucuje pridat navic vejce nebo
malé mnozstvi ofechu, oleje, jogurtu
¢i medu. Bezlepkové cukrovi kvuli jeho
krehkosti doporucujeme péct na pe-
¢icim papiru, z néhoz se lépe sundava
nez pfimo z plechu.

A na ¢em si mUzete pochutnat?




MOCCA OVALKY bez lepku

180 g mouky (polovi¢ni mnozstvi Doves Farm smési bilé a polovinu Doves Farm chle-
bové smési bilé. Lze pouzit pouze DF smés bilou a pFidat 1/3 Izi¢ky xanthanové gumy)
120 g Hery

60 g ml. cukru

100 g ml. ofech

trochu mleté kavy (Ize pouzit Karo bez lepku)

Krém:
karamelové Salko
1 maslo

trosku kavy (Kara)

* Vypracované tésto nechame odpocinout.
* Vlykrajujeme ovalky, které upeceme pfi 170°C.
* Slepujeme vyslehanym krémem, macime v ¢okoladé a zdobime.

Cokopoleva:
100 g cokolady
30 g 100% tuku

Doves Farm Doves Farm

bila chlebova smés bila bez

smés bez & lepku 1kt
lepku 1kt

MEDOVNIKOVY REZ BEZ LEPKU

250 g Hery

3 Izice medu

3 vejce

200 g cukru

400 g Doves Farm smési bilé

1 I1zicka sody

mléko nebo voda (na pfipadné ziedéni, zalezi na velikosti vajicek, at se tésto dobfe roztira)
V mise nad parou rozpustime a dobfe promichame Heru, med, cukr a vajicka. Pak ptiddme
mouku a piipadné mléko, at neni tésto pfilis husté.

Lehce roztirame na plech s pecicim papirem.

Kazdy plat upec¢eme (175°C, asi 5 minut) a po vychladnuti z néj opatrné sloupneme papir.
Platy si nafezeme na stejné pasy po kratké strané plechu. Platy pak slepujeme stfidavé pi-
kantni marmeladou (volena visriovd) a krémem. Lze upravit dle vlastni chuté a mazat pouze
krémem.

Nakonec fezy posypeme nadrobenymi ofezy z platd. Pokud je jich malo, smichame je s ofisky.

Krém:

600 ml mléka

2 pudinky

1 maslo

1 karamelové Salko
Uvatime si pudink, ktery nechdme prikryty vychladnout (aby se neudélal skraloup). Do
pudinku zaslehdme méslo a nakonec Salko. VSECHNY INGREDIENCE MUS[ MIT POKOJOVOU
TEPLOTU. Kdo ma rad hodné sladké, osladi si pfi vareni pudink)

Mouky a smési Doves Farm na peceni a vaieni neobsahuji deproteinovany p3eni¢ny skrob ani
2adné alerger . Pfirozené bez lepku.

Doves Farm
smés bila bez
lepku 1kt

K dostani v prodejnach Kaufland, Globus, Tesco, Billa a zdravé vyzivy.
Recepty na www.dovestarm.cz a FB

CESKY VYROBCE

Bezlephouijc
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Tel.: +420 495 510 131
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www.pernik-sro.cz
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Zdravi

KTERE ZA 3 DNY NEVYLEZITE

Chripka je akutni, vysoce nakazlivé onemocnéni, které ma sezonni vyskyt.
___ Neprojevuje se pouze v oblasti dychacich cest, postizen je cely organismus. Casto
T — 0o L o 7 & z q 0 . Z . v _ 5 o N
. ji doprovazi velmi zavazné komplikace. Jako jedina respiracni infekce se Sifi rychle
napfi¢ vsemi vékovymi kategoriemi a staty. MUze byt nebezpecna i pro zdravé
I mladé lidi a jedinou Ucinnou prevenci je ockovani.
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Laicka verejnost ¢asto mylné zaménuje
chripku s virovou infekci hornich cest
dychacich, kterou lze za 3 dny vylezet.
.V nasi zemi je tato predstava zakore-
néna a nebezpeci chripky se tak v po-
pulaci zlehcuje. To je velka chyba, jeji
priznaky jsou nezaménitelné. Nemoc
zacind nahle a prudce celkovymi projevy
— zimnici, vysokou horeckou, bolestmi
kloubd, hlavy, celého téla a zvracenim.
PotiZe jsou tak vyrazné, Ze mnoho lidi
muzZe zkolabovat. Kasel se dostavi mno-
hem pozdéji, nemusi se vsak vyskytnout
vubec. Ryma pro chripku neni viabec ty-
picka,” fikda MUDr. Martina Spazierero-
va, prakticka lékarka pro déti a dorost
z EUC Kliniky Kladno.

JAK CHRIPKU LECIT?

Z uvedenych symptomu vyplyva lécba.
V prvni fadé se doporucuje klid na
lGzku. Pfi bolestech hlavy a svall se
podavaji analgetika, pfi horecce anti-
pyretika, pfi suchém drazdivém kasli
antitusika. Dulezity je i dostatek teku-
tin a vitaminl, predevsim vitaminu C
(pfispiva ke snizeni Unavy a vycerpani,
zmirnuje symptomy chripky, prispiva
k normalni funkci imunitniho systému).

V lékarnach jsou k dispozici i vicesloz-
kové léky, které odstrariuji nékolik sym-
ptom0 najednou. U nich je tfeba dévat

pozor na kontraindikace a interakce
s jinymi léky. Tak napfiklad, vétsina neni
vhodna pro pacienty s vysokym krev-
nim tlakem, kardiovaskularnim one-
mocnénim, s poskozenymi jatry nebo
ledvinami, diabetem, glaukomem (ze-
lenym zakalem), pfi uzivani nékterych
antidepresiv. Malokdo vi, Zze pokud je
v léku obsazena uc¢inna latka pheny-
lephrin, nemél by pacient soucasné
pouzivat nosni kapky nebo spreje na
uvolnéni ucpaného nosu, tzv. dekon-
gestanty.

Vétsina kombinovanych pfipravkd ob-
sahuje paracetamol - latku na tlumeni
bolesti a snizovani teploty. Nejpresné;si
davkovani paracetamolu je podle
hmotnosti pacienta. Pokud se para-
cetamol uzivd v doporucenych davkach
a intervalech (u dospélych pacientd
minimalné ctyrhodinovych), jedna se
o pomérné bezpecné lécivo. Pozor ale
na kombinaci s léky, které mohou také
obsahovat paracetamol, ¢imz mulze
dojit k prekroceni doporucené davky
a poskozeni jater. Dobré je védét, ze

alkohol nasobi skodlivy ucinek na jatra,
a tak je zcela nevhodné potit se za po-
moci paracetamolu a caje s rumem i
svafeného vina.

Optimalni je samozifejmé vhodna pre-
vence. ,Mame dvé moZnosti, a sice
opatreni smérujici k omezeni sifeni viru
(sprdavna hygiena, omezeni kontaktd)
a sezonni chripkovou vakcinaci. Ocko-
vani je jedinou spolehlivou ochranou,
ktera zaroverni brani Sifeni nemoci,”
vysvétluje MUDr. Martina Spaziererova.

JEDINOU UCINNOU PREVENCI JE
OCKOVANI
Nejvhodnéjsi ¢as na ockovani je pred za-
catkem chripkové sezény, aby se stihly
vytvofit protilatky — tedy na podzim.
.U nds je chfipkova epidemie od ledna
do brezna s vrcholem v unoru. Ideadlni
doba vakcinace je tedy vobdobi od fijna
do listopadu. Pokud i pres ockovani
dojde k onemocnéni, je pribéh vzdy
mirnéjsi a bez komplikaci. Vakcina neni
drahd, cena se pohybuje v rozmezi 200~
250 K¢, starsim a rizikovym lidem na ni
navic prispiva pojistovna, “ uzavira
MUDr. Martina Spaziererova.
Foto: Shutterstock.com
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LImunitni systém naseho organismu je
dulezitym ukazatelem kvality fungova-
ni naseho téla. Nezdravy zZivotni styl,
nedostatek dullezitych zivin, minerald
a vitaminG v potravé a v neposledni
radé i vysoka uroven psychického stresu
zatézuji organismus,” fika MUDr. Mag-
daléna Zachova.

Tak jako se priroda pfipravuje na zimni
klid i my se musime pfipravit na toto
obdobi. A jak na to, to ndm poradi
MUDr. Magdaléna Zachova:

1. POZOR NA PRETOPENE
MISTNOSTI!

PROBLEM: Za¢iname topit a malo vé-
trame, aby teplo neutikalo. Ale pozor
na suchy vzduch v mistnostech. Je vel-
kou zatézi na sliznice a ty jsou pak na-
chylné k viram.

RESENi: Doporuc¢uje se dodrzovat
spravna vlhkost vzduchu, at jiz zvlh-
¢ovaci ¢i mokrym ru¢nikem na topeni.
Spravna vlhkost se pohybuje mezi 40 az
60 %. Je nutné i preventivné pecovat
o nase sliznice. Idealné je proplachovat
moiskou soli, a to jak preventivné, tak
i pfi prvnich pfiznacich podrazdéni. Sul
je ucinna dezinfekce. Déle se doporu-
Cuje preventivni pouzivani éterickych

oleji v mistnostech, kde spime i kde
pracujeme (napf. Eucalyptus, levandu-
le, mata). Velmi uc¢inna je i prevence
a létba homeopatickymi léky jako je
Echinacea angustifolia ¢i Ferrum phos-
phoricum.

2. ZVYSENY PRIJEM VITAMINU

PROBLEM: Je nam zima a uchylujeme
se spise k teplym pokrmim, coz je
spravné. Ale cerstvé ovoce a zelenina
jsou stale potiebné, i kdyz v jiném rezi-

mu nez v |été. A nejen ovoce a zeleni-
na, ale i vitaminy D a B ¢i hofi¢ik.

RESENI: Doporucuje se jist hodné ovoce
a zeleniny, ale ne jakéhokoliv. Zamér-
te se na sezénni ovoce napf. jablka,
hrusky, Svestky ¢i rakytnik. Ale pozor
na citrusy, ty jsou dle ¢inské mediciny
vhodné spiSe pro letni obdobi. V zim-
nim obdobi mohou tzv. ,ochlazovat”
organismus, coz mlze vést paradoxné
k vétsi nachylnosti k infektam. Dale
je velmi potfebny pro imunitni systém



AVIRIL DETSKY KREM adea TEKU T,Y
Pomaha s péci o jemnou dét- | /A VITAMIN

skou pokozku tak, aby se mi- -

minko citilo jako v bavince. oty

Hefmanek vytvafi jemny film ...’? Prirodni tekuté vitaminy pro Vase zdravi
a tim ji chrani pred zarudnutim P ind v Nezatdzuji zaludek.

v oy~ T TR T, ':l:i-','r,'il'j’_ 1 Brm
a svédénim. PFinasi citlivé po- i b
kozce vla¢nost, jemnost a pro- L tomammsion
pUjcuje ji jemnou vuni. -

' Denni ddvka zdravi od 3 korun.

| Vitamin B12

............................................... v -’ e 'w
Jak Zatoc‘t s rymou unavy a vycerpani.

Prispiva k normalni funkci
Neodmyslitelnou soucasti vybavicky pro imunitniho systému.

miminka a malé déti jsou odsavacky
hlend. Sahnéte pro osvédcené, S3etr-
né a velmi U¢inné bateriové odsavacce
LivingLab. Jiz 10 let pomahd rodictim
a jejich détem prekonat obdobi nachla-
zeni, kdy nase nejmensi trdpi ryma. | vase
miminko se bude ve svém kojeneckém
véku potykat s rymou a nase odsavacka
vam mdze velmi U¢inné a hlavné Setrné

V nasi nabidce naleznete
i tekuté vitaminy
A, B6, D, E, K2D3.

pomoc. Zakoupite ve vasich lékarnach

nebo na www.nextik.cz

Napoje Be Healthy jsou novou fadou napoja znacky ISOLINE s pfi-
davkem ,superpotravin”. Obsahuji vysokou davku Vitaminu C,
Omega 3 nenasycenych mastnych kyselin a 100% pfirodnich in-

s OLEJ ZE ZRALOCICH JATER

men, acai, Cervend = W 4 Pal-

fepa, matcha tea & & ./ B i o

goji. Podpofi Vasi | : . v/ Konzumuji jej seversti rybari pres 1 000 let.
pfirozenou obranys- e . . 217 —_ q
chopnost organismu, | @ | % ' Je pouzivan i jako souédst hojivych masti.

detoxikuji ho a rege-
neruji. Novinka, bez
cukri a konzervant(, dostupna v rtznych prichutich na e-shopu

Olej ze Zralocich jater

ANDELSKY TAROT

Chcete  zakoupit  originalni : ' Jako pfirodnf Idtka

vano¢ni darek? Co takhle udélat A 3 normalizuje imunitni systém.
, dnernymi AAElSKY
kamaradce radost nadhernymi )

tarot

Obsahuje alkylglyceroly,
kyseliny DHA, EPA,
vitaminy A a D3.

vykladacimi kartami? At uz hle-
date nadéji, dusevni silu, lasku i
pomocnou ruku pro dulezitd zi-

.‘I

votni rozhodnuti, tyto jedinecné

tarotové karty vas intuitivné spoji Y

s moudrem andéll, které zodpovi

vase otdzky. Prilozena pfirucka _ Al
seznami s nejdaleZit&jgimi zpuso- o
by vyloZeni karet, objasni vyznam 7

jednotlivych symbold a obohati ~“rry Adresa Vaseho zdravi OI'mPex
vase vyklady o nadpozemskou . V . www.olimpextrading.cz trading s.r..
inspiraci.
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vitamin D. Bézné jej ¢erpame v letnich
meésicich ze slunce, ale pro zimu je ho
malo. Vitamin D je nejvice zastoupeny
v rybim tuku, ale i vaje¢ném zloutku ¢i
mléce. Velmi dilezity pro toto zatéz-
kavajici obdobi je hor¢ik (magnesium),
ktery umi bojovat s podzimni Unavou
a na zimni obdobi je potfeba ho télu
dodat (napfiklad dobfe vstiebatelné
Magnesium 300+).

3. POHYB VENKU

PROBLEM: Zima, sychravo .... Ze by psa
ven nevyhnal!

RESENI: Ale i kdyz je zima, je to pra-
vé pfirozeny pohyb venku na cerstvém
vzduchu, ktery je potfeba dodrzovat.
Je nutné se venku pohybovat co nejvi-
ce, jen tak se organismus muze pfipra-
vit na pfichazejici zmény klimatu. A to
plati nejen pro déti, ale i pro dospélé.

4. PODZIMNi NALADY

PROBLEM: Pochmurné pocasi, krat-
ké dny, malo slunicka, navrat déti do
Skoly, nadchazejici zavér roku, zvysené
pracovni tempo. Nic z toho nepfida na
dobré naladé, a proto mame pocit, ze
se utapime v tzv. podzimni depresi.
RESENI: | V tomto obdobi bychom ne-
méli zapominat hlavné sami na sebe

-ﬁ- o 'y 41
= W
a najit si ¢as na odpocinek, samoziej-

mosti by mél byt vyvazeny jidelnicek
s dostatkem vitamind. . .

5. HOMEOPATIE

Homeopatie, diky svému principu po-
dobnosti a moznostem fedéni, je ide-
alnim feSenim pro prevenci a podporu
vlastni imunity vi¢i hrozicim onemoc-
nénim a zdravotnim problémdm..

Oscillococcinum - podporuje pre-
devsim protivirovou imunitu. V ramci
prevence infekénich onemocnéni je
nejvhodnéjsi uzivat jednu tubu tohoto
Iéku tydné po celé zimni obdobi. Krom
toho jej Ize pouzit i v ¢asnych stadiich
nastupu nemoci, jako jsou chfipka,
ryma, nachlazeni nebo napfiklad opar.
V téchto pripadech podavame 1 tubu
v intervalu 6-8 hodin po dobu 2-3 dni.

Echinacea angustifolia - ve fytote-
rapeutickych davkach vysusuje hlen
na sliznicich dychacich cest a stimuluje
predevsim protibakteriadlni imunitu. Po-
dédme v fedéni 9 C 1x denné 5 granuli.

Ferrum phosphoricum - kromé ucin-

razny imunostimula¢ni efekt a také

eliminuje volné radikaly, tedy toxické
molekuly poskozujici tkané. Podava se
v fedéni 5 C 3x denné 5 granuli.

VITAMINY A DOPLNKY STRAVY
PRO PODPORU IMUNITY

Tinktura z ¢erného bezu - latky v ni
obsazené brani replikaci chfipkového
viru a tim padem celkové podporuji
protivirovou imunitu.

Vitamin C - slouzi jednak jako ,zame-
tac¢” volnych radikall, mé antioxida¢ni
pUsobeni, zlepSuje ¢innost imunitniho
systému, ale kromé vyse uvedenych
pozitiv také podporuje cinnost nad-
ledvinek. To plati zejména pro situace,
kdy jsou nadledviny vyraznéji zatizeny,
napfiklad pfi stresu z nového prostre-
di. Doporucuje se podavat 100-200 mg
denné.

Vitaminy skupiny B - jsou dllezité
zejména pro spravné fungovani nervo-
vé soustavy.

Vitamin D

Magnesium - je dUlezité pro spravnou
funkci mnoha télesnych systémG a ve
stresu jeho potieba vyrazné stoupa.
Jeho nejvyraznéjsim ucinkem je prede-
vsim celkové zklidnéni a dobry spanek.

Foto: Shutterstock.com
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Doplriky stravy, které maji s posilenim imunity
pomoci, se zpravidla snazi o vyvaieny mix téch
spravnych Zivin. Preparat Immun44® byl vyvinut
specialné pro potreby imunitniho systému
a proto slibuje okamzity efekt, ma vliv na rist
a mnozZeni vir(d. Obsahuje totiz Plantovir®,
komplexni smés tzv. polyfenolli, a PHYTO-
PANMOL® (biologicky aktivni vitaminy)
z prirodnich zdroja, které jsou mnohem vhodnéjsi
nez syntetické vitaminy s kratsSi Zivotnosti.
Immun44® obsahuje také vytazek ze skalni riize,
ktery se pro svij antivirovy potencial pouziva jiz od

- kapsle
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INZERCE

Nachlazeni? Kasel? Bolest v krku?

Potrebujete dvé véci:

-

ulevit od p¥iznaku

Kaloba® |

P¥i onemocnéni dychacich cest — akutni \
bronchitidé nevyzaduijici antibiotickou lé¢bu.
Pro dospélé, dospivajici a déti od 1 roku.

@ 150 let Schwabe Czech Republic s.r.o., Cestmirova 1, 140 00 Praha 4

Dr. Willmar Schwabe tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz, www.schwabe.cz
From nature. For Health.

byt rychleji znovu v akci

: a!?ha” Kalnb : .= s

S e :c—:_—--' I#
Kaloba peroralni kapky, Kaloba 20 mg/7,5

ml sirup a Kaloba 20 mg tablety jsou léky k
vnitfnimu uziti. U¢inna latka: Pelargonii sidoidis

extractum. Pfed pouzitim si pozorné preététe pfi-
balovy letak. Zadejte ve své lékarné.

www.kaloba.cz
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8 TIPU

JAK PECOVAT O SVE RUCE

’”

Pomalu se blizi Vanoce a ty jsou kromé prijemnych véci i spojené u vétsiny z nas

s velkym predvanocnim uklidem jako tfeba myti oken, dvefi, futer, vnitrkC skrinék

atd. ALE spousta téhle prace prinasi suché, popraskané a zni¢ené ruce od vsech

téch saponatt nebo zmokvanych rukou z gumovych rukavic. Mame pro vas par
rad, jak dat takové ruce zase do poradku.
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Suché ruce jsou nejen nepfijemné na
dotek a nehezké na pohled, ale prask-
linky v pokozce muzou byt vstupni
branou pro infekci. Pokozku Ize samo-
zfejmé promazdavat hydratacnimi kré-
my, ale na velmi suché a popraskané i
znicené ruce krém obvykle nestaci. Na
rukou se nachazi mensi mnozstvi ma-
zovych Zlaz, a protoze ruce patfi mezi
nejvytizenéjsi ¢ast téla, tak prijdou ¢as-
to do styku i s latkami, které jim skodi.
A to je pravé i pfemira sapondtl a che-
mickych prostifedkd, kterymi myjeme
nasi domdacnost. Ano, gumové rukavice
mohou pomoci, ale pokud je mate na
rukou dlouho, zapafi se a kiize zmokva
a takova je taktéz nachylna.

1. O pokozku je potfeba spravné pe-
covat a v prvni fadé minimalizo-

F

’

vat styk s chemickymi prostfedky
a dalsimi vlivy, které pokozku ru-
kou narusuji — napf. vysoké ¢i nizké
teploty, mokro apod.

Vysusovani zpUsobuje i nespravné
myti rukou. Tedy myti pfilis horkou
nebo pfilis ledovou vodou nebo
velmi casté naméceni. Nejlepsi
je ruce kratce namocit, namydlit
a oplachnout ve vlazné vodé.
Hydratacni krém pouzijte po kaz-
dé, kdyz jste nuceni ruce naméacet
déle nez par sekund.

Odumfelé burky se vyskytuji i na
pokozce rukou. ,l v této oblasti
obcas provadéjte peeling, stejné
jako jste zvykli u zbytku téla. Nikdy
ale nezapomente na zavér ruce
promazat,” upozorfiuje derma-
tolozka MUDr. Katarina Triskova
z Medicom Clinic.

Vybér spravné kosmetiky je také
dulezity. Vyhnéte se krémim obsa-
hujici alkohol, ktery na sebe vaze
vlhkost. Pokud mate citlivou po-
kozku, nejsou vhodné ani krémy
s parfemaci.

LPri praci s dcisticimi prostfedky
a rlznymi saponaty urcité pouzi-
vejte ochranné rukavice. Idedlné
pfimo na ruce si obléknéte baviné-

i
né a pres né jesté gumové,” dopo-
ruc¢uje MUDr. Gréta Wohlova.
Extrémné suché a problematic-
ké pokozce pak mohou pomoci
i domaci regeneracni procedury.
.Vhodné jsou napfiklad olejové
koupele, kdy ponofite ruce na
deset minut do nahfatého oleje.
Zkusit muUzete také jednoduché
zdbaly. Staci ruce namazat silngjsi
vrstvou krému a dat je na nékolik
minut, ale klidné i na celou noc, do
bavinénych rukavic,” radi MUDr.
Katarina Triskova.

Nemate na takové procedury do-
statek casu? Potom vyzkousejte
hydratacni rukavice s prirodnimi
oleji. Navlecete si je na ruce k te-
levizi nebo i na noc, zhydratuji, vy-
zivi vase ruce a hoji popraskanou
pokozku pouze s pfirodnimi sloz-
kami. Vnitfni strana rukavic je po-
tazena vyzivujicim gelem a muze-
te je pouzit padesatkrat. A pokud
mate podobny problém i s kdzi na
nohach a patdch? Potom vyzkou-
Sejte podobny produkt ve varianté
ponozek...

Foto: Shutterstock.com



TRAPI VAS SUCHE RUCE? YZDR AVI

POMOC JE JEDNODUCHA

Hydratacni gelové rukavice se
7 prirodnimi oleji

Vase ruce budou krasné, hebké a zdravé -
staci pouzit 30 minut 2 - 3x tydné. Vnitrni
strana rukavic je potazena vyzivujicim ge-
lem obsahujicim avokadovy olej
a dalsi prirodni oleje, které
zmeékcuji suché ruce a po-
mahaji hojit popraska-

nou kuzi.

Objednavejte na e

www.zdravibezchemie.cz

INZERCE

Wellness a oddych - to su Kupele Piestany!

Zlata jesen

Platnost balika do 29.11.2018

Cena od 189 EUR/0s./3 noci

KUP[[E P|[§TA"Y Chcete si oddychnut a popritom nacerpat energiu?
, Navstivte Kapele PieStany a vyuZite Specialnu
ponuku na 3 alebo 5 noci!

BALIK OBSAHUJE:

» 3 alebo 5 noci s plnou penziou v izbe vybranej kategérie
» Welcome drink

» volny vstup do bazéna, fitness centra

» aktivny program

» gratis Wifi a dalSie sluzby hotela

4% M

TO NAJLEPSIE Z BALIKA:

» 1x poukaz v hodnote 30 EUR (3 noci) alebo 50 EUR (5 noci)
na kdpelné procedury

» 1x kadva a zdkusok

» parkovanie zdarma

» Health Spa Resort Thermia Palace 5* od 255 EUR/0s./3 noci
» Health Spa Resort Esplanade 4* od 231 EUR/0s./3 noci
» Spa Hotel Grand Splendid 3* od 189 EUR/0s./3 noci

Rezervacie a viac informacii
Tel.. +421 a33 775 7733
E-mail: booking@spapiestany.sk

' www.Kupelepiestany.sk
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Zdravi

Probiotika jsou Zivé mikroorganismy,
které jsou v pfiméfeném mnozstvi kon-
zumovany a pfiznivé ovliviiuji zdravot-
ni stav uzivatele. Mudzeme se setkat
v podstaté s dvéma skupinami vyrobkt
v oblasti probiotik.

Nase zdravi vyznamné ovliviiuji mi-
stievé (tzv. stfevni mikrofléra). Ty za-
jistuji spravnou funkci traviciho systé-
mu a poruseni rovnovahy mezi nimi
se mUze projevit rdznymi zdravotnimi
problémy. Rovnovahu stfevni mik-
rofléry muze zpUsobit napriklad ne-
vhodnd strava, uzivani antibiotik di
stres. V dnesni dobé ovsem zname jiz
moznosti, jak ovlivnit slozeni strevni
mikrofléry v nas prospéch. Jak? Pro-
sté a jednoduse stravou obohacenou
o probiotika, prebiotika ¢i symbiotika.
Takto obohacené potraviny fadime do
vétsi rodiny potravin zndmych pod na-
zvem funk¢ni potraviny. Vyrabi se i jako
potravinové doplriky.

Probiotika jsou Zivé mikroorganizmy,
které pfriznivé plsobi na nase zdravi.
Ale pozor! - jen pokud se konzumuiji
v dostate¢ném mnozstvi. Jejich ucin-
nost také zavisi na schopnosti prezit
ve stfevech (odolat rdznym kyselinam,
snaset teploty kolem 40 °C apod.)
a mnozit se v nich. Mezi nejzndméjsi
probiotické mikroorganizmy patfi hlav-
né rlzné kmeny rodu Lactobacillus a Bi-
fidobacterium. Dale se uzivaji nékteré
kmeny rod0 Escherichia, Bacillus, Ente-
rococcus a Saccharomyces. Probiotika
se prodavaji nejcastéji ve formé zaky-
sanych mlécnych vyrobk( a potravino-
vych doplnkl. Z mlé¢nych vyrobkl jsou
dobrym zdrojem predevsim nékteré
jogurty, specialni kysané mlé¢né napo-
je, vysokodohfivané tvrdé syry, mlé¢né
kvasena zelenina (typicky kysané zeli ¢i
rychlokvasené okurky) a $tava z kysa-
ného zeli. Méné vhodné jsou zakysané
smetany, termizované dezerty a tavené
syry. V dnesni dobé jsou o probiotické
mikroorganizmy obohacené napiiklad
také nékteré détské vyzivy, oplatky di
trvanlivé masné vyrobky.

V radé studii bylo prokazano, ze kon-
zumace probiotik pfiznivé ovliviiuje

slozeni stfevni mikrofléry, kdy zvysuje
vyskyt zdravi prospésnych mikroorgani-
zmu a snizuje pocty téch skodlivych. Po-
davani probiotik mdze hrat vyznamnou
roli u zacpy, prijmu, stfevnich infek-
cich, u syndromu drazdivého tracniku,
chronického zanétu stfeva a v prevenci
nemoci mocové trubice. Mezi dalsi pri-
znivé ucinky, které jsou v soucasnosti
probiotikim pfripisovany, patfi celkové
zvydeni odolnosti organizmu, zmirné-
ni laktézové intolerance, snizeni rizika
vzniku rakoviny stfeva. Kromé toho
jsou probiotika v soucasnosti jedinym
prostfedkem, jak predchazet ato-
pii, a v ¢asném détstvi mohou dokonce
ovlivnit jeji projevy (napriklad mohou
predchazet ¢i zmirnit atopicky ekzém
u déti).

Prebiotika jsou nestravitelné slozky

potravy, které zvySuji pocet zdravotné
prospésnych mikroorganizmd ve stre-
vé, nebo podporuji jejich ¢innost ve
sttevé. Cili jim zajistuji vyzivu. Jako pre-
biotika se pouzivaji vétsinou fruktooli-
gosacharidy a rGzné druhy vlakniny. Na
obalu vyrobkd se mizete setkat napfi-
klad s tvrzenim, Zze vyrobek obsahuje
inulin nebo oligofruktézu. Tyto latky
nemaji zadné toxické nebo rakovino-
tvorné vlastnosti a v nékterych potravi-
nach se vyskytuji i pfirozené, napriklad
inulin najdeme v cibuli, ¢esneku, pérku
a obilovinach.

Symbiotika jsou potraviny ¢i potrav-
ni doplnky spojujici uc¢inky probiotik
a prebiotik. Vytvorime je, kdyz smichéa-
me probiotika a prebiotika dohromady.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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O DLOUHODOBYCH BOLESTECH BRICHA

Zkazené nebo prilis tucné jidlo, stfevni chfipka, nervozita pfed schizkou. VSichni

jsme to nékdy zazili. 15 % lidi ale trapfi tyto pfiznaky dlouhodobg, a to i nékolikrat
tydné... Na rozdil od uvedenych situaci se ale stydi zdravotni komplikace, které jim

ztézuji zivot, pfiznat.
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Syndrom drazdivého trac¢niku (zkrat-
kou IBS - Irritable bowel syndrome) je
pfitom nutné |é¢it dlouhodobé — |éky
na akutni zazivaci potize by méla dlou-
hodobé doplnit probiotika a dalsi latky
vhodné pro péci o stfeva: pfi IBS do-
provazeném prijmem probiotické kva-
sinky, pfi zacpovité formé IBS vldknina
a pfi IBS s nadymanim travici enzymy.

1. Opakované bolesti bficha nemusi
souviset jen se Spatné sestavenym jidel-
nickem. PFicinou je Casto stres narusu-
jici rovnovahu mikrofléry. Kvuli vysoké
koncentraci neuronl v travicich orga-
nech se pouziva termin ,druhy”, nebo
také ,stfevni” mozek. Ten je odpo-
védny za strach, uzkost i intuice. | kdyz
pfiznaky mdzeme nejprve pocitovat jen
pred stresovou situaci (neprijemné jed-
nani nebo zkouska), brzy nas zacnou
trapit bez jasného i nékolikrat tydné.
Mezi dal3i pFi¢iny pak mohou patfit ne-
vylécena infekce traviciho traktu ¢i fyzi-
ologické dlvody, jako jsou delsi stifevo
nebo vétsi citlivost na bolest.

2. | kdyz dlouhodobé stifevni komplika-
ce nemusi byt pfiznakem vazného one-
mocnéni, je nutné je resit. Je dulezité
si uvédomit, ze dlouhodobd nepohoda
muze mit i psychické a socialni nasledky.
3. Dlouhodobé stfevni komplikace ne-
vyresite utlumenim akutnich pfiznakd.
Dulezité je patrat po pric¢inach a zamé-
fit se na udrzeni mikrofléry stiev v rov-

novaze. Syndrom drazdivého tracniku
je chronické onemocnéni a jeho pfizna-
ky se mohou kdykoli vratit. Nastésti je
ale mozné jeho projevy zmirnit a snizit
jejich cetnost. To, které potraviny je
vhodné dlouhodobé omezit, se pfitom
u jednotlivych pacientt lisi dle pfiznak.
e V pfipadé bolesti bficha doprova-
zenych prdjmy se jedna o omezeni
mléka a mlécnych vyrobkd, perli-
vych napojd, projimavého ovoce
(napt. Svestky), nadymavé zeleniny
(napr. kvétdk), koreni a tucnych ji-
del. Odbornici doporucuji dlouho-
dobou Iécbu klasickymi probiotiky
doplnit o probiotické kvasinky Sa-
ccharomyces Boulardii. Probiotika
mohou nejen obnovit rovnovahu

stfevni mikrofléry, ale potlacuji
stfevni infekce, podporuji traveni
a normalizuji pohyby stfev.

e  Bolesti bricha a zacpa jsou pfizna-
ky, u nichz se dieta zaméfuje na
omezeni bilého peciva, ryze, slad-
kosti, alkoholu, kavy a perlivych
napoju. Probiotika je vhodné dopl-
nit dostatkem vlakniny jak v rdmci
jidelnicku, tak doplriky stravy.

e U bolesti bficha doprovazenych
nadymanim, je vhodné omezit
nadymavou zeleninu, lusténiny, ci-
buli, mlé¢né vyrobky, ale napt. i ja-
blka. Doporucovany jsou naopak
okurky, mata, chrest, lilek, banany
nebo ananas. Probiotika je vhod-
né doplnit travicimi enzymy, které
snizuji nadymani, plynatost, krece
a bolesti v brise.

4. Pouze dieta ale komplikace nevyresi.

Dieta je soucasti |écby, ale je také po-

tfeba dbat na dostatek pohybu a ome-

zeni stresu.

5. Nejste vtom sami. Opakované bolesti

bficha doprovazené prdjmem, nadyma-

nim nebo zacpou (IBS) trapi 15 % lidi.

Alarmujici je také fakt, Ze zkuSenos-

ti s timto zdravotnim problémem ma

6-14 % déti a dospivajicich.

6. Jen 1/3 pacientl trpicich syndrom

drazdivého tra¢niku resi komplikace

se svym |ékafem. Mnoho nemocnych
taji své komplikace i pfed svou rodinou

a prateli. Strach z toho, ze ,budou ob-

téZovat okoli”, pfinasi stres a ten pfi-

znaky ddle zhoriuje. V tomto pfipadé
plati pfislovi ,sdélend starost, polovi¢ni
starost”.

Foto: Shutterstock.com




cw sortiment jiZ vydanych‘knih
nakladatelstvi ANAG najdete

ve véech dobrych knihkupectv[ch
po celé CR.

Novinky nakladatelstvi ANAG

ZIT BEZ EKZEMU (5847)
Karen Fischer

Poznatky stovek mezindrodnich vy-
zkumnych pracovnikd a koZnich spe-
cialistd byly vyhodnoceny, aby se vyre-
Sila zdhada jménem ekzém. Diky tomu
mohla vzniknout prvni dieta upravujici
zakladni pric¢iny ekzému, jedine¢na tim,
Ze nemocny se postupné muze vratit
k normalni stravé, a zGstava i presto bez
ekzému. At uz mate mirné projevy der-
matitidy, nebo trpite chronickym ekzé-
mem po celém téle, autorka této knihy
vam poradi, jak si udrzet zdravou kuzi
po cely Zivot. Komplexni program, vy-
zkous$eny a ovéreny pacienty s ekzémem
po dobu delsi deseti let, se vénuje viem
formam ekzému a nabizi stravovaci pro-
gramy pro viechny vékové skupiny po-
¢inaje novorozenci. Najdete zde rychlou
detoxikaci pro dospélé, informace o péci
o plet a stravé, podplrné a ucinné pro-
stredky proti lupum, tipy na okamzitou
pomoc proti svédéni, rady, jak zabranit
citlivosti na salicylat a mnoho dalsiho.

288 stran, brozovana 319K¢

anag@anag.cz | obchod@anag.cz
585 757 411
www.anag.cz
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BEZ OBILOVIN, BEZ BOLESTI (5835)
Dr. Peter Osborne

Kniha se zabyva prokzanou souvislosti
mezi stravou obsahujici lepek a zdra-
votnimi obtizemi s naslednymi chronic-
kymi bolestmi. Uvnitf najdete prevratny
30denni bezlepkovy program, ktery vam
pomuze vylécit se zevnitf. V mnoha pfi-
padech je chronickd bolest soucasti au-
toimunitniho onemocnéni a lékafi se
az prili§ ¢asto priklanéji k predepisovani
Iékt proti bolesti. Doktor Peter Osborne,
predni odbornik na potravinové alergie
a citlivost na lepek zjistil, Ze skutecné rese-
ni ¢asto spociva v tom, co jite. Autor uka-
zuje, pro¢ konzumace obilovin zpUsobuje
zanéty tkani v téle, nedostatecnou tvorbu
vitamind a minerald a spousti autoimu-
nitni reakci, kterd zapricinuje to, ze si télo
samo $kodi. Diky 30dennimu bezlepkové-
mu programu odstranite veskeré zdroje
lepku a jemu podobné latky a jiz béhem
dvou tydnl zaznamendate vyznamné zlep-
$eni zdravotniho stavu a do mésice zmizi
bolesti.

368 stran, brozovana 349K¢

o ANAG

WWW.anag.cz
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abyCalm

... pro spokojena briska
kojencu a batolat

100% prirodni produkt.
Vice informaci na babycalm.cz
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Pribyvajici roky jsou nerovny soupef. Jsou stale o krok napfred a pouzivaji zakefnou

zbran — zub Casu, ktery bez ohledu na nase prani vypadat stale mladistvé a svéze,

pacha skody na nasi pokozce a téle. Podle toho, jakou si kdo nese genetickou

vybavu, je jeho prace na naSem vzhledu vidét dfiv nebo pozdéji. Vyjimky neexistuiji,

ale pfesto neni tfeba si zoufat. Proti jeho vlivu dnes existuje jiz cely ucinny arzenal
zbrani, které jsou pfipravené vyrazit na pomoc krase v nesnazich.
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Vétsina zen, které o sebe pecuji, do-
drzuji zdravy Zivotni styl, nevystavuji
zbytecné svou pokozku nadmérnému
slune¢nimu zareni a pouzivaji kvalitni
pletovou kosmetiku, zaznamenava prv-
ni znamky starnuti pozdéji nez Zeny,
které délaji opak. Velice vystizné to
popisuje Joan Collins, popularni britska
herecka velmi Uspésna i v Hollywoodu,
kterd zaznamenala obrovsky uspéch
v osmdesatych letech v seridlu Dynas-
tie v roli mrchy Alexis. Dama dnes jiz
pokrocilého véku, avsak stadle duchem
mlada, prozrazuje svdj navod na svézi
vzhled. Jaky? Uvadi pravé to, co je na-
psano v uvodu tohoto odstavce. Lze to
shrnout do jedné jiz notoricky znamé
véty, kterou Ize aplikovat i na fadu ji-
nych pfilezitosti: Lepsi je prevence, nez
napravovani Skod. Co ale délat, kdyz
veskeré snaze a dodrzovani zésad ,,do-
chazi dech”, objevuji se prvni hlubsi
vrasky, pigmentové skvrny, plet povada
a télo uz netvrdi, Ze vék je jen pomluva
rodného listu?

Prvni zndmky starnuti, ale také razné
nedokonalosti pleti, Ize ucinné ko-
rigovat fadou neinvazivnich metod.
Nejen, ze mnohé z nich nejsou vibec
nepfijemné, ale napfiklad metoda na-
zyvana manualni lifting obliCeje ma
dokonce naopak vyrazny relaxa¢ni
ucinek. Tato technika dokaze az pre-
kvapivé viditelné vypnout pokozku.
Zamérfuje se na mimické svaly obliceje
s hloubkovymi a detoxika¢nimi ucin-
ky, pfispiva zna¢nou mérou k lepsimu
vyzivovani pokozky a obli¢ejovych
svalC a zéroven i k regeneraci vazivo-
vych a elastickych struktur. Manualni
lifting predstavuje velmi pfijemnou
vyhlazovaci masadz obliceje, majici
prakticky ihned viditelny ucinek, ktera
se podili na podpofe regenerace po-
kozky a jeji pruznosti a vyznamné
snizuje napéti v obliceji. Tato metoda
i zpomaluje tvorbu dalSich vrasek.
.Oblicej vypovidd o momentalnim du-
Sevnim rozpolozeni. Dokaze zrcadlit
spokojenost a pocit pohody, ale stejné
tak svym strhanym dojmem prozradi
vase prepracovani a unavu. V takovém
pfipadé je manudlni lifting je zdatny

bojovnik, ktery odstrani stopy obojiho.
Pomuze snizit napéti v obliceji, vypnout
pokozku a zvysit jeji pruznost a navic
navodit pocit pohody, uvolnéni a har-
monie. Pro dosazeni maximalné uspo-
kojivého efektu je vhodné jej asi Ctyfri-
krat az osmkrat zopakovat. Vzdy zalezi
na véku a stavu pokozky ¢lovéka,” Fika
o této pomérné mladé metodé zkusena
fyzioterapeutka Véra Spélova z Centra
Acantha.

S pfibyvajicim vékem a stresem bychom
urcité neméli zapominat na zivy ko-
lagen. Pravé mnozstvi a kvalita naseho
télesného kolagenu ovliviiuje nejen
délku a kvalitu Zivota, ale vypovida
i o nasem biologickém véku. My Zeny,
si ne vzdy plné uvédomujeme, Ze stres
ovliviiuje starnuti, které casto vede
k pred¢asné menopauze, navic nepfi-
znivé plsobi na odbouravani a kvalitu
télesného kolagenu. Proto bychom ne-
méli vidét kolagen pouze jako pfripra-
vek chrénici tvar pred vraskami.

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kos-
metikou a doplnky stravy se kolagen
objevuje v nejriznéjsich podobéch
a nékdy je i pro odborniky velmi tézké
se v této nabidce orientovat.
Vzdy bychom se ale méli ptat po zi-
vém kolagenu nové generace, ktery se
pro své omlazujici a regeneracni ucin-
ky pravem dostavd do popredi zajmu

prednich odbornikd . ,,Nékterym z nich
jsem ho na zakladé osobni zkusenosti
doporucil i ja,” fikd predni plasticky
chirurg a celozivotni sportovec doc.
MUDr. Jan Méstak CSc. Toto vyjimecné
kosmeceutikum uc¢inné dopliiuje ko-
lagen do téla a dlouhodobé oddalu-
je prirozené procesy starnuti. Dokaze
obohatit mezibuné¢nou tkan ve viech
vrstvach pokozky o cenné aminokyse-
liny, ¢imZ posiluje aktivitu fibroblastl
ke znovuobnoveni produkce vlastniho
kolagenu.

Setrnym a neinvazivnim zpasobem pro
udrzeni pleti v dobré kondici je radio-
frekvencni oSetfeni - Fractional Skin
Resurfacing, zkracené FSR. Pouzivaji jej
s oblibou lidé, jejichz profese klade velké
naroky na mladistvy vzhled a tak castymi
klienty jsou zejména herci, zpévaci, mo-
delky i lidé z bussines sféry. S tim jak
se FSR dostava do podvédomi lidi si
jej ale stale castéji dopravaji vsichni ti,
kdo chtéji zkratka a jen vypadat dobre.
Osetfeni je bezbolestné a bezpecné.
Zlepsuje texturu pleti, zvySuje elasti-
citu, potlacuje vrasky a plet diky nému
ziskd omlazeny vzhled s pfirozenym
tonusem. Osetreni je vhodné nejen pro
oblicej, ale s Uspéchem se pouziva i na
jiné partie téla. V obli¢ejové ¢asti napo-
maha oziveni povadlé pleti a povislych
kontur, dokaze zmél¢it a zjemnit vrasky,
je vhodné i pfi boji s jizvami po akné,
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na téle koriguje strije, jizvy a napo-
maha zpevnit ochablou kuzi koncetin.
~Zakrok trva priblizné tricet minut.
Po tuto dobu na plet pusobi rediofre-
kvenc¢ni energie, ktera aktivuje remo-
delaci kolagenovych vldken a elastinu.
Diky podpofe novych kolagenovych
vldken dochdzi k postupnému narus-
tu kvality pokozky a to jesté tfi az pét
mésict po odetrfeni,” prozrazuje o me-
todé FSR pracovnice prazského studia,
kde ji s uspéchem pouzivaji. Dodava, ze
osetfeni ma minimum kontraindikaci,
je bez vedlejsich nezddoucich ucinkd
a neni omezeno vékem.

Do boje proti ¢asu vyrazila také rejuve-
nace, vysoce Setrné oletfeni pokozky
prostfednictvim laseru. Toto neinvaziv-
ni omlazeni je vhodné pro ty, ktefi hle-
daji jednoduchou metodu pro dosazeni
pfirozené mladistvé pleti bez vrasek,
ale také pro ty, které trapi nezadouci
pigmentace, jizvicky ¢i strie. Zdatnym
pomocnik se nazyva CO2 frak¢ni laser,
jehoz svétlo ozafi pokozku, prohieje
vazivovou vrstvu a nastartuje novotvor-
bu kolagennich vldken. Osetfeni samo
o sobé prinasi velice uspokojivé vysled-
ky, které lze jesté podpofit nékterou
z dal$ich metod, napfriklad aplikaci dob-
fe znamé kyseliny hyaluronové, ktera
ne nadhodou je nazyvana elixirem mla-
di. Osetfeni CO2 frakénim laserem Fesi
texturu pleti, vyhlazuje drobné vrasky,
redukuje kozni nerovnosti, rozsifené
pory a celkové projasni plet. , Kouzel-
ny” paprsek pracuje na povrchu klze
i v podkozi, které tak |épe rejuvenuje,
dochdzi ke kolagenezi a vysledkem je
omlazena a vypnuta pokozka. Pfi odet-

feni se na pokozce vytvofi jemny rastr,
viditelna jemnounka sit s jednotlivymi
drobounkymi teckami rozprostirajici-
mi se od sebe v urcitych vzdalenostech.
Mezi nimi zGstdvaji kousky zdravé klze.
Pravé tyto tecky jsou mista, kde dochazi
k podradzdéni a podpore kolagenu, coz
ma za nasledek jeho rast a nasledné
omlazeni pokozky. Po zdkroku se pou-
zivaji prostfedky napomahajici snizeni
reaktivity po osetfeni a zaroveri pod-
porujici cely tento proces. Nasledné je
pokozka oSetfena pomoci LED svétel
pro podporu hojeni a rovnéz pro pod-
poru omlazeni. Osetfeni je bezbolestné
a nikterak pacienta neomezuje v jeho
béZnych ¢innostech. Nezbytna je pouze
ochrana pred slune¢nim zarenim a po-
uzivani hydratacnich krémd. O tom, co
a jak je tfeba pouzivat, vas informuji
na pracovisti, kde oSetfeni podstou-
pite a vétSinu pripravkl vam zde také
poskytnou. Aby vysledek byl optimalni
a navic s dlouhotrvajicim ucinkem, je
vhodné osetfeni po mésici asi tfikrat az
Ctyrikrat opakovat. Tuto kuru je vhodné
si doprat jedenkrat do roka.

Jsou chvile, kdy potrebujeme vyrazit
do spolecnosti, ale nase plet neni pravé
v idealnim stavu. Unava, stres, to vie si
vybird pribézné svou dan. Ne kazdy si
preje nebo mize podstoupit botuloto-
xinovou terapii, kterd umi k pokozce
Jnepustit starosti” a udrzuje ji stale
vypnutou a svézi. Kontraindikace botu-
lotoxinu mohou byt zdravotniho razu,
napriklad poruchy krevniho obéhu
a nékteré dalsi, v pribéhu casu se také
mUze objevit ztrata citlivosti na tento
preparat. Reenim v takovém pfFipadé

je procedura MEDER BEAUTY SCIENCE
Anti-Rides FX, kterd je alternativou
botulotoxinové terapie. PohodIné vas
zbavi vrasek a doda pleti pozadovany
vzhled. Je ovsem také moznosti, jak
pfipadny uc¢inek botulotoxinu prodlou-
zit. Navic diky tomu, Ze probiha jako
pfijemna relaxa¢ni masaz, plsobi pfiz-
nivé na psychiku. Objektivni ucinek se
dostavuje jiz po prvni procedure a pre-
trvdva po dobu 10 - 12 hodin. Lze jej
tak bez nadsazky nazvat jako moznost,
jak ziskat okamzitou krasu.

JProcedura chrénici a posilujici plet je
technicky jednoduchd, pohodina a pro
klienta komfortni. Zahrnuje hloubkové
Cisténi pleti, jeji nasyceni antioxidanty,
myorelaxacni ucinky, okluzi a hloubko-
vou hydrataci, poté nasleduji intenzivni
kroky cilené na mimické svaly. Aktivni
proces pak spocivd v péti osetfenich
v rozestupu péti dnud az jednoho tydne.
Pro zachovani stabilniho vysledku je
zapotiebi udrzovat v pleti konstantni
koncentraci specidlniho vysoce ucinného
pfipravku, ktery trvale napomahad snizit
opotrfebovani pleti obliceje a vyplnit
vrasky nové syntetizovanym kolage-
nem. Kazdodenni péce spocivd v do-
macim pouzivani tuzky s aplikdtorem,
kterou se nandsi aktivni komplex na
pozadovand mista”, fika kosmeticka ze
salonu krasy, kde se této metodé vénu-
ji, a dodava, zZe je vhodna pro kazdého,
kdo si preje vyhladit vrasky a provést
neinvazivni lifting obliceje.

Do rodiny pomocnikd k omlazeni pleti
se radi také pristroj Portrait NeoGen.
Tato pomérné nova technologie fizené
prohfivéa kozni strukturu a stimuluje
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vyznamné fyziologické reakce bez
toho, aby se vytvofila oteviena rana.
Je natolik citlivd, Ze umozniuje i osetre-
ni citlivych partii kolem oci bez toho,
Ze by hrozilo jejich poskozeni. PFistroj
vysild do klze milisekundové pulzy
plazmatu ionizovaného dusiku, ¢imz
dochazi k prenosu tepelné energie
a nasledné regeneraci tkané v povr-
chové vrstvé pokozky i v jeji hloubce,
kde se nachazi kolagenova vlakna udr-
Zujici jeji pevnost. Po oSetfeni zUstava
povrchova vrstva pokozky zachovana,
a jak rikd odbornik, vytvari tak zvany
biologicky obvaz do doby, nez se
utvofi pokozka nova. Pfistroj vypina
a omlazuje plet, vyhladi hluboké vras-
ky, dokaze sjednocovat barvu pleti
a je vhodny také pro osetreni jizev po
akné a k rfeSeni nékterych zdravotnich
dermatologickych potizi. Jak se pred
touto procedurou a po ni chovat, aby
efekt byl takovy, jaky ma byt? A co mi-
zete béhem jejiho pribéhu ocekavat?
.Pfed osetfenim je tfeba se po dobu
asi dvou tydnu vyvarovat nadmérného
pUsobeni slunec¢nich paprskl, chranit
se pred jejich vlivem, a na mista, ktera
budou osetfovana pouzivat opalovaci
prostfedky s ochrannym faktorem mi-
nimalné 30. O tyden kratsi je omezeni
tykajici se zdkazu hloubkového cisténi
kaze veetné peelingu a dalsich intenziv-
nich metod povrchového cisténi. V den
zakroku je plet nejprve ocisténa a poté
je na ni nanesena znecitlivujici mast.
Ten, kdo ma zvyseny prah bolestivosti,
mGze vyuzit znecitlivéni oSetfované
oblasti pomoci injek¢niho anestetika.
Osetreni doprovazi pocit tepla, ktery je
podobny tomu, jez zazivate pri opalo-
vani na slunci. Po zdkroku tento pocit
sili. Na konci osetreni byva plet zna¢né
citlivd, je tfeba se pripravit také na jeji
zacervenani. Natira se vrstvou vazeliny,
ktera tyto pocity zjemruje. V nasledu-
jicich dnech pocitejte s tim, Ze se oset-
fend vrstva pokozky bude olupovat.
Je proto dobré napldnovat si osetfeni
napfiklad na dobu dovolené. V dobé
hojeni neni dovoleno pouzivat make-
-upu, ktery pripadné problémy pleti
dokdze zaretusovat, muzi by se v této
dobé neméli holit. Kdyz proces hojeni
skon¢i, nova klze se doslova vyloupne
na svétlo. Byvd to v dobé tfi az ctyr
tydnud od zakroku a svou ,novou” klzi
poté musite dukladné chranit a vyvaro-

vat se pobytu na slunci,” vysvétluje pani
Daniela, kterd s touto metodou nejen
pracuje, ale sama ji i vyzkousela.

Vlivem pfibyvajicich let, rychlé redukce
hmotnosti ¢i tfeba hormonalnich zmén
dochéazi casto k tomu, kdy povadly
vzhled oblic¢eje vyZzaduje pro navraceni
svého plvodniho svéziho vzhledu ra-
dikalnéjsi reseni. Tim pravdépodobné
nejznamé;jsim je facelifting, chirurgicky
zakrok, ktery napravi ,3kody” na va-
sem zevnéjsku a velice efektné omladi
oblicej, ale i krk, ktery casto netaktné
prozrazuje, ze doba, kdy ndm bylo -
nact, je nendvratné pryc. Facelifting
neni vsak feSenim pro kazdého. Dlvody
mohou byt rGzné, at jiz zdravotni, psy-
chické, nebo tfeba casové. Podminku
faceliftingu je totiz ¢astecna nebo cel-
kova anestezie, kterou ne kazdy chce ¢i
mUze podstoupit, vyZzaduje hospitaliza-
Ci nejcastéji v délce jednoho az tfi dnu
a také priblizné dvoutydenni rekonva-
lescenci, béhem niz po tomto zakroku
nevypadate pravé jako modelka pred
tim, nez vkro¢i na prehlidkové molo.
Existuje vSak i méné radikalni, miniin-
vazivni feSeni. Samozfejmé o tom, jaky
zpusob pravé pro vds bude tim nejlep-
$im, by mél rozhodnout odbornik, ktery
posoudi stav vasi pokozky a vyhodnoti
optimalni zpusob, jak dodat konturam
vaseho obliceje pevnost a celkové mu
navratit svézi vzhled.

Jednim z velice efektnich zpUsobu lif-
tingu obliceje jsou specialni nité, které
napinaji kGzi a ucinné vyhlazuji povislé
kontury. Tato metoda se nazyva Aptos,
je vlci organismu velice Setrna a lze ji
provadét bez anestezie, pouze s apli-
kaci specidlnich znecitlivujicich kréma.
Efekt oSetfeni je okamzity a navic se
postupem nékolika mésict déle zlep3u-
je. Ptate se, jak je to mozné? Pricinou je
pUsobeni vlivu niti v podkozi, kde diky
tomu vznikaji kolagenové srusty, které
drzi pozadované partie v pozadované
poloze. Je to jednoduché a vysoce ucin-
né. Mladsim , sourozencem” klasickych
niti jsou tzv. mezo-nité, které jsou jesté
tendi a Ize jich tak aplikovat vétsi mnoz-
stvi. Jsou vhodné pro korekci drobnych
vrasek, napfiklad kolem o¢i a rtd, pro

pokozku, ktera ztratila svou elasticitu,
na povislé kontury oblic¢eje, ale napfi-
klad i na odstranéni vrasek v dekoltu.
Mezo-nité v podkozi stimuluji tvorbu
kolagenu, ktery vytvofi pomysiny vaz-
nik, zabranujici ochabovéani pojivové
tkané. Jsou vyrobeny na stejném prin-
cipu, jako vstfebatelny material pouzi-
vany v chirurgii a do pUl roku az osmi
mésicd se v organismu naprosto rozlo-
zi. Svdj ukol splnily, kolagen zapracoval
tak, jak se od ného ocekava a oletre-
né oblasti maji zpatky svou elasticitu.
Efekt oSetfeni pretrvdva pfiblizné je-
den a pul az dva roky.

Velice oblibenym FeSenim je aplikace
vyplriovych materidld na bazi kyseliny
hyaluronové. Této latky télu vlastni po-
stupem let v organismu ubyva, plet je
nedostatecné hydratovana a ztraci svuj
puvodni mladistvy vzhled. Pravé proto,
Ze kyselina hyaluronova tvofi pfiroze-
nou soucast kozni tkané, jsou injekéni
implantaty tohoto druhu vhodné témér
pro kazdého. Hravé a doslova béhem
okamziku si poradi s vraskami, navrati
pozadovanym partiim ztraceny objem
a vyresi i problém se svésenymi koutky
ust, které po zasahu injek¢ni jehly s vy-
plnovym materialem dodaji tvari op-
timisticky vyraz. | u tohoto pfipravku
je vsak tfreba opatrnosti. Protoze pfi-
tahuje a vaze vodu, coz je v pfipadé
vyplni vrasek a rlznych nerovnosti za-
douci a tohoto efektu se v podstaté
vyuzivd, neni vhodné ji aplikovat napfi-
klad do oblasti pod oc¢ima, kde by vy-
tvorila nezadouci otoky. Je proto tieba
se vzdy svéfit do péce erudovaného
odbornika.
Zajimavou moznosti je aplikace Meta-
crillu, coz je jediny patentovany bio-
plasticky materiadl na svété. Po jeho
aplikaci dojde k vytvoreni vlastni plno-
hodnotné tkané. Bioplastikou tak lze
resit zcela pfirozené a trvale nedostat-
ky obliceje i téla, vytvaret nové tvary,
zpevnit a vypnout povadlé partie.
Jak vidite, navrat v case, alespon co
se tykd omlazeni pleti, neni nemozny.
Tam kde kon¢i ucinky téchto ,kouzel”
zacind jind kapitola — estetickd chirur-
gie. A ta ma v rukavu fadu dalsich es,
jak souboj s casem neprohrat.
Text: Eva Brabcova,
foto: Shutterstock.com



NAI§I,_ADATEI:S,TVi MEANDER: PQDZIMNi,
MYSI, OPICI I STAROZAKONNI

pokradovani Jino tajl opic Petra Nikla

treti sada starozakonnich pfibé&hl edice Manamana
vybor z absurdni poezie Nesmysl!

leporelo DiGm mySek pro prvoltenatre a dalsi

vSechny novinky i kompletni
knizni produkci najdete na www.meander.cz

Nakladatelstvi MEANDER, to jsou nezaménitelné umélecké knihy pro déti,
détské knihy pro dospélé a komiksy pro vSechny

BTW! Vychazi také specidlni sada ilustrovanych sesitu a bloku

a plakaty s hrdiny z knizek Meanderu. Nenechte si je ujit.

A v prosinci otvirAme novy kamenny obchod (Vratislavova 7, Praha 2).
Vice se dozvite na facebooku nebo na nasem webu.

Tak se prijdte podivat!

Dum mysek - ABC
25 x 20 cm, 28 stran, pevna vazba
Edice Modry slon, 298K¢

3+
i Kryitofe,
o hod mid
Petr Nikl / Jiné taje opic  Hutou!
30 x 30 cm, 120 stran, pevna vazba
Edice Modry slon, 698K¢é

-
v %

i
o
7+ ? (f"

i

Krystofe, hod' mi Zlutou!
20 x 20 cm, 113 stran, pevna vazba

Edice Modry slon, 298 K&
9+

12 x 15 cm, 24 stran, pevna vazba
Edice Manamana, 98K¢ / komplet 798 K&

Nesmysl!

15 x 15 cm, 64 stran,
pevna vazba

Edice Modry slon, 268K¢é
12+

Velky uklid

15,5 x 22 cm, 80 stran,
pevna vazba

Edice Modry slon, 298K¢
8+



Komer¢ni prezentace

POHODU NEZ

Nejprve ale radéji pro ty, ktefi necetli predchozi ¢lanek
a zaroven vubec netusi, o ¢em je re¢, kratké shrnuti
a predstaveni pristroje.

Odpraddvna je zndmo, Ze kazdy konkrétni mineral
LVibruje” na urcité frekvenci a ma schopnost tuto vib-
raci vyzarovat do okolniho prostredi, a tim ho ovlivrio-
vat. To ostatné plati nejen o minerdlech, ale i o vSem
ostatnim. Pravé u kamen( je tato energie nebyvale
silnd, z ¢ehoz do jisté miry vychazi i jejich |écebné vy-
uziti, které se ale obvykle vymezuje jen na pouziti jed-
notlivych kamenud. Somavedic v sobé takovych kamenu
ukryva dle typu dvanact aZ devatendact a je sestrojen na
principu fizeného uvolnéni jejich energie. Pokud totiz
konkrétni mineraly v uréitém presném rozestaveni ne-
chame pUsobit ve spolecné korelaci, dokazou vzajemné
se podporujici vibrace pozitivné ,vyladit” okolni pro-
stfedi - at uz se jedna o geopatogenni zény ¢i jiné vlivy,
jez taktéz vibruji v urcitém frekvencnim rozmezi. To je
dnes jiz méfitelné pomoci biorezonancnich pfistroju a
téchto poznatkl vyrobce vyuziva pro optimalni funkci
Somavedicu. Ten by mél ¢lovéka vyladit, dostat ho do
harmonie, dodat mu energii, pomoci mu s regeneraci

a hojenim. Zlepsit mu kvalitu spanku, zprichodnit lym-
faticky systém. Prosté zvysit kvalitu zivota. A ted te

k realité...

Podzim pro mé nikdy nebyl lehkym obdobim.
jicim slunickem jsem byla ¢im dal vic vycerpana, u
na a potykala jsem se se zdravotnimi problémy. P
deset hodin denné, stardm se o syna a rodinné zaze
a dost casto jsem mivala pocit, Ze uz rano nebudu mit

silu vstat z postele a Fesit nikdy nekoncici té%
»~Musi$ svij zivot prehodnotit a zacit uplné jinak*, radi-

la mi kamaradka psycholozka, jenomze ono
ce fekne, ale realita? Zavrete firmu? Pre
a uklizet? Nebo co vlastné udélate jinak, aby
misto stresu zazival pohodu a bylo mu hezk
Rikala jsem si, ze by to chtélo néjaky zdroj e
roven néjaky ochranny stit, aby mé chranil p
tickymi upiry, kterych, mam pocit, jen ¢im dal
jako lidi, ktefi kolem sebe Sifi negativni energii.
Ze, to zni jako pohadka z jiného svéta. Kazdy z
prece chtél néco takového - stisknout vypinac¢, ponor




Komercni prezentace

Zijeme v divné dob%; e stresu vstavame, ve stresu jdeme spat a bolesti hlavy, vycer-

pani a pocit na zvra

ni bereme jako kazdodenni soucast Zivota. Jenomze takhle to byt

prfece nemusi. Zivot je hrozné kratky na to, abychom ho protrpéli. Nékdy staéi se jenom
zastavit a zacit jinak. Takze, pokud je kazdé vase dalSi rano horsi, nez to predchozi, toto
pokracovani je pfim

se do svétla, které prinasi viechno to, co v Zivoté chceme.
Doufala jsme, Ze letosni podzim by mohl byt prece jen
trochu jiny. UZ od léta mé Zivotem doprovazel Soma-
tu negativni energii prosté nepusti,
a tise doufala.
ohoda zUstala. Namisto depresi pfri-
it ztraty zatéze, coz vnimam jako nejvétsi ulevu.
| bych to asi tak, Zze se vycisti problémy kolem
s, nenalepi se negativni energie od lidi okolo, lépe
se vam dycha a konflikty viceméné nenastanou. Mezi-
i lidské vztahy totiz funguji jinak — mate kolem sebe lidi,
se kterymi je vdm dobre. Ty ostatni pristroj zda se néjak
di... Vydistil se také vzduch od bakterii a vird, tu-
diz ani chripky a nachlazeni, kterych je v tomto obdobi
em nas velké mnozstvi, se na vas tolik nevyradi.
pokud uz vas néjaka nemoc dostane, rekonvalescen-
e je mnohem rychlejsi.
\si nejvétSim prinosem je ale zména v naladéni lidi
kolem vas. Lidé citi tu hezkou energii a i kdyz nevédi,
odkud pochazi a kde se bere, diky ni se i oni citi lip a
nemaji tendenci utocit. Mozna je to ale i tim, ze vam
Somavedic posila do cesty prosté fajn lidi...

ro vas... Protoze i dnes, tak, jak jsem slibila, prinasim i dalSi osob-
i'S pristrojem Somavedic...

Jak uz jsem fikala minule, najednou mate pocit, jakoby
vam nékdo sejmul tiZi z ramenou, vy se rozhlédnete po
svété a nadechnete se. A je vam najednou hezky. A cely
svét je hezky...

A piny hodnych lidi...

A pro ty, ktefi travi svij zivot v dopravnich zacpach
uzavfeni v auté a nastvani na cely svét. Mozna ideal-
né pfistroj vyzkousite, pokud si spolu s nim zakoupite
i adaptér do auta, posadite ho na zadni sedacku a pro-
jedete se s nim ucpanou Prahou. A rozhodné nejde jen
o to, Ze je Somavedic idedlnim spole¢nikem, ktery vdm
nemluvi do fizeni. MoZzna vam odkloni ty nejvétsi pru-
dice z cesty, mozna vase auto obali takovou clonou, Ze
se i ti nejvétsi pesimisté zacnou na svét usmivat. Nevim.
Co vim jisté, je fakt, Ze Somavedic posila svou energii
rostlinam, zvifatdm i lidem.

Prosté Somavedic pfinesl klid a mir do nasich dusi...
A to samé samoziejmé preji i vam...
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OSM TIPU, JAK SI UDRZET
VYDRENOU POSTAVU

UdrZet si vypracovanou postavu da zabrat. Zdravy zivotni styl by se proto pro nas mél
stat samozrejmosti i konickem, aby nas neldkalo sklouznout k nefestem. Pokud si
osvojime par jednoduchych trikd, pdjde to snaz. Podle nékterych studii potfebujeme
pfiblizné 66 dni na to, aby se z nového chovani pro nas stala zabéhnuta rutina.
Zacnéte dnes a do Vanoc si na své ,staré zlozvyky” ani nevzpomenete!
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At uz hubnete nebo ,jen” udrzujete
svou vysnénou postavu, pravidelnost je
dulezita. Jidlo v mensich porcich kazdé
tfi hodiny zarudi, Ze nebudete hladové
posilhdvat po bageté z rychlého obcer-
stveni, nezldka vas viné grilovaného
kurete, ani nesdhnete po sladké tycin-
ce. Vynechanim svaciny nebo vecere si
rozhodné neprospéjete, naopak, hlad
a chut na néco nezdravého se umocni.

.Bez tak vyznamného =zakladniho
kamene, jakym je snidané, stavét ne-
muzete. Doprejte si kvalitni sacharidy
a bilkoviny, které vas zasyti a dodaji
vadm dostatek energie na celé dopo-
ledne. Vejce, Sunka nebo tvarohova
pomazanka, porce zeleniny a kousek
celozrnného peciva jsou naprosto ide-
alni,” fikd vyzivova poradkyné Véra.
Mate-li radéji sladkou snidani, pak vol-
te domaci nepfislazované musli, bily
jogurt a kousek ovoce. Aby vse fungo-
valo, jak ma, za¢néte jiz rano dodrzo-
vat pitny rezim, napfiklad teply bylin-
kovym nebo ovocnym ¢ajem.

Nemlsejte mezi jidly a nenahrazujte
svacinu cigaretou, ani vecefi alkoho-
lem. ,Svacina je podstatnou soucasti
jidelnicku nejen déti, ale i dospélych.

e

BT L e

prm—

IdedIni je sezénni ovoce, ale doprat si
mUzeteiraw nebo proteinovou tycinku,
suSené ovoce, seminka, ofechy, polo-
tucny tvaroh nebo dip se zeleninou.
Méjte v kabelce vzdy néjakou zdravou
pojistku, ktera vas zachrani pred kruce-
nim v bfiSe a navstévou nejblizsi cukrarny,”
mini Véra Buresova.

Béhem dne vypijte alespon 1,5 litru ne-
perlivé a neslazené vody. Pokud vam
takovy ndapoj pfipada fadni, pridejte
par kapek citronové stavy, listky maty
¢i medunky nebo platek pomerance,
okurky nebo jablka. Zajimavou chut
pfida i par kulicek mrazenych bortvek
nebo malin. Myslete také na to, Zze do
pitného rezimu se rozhodné nepocitaji
sladké a energetické ndpoje a alkohol.

Cim méné kavy vypijete, tim vice pro
své zdravi udélate. Vyhybejte se pre-
devsim velkym kavam s mlékem a slad-
kymi sirupy. Obsahuji vice cukru nez
kofeinu, proto po nich nejen pfiberete,
ale navic budete brzy unaveni.

Na tretiny. Pfesné tak by mél byt rozdé-
leny kazdy vas talif s obédem i vecefi.
Jednu tretinu zaplrite syrovou ¢i Setrné
upravenou zeleninou, nejlépe sezénni.

Druhou tfetinu tvofi kvalitni bilkovina:
libové maso, ryba, tempeh, tofu ¢i lus-
téniny. A na posledni ¢ast pridejte sa-
charidovou pfilohu - bulgur, kuskus,
quinou, varené brambory, ryzi nebo
téstoviny. Pozor, sacharidy ze svého ji-
delnicku nevynechavejte, dlouhodobé
to nase télu vycerpavd a hubnuti to
také nepomaha.

SUl nad zlato? Jen pokud se s ni jako
s drahym kovem 3etfil Prilis velké
mnozstvi soli v nasi stravé pUsobi nega-
tivné na krevni tlak, cévy, jatra, kosti,
ledviny. ,Omezte proto sul a nahradte
ji cerstvymi i susenymi bylinkami nebo
kofenim (pozor na smési s vysokym po-
dilem soli). Udélate nejen néco pro své
zdravi, ale zaroveri objevite nové chu-

té,” rika Véra Buresova.

Nemusite se dfit v posilovné nebo
platit za sluzby osobniho trenéra. Tfi-
cet minut rychlejsi chlze na cerstvém
vzduchu umi zazraky. Chlze je pro nas
nejprirozenéjsi pohyb a kyslik prospéje
nejen nasim plicim. Svizna prochazka
vam také pomUze procistit si hlavu. Pro
zpevnéni téla je vyborna i jéga nebo
pilates.

Foto: Shutterstock.com




EMPOWER
SUPPLEMENTS

doplnky stravy

SHIITAKE

~ ."‘q‘ ’
Z TRADICNI CINSKE
! 4
Vyzkousejte 3 bajné poklady tradicni Cinske mediciny
Shiitake, Cordyceps, Reishi pro odolnou imunitu

I béhem narocnych podzimnich dnu.

ES Reishi PREMIUM ES Cordyceps
PREMIUM

Dlouhodobe uziva

a doporucuje i Pavel
Maslak, trojnasobny
halovy mistr sveta
na 400 m.

@& podporuje IMUNITU
@g@ optimalizuje CHOLESTEROL
@@@ posiluje KREVNI OBEH

Pro medicinalni houby znacky ES jsou vyuzivany ucinné extrakty z plodnic s idealnim pomérem ucinnych latek, obsahuji 30 %
polysacharidu. Stejné produkty jsou dodavany i do cinskych nemocnic a ordinaci.

Doplnky stravy jsou k dostani v drogerii
a v siti on-line lekaren:

Testujeme
kazdou Sarzi vsech surovin,
které dovazime a uvadime na trh v CR.
Zameérfujeme se zejména na pritomnost tézkych
R kovu a mikrobiologii. U nékterych surovin jako je
’* Tl i tfeba chlorella, spirulina ¢ mlady jeémen provadime
i komplexnégjsi rozbory pesticidu, polyaromatickych

uhlovodikut ¢i mykotoxinu.

Veskere analyzy jsou zdarma a ihned dostupné na

4+ Pilulka.cz
www.chlorella-es.cz
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JAK SI S KAMARADKAMI

VYRAZIT CASTEJI




84

Psychotéma

Vice nez polovina Zen pfiznava, ze
ve srovnani s dobou pred nékolika lety
se s kamaradkami vida s mensi frekven-
ci. Témér 70 % Zen by pfitom chtélo na
Lbabinec” vyrazit ¢astéji nez jak tomu
je nyni. Co nam tedy brani? Nejlépe se
preci odreagujeme v kruhu téch, které
nas znaji nejlépe. Dle prizkumu si ten-
to spolecné strdveny ¢as s kamaradkami
cenime hlavné proto, Ze hodime bézné
starosti za hlavu, uzijeme si zabavny ve-
Cer plny legrace a uvolnime se od stresu
a obvyklych povinnosti. Mame pro vas
5 rad jak zafidit, abyste se s holkami
sedly castéji a takovych chvil si uzily co
nejvice.

SPOLECNA REC

Zalozte si s kamaradkami spole¢nou
skupinu na nékterém z messenger,
kde se budete snadno domlouvat. Sdi-
lejte zde fotky a videa ze skvéle vydare-
nych akci, které vam vzdy pfipomenou,
jak jste si spole¢ny ¢as paradné uzily.

SCHAZEJTE SE PRAVIDELNE

Radem nic nezkazite. Co takhle schazet se
kazdy prvni patek v mésici nebo vzdy spo-
le¢né oslavit prichod nového ro¢niho ob-
dobi? Schazejte se vzdy, kdyz ma néktera
z kamaradek narozeniny nebo svatek.

PLANUJTE DOPREDU

Domluvte se s predstihem, jaky termin
bude viem vyhovovat, a uz s nim po-
kud mozno nehybejte. Na dohodnuty
den si neplanujte Zzadné pozdni pracov-
ni schlzky. Déti pohlidd manzel nebo
hodna babicka.

DNES TO VEDU JA

Na zavér vecera urcete jednu z vas, kte-
ré pristi setkani napldnuje, véas vam
termin pfipomene a zarezervuje stul.

SPOLECNY VIKEND
Pro¢ nevyrazit nékam treba i na cely

vikend? Pokud vse zajistite dopredu,
snizujete tim Sanci, ze nékterd z vas na
posledni chvili akci odfekne.

Spolecné chvile si zpfijemnéte dobrym
jidlem a party drinkem - tfeba ochuce-
nym cidrem, ktery je idedlnim osvéze-
nim pro kazdy damsky vecirek.

Rada na zavér zni: neodkladejte. Vzdy
se najde néco, co budete muset udélat,
vyridit, zafidit. Ale bude to tu i zitra.
Obvolejte kamaradky a vyrazte ven!

Foto: Shutterstock.com



CENTER
Vice buviek vice Zivota

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecne chvi

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
neé neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve inned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky Ié¢ebny
potencial.

Jiz desitky let pomahaji pri 1écbé
onkologickych a hematologickych
onemocneéni, jakymi jsou leukémie,
lymfomy, nadorové onemocnéni
organd, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a ddlezi-
tost se znasobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

Proc¢ jsou kmenové bunky z pupec-
nikové krve tak jedine¢né?

Maji mimoradnée schopnosti - doka-
zi se preménit na dalsi typy bunék,

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky svall, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srdecniho svalu. Kme-
nove bunky z pupecnikoveé krve jsou
velmi mladé, dobre se mnozi, ne-
jsou zatizeny zivotnym stylem nebo
ziskanymi onemocnénimi organis-
mu, z kterého pocha-
zeji. Jejich slozeni je
neopakovatelné.

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pecCny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkdn pupecniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenové bunky. Ty

dnes predstavuji alternativu pro bu-
nécnou terapii a regenerativni me-
dicinu.

Proc¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma na svém
konté nejen Uspésné pribéhy |éc¢-
by ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také pocetné vydani
jednotek pupecnikové krve na za-
chranu pacientd ve svété (k dnesni-
mu dni je to 74 jednotek). Podarilo
se tak pomoci napfiklad pacientim
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceské republice.

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikoveé krve si prinasi na
svét kazdy novorozenec.

Rozhodnuti uchovat tento vzacny lé-
¢ebny zdroj je na Vas - na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se mUzete:
* informovat o kmenovych bunkach, které je mozné uchovat pri narozeni detatka
* rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikové krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

i cordBloodCentercz



Cestopis

SALCBURSKO?

ROMANTIKA A POHODA

Pokud vas okouzlila alpska pfiroda, vesnicky s nadechem historie, kopce, na kterych

se pasou kravy ¢i koné a hotylky a penzionky jako z pohlednic, potom jste tu
spravné. Vitejte v Salzbursku.

Salcbursko je nadhernou hornatou kra-
jinou s mnoha jezery, historickymi més-
ty a prirodnimi ukazy. Jméno celé této
oblasti, na které se Salcbursko rozklada,
pochazi od soli, jez se zde od nepaméti
tézila a prinasela nemalé zisky. Dodnes
muzeme navstivit v této zemi solné doly
a nakouknout tak trochu do minulosti
tézby této pro zivot nezbytné suroviny.

Salcbursko je rovnéz svétové proslulou
a velmi navstévovanou lyZafskou oblas-
ti. Hned v nékolika jeho strediscich se
jezdi svétové pohary v alpskych discipli-
nach. Z nejzndméjsich zimnich stredisek
jmenujme Lungau, Kaprun, nebo tfeba
Dachstein. Velkou lyzarskou oblasti, jez
sdruzuje nékolik desitek zimnich stre-
disek a nemd v Rakousku v soucasné
dobé konkurenci, je lyZarsky sportovni

svét Ski Amandé. V jeho srdci lezi dalsi
vyznamné stredisko a historické més-
to Radstadt. Nedaleko Radstatu, asi
70 km na sever, se po obou brezich
reky Salzach pod zachovalym stredo-
vékym hradem rozprostird hlavni més-
to Salcburska a zaroven ctvrté nejvétsi
mésto Rakouska, Salcburg. Toto mésto
je jedine¢nym kulturnim a uméleckym
centrem, v némz se kazdoro¢né kona
nékolik svétové vyznamnych umélec-
kych a hudebnich festivald a muzete
zde vidét fadu historickych pamatek. ¥
Dalsi pamatky muzete vidét napriklad
v St. Johan'im Pongau, Tamsweg nebo
stfedovékém mésté.-?bll}arh-See, které
patii k nejobliben&jsim prazdninovym
strediskm.

SALCBURSKO A DETI

Pro déti budou nejvétsi atrakeci Salzbur-
ska. zdbavni parky. Jedinecny zazitek
je letni navstéva Ice areny Kitzstein-
horn na ledovcové nahorni plosiné
ve vySce 3.000 metrdG. V parku (StraB3-
walchen se bude libit mnoho atrakci
a adrenalinovych zazitkG nejen détem
ale i dospélym. Na upati GroBglockneru
najdete Kindererlebnisland & Wildpark
Ferleiten nabizejici mnozstvim her a z&-
bavy na plose 20.000 m?.

Dobrodruzstvi pfi lovu s lukem a Sipem

~ si.mlzete uzit v Angertalu, trpélivost

potrénujete ryZzovanim zlata v udo-
li Rauris na trfech ryzovistich. Détskym
rezortem, ktery vam poskytne azyl
i v pfipadé nepriznivého pocasi je Vul-
canino, plny prilezek, klouzac¢ek a na-
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fukovacich atrakci jak venku, tak v kry-
té hale.

SANKT JOHANN IM PONGAU

tecko Sankt Johann im Pongau, které je
hlavni a soucasné i nejlidnatéjsi obci
ve stejnojmenném okrese ve spolkové
zemi Salcbursko. Mé rozlohu cca 78
km?2 a nachazi se v nadmorské vysce 565
metrd. St. Johann im Pongau tézi z alp-
ské polohy predevsim v oblasti cestov-
niho ruchu. Nejen v zimé je vyznamnym
turistickym centrem s celou fadou hote-
1G, ale i v Iété je velmi navstévovanym
a oblibenym mistem zejména pro pési
turistiku s nabidkou jezer v okoli.

V St.Johannu ve Snow Space Salzburg ly-
zari nachazeji vse, co potrebuji pro
dokonalou dovolenou na lyzich v Ra-
kousku: 120 kilometrl perfektné upra-
venych sjezdovek, utulné chaty, vyborné
hotely prfimo u sjezdovky a mnoho

z4azitka v lyzarském stfedisku. Snadna
dostupnost diky vyhodné poloze pfi-
spiva k postaveni St. Johannu v Pongau
jako velmi oblibeného lyzarského are-
alu. A ptimo pod jednou sjezdovek se
muzete ubytovat v kouzelném alpském
hotylku Alpina Family, Spa & Sportho-
tel, ktery se nachazi v Alpendorfu nad
obci Sankt Johann im Pongau.

Je to kouzelny hotel s rodinnou atmo-
sférou, kde budete mit pocit soukromi
a pohody, zaroven ale nabizi Uzasny za-
zitek z koupani v otevieném bazénu na
strese, kde se kochate pohledem na kra-
su Alp. Pokud budete mit Stésti na poca-
si, mUze vyuzit i slunecni terasy, ze které
je kouzelny vyhled do udoli. Za navsté-
vu urcité stoji i aromaticka parni sauna,
nebo kosmeticky salon. V moderni ele-
gantni restauraci a tradi¢nim lounge si
muzete vychutnat jidla rakouské i mezi-
narodni kuchyné a kvalitni vina.

Ky dﬂra;q:ha:tszly kladou na to, Ze

Cestopis

je nabidka zabavna pro celou rodi-
nu! "Cas pro dospélé znamena program
pro ty nejmensi" - pod timto mottem v
rodinném hotelu nabizeji kazdodenni
péci odpovidajici véku pro vsechny déti
od 4 tydnt. Profesionalné vyskoleni pe-
Covatelé se laskyplné postaraji o mensi,
nezapomina se ovsem ani na dospivaji-
ci, pro které je také pripraven specialni
program. Zvlastni pozornost si zaslouzi
lekce plavani v hotelu Alpina, kdy se
déti uci plavat s vyskolenymi trenéry.

V zimni sezéné je samozrejmé zasadni
lyZovani. Lyzarska skola a pljcovna lyzi
se nachazeji pfimo v domé a samozrej-
mé vsichni hosté hotelu Alpina maji
moznost se zucastnit specialnich kurzd
a pujcit si pfimo v hotelu vybaveni.
Malé jezdce si vezme lyzarsky instruk-
tor primo v hotelu a po naro¢ném dni
lyzovani je vrati do péce milujicich pe-
CovatelU. V hotelu na né pak ceka rela-
xacni program.




OHNIVE POUTO . e Co vsechno udéla matka, aby zachranila Zivot svého syna?

Irsko oplyva legendami a Branna, majitelka kramku
"Temnd carodéjka" s vonavym zbozim pro turisty, je
nadsené pfizivuje. Statené se tvafi, Ze ji ke Stésti nic
nechybi, i kdyz se skryté trdpi pro Fina, svou pravou
lasku. Jenze jejich spole¢né budoucnosti stoji v cesté
dévna minulost. Proto se Finn rozhodl odejit a zasvétit
zivot praci. Ale copak prace muze vyplnit propastnou
prazdnotu?

Dojemny a zaroven usmévny piibéh materské lasky
Dvandctilety Louis leZi po tragické nehodé v kématu. Pokud se do
¢ty tydnl neprobere, bude odpojen. Kdyz jeho matka Thelma
zdrcené prochazi chlapcovy véci, objevi denik, do néjz si sepsal
seznam ,zazrak("”, které by rad prozil. Thelma se rozhodne, Ze
mu pfani spIni — mozna Ze az Louis usly$i o dobrodruzstvich,
ktera na néj ve svété cekaji, probere se. Splnit sny teenagera ale
neni jednoduché, obzvlast kdyz je ¢lovéku Ctyricet let...

KNIZNI NOVINKY
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NECHTE ME ODEJIT

Caitlin se ve Ctrnacti prestéhovala s rodi¢i do mésta.
Jednoho dne ji zldkd inzerat hledajici modelky.
Zaméstnavatel ji vSak oklame, znasilni a pak proda
pakistanskému gangu. Pro Caitlin zacind Zivot plny
hrGz — nucené prostituce, nésili, drog a potrata. Presto
se ji po Case podafi i se svymi détmi utéct do bezpeci
a poukazat na zvérstva, ktera se déji viem piimo pod
nosem, aniz se nékdo odvazi zakrocit.

DOKUD NAS LASKA NEROZDELI

Advokét Walter Parker ma pred sebou nelehky ukol.
Musi usvédcit podvodnika, ktery jeho rodiné jiz dlouho
ztrpcuje zivot. Situace se zkomplikuje, kdyz Walterova
dcera Scarlet pfivede k rodinnému krbu muze, jehoz
vytrhla ze sparG smrti po uStknuti hadem. Rozhofi se
bourlivy pfibéh plny vasné, Zarlivosti a odplaty, ktery
sméle konkuruje ohni suzované australské krajiné.
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Anna a Ray spolu prozili v manzelstvi pétatricet let, ale
za zavienymi dvefmi neni v8echno tak docela v poradku,
jak by se mohlo zdat. V den vyrodi jejich svatby se Anna
rozhodne Raye opustit. Tim spusti lavinu désivych ¢ind,
které mozna skond¢i vrazdou...

Jak daleko jste schopni zajit, abyste si udrzeli dokonaly
Zivot?

Cecilia tvrdé pracuje, aby méla dokonaly Zivot. Neni
v ném zadny prostor pro chyby. Dokonce i takova zdanliva
malickost jako odvézt domd malého chlapce, kterého
rodi¢e zapomnéli vyzvednout z plavani, narusi jeji detailné
naplanovany program. Obzvlast kdyz na jeho adrese najde
jen prazdny, opustény ddm. Nezbyva ji nez vzit chlapce

| k sobé - netusi, Ze jeho ticha pfitomnost probudi nevitané

vzpominky na minulost a rozvrati jeji peclivé vybudovany
Zivot.

EGMONT

. DISNEY - POHADKOVY ADVENTNI KALENDAR
, Pohadkovy adventni kalendaf od Disneyho - 24 pohadek
*. do Vanoc!

Téste se na Vanoce spolu s oblibenymi hrdiny z Disney
pohadek! Kazdy den, ktery zbyva do Véanoc, si prectéte
jeden klasicky pfibéh z tohoto neviedniho adventniho
kalendare. Stédry den bude s kazdou pohadkou bliz a bliz!

Radikalni
krasa

RADIKALNIi KRASA - ZMENTE SE ZEVNITR
A ZMENITE SE | NAVENEK

Nechtéli byste se citit krasnéjsi, zdravéjsi a energictéjsi, nez
kdykoliv pfedtim? Deepak Chopra, prakopnik integrativni
mediciny a Kimberly Snyder, hollywoodska superstar
v oblasti vyZivy, nabizeji vzrusujici a prakticky program, kdy
pomoci Sesti pilifd zdravého Zivotniho stylu, které se
zaméruji na vnitini i vnéjsi vyzivu, spanek, pfirozeny zivot,
vyhybani se nadmérnému stresu a lepsi porozuméni vztahu
mezi emocemi a zanétlivymi potravinami, nabizeji autori
praktické tipy, nastroje a potraviny, které vam umozni
dosahnout vaseho nejvyssiho potencialu krasy a zdravi.

COOBOO

POLIBEK V PARIZI

Serena si vSechno tak krasné vysnila: Pafiz, mésto lasky,
tésné pred Vanoci, umélci, snih a kavarnicky — prosté
Cistda romantika! A vyrazi tam se sestrou! Jenze ta
radéji zUstane se svym pfitelem. Prosté dés. Jean-Luc se
nedavno rozesel s pfitelkyni a musi dodélat fotograficky
projekt do 3koly. A tak neni nadseny vyhlidkou, Ze se
bude muset starat o americkou turistku, kterou mu
dohodil jeho kamarad. Ale v ur¢itém okamziku pfi
dlouhém putovani Pafizi si Serena a Jean-Luc uvédomi,
Ze protiklady se pfitahuji.

DENIK MALEHO POSEROUTKY 13 - RADOSTI
ZIMY

Tinacté dobrodruzstvi malého poseroutky. Snézi
a nelitostné koulovacky zacinaji!

Kdyz Gregovu $kolu zasypou hromady snéhu, proméni
se ctvrt Heffleyovych v jedno velké zimni bojisté.
Nepratelské skupiny soupefi o Uzemi, stavi obrovské
snéhové pevnosti a val¢i v mnoha nezapomenutelnych
koulovackach. V nastalém zmatku cekd Grega a jeho
nejlepsiho kamarada Rowleyho Jeffersona boj o Zivot.
Dokazou navazat dulezitd spojenectvi a vyhnout se
zraddm? A co az snih roztaje? Stanou se z nich hrdinové?

PRO SIRI
$ LASKOU
=g

NEJKRASNEJSI CAS V ROCE

Humorna lovestory, ktera zahieje u srdce

Emily ma skvélou praci, pratele a nddherny byt, dostatecné
vzdaleny od jeji blaznivé rodiny, kterou navitévuje jen
jednou za rok. S pfitelem Robertem ji to taky klape, a tak
jediny stres v jejim Zivoté predstavuje jeji hlu¢ny soused
Evan. JenZe pak se jeji vztah ne¢ekané rozpadne a Emily se
dostane do uzkych. S kym pojede na Vanoce dom?

PRO SIRI, S LASKOU

Mama, jeji autisticky syn a prekvapivé laskava pomoc
technologii

Novinarka a spisovatelka Judith Newmanova s decentnim
humorem popisuje Zivot jedné, v mnoha smérech
netradi¢ni, rodiny. S empatii a osvézujicim dlvtipem
vykresluje vlastni obavy, selhani, ale i radost z malych
vitézstvi a obycejné prozitky matky syna s poruchou
autistického spektra. Vedle osobnich zkusenosti otvira
¢tenarlim problematiku vzdélavani, dospivani a pracovnich
moznosti pro lidi s poruchou spektra, nebo pokroky védy
a lécby autismu.
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plavace

plaveckd skola

\ %= A Dokonalé zazemi pro plavani kojenct, batolat a predskolnich déti
P i Neveifejny bazén se slanou vodou, nedrazdi o¢i ani pokozku.
Je vyhtaty na ptijemnych 32°C a proto je vhodny pro plavani nejen
Ap—t 7 nejmensich déti.
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tel. 603 935 585, 733 395 760 “Z7 www.plavani.com
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Praha 10 Horni Mécholupy plavanibenefit@seznam.cz

Milanska 311

INZERCE

BRIO VLACKODRAHY PRO NADSENE STROJVUDCE

Bezstarostné hrani je jednou z nejdllezitéjsich véci v rozvoji kazdého ditéte. Hracky BRIO hrani pfirozené
podporuji a provazi déti od uplnych zacatkl pres vsechny dulezité momenty, které je pfi hrani mohou potkat.

Kazda hracka BRIO je navrzena tak, aby si s ni déti rady hraly a aby v nich rozvijela schopnosti relevantni jejich
véku. Drevéné vlackodrahy jsou naprosta klasika, kterd déti nikdy neomrzi. A byla to pravé firma Brio, ktera

zacala drevéné vlackodrahy vyrabét jako prvni na svété uz v roce 1958.

Zakoupite na www.presco.cz nebo ve svém oblibeném knihkupectvi. [a|[eTH\{ [0}
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MULTIVITAMIN \
V PLECHOVE DOZE
Pro Vanoce plné détskych
radovanek prozitych ve
zdravi je zde darkova
plechova déza s vitami-
Zzelé bonbony
kolostrum

novymi
a tabletami
ve skvélych ovocnych pri-
chutich. Zadejte ve své
Iékarné nebo na

www.vitaminyproskolaky.cz

OSLAVTE TO S PARTY
¥ KOLEKCI CANPOL BABIES!

Bujaré veseli se promitlo do zcela nove
kolekce PARTY znacky Canpol babies!
Lahve se Sirokym hrdlem s potiskem
lodic¢ek pro veselé kluky ¢i rozvernych
ptacku pro radostné holc¢icky jsou
lemovany slavnostnimi girlandami.
Lahvicky s antikolikovym ventilem
o objemech 120 a 240 ml se velmi dobte
plni i myji. V kolekci PARTY nesmi chybét
ani silikonové anatomické dudliky az do
velikosti 18m+. Zkratka barevna party pro
ta nejmensi zlaticka.

@ instagram.com/canpolbabies_cz

Prebalujte zdravé i hravé. Kvalita provéfend maminkami je zarucena.

Uz zadné zehleni a slozité skladani. Zdravy zadecek pro miminko, snadné pre-
balovani pro maminku a financni Uspora pro celou rodinu, to ve dnes prinasi
moderni latkové pleny a potreby pro prebalovani od GaGa’s plen.

Potéste praktickym a atraktivnim darkem ze sortimentu GaGa’s plen.

LY

VLHCENE TOALETNI PAPIRY LINTEO

a splachovatelny.
v intimnich oblastech a aloe vera pfispiva k péci o citlivou pokozku.

w‘ux.

hemeroiddm, ma zklidfiujici a hydratacni ucinky.

www.linteo.cz
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VE DNE TVORIM V NOCI ZARiM!
Modelina pro Sikulky a Sikuly od 3 let do 10 le
kterd nespini a rozsviti se v temnu.
Hrajte si a tvofte, tfeba pred spanim
© a nakonec zhasnéte vypinac a sledujte,
jak se vase mistrovska dila rozzafi ve
i tmé!

: Uklid je u této modeliny dilem krat-
. kého okamziku. Modelina PlayFoam®
nevysvychd, takze s ni mUzete rdno
zase zadit tvofit.

: Doporucend cena 105,- az
: 269,-K¢ (rdzné druhy).

. Od listopadu v hrackafstvi
. a e-shopech
www.pexi.cz

: ROBOTICKY VYSAVAC A MOP HOBOT LEGEE-668

Roboticky vysava¢ a mop HOBOT LEGEE-668 zajisti komplexni
: tklid hladkych podlah, dlazby, linolea a podlah dfevénych i plo-
: voucich, v jednom kroku. O ¢istou podlahu se takovy robot po-

FERDA A JEHO MOUCHY

Vyrobené z jemného a zaroveri pevného materialu, ktery je rozlozitelny :

¢ Set knihy a hracky urc¢eny k roz-

- s KYSELINOU MLECNOU, 60ks - obsahuje panthenol, ktery zklidfuje : voji emotniinteligence. Hlavnim

a hydratuje. Diky obsahu kyseliny mlé¢né udrzuje vyvdzené pH ihrdinou je Zabak Ferda a jeho
: kamaradky mouchy, které pfed-
- s EXTRAKTEM Z DUBOVE KURY, 60ks - je obohacen extraktem : Stavuli jednotlivé emoce. Ferda
z hefmanku a dubové kdry. Pecuje o pokozku se sklonem k zevnim se potkava s riznymi situacemi,
¢ které jsou typické i pro déti ve
véku 4 az 10 let. Otdzky a ak-
tivity v knize umoziuji détem
|épe poznat a pochopit své emoce
¢ i emoce ostatnich.

: www.emusaci.cz

 stara tak, Ze vysava a soub&zné provadi suché mopovani a mokré
vytirani. Mnozstvi vody je pfitom presné davkovano, aby vody
nebylo ani moc, ani malo. Pri praci se fidi pomoci dat ziskavanych
vyspélym navigacnim systémem. Ten zajisti efektivni uklid podlah
: bez zbyte¢ného zdr-
: ovani nebo zmate-
‘nych pohybud. Vice
na www.hobot.cz,
: cena 10.990,- K¢

SIGNAL LONG ACTIVE NATURE ELEMENTS

: To nejlepsi z pfirody pro vas dokonaly a zdravy usmév

: Hledate pastu, kterd je G¢inna, efektivni a obsahuje pFirodni
: ingredience? Nova fada Signal Long Active Nature Elements
: s obsahem pfirodnich sloZzek pro kompletni a celodenni ochranu
je urcena pravé vam. Jemné sloZeni past navic obsahuje zinek,
: ktery je znamy svoji antibakterialni silou.




DAREK, KTERY JSTE SI VZDYCKY PRALI DOSTAT
A NIKDY JSTE JEJ NEDOSTALI!

Doprejte ho svému ditéti.

vyseddnim ze sedla jako pfi klusu na opravdovém koni.

plovouci podlahu.

Objedndvky a video s ukazkou
jizdy na www.ponnie.cz

v
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ride on me!

Tip Mimi klubu

Nivea Baby
Sampon a péna 2vl
500ml @
100ml=23,80 K¢ P ore
H{":': Cena pro cleny
e (159K
Platnost nabidky 5. 11.—2. 12. 2018
www.mimi-klub.cz B&ina cena

..................................................................................................

POOPSIE SURPRISE JEDNOROZEC

¢ Velky jednorozec s nadhernymi vlasy a spoustou prekvapeni na vyro-
¢ bu slizu. Namichej si sliz z pFiloZenych pfisad bud v bfisku jednorozce
: nebo v kelimku. Sliz si pak maze3 obarvit, pfidat do n&j t¥pytky nebo

READY2ROBOT SE SLIZEM
Otevfi jednotlivé casti kapsle, v kazdé najdes ¢ast robota a jeho
zbrané a az v posledni vrstvé v ukrytu plné slizu na tebe ¢eka pi-
lot. Vysvobod pilota ze slizu, sestav jednotlivé ¢asti, umisti zbra-
né, pilota usad do fidici jednotky a muzes vyrazit do pravé ro-
bobitvy! Nikdy nevi§, jakého robota rozbalis. Casti jednotlivych
robotd a piloti se mezi sebou daji michat, mdzes si

tak sestavit jedine¢ného bojovnika. Svého oblibe-
ného robobojovnika si mazes vybrat v kresle-
ném seridlu na www.ready2robot.cz.

DESIGNOVA DUBOVA POSTEL LAGO

Nevsedni design, odolna konstrukce z masivu o sile 4 cm. Pfirodni
kombinace dubu o3etfeného olejo-voskem, to je postel LAGO oce- :
nénd za design v soutézi Grand Prix. Za skvélou cenu pfimo od : funguje na zakladé podpory a darcovstvi.
Cerpa jak od firemnich partner(, jez jsou
. v bezobalovém smysleni mistry — jako tieba |

vyrobce.

Buk 15.990 K¢/ Dub 21.990 K¢ e

. Doporucena
i MOC: 599,- K&

: lesk a nakonec si jej uloz do specialniho
. je zaroven privéskem. Sliz tak diky za-
mit dlouho tu pravou slizovou konzis-

. spole¢nost Klean Kanteen, jejiz specialitou
jsou pravé znovupouzitelna brcka, ldhve
‘ a nadoby na cely Zivot, tak od
jednotlivcl. Ten, komu neni

i zapojit do aktualni kampané

DR. HEUREKA - DETSKA EDUKATIVNI HRA
¢ Ve hte se hraci ujimaji role védeckého ucednika dr. Heuréky a predhanéji

se s ostatnimi ve sprdvném provedeni vhodné kombinace plastovych ku-
Jezdici konik Ponnie je ¢isté mechanicka hracka. Rozjizdi se nasedanima : .. . . s . o . . .

. licek tak, jak urci aktualni karty vyzvy. Museji pfemistovat kulicky z jedné
¢ zkumavky do druhé, aniz by se jich dotkli rukou nebo jim kuli¢ky spadly.

Dité ma radost z pohybu a rozviji si koordinaci pohyb(. Jezdit mizete . www.hraj.cz

doma i venku. Kolecka jsou z bezbarvé gumy, takze neposkodi parkety ani :

Elegantni tampdny
do podprsenky LOVI

Znacka LOVI si pro maminky pfipravila
jednorazové elegantni vlozky do
podprsenky Discreet Elegance s krajkovym
okrajem, které jsou tenké, mékké,
prodysné, nedrazdi citlivou pokozku a jsou
velmi savé. Kromé klasické bilé barvy si
mUzZete vybrat také viozky béZové &i Cerné
- v LOVI totiz vime, Ze podprsenky nejsou
jen bilé. Pro maminky, které se chtéji citit
prilemné a bezpecné také v obdobi kojeni.

'a facebook.com/slaskouLOVI

@ instagram.com/lovi_cesko

zasobniku, ktery

*~  sobniku vydrzi

tenci.

Zero Waste Cesko je neziskovy projekt, ktery

pfiroda Ihostejnd a rad by se
podilel na zméné, se muze



POUSTENTVINYLOVYCH DESEK

Na setkani do znamé prazské kavarny v centru Prahy dorazil herecky par Lida

a Sasa Rasilovovi z plovarny, kam se svoji ro¢ni dcerkou Maruskou pravidelné chodi.

,Myslim, ze je dobré v ditéti péstovat pozitivni vztah k vodé hned od narozeni,”
vysvétluje Sasa. A tak naSe povidani zacalo necekané u vody.

Lida: Asi ve tfech mésicich. Ted uz na-
priklad vi, jak se zachovat, kdyby spad-
la do bazénku s vodou. Umi pod vo-
dou zadrzet dech, vynofit se, vypustit
vzduch a znovu se nadechnout. Potapi
se, skace do vody...

Sasa: Jsme ted prosté mnohem klid-
néjsi, protoze kdyby se néco stalo, ne-
zpanikafi a dokaze si ve vodé celkem
automaticky poradit.

Lida: Dokud ji tam nechdme. (sméje se)
Nedavno jsme byli u more a vibec se
nebdla ani vin, které ji kolikrat smetly
pod vodu. Zfejmé mé vsichni méli za kr-
kav¢i matku, ale ja ji samozrejmé ani na
chvili nespustila z o¢i. Maruska se pros-
té ni¢eho neboji, asi ma uz v povaze se
vrhat do v§eho po hlavé.

Lida: Myslim, Ze ano. Co se tyce vizaze,
je cely Rasilov, ale povahou jde dost do
mé. (sméje se)

Lida: Tak tfeba s holkama, Andrejkou
a Lenkou (herecky Andrea Ruzickova
a Lenka Zahradnickd, pozn. redakce),
si pravidelné chodime vzajemné posté-
Zovat, co nam ti nasi prckové zase vy-
vedli. Rady spolu trdvime spolecny cas,
navic je skvélé, Zze uz si déti spolu kras-
né vyhraji. No vyhraji. Kdyz se divam
na Tobiska, ktery je z téch dvou holek
kolikrat vyplaseny, nevim, jestli jsem
pouzila to nejspravnéjsi slovo. (sméje
se) Maruska a Lencina Jasminka jsou
proti nému Silené divosky. Tobias je to-
tiz hodné klidny a nase holky se na néj
stale vrhaji a on se chudak pred nimi
schovava. Holt si musi na Zensky zacit

zvykat uz od utlych let. (sméje se) Se
Sasou pak Maruska rada jezdi na kole,
hlavné v [été to byla jejich hlavni akti-
vita. Koupili jsme bezvadnou sedacku,
ktera se da krasné polohovat, takze v ni
Maruska muUze i spat. Vétsinu casu ale
stejné hlavné sedi, kouka kolem sebe,
sméje se a neskutecné ji to bavi.

Sasa: Hlavné opatrné, dost se totiz bo-
jim. Jezdime proto vesmés po mistech,
kam nem0zou auta a kde ani nechodi
moc lidi. Maruska sedi, rozhlizi se a i ja
si pak takovou prochazku poradné uziju.
Jen s koc¢arkem je to nuda.

Lida: (sméje se) Pro tatinka.

Sasa: Na psy, na ty asi nejvic. A proto-
ze je opravdu hodné spolecenskd, tak
na déti a lidi obecné. Nedéla ji problém
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ke komukoli pfijit a oslovit ho. Pokus
o kontakt je u ni samoziejmosti. Se se-
znamovanim mit problémy rozhodné
nebude.

Lida: To fakt vibec. Dokonce se nékdy
zakouka na nékoho ciziho a je schopna
s nim odejit, coz je trochu nebezpecny.
Ridime se tedy heslem hlidat hlidat hlidat.

Sasa: Odmalicka je dost na muziku.
Ted' jsem myslel, Zze rFeknete ,na
muzsky”

Oba: (sméji se)

Lida: To taky!

Sasa: Muzika a muzikanti prece spolu
Uzce souvisi. A muzikantem je i jeji tati-
nek, takze jste nebyl daleko od pravdy.
(sméje se) Maruska na rytmus intenziv-
né reaguje uz od kolibky.

Lida: Sasa ji totiz od narozeni hraje na
kytaru.

Sasa: Uz jako malicka se snazila hybat
do rytmu, jesté nez umeéla chodit. Rlzné
se kymacela...

Lida: ...coz bylo vzdycky hrozné legracni.
Sasa: Jenze vSechno ma svoje pro i pro-
ti. Tim, jak je citliva na rGzné zvuky, tak
tfeba vcéera se na prochazce ji néco
najednou strasné zneklidnilo. Nejdfiv
jsem nevédél, kam kouka a co se déje.
Az kdyz zacala brecet, doslo mi, ze né-
kde v dalce jede sanitka a zZe ji takhle
rozhodilo jeji houkani. Bohuzel vnima
dost intenzivné i zvuky, které nejsou
moc ladné, a boji se jich.

Sasa: Vsechny mozné. Repertodr madme
Siroky. Samoziejmé, jedeme hlavné
détské pisnicky, takové ty rytmicky na
zpusob Komafi se Zenili, pak také pis-
né Petra Skoumala, ale tfeba i Beatles
a dalsi kapely. Krasné na né reaguje.
Hodné si poustime i vinylové desky.

Lida: To je nase spole¢nd zaliba. Kdyz
chce Sasa pustit néjakou desku, vez-
me si Marusku do ndruce a rekne ji, co
bude délat. Maruska se na néj vzdycky
obradné diva. Je neuvéritelné, jak ten-
hle nas rodinny ritual vnima a jak vni-
ma, Ze jde o néco opravdu svatecniho.
Sasa: Na vinylovych deskach jsem vy-
rastal. Kdyz jsem byl maly, Slo jesté
spolu s kotouc¢dkem o hlavni médium,
kterym se k nam dostdvaly pohad-
ky a pisnicky. Ani kazety, které prisly
o trochu pozdéji, nikdy nemély takové

kouzlo jako vinyl. Gramofonu jsem se
nezbavil ani v dobé utlumu vinylovych
desek, které jsou dneska uz zase v kur-
zu. Vybavuji si svoje zazitky, jak jsem na
gramofon jako décko koukal nejdfiv
jako na zazrak, kterého jsem se nemohl
ani dotknout. Den, kdy mi rodi¢e dovo-
lili desku otacet, byl pro mé bez preha-
néni svatkem. Ted, kdyz pfijdete k poci-
tadi a pustite si hudbu, nema to Zadnou
pfidanou hodnotu, kouzlo...

Lida: ...prosté zZadny ritual, ze berete do
rukou néco, co ma svoji ur¢itou magii.
Sasa: TakZe dneska, ihned jak vytahnu
z prihradky néjakou desku, Maruska
presné vi, co se bude dit. Hned si stoup-
ne a pripravuje se, Ze bude tancovat.

Sasa: U nas vsechno dost vyrazné val-
coval Hurvinek, to byl nejvétsi hrdina.
S brachou jsme méli snad uplIné vsech-
ny. Kdyz jsem byl pak vétsi a uz védél,
jak to chodi, hlidal jsem, kdy vyjde Hur-
vinkova dalsi deska a hned jsem ji bézel
koupit.

Lida: Ja zase milovala Broucky a pisnicky
o Smoulech. Ty jsme jely se ségrama po-
radd dokola. Desku jsme neustdlym pre-
hravanim uplné zlikvidovaly. (sméje se)

Lida: To uz asi ne.

Sasa: Jen se nedélej, kdyz nejsem
doma, tak je jedete a trsate na ty son-
gy s Maruskou urcité jak divy. Maruska
z toho byva vétsinou Uplné modra a ja
se pak vzdycky divim, co s ni je, pro¢ ma
tak blankytnou barvu. Ted uz jsem tedy
konecné prisel na to, co délate, kdyz
jsem pry¢. (sméjeme se)

Sasa: K tomu se vaze jedna docela vtip-
na historka. Byli jsme od samého zacat-
ku strasné starosvétsky a skalopevné
rozhodnuti, Ze se nechame prekvapit.
Jenze na prvnim ultrazvuku, kde uz se
dalo pohlavi ditéte poznat a kde se nas
zeptali, jestli ho chceme védét, jsme uz
byli trochu nalomeni. Nakonec jsme si
to nechali napsat na papir s tim, Ze si
obalku rozbalime na silvestra...

Lida: ...pfesné o pulnoci. Chtéli jsme
do nového roku vstoupit s védomim,

jestli budeme mit chlapec¢ka nebo hol-
Cicku.

Sasa: Panu doktorovi i sestfi¢ce se nas
napad libil. Sestficka ndm tedy zpravu
krasné zabalila do tvaru srdi¢ka a papir
vlozila do obalky. Opravdu si s tim vy-
hrala, obalku dokonce zapecetila. Po-
dékovali jsme, rozloucili se a vysli pred
porodnici. No a tam jsme se méalem por-
vali, kdo to rozbali dfiv.

Lida: Normalné jsme se pred Podolim
servali. Obdlku jsme roztrhali na cucky
a zacali se tésit na Marusku.



Sasa: Holky jsou uz dospélé, starsi Jo-
sefiné je Ctyfiadvacet a mladsi Antonii
dvacet, takZe jsou ve fazi rozletu a hle-
dani si vlastniho Zivota. O to jsem ra-
déji, Ze maji ze ségry radost, Ze jim to
pfijde fajn, a Ze kdyz to jen trochu jde,
chtéji byt s ni. Dneska k ndm zrovna pfi-
jede na navstévu starsi Josefina.

Sasa: Stdle je to perfektni pocit, je hez-
ké ho znovu prozivat. Holky, se kterymi

jsem porad v kontaktu, si ziji svym Zi-
votem a ja se holt musim smifit s jejich
dospélosti, coz neni tak uplné jednodu-
ché, jak jsem si myslel. Ale k vasi otazce.
Tehdy jsem byl mlady, fresh a mél jsem
mozna vic energie, ale ted zase mUzu
stavét na zkusenostech a diky tomu mi
zbyva vic energie na jiné véci. Ted uz
také umim daleko lip prepinat mezi
praci a soukromim.

Sasa: Nevésta se nechtéla vddavat s tak
velkym bfichem, coz jsem chapal. Navic

by se nam svatba pékné prodrazila. Cty-
fi metry latky na satech navic by byly na
cené dost znat. (sméji se)

Lida: No, rfekla bych, Ze spis (tyricet
metrl s tim, co jsem nabrala. (sméje se)
Ale vazné. Slo hlavné o moje a myslim,
Ze i rozumné rozhodnuti.

Sasa: Lida pribrala opravdu silené. Sam
mam sklon k prejidani a hned pak pfi-
biram. Jeden cas jsem byl na svém ma-
ximu, kdy jsem mél oproti své normalni
prdmérné celozivotni vaze o 25 kilo vic.
Stale mé bolely nohy, potil jsem se, fu-
nél, stacilo mi vyjit jen par schodu. A to
bylo pouze 25 kilo, jenze Lida pfibrala
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Ctyricet. TakZe jsem se bal, aby tu zatéz
jeji pater a klouby vydrzely.

Lida: Zacala jsem na 58 a skoncila na 98
kilech. Konec byl pfiserny! Vsechno mé
strasné bolelo, otejkala jsem, nemohla
se hybat. Fakt hrlza.

Lida: Makala jsem. Rozhodné to neslo
samo.

Sasa: Hlavné to docela dlouho trvalo.
Byl jsem 3tastny, Ze se z toho nezbldz-
nila a vydrzela.

Lida: Stejné mam jesté porad deset
kilo nahore, na svém jesté nejsem. Mu-
sim chodit dvakrat tfikrat tydné cvicit,
coz ma mensi bonus, Ze mohu aspon na
chvili vypadnout od malé a procistit si
hlavu.

Lida: Bylo nas asi 150, moje rodina je
totiz pomérné velka, fungujeme vsich-
ni spole¢né jako velkd parta, do toho
mame se Sasou spoustu kamaradd, tak-
Ze jsme se k tomu poctu dostali pomér-
né lehce. A to jsme zvali opravdu jen
rodinu a nejblizsi kamarady. Jinak se
u nés na Valassku snazime dodrzovat
vsechny tradice, co ke svatbé patti.

Lida: Sli jsme tfeba pomalu pésky ke
kostelu, kde nés cekalo prvni prekva-
peni, tzv. Sancovani, které maji vétsi-
nou na starosti kamaradi prevleceni za

maskary. Jejich ukolem je odloudit bud'

Zenicha, nebo nevéstu. V tomto pfipa-
dé jsem to byla ja, protoze odtamtud
pochazim. Nachystali nam obéma nej-
rdzné;jsi zkousky. Sasa musel rezat dre-
vo, ja hrabat seno, skrabali jsme bram-
bory a délali dalsi ukoly. Splnili jsme
vsechno, takze nas ke kostelu nakonec
pustili a mohli jsme se vzit. Obfad pro-
béhl u nas v Bratfejové, v nadherném
novogotickém kostelicku, kde jsme
krtili i Marusku. No, a pak zacaly oslavy,
které se tdhly do péti do rana a potom
jesté cely dalsi den.

Sasa: Tradice jsou fajn, i kdyz predsta-
va o nich je asi trochu poetic¢téjsi nez
samotna realita. KdyzZ si totiz predstavi-
te, Ze se ustrojite, abyste na obradu vy-
padal co nejlépe, a pak pred kostelem
fezete drivi, zpotite se, kosile vam vyle-

ze z kalhot a na rukach méate kuru ze
stromu, tak to zase az tak romantické
neni. (sméje se) Ale i tak to bylo fajn.
Na Valassku nastésti viibec nepraktikuji
unos nevésty, coz mé mile prekvapilo.
Vlastné ani nevim, pro¢ je takova tradi-
ce u nas. Podle mé jde jen o alkoholovy
dostih. Ve svatebni den vecer, kolem
pll desaté, pak probéhlo cepeni.

Sasa: Jde o obrad, kdy nevésté trikrat
sunddvaji vénec a davaji ¢epec, coz je
znameni, Ze uz je zacepend, tedy pod
Cepcem. Nevésta ho v ramci ritudlu
dvakrat shodi na zem, az potreti si ho
necha na hlavé. Zenich dostane vestu,
klobouk a valasku do ruky. Oba je pak

i s zidlemi sesadi, zpivaji jim a zvednou
je do vysky. Fakt je to velky a zajimavy
zazitek.

Lida: Probiha pfi svickach, coz ma svoje
kouzlo hned ze dvou dlvodu. Je to ro-
mantické a taky praktické, protoze ne-
jsou vidét slzy. Je to totiz pékny dojak.
(usmiva se)

Lida: Druhé dité bychom rédi, ale ted'si
chci jesté chvili uzivat téch zhubnutych
kil, nez je zase naberu zpatky. Ale i tak
do toho pUjdu znovu a rada.

Jifi Landa
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