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Susené kozi mléko je dovazeno z Holandska, kde
je vyrabéno z cerstvého koziho mléka vyprodu
kovaného ve slechténych chovech. Vhodné i pro
teplou kuchyni.

Vite, ze?

Pri vzniku détskych alergii se nejvétsi Tip na recept
role pric¢ita kaseinu z kravského mléka. Palafinky 7 koziho miéka
Kozi mléko ma odlisné slozeni a bez
problému je snaseno u déti i dospelych. Ingredience
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+ snadno stravitelné, e mouku a dobfe rozmichame. Na
nezahlenuje rozpalené tukem potrené panvi -
o , smazime tenké palacinky. L7 g
+ mavybornou chut, Ozdobime dle vlastni fantazie. <A\ # a—f
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+ vhodné jiz pro déti od
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Firma s vice nez 25 letou tradici
Olimpex Olomouc



Obsah

TEHOTENSTVi

4 Social freezing — trend budouc-
nosti v 1é¢bé neplodnosti?

8 Téhotenstvi a krevni tlak, pro¢
nepodceriovat zmény?

SVET NEJMENSICH

12 Hrava a bezpetna cesta
k prirozenému rozvoji déti

16 Miéené wrobky pro déti
2() zdrava snidané pro batolata
SKOLA ZAKLAD ZIVOTA

26 Pét tipd, jak hravé zvladnout
nastup do skoly

30 Navrat do 3koly se silnou

imunitou

34 Co si dame k svacing?

ZDRAVI

38 Alergicka ryma, jak s ni bojovat
42 10x proti atopickému ekzému

48 Zenska intimita: zadny stud,
ale hrdost

52 zanéty, posevni mykozy
a kvasinkové infekce

56 Vite, jak bojovat s inavou?

60 "Suché oko" chranit oci se
vyplati

KRASA

66 Kava, prirodni zdroj krasy

70 Typy pleti a jak o né pecovat
CESTOVANI

74 A co takhle lazng?

84 Taborovy denik

ROZHOVOR

92 Byt mamou je krasna moznost

Editorial

Novy skolni rok je tu a s nim opét nova
porce skolnich povinnosti. Zapisy do
krouzkd, do hudebky, voZeni na tréninky,
denni fad, ve kterém s prestavkami po-
jedeme dlouhych deset mésic. Pfiznam

se, ze po navratu z Ameriky jednu véc
tamnim rodi¢m zavidim — Skolni auto-
bus, ktery vam zastavi az pred domem.
Predstava, ze mu odpadne kazdodenni
vozeni potomkd do skoly a zpatky, by
jisté nadchla nejen rodice Skolou povin-
nych déti, ale i ty ostatni, které situace
nuti stat kazdé rano po pal osmé v ko-
loné, ktera patfi k vétsiné velkych meést.
Jisté, nic neni zadarmo, se vzdalenosti,
které denné absolvuji rodice déti prvniho
stupné, pokud je chtéji vozit za sportem
a jinymi aktivitami, by se nam asi trochu
protacely panenky, nicméné, pokud se
ditko nespokoji s oddilem méstské Urov-
né, uz i u nas rodiclim nastavaji roky ta-
xikafent...
Tak pevné nervy, hezky zacatek skolniho
roku a pokud vam béhem toho chaosu
zbyde trocha casu, doufam, Ze si k od-
poledni kavé date i néktery z naSich
¢laneckd. Prinasime tipy, jak zvladnout
nastup do Skoly, rady, jaké zdravé jidlo
détem pfipravit i napady, kam se vypravit
na podzimni rodinny vylet.
Tak krasné pocteni a za mésic
na shledanou

Vo NO“"LO“/

Titulni foto: Monika Navratilova
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Kazdorocné pfibyva part, které vlive
potomka pfirozenou cestou. Roli hraje zejména n
onemocnéni a Urazy, ale i trend poslednich let — odk
medicina tento stav reflektuje a jako jedno z preventivnich fe

social freezing. Termin, ktery prozatim v eStiné nema svdj ekviv
preventivni zmrazeni vlastnich zdravych vajicek ¢i spermii pro budo
Zatimco ve svété je social freezing béznou praxi, mezi ¢eskou populaci je

vyuzivan minimalné.




Social freezing dava rfadé Zen i muzu
sanci pocit i v pozdéjsim véku genetic-
ky vlastniho potomka. V minulych le-
tech se tato metoda doporucovala jako
preventivni opatreni predevsim pacien-
tam, ktefi museli podstoupit napriklad
naro¢nou onkologickou Iécbu, ¢i lidem

X = i
N

pracujicim v rizikovém prostredi, kde
jim hrozilo radia¢ni zareni, nezadouci
ucinek chemickych latek apod.

. Vlivem evolucniho vyvoje a Zivotniho
stylu vsak pribyva lidi, kterych se asis-
tovand reprodukce tykd. V populaci
se obecné snizuje kvalita zarodecnych
bunék, a tim vyrazné klesaji Sance na
poceti ditéte prirozenou cestou. Po-
kud tedy Zena ¢ muZ musi nebo chce
odlozZit rodicovstvi, social freezing je
smysluplnym a zodpovédnym krokem
a resenim pro budouci roli rodice,” ¥ika
MUDr. $tépan Macha¢, vedouci lékaF
kliniky asistované reprodukce IVF Clinic
v Olomouci.

Zivotni styl sou¢asné generace se znac-
né lisi od zivotniho stylu generaci minu-
lych. Vétsina mladych lidi stavi na prvni
misto v Zebricku svych priorit studium,
budovéni kariéry, cestovani a poznava-
ni svéta. V&k prvoroditek v CR se tak
dlouhodobé zvysuje (pramérny vék pr-
vorodi¢ek v CR je v soucasnosti 30 let),
dusledkem cehoz pribyva problému
s pfirozenym pocetim. Statistiky uka-
zuji, Ze plodnost Zen po jejim 35. roce
vyrazné klesa a z tisicovky z nich se pfi-
rozenou cestou podari otéhotnét pouze
kazdé padesaté. Po 40. roce véku Sance
Zeny na pfirozené poceti a porod zdra-
vého ditéte klesaji jesté vic.

Social freezing v tomto ohledu pfinasi
predevsim Zendm znacnou volnost. Ne-
musi se stresovat tikotem biologickych
hodin a podléhat tlaku okoli. V mlad-
$im véku, kdy je kvalita vajicek vyssi, si
je mohou nechat zamrazit a uchovat
pro budouci vyuziti. Az si za nékolik let

e W

vybuduji kariéru, pfipadné vytvofi ro-
dinné zdzemi, mohou vyuzit potencial
mladsich vaji¢ek. Vyhodou bezesporu je
i to, Ze se dany proces nevaze na partne-
ra, vajicka se uchovavaji neoplodnéna.

Metoda social freezing se vyuziva u Zen
i muzl. Na rozdil od mrazeni vajicek se
vSsak mrazeni spermii a jejich uchovéa-
vani do spermabanky bézné a uspésné
pouzivad vice jak padesat let a mlze
se provadét u muza jakéhokoli véku.
V pripadé Zen jde o pomérné mladou
metodu, kterou je nutné aplikovat ide-
alné do 35 let Zeny.

Prvnim krokem je gynekologické vy-
Setfeni zeny a odbér krve. Na zakladé
vysledkt se posléze stanovi hormonalni
stimulace umoznujici dozrani vétsiho
poctu vajicek ve vajecnicich. Probiha
formou podkoznich injekci a Zena si je
aplikuje sama po dobu jednoho tydne.
Lékar nasledné po ultrazvukové kont-
role urci termin odbéru vajicek. Ten se
provadi tzv. punkéni jehlou, kterou se
vajitka pres pochvu odeberou z obou
vaje¢nikl. Aby zena nevnimala bolest,
uvede se do kratkodobé celkové anes-
tezie (cca 10 minut). Zhruba dvé hodiny
po vykonu je propusténa doma.
Odebrana vajicka se vétSinou usklad-
fuji na 3 roky, po uplynuti této doby

si mohou Zeny opakované zadat o dalsi
ro¢ni prodlouzeni. Nemusi se obdvat
ztraty kvality — je prokazano, ze doba
zamrazeni vajicek nema na kvalitu vaji-
cek vliv. Vajicka se ukladaji do tekutého
dusiku. Ve chvili, kdy se zena rozhodne
pro dité, vajicka se rozmrazi, oplodni
spermiemi a podobné jako pfi umélém
oplodnéni se umisti do délohy Zeny. Je
prokazano, ze i Zenam kolem cCtyficitky
se pomoci social freezingu vyznamné
zvysuji Sance otéhotnét a porodit zdra-
vé déti.

.Co se tyce ceskych Zen, povédomi
o metodé social freezing je mezi nimi
opravdu nizké. Bud' o ni vibec nevédi,
nebo maji zkreslené informace. Nejvét-
Si problém spociva v tom, Ze pravé Zeny
ve véku do 30 let zatim obvykle rodi-
Covstvi nefesi a o mozZnosti preventiv-
niho odebrani a uchovani vlastnich va-
ji¢ek pro budouci vyuZiti tudiz nevédi.
KdyZz se pak s metodou seznami, mize
byt uz pozdé,” doplfiuje MUDF. Stépan
Machac.

Duvody, pro které by se Cesky rozhodly
jednoznacné pro social freezing, jsou
podle prazkumu STEM/MARK primarné
zdravotni. V jinych pfipadech se k me-
todé stavi spi§ vlazné. Podle respon-
dentek ma tento typ prevence smysl
pro zeny od tficeti let vyse a informace
by jim mél podat predeviim jejich gy-
nekolog.

Preventivni metoda social freezing se
v budoucnu maze stat v CR béZnou
praxi, jako je tomu v zahranici. Ve svété
dokonce nabyvé na takovém vyznamu,
ze ji spolecnosti jako Apple ¢i Facebook
zahrnuji do svych zaméstnaneckych
benefitd a svym zaméstnankynim na
zmrazeni vaji¢ek poskytuji prispévek ve
vysi az 20 000 dolart (v prepoctu zhru-
ba 440 000 K¢). Cilem je podpofit jejich
profesni rlst a zarover jim neodebirat
moznost byt jednou matkami. | v USA
totiz fesi podobny problém se starnu-
tim prvorodicek. Podil zen, které mély
prvni dité mezi 40 a 44 lety, se v po-
slednich 20 letech v Americe vice nez
zdvojnasobil.

Foto: Shutterstock.com



Anivall

... pro snazsi porod

Aniball je jednoduchy, ucinny a bezpecny.
Ziskejte sebeduivéru pro porod!

Cviceni s Aniballem prokazatelné pfFinasi:

<€ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Zacit mGzete od ukonceného 36. tydne, staci 15 minut denné.

podstatné nizsi riziko natrzeni ¢i nastfihu hraze pri porodu

vyznamné zkraceni 2. doby porodni

snizenou potrebu pouziti medikace proti bolesti

fyzickou a psychickou pfipravu k porodu, pocit kontroly nad vlastnim télem

nacvik maximalniho védomého uvolnéni svaltl panevniho dna k porodu

pripravu hrdze na obvod hlavi¢ky pfi porodu A

posileni svalstva panevniho dna po porodu \
N

prevenci inkontinence moci

i

~

,n.-:.l}.;_;l! Aniball je zdravotnicky prostfedek registrovany u MZCR,
Ctéte pozorné navod k pouziti.

—" byl vyvinut v souladu se smérnici 93/42/EHS
“ ;0 o zdravotnickych prostfedcich a NV 54/2015 Sb.
. -
{

INZERCE

Je fu pro-vas

Ocekavate narozeni miminka nebo mate déti d et.

Uzivejte si kazdy mesic'vyhodnéjsi ceny na vybranezbozi

pro déti a péci o né diky Mimi klubilie- . |
F

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




PROC NEPODCENOVAT ZMENY?

Ocekavani prichodu nového clovicka na svét s sebou pfindsi mnoho zmén.

S nékterymi se nemusi umét organismus vzdy vyrovnat, tak, jak by mél. Jednou

z komplikaci téhotenstvi mUze byt i zména krevniho tlaku. Proc je ddlezité si krevni
tlak v pozehnaném stavu pravidelné kontrolovat?
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U nékterych Zen dochdzi v prabéhu
téhotenstvi k problémim se zménou
krevniho tlaku, a to i v pfipadé, ze se

dosud s ni¢im takovym nesetkaly. Sprav-
ny krevni tlak by mél mit v téhotenstvi
hodnotu okolo 120/80, mUze byt ale
i mirné vyssi — kolem 135/85. Stejné,
jako se mohou béhem téhotenstvi ob-
jevit problémy s vysokym krevnim tla-
kem, vyjimkou neni ani nizky tlak.

Téhotenskou hypertenzi podle lékaru
zpUsobuje placenta, ktera vylucuje do
krve latku, jez mlze zavinit zuzeni cév.
Zuzené cévy pak mohou za zadrzova-
ni vody v téle a zvyseni krevniho tlaku.
K tomu dochazi vétsinou kolem 6. mési-
ce téhotenstvi, kdy se projevuje dusnos-
ti, busenim srdce ¢i bolesti hlavy. Ve vel-
ké vétsiné pripadld neni zvyseny krevni
tlak vdznym problémem a po porodu
se vSe vrati do normalu. Muze se ale
stat, Ze se u Zeny ve spojeni se zvySenim
tlaku vyskytne tzv. preeklampsie, kterd
se mlze v pfipadé neléceni vyvinout
v eklampsii neboli zachvat kredi, které

mohou ohrozit jak Zenu, tak i plod na
Zivoté. Proto je nutné krevni tlak pravi-
delné monitorovat a v pfipadé jakych-
koliv pochybnosti se obratit na |ékare.

Nejcastéji se téhotné Zeny setkdvaji se
snizenim krevniho tlaku na samotném
pocatku ¢i na uplném konci téhoten-
stvi. Zatimco na pocatku je to dano
novou Upravou obéhu, kdy krev prou-
di i do placenty, jez vyzivuje plod, na
konci téhotenstvi dochazi ke snizeni
krevniho tlaku v poloze na zadech
z davodu utlaku horni duté zily téz-
kou délohou. Nizky krevni tlak se cas-
to projevuje slabosti, Unavou, bolesti
hlavy, mzitky pred o¢ima az mdlobami.
Nebezpedi predstavuji pravé mdloby az
ztrata védomi, které mohou vést k pa-
ddm a tak i k rdzné zavaznym uraziim,
které mohou ublizit nejen matce, ale
také plodu.

At uz se hodnota vaseho krevniho tlaku

snizila ¢i zvysila, v obou pripadech dbej-

te na zdravy Zivotni styl. Jezte zdravé,

omezte pfijem soli a dodrzujte pitny

rezim. Chodte na pravidelné kontro-

ly k Iékari, pofidte si domu tlakomér

a mérte se i mimo ordinaci. Domaci mé-

feni pomGze vasemu lékafi s v€asnou

diagnostikou hypertenze ¢i hypotenze

a bude vam také schopen lépe poradit,

jak se vyhnout pfipadnym komplika-

cim.

Pokud vas pFi téhotenstvi trapi vy-

soky krevni tlak:

e Omezte namahavé aktivity

e Pravidelné si monitorujte krevni
tlak, hodnoty si zapisujte napf.
do elektronického formulare na
www.zaznamtlaku.cz

e Vynechte tézka a slana jidla, vyhle-
ddvejte potraviny bohaté na dras-
lik (ovoce, lusténiny, brambory)

Na nizky krevni tlak pomuzZe:
e Pomalé vstavani ze sedu ¢i lehu
e  Pravidelné stravovani po mensich
porcich, dostatek tekutin
e Mirné pravidelné prochazky
Foto: Shutterstock.com
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Svét nejmensich

HRAVA A BEZPECNA CESTA
K PRIROZENEMU ROZVOJI DETI
4

I\

je soustfedit se nejen na rozvijeni celkové motoriky, ale i podpofit rozve

Vstup do zivota kazdého ditéte ovliviiuje jeho inte

A4

prif

motoriky, ktera ma souvislost s nejjemnéjsimi a nejpresnéjsSimi pohyby téla.
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Svét nejmensich

V novorozeneckém obdobi (od naro-
zeni do jednoho meésice) jsou pohyby
ditéte spontanni a reflexni. Vlozime-li
ditéti do dlané prst, pevné jej sevre. Jde
o uchopovacireflex, ktery je neimysiny
a mizi v patém az Sestém mésici.

Kojenecké obdobi trva 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 odi-
ma. V prvnich poloviné roku je vyvoj
koordinace oka a ruky stejné dullezity
jako ve druhé poloviné nécvik lezeni
a chlze. Dité zacina pouzivat ruce a oci
oddélené —saha na pfedmét, 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 ¢&ini ditéti uchopovani
véci jesté potize. Casto se zmyli v odha-
du a sevre ruku dfive, nez se k hracce
dostane

V Sestém mésici dité uchopuje tzv.
hrabavym, dlafiovym uchopem, kdy
pouziva Ctyfi prsty s vyloucenim palce.
Béhem sedmého a osmého mésice za-
¢ind k uchopu a drzeni véci pouzivat
prsty. Dfive dité zvedalo malé predmé-
ty celou rukou, od deviti mésica se je
u¢i pfiblizovat tim, Ze je sevie ukazo-
vackem a palcem. Palec se dostavéd do
opozice proti ostatnim prstim, a tim je

dité schopno klestového uchopu. Mno-
hem naroc¢néjsi nez uchopovani je pro
dité zamérné pousténi predmétd, kte-
ré dité zvlada kolem desatého mésice.
V obdobi batolete (od jednoho do tii
let) se manipulace s predméty stava
smysluplnou, dité napodobuje a poz-
déji konstruuje. Koordina-
ce pohybu ruky zacina byt
presnéjsi a diferencova-
néjsi. Batole mezi prvnim
a druhym rokem rado drzi
1zicku a samo pije z hrnku.
Umi dat na sebe dva az
Ctyfi predméty. Ve dvou
letech udrzi hrnek v jed-
né ruce. Pfi svlékani umi
rozepinat velké knofliky
a rozevirat velké zipy. Pri
drzeni tuzky uziva dlariovy
Uchop — drzeni v pésticce.
Postavi na sebe ctyfi az
Sest predmétu.

Obdobi mezi tretim a Ses-
tym rokem oznacujeme
jako predskolni vék. Vyvoj
se zpomaluje, je plynulejsi,
mezi détmi se vyhranuji
prvni rozdily. Pohyby di-
téte jsou hbitéjsi, plynu-
lejsi a koordinovanéjsi. Ve
tfech letech se mize zacit projevovat,
kterad ruka je dominantni. Dité uz ne-
drzi tuzku celou dlani, ale mezi ukazo-
vakem, prostfednikem a palcem, jde
o tzv. Uchop 3petkou. Prohlizi-li si dité
knihu, dokaze otacet stranky po jedné.
R&do si hraje s plastelinou a oblibenou
Cinnosti je také stavéni z kostek. Ve
Ctyfech letech jiz postavi véz z deseti
a vice kostek. Umi jiz také postavit bra-
nu z péti kostek a v péti letech schody.
Kolem c¢tvrtého roku zacina byt zcela
zfejmé, ktera ruka je dominantni. Do-
minantni ruka se uplatriuje predevsim
pfi slozitéjsich cinnostech, které jsou
naro¢né na koordinaci a presnost. Diky
neustdle ¢innosti a pohybu se motorika
stdle vice zdokonaluje. Pétileté dité jiz
dobre zachazi s tuzkou a dokaze stfi-
hat nGzkami podél linie, i kdyz zatim
nepresné. V Sesti letech je dité zru¢néj-
$i, ma lepsi koordinaci oka a ruky. Bavi
ho vytvarné a rukodélné prace. Umi si
zavazat tkanicky — nékteré déti vsak
s tkanickami dosud zapasi. Pro obdobi
predskolniho véku je dulezita spravna
volba hracek a stavebnic.

JAKOU HRACKU VYBRAT?

Pro prijatelny rozvoj souhrnu téchto
dovednosti ditéte je zapotrfebi motivu-
jici prostredi, které poskytne co nejsir-
$i Skdlu podnétnych pomdtcek. Hracky,
jako jsou napriklad stavebnice, jsou
idealni moznosti pro procvi¢eni jemné
motoriky a prostfedkem k ziskani mno-
ha cennych poznatkd.

Jakékoliv cviceni jemné motoriky od
utlého véku pomdha ditéti ve vyvo-
ji a v daldich krocich, které ovliviuji
jeho Uspéch v Zivoté. RGzné hracky,
didaktické pomucky, hry ¢i stavebnice,
jsou idedlnim prostfedkem pro jejich
spravny a prirozeny vyvoj. Originalitou
a kombinovatelnosti se stavebnice fadi
mezi podnéty, které détem iniciativné
nabizi mnoho rdznorodych aktivit a pfi-
spivaji ke zdokonalovani jejich koordi-
nace. Déti si uvédomuiji tvary, velikost,
barvy a diky koncep¢nimu prostredi
i ndvaznost jednoho prvku k druhému.
Pravé kreativni hracky, které nabizeji
stdle 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 vie se vSim. Jak
se mnozi spravné domnivaji, jemna
motorika ma souvislost s nejpresnéj-
$imi pohyby téla. Jedna se o koordi-
naci pohybu rukou i prstd a vypovida
o manipula¢nich schopnostech ditéte.
Cvi¢eni 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 rfedi. Kdyz vyvoj této motoriky
zaostava, opozduje se i rozvoj feci, a to
i presto, ze celkova motorika mize byt
v poradku a odpovida véku ditéte. Prv-
ni vyznamové spravné vyslovené slovo
je pro rodice stejné dUlezité jako prv-
ni samostatny kricek. Jak bylo feceno,
vse se vsim souvisi, a tak se zprvu jed-
noduché cvi¢eni jemné motoriky odrazi
v pozdéjsim véku predskolakl i skola-
ka, ktefi se uci psat, kreslit nebo se vé-
nuji rznym rfemeslnym dovednostem.

Zdroj: Dobromysl.cz,
foto: Shutterstock.com



PRAVIDELNA POMOC MA SMYSL

Bez Iéki a pomiicek se neohejde jediny den

RiZence (7) kratce po narozeni diagnostikovali
cystickou fibrozu. Diky pravidelné pomoci
je pro ni kazdy den snazsi.

Stante se Dobrym andélem na www.dobryandel.cz __hand
a podporujte rodiny v tézke situaci. Dékujeme! DOBRY ANDEL
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Uz béhem détstvi ndm naSe maminky
podavaly mlécné vyrobky prakticky
kazdy den. Predstavit si jakoukoliv
domacnost bez jogurtd, mléka
a mlécnych vyrobkd je tedy nemozné.
V obdobi, kdy dité sili a roste, by mély
byt mlécné vyrobky nedilnou soucasti
kazdého jidelnicku.







Mléko a mlécné vyrobky jsou povazo-
vany za zakladni zdroje vitaminC a mi-
neralnich latek, které déti, v prlbéhu
rastu, skutecné velmi potrebuiji.

«Mléko a mlécné vyrobky zcela jisté
tvori dulezitou soucast vyvazeného
jidelnicku pro déti. Jsou zdrojem bil-
kovin a dullezitych vitamin( a mineral-
nich latek. Bilkoviny mléka a bioaktivni
peptidy, které vznikaji jejich travenim,
maji vyznamné ucinky na lidské zdravi.
Jedna se o ucinky antimikrobialni, pro-
tivirové, imunomodula¢ni, vyznamné

ucinky jsou na snizeni krevniho tlaku,
ktery stoji v pozadi nemoci srdce a cév,”
vysvétluje PhDr. Karolina Hlavat4, Ph.D.

Mléko a mlécné vyrobky poskytuji
komplex latek dulezitych nejen pro
zdravi rast kosti, jako jsou plnohod-
notné bilkoviny, z mineralnich latek se
jedna o vépnik, hor¢ik, sodik, draslik,
fosfor, chlor, Zelezo, méd, zinek, selen,
jod, z vitamin0 to jsou jak vitaminy roz-
pustné v tucich (A, D, E, K) a vitaminy
B skupiny. Za zminku stoji predevsim

vapnik, ktery se v mlé¢nych vyrobcich
nachazi ve velmi dobfe vstfebatelné
formé. O mléku a mlécnych vyrobcich
Ize tedy bez nadsazky mluvit jako o vi-
taminové bombé, které déti potrebuji
denné na svém jidelnicku.

«Neni nic zdravéjsiho v jidelnicku na-
Sich déti, nezli mléko a zkvasené mléc-
né vyrobky. Ty totiz obsahuji mnoho zi-
vin a zdravi prospésnych probiotickych
mikroorganism0, které détské télo,
v dobé rastu, velice potfebuje i pro po-
sileni imunity. Kazdy den by mélo dité
snist ¢i vypit alespori 2 az 3 mléc¢né vy-
robky. Jak roste détské télo, a zvétsuji
se détem kosti, télo potfebuje mnoho
vapnikd a vitaminu D, ktery se nachazi
pravé v mlé¢nych vyrobcich. Mlze to
byt jogurt, jogurtovy ndpoj nebo mlé¢-
ny zakysany vyrobek,” popisuje prof.
RNDr. Jan Krejsek, CSc.

Je tfeba zdUraznit, ze mléko je kom-
plexni potravinou zcela pfirodniho puU-
vodu. Obsahuje vyznamné makrozivi-
ny, jakymi jsou plnohodnotné Zivocisné
bilkoviny, lehce stravitelny mlécny tuk
a cenny mlécny cukr, a pro zdravi nena-
hraditelné vitaminy.

Foto: Shutterstock.com
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Kojenecky vék je velmi aktivni obdobi
i pro lidsky mozek. Mozek kojence je
minimalné dvakrat aktivnéjsi nez mo-
zek dospélého. Abychom dodali mozku
kojence dostatecnou vyZivu pro jeho
spravné fungovani, musime mu dodat
i spravné mnozstvi sacharida - gluko-
zy, kterd je nezbytnym palivem pro
mozkové bunky. Pro spravnou funkci
organismu béhem prvniho roku Zivota
potfebuje kojenec minimalné 60 — 95 g
stravitelnych sacharid denné.

S rlstem ditéte stoupd i jeho aktivita,
taktéz i spotieba energie, a ditéti kolem
Sestého mésice véku prestava materské
mléko (ptipadné nahradni mlécna vyzi-
va) stacit na pokryti jeho energetickych
potreb. Za¢iname tedy zavadét nemléc-
né prikrmy, nejdfive zeleninové ¢i ma-
so-zeleninové a také pfikrmy obilné,
napfiklad ve formé kasi, které zlepsuji
celkovou vyzivu, a bylo u nich prokaza-
no mnoho pozitivnich vlastnosti. ,,Hlav-
ni vyzivovou slozku obilnin totiz tvori
slozité sacharidy a kase prirozené obsa-
huji jenom malé mnozstvi soli a cukra.
Naopak v nich najdeme mnoho vitami-
nG, zejména skupiny B, a mineraly jako
Zelezo a zinek, které jsou pro malé déti
velmi dllezité,” vysvétluje MUDr. Pavel
Frahauf.

Prvni kase by méla byt cisté obilna
s vhodnym kojeneckym mlékem, velmi
jemné konzistence bez pridanych pfi-
sad ¢i cukru. Pozdéji je dobré zafazovat
kase s pestrejsimi kombinacemi obilnin
¢i ovoce. V ceskych zemich je obvyk-
Ié prvni obilné prikrmy poddvat pred
spanim, protoze kojence lépe zasyti
na noc. Obilna kase je oviem vhodna
nejen k vecernimu zasyceni, ale prede-
vsim jako vydatna cerealni snidané pro
batolata.

Ne nadarmo se fikd, Ze snidané je hlav-
nim zdrojem energie pro cely den,
a proto bychom ji neméli vynechavat.
Toto pravidlo plati u kojencd a batolat
dvojnasob. Pravidelné snidani patfi ke
sprdvnym stravovacim ndavykam, které
si ¢lovék buduje pravé uz od raného
détstvi. Malé déti viak casto dostavaji
snidani zcela nevhodnou - snidaji pe-
¢ivo se syrem, maslem, Sunkou nebo
sladké pecivo, jako jsou vanocky, kola-
Ce di susenky. Takové snidané, typické
pro jidelni¢cek dospélého, ale obsahuji
pfilis§ mnoho soli, jednoduchych cukrud
¢i nevhodnych tukd. Z aktudlni studie
provedené na vice nez 800 ¢eskych dé-
tech ve véku do tfi let vyplyva, Zze dét-

sky jidelnicek je predevsim presoleny.
Zaroven maji déti ve stravé i nadmiru
cukra. Neni se ¢emu divit, protoze po-
dle studie pfijimaji dvouleté déti 20 %
energie ze sladkosti! To logicky vede
k nadvaze a obezité. Navic malym dé-
tem chybi Zelezo. ,Zdrava détska sni-
dané by méla obsahovat predeviim
komplexni sacharidy bez pfidané soli ¢i
jednoduchych cukrud. Sacharidy z obil-
nin jsou idedInim zdrojem zdravé ener-
gie a vyrazné mohou pokryt zdroje cen-
nych latek pro kazdy den,” upozorriuje
MUDr. Frahauf.

Cesi denné konzumuji vice nez dvoj-
nasobek doporuceného mnozstvi soli.
Oproti idedlnim 6 gramim pfijmou
v détstvi. Slozeni détské snidané se to-
tiz obvykle od té pro dospélého nelisi.
Pritom denni doporucené mnozstvi soli
pro déti je vyrazné nizsi nez pro dospé-
|é. Kojenec svou doporuc¢enou davku
obvykle vycerpd jedinym platkem Sun-
ky.

Doporuceny denni pFijem soli
kojenec (do jednoho roku): 0,45 g
batole (12-36 mésic): 1,7 g
dospély: 6 g
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V batolecim veku chtéji byt deti
vice a vice samostatne, jidlo
nevyjimaje. Najednou musi mit
SVoU [Zitku 8 sami se nakrmit!
A protoze s jidlem roste chut’,
neustdle potrebuji mit po
ruce svatinky a nejruznéjsi
dobroty. Proto je dulezité mit
to spravné vybaveni pro male
jedliky: lzitky, Kkteré hezky
vklouznou do malych détskych
rukou, nerozbitné misky i talife
8 praktické boxiky na krupky
i jablitka!

1 LZiCky, které se zbarvi, pokud je jidlo
prili§ horké s dvoukomorovym krytem
pro oddéleni Cisté IZicky od Spinavé:
MAM Lzi¢ky Heat Sensitive
Spoons & cover, 159 K&

2 Oddélitelny talitek s miskou
pro samostatné jedeni s méné
neporadkem. Odolné a nerozbitné:
MAM Talifek a miska Baby
Bowl & Plate, 159 K¢

3 Prakticky box na kazdou svacinku
s velkym otvorem na pInéni a malym
pro détské rucicky, aby se jim dobroty
nevysypaly: MAM Snack Box, 169 K&

/
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Obsah soli ve 100g potravin, jez ¢eska
batolata bézné konzumuiji k snidani:
détska Sunka: 2,2 g

platkovy syr 30%: 2,5 g

détské parky: 0,5 g

chleba: 1,3 g

rohlik: az 0,7 g/kus

mlécna kase s vékovym urcenim: 0,2 -
039

Obilné kase jsou snadné na pfipravu
a urcené presné pro malé déti podle
jejich véku. Pravé vékové urceni by
mélo byt zdkladnim voditkem, jak kase
a ceredlie vybirat. Neni totiz vhodné
podavat kojencdm a batolatam sladké
ceredlie ¢i kulicky plné cukru nebo ce-
lozrnné pecivo, které jejich travici trakt
neumi jesté sprdvné zpracovat. Na trhu
je k dostani fada kojeneckych a bato-
lecich obilnych kasi a snidarfiovych ce-
redlii, mezi kterymi si kazdé dité najde
svého favorita, at uz se jednd o ryzové,
krupicové ¢i vicezrnné kase s prichu-
ti medu, vanilky nebo rlznych druh
ovoce. , Obilné kase s vékovym urcenim
jsou vhodnou potravinou s ohledem na
vyzivovou hodnotu i surovinovou kva-
litu. Jako potraviny urcené kojencim

a batolatim totiz podléhaji prisnym
pravidlim pro bezpecnost potravin.
V neposledni rfadé rodice vyberou diky
vékovému urceni kasi spravné konzis-
tence — pro kojence zcela jemné kase,
pro batolata hustéjsi kase s drobnymi
kousky,” vysvétluje MUDr. Frahauf.

Kojenecké a batoleci kase s urcenim
véku jsou na rozdil od kasi bez vékové-
ho urceni upravovany tak, aby zohled-
fovaly aktudlni vyvojovou fazi ditéte.
Kase urcené pfimo pro malé déti také
musi spliiovat prisna kritéria hladiny
kontaminantu, kterd je podstatné nizsi
nez povolena hladina v kasich a cereé-
liich, které malym détem primo urceny
nejsou. Legislativa EU rovnéz zakazuje
pouziti nékterych pesticidl pfi pésto-
vani produktd, které jsou dale zpraco-
vavany pfi vyrobé kojenecké a batoleci
vyzivy, avsak pro produkci béZnou jsou
povoleny. Vybirejte proto kase v regé-
lech s détskou vyzivou. Napfriklad klasic-
kd krupicka zddné vékové urceni nema.
Pro kojence a batolata se proto pfilis
nehodi.

Zavadéni mléc¢nych i nemlécnych kasi
s obilnou sloZzkou do jidelni¢ku kojenct

podporuji doporuceni prednich odbor-
nikd z Evropského uradu pro bezpec-
nost potravin a z Evropského sdruzeni
pro pediatrickou gastroenterologii, he-
patologii a vyzivu. Pfitom neni na misté
obava ze vzniku nesnasenlivosti lepku,
ba naopak. V¢asnym zavedenim lepku
mohou rodice celiakii pfedejit. Proto by
do jidelnicku méli lepek zavadét mezi
ukoncenym 4. a 6. mésicem véku ditéte.
Podle nejnovéjsich vyzivovych doporu-
Ceni pro kojence a batolata by se tedy
dité mélo s lepkem potkat hned s prv-
nimi pfikrmy, a to napfiklad ve formé
kojenecké krupicové kase tedy s ozna-
¢enim odpovidajiciho véku.

Ocisténou a oloupanou hrusku (nebo
jiné ovoce) nakrajejte na kousky a varte
do mékka (10 - 12 min). Nechte vychlad-
nout a rozmixujte v mixéru. Pridejte
4 az 5 |zic vody z vareni nebo vychla-
zené prevarené vody. Mixujte, dokud
nevytvorite hladké, ridké pyré, které
smichejte s hotovou kojeneckou kasi.
Namisto varené hrusky muizete pouzit
i néktery z 100% ovocnych prikrm.

Foto: Shutterstock.com
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Fro spakajens bidks
kojenca 3 batsiat

OkamEita dieva

100%: phirodni

15 ml bsscrnimin
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BabyCalm

... pro spokojena briska
kojencu a batolat

100% prirodni produkt.
Vice informaci na babycalm.cz
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NENECHTE POHASNOUT
SVOU JISKRU (5802)
Jak se zbavit negativity a dramatu
Doreen Virtue
' Autorka objasnu-
je filozofické du-
vody, pro¢ byste
se mohli stat za-
vislymi na napéti
| ve vztazich, praci
a zivoté, aradi, jak
se z tohoto cyklu
vymanit. Doreen
vam ukaze, jak jednat s pfibuznymi,
prateli a spolupracovniky, ktefi jsou ot-
roky napéti, posoudit vlastni uroven
zavislosti na napéti, nevpustit negati-
vitu do vaseho zivota, zmirnit uzkost
a nastolit tak vnitfni klid.
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224 stran, brozovana 339Kc¢

anag@anag.cz 585 757 411

obchod@anag.cz

www.anag.cz

PRSTOVY CCHI-KUNG (5838)
Cviceni pro ruce jako rychla
a snadna pomoc
. Bernadett Gera
Prstovy Prstovy ¢chi-kung
tchi-kung mohou  kdykoliv
e A kdekoliv pouzit
i lidé se zdravotnimi
problémy, pracu-
jici lidé s nedostat-
SR ~ kem casu a také
b= dEti. Kratka prs-

tovd cvieni pu-
sobi preventivné a pfi akutnich stavech
ovliviuji celé télo, uvoliuji strnulou
Siji, pomahaiji pfi horecce, nachlazeni,
poruchach trdveni, a mohou dokonce
zmirnit zdravotni potize pfi chronic-
kych onemocnénich. V neposledni fadé
se diky nému rovnéz procvicuje pamét
a schopnost se koncentrovat.

96 stran, broZzovana 199 K¢

FENG SUEJ
PRO MODERNI ZIVOT (3275)

Stephen Skinner, Mary Lambert

Tato  prakticka

kniha vas pre-

svédci o tom, Ze
; - pomoci feng Suej
. i - m0Zete vnést do
| v '!’—- svého domova klid,
' = . rovnovéhu a har-
| i g monii tolik po-
g

tfebnou uprostred
uspéchaného a vypjatého Zzivotniho
stylu dnesni doby. Po Uvodnich kapito-
lach, které se vénuiji historii a zakladnim
principtim feng Suej, nasleduji kapito-
ly pfinasejici detailni informace o jed-
notlivych pokojich a zahradé. Dozvite
se vie o tom, jak mohou principy feng
Suej, materialy, barvy a ostatni doplriky
vyladit a oZivit jakykoliv prostor.

160 stran, brozovana 289 K¢

Cely sortiment jiz vydanych knih
nakladatelstvi ANAG najdete ve vsech dobrych

knihkupectvich po celé CR.
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Skola zéklad Zivota

PET TIPU

JAK HRAVE ZVLADNOUT
NASTUP DO SKOLY

Prvni tfida rozviji zralost prviiacka, mél by udrzet pozornost delsi

dobu, dat prostor i ostatnim détem, naucit se s nimi zdravé

soutézit, fict si o pomoc a realisticky zhodnotit své schopnosti.

Abyste svému predskolackovi maximalné usnadnili vpluti do
Skolni dochazky, prectéte si nasledujicich pét tipd!







Skola zéklad Zivota

TIP: Vsadte na uceni hrou diky se stavebnici BiOBUDDI, diky které si dité zdo-
konali jemnou motoriku, zaroven si hravou formou zopakuje pismenka. Kostky
s pismenky jsou skvélou volbou pro predskolaka i prvnacka. Stavebni kostky
jsou vyrobené v Holandsku, Setrné k zivotnimu prostredi ze 100% bio materialu.

1. PRAVIDELNY RAD USNADNI
NASTUP DO SKOLY

Dité se zahajenim skolni dochdzky ceka
pravidelny denni rezim, do kterého pa-
tfi i v€asné stavani, coz mlze byt po
pohodovych prazdninach trochu stre-
sujici. Myslete na to, ze Sestileté déti
maji vétsi potfebu spanku, takze je
alespon tyden pred nastupem do Skoly
zacnéte zahanét do postylky véas. Dité
je k nevyspani jesté vnimavéjsi nez do-
spély, hlre se soustfedi, déle mu trva
zapamatovani, pomaleji mu docha-
zi souvislosti. Doprejte mu dostatek
spanku. ,Vase ratolest si bude muset
zvykat na nové kamarady a hledat si
své misto v kolektivu — proto na termin

nastupu do skoly rozhodné dovolenou
nepldnujte. Prvni 3kolni den se tvofi
dvojice, které spolu sedi v lavici a za-
¢inaji se nova pratelstvi na cely Zivot,”
upozorriuje Lenka Matéjkova, specidlni
pedagozka spolupracujici s e-shopem
duchhracek.cz.

2. DITE SKOLOU NIKDY
NESTRASTE

S malym predskoldkem si o skole povi-
dejte a sdilejte s nim vlastni vzpominky
na Skolu. Navnadte ho, aby se na pani
ucitelku i spoluzaky tésilo a ani v legra-
ci ho Skolou nestraste. Rano si idedlné
doprejte pohodovou rodinnou snidani,
vyhnéte se zbyte¢nym hadkam, které

by dité mohly rozhodit. Obleceni s dité-
tem vybirejte radéji vecer, ranni spéch
dobré pohodé nesvéddi.

3. DEJTE DITETI DOST PROSTORU -
NEPREHANEJTE TO S AKTIVITAMI
Prvni krouzky idealné naplanujte az na
druhé pololeti. | kdyz se nabizi nepre-
berné mnozstvi mimoskolnich aktivit,
pro dité bude zahajeni skolni dochazky
velka zména, méli byste mu dat prostor
pro hrani si a ,nicnedélani”, které dité
v utlém véku potrebuje. ,Pokud malé-
mu 3kolackovi koupite hracky, které ho
mohou navic i néco naucit, spojite pfi-
jemné s uzite¢nym."”

4. ROZVIJEJTE JEMNOU
MOTORIKU

Dité by mélo mit vSeobecny prehled a
zékladni znalosti, rozhodné ho pred za-
¢atkem skolni dochazky nemusite ucit
Cist a psat, od toho je skola. Pomoci mu
muzete trénovdnim jemné motoriky.
Jeji rozvijeni je nezbytné pro pozdéjsi
osvojeni si uchopu psaciho nacini. Po-
kud ma dité tendence drzet napriklad
pastelku krecovité ¢i péstickou, uvol-
néte s nim krouzivymi pohyby zapésti.
Skvélou pomckou jsou hracky, které
jemnou motoriku pfimo rozvijeji — at uz
je to stavebnice Banbao, nebo mode-
lovaci hmota Paulinda, diky které déti
hravé vytvori i komplikovanéjsi figurky.

5. PODPORUJTE SAMOSTATNOST
A SEBEDUVERU

V ditéti se snazte budovat sebedlvéru,
chvalte ho co nejcastéji, ale ne proto,
Ze musite. Déti vyciti, kdyz je budete
chvdlit jen z povinnosti. Oceriujte nejen
vysledky, ale i snahu. Sebevédomé dité
snaz rozviji vztahy a neboji se metodou
pokus-omyl hledat své misto v kolek-
tivu. ,Ukolem rodi¢d je vysvétlit ditéti,
Ze nékteré predméty pdjdou nékterym
spoluzakdm lépe a jiné zase hlre. Né-
kdy je tfeba, aby se predevsim rodice vy-
rovnali s tim, Ze jejich dité nebude vyni-
kat ve viem,” Fikd Lenka Matéjkova.

Zdroj: duchhracek.cz,
foto: Shutterstock.com
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Robert Fulghum
Opravar osudu

Populdrni spisovatel, ktery tak rad a casto jezdi za svymi ¢eskymi
Ctendfi, ve svém novém romanu konecné také zurocuje svou
.Ceskou zkusenost”. Jeho hrdinové, Americané s ¢eskymi kore-
ny, zijici v Praze, pozoruji ¢esky svét trochu jinyma o¢ima a nabi-
zeji tak zajimavy pohled na nasi pivni kulturu, lasku k Divokému
zapadu nebo pristup k sexu.

George Novak prijede do Prahy, aby patral po svych ceskych
korenech. Nakonec ale zjisti, ze vlastné hleda odpovéd na

jinou otazku: Kdo jsem? Kdo si myslim, ze jsem? A kdo je Vera,
sousedka a pritelkyné plna
pochopeni, ale i tajemstvi?
Novy roméan Roberta Fulghu-
ma Opravar osudl pojednava

o transformaci a znovuzrozeni,
o smireni ¢lovéka sama se sebou
i o tom, jak nase ¢iny, ba drobna
gesta, mohou ovlivnit, a snad

i napravit osud druhych.

robert
fulghum
opravar

osudu

Ustfedni téma transforma-

ce, promény, je také jakousi
Fulghumovou odpovédi na
stejnojmenny roman Franze
Kafky a Kafkovu nepominu-
telnou pfitomnost v prazském
prostredi.

Novy roman Roberta Fulguma
vychazi 26. zaFi 2017

O
MOSHNA

FINE PREMIUM JEWELRY

Ceské stiibrné Sperky s peceti tradice a kvality

hna.cz
bi

Vice na
dale v siti prod

Carolyn Abbateova, Roger Parker
Déjiny opery. Poslednich 400 let.

Déjiny opery jsou diky svému rozsahu a ¢tivosti i kompetenci autord
nejlepsim dilem, které bylo kdy na toto téma sepsano.

Déjiny opery zasvécené rozebiraji mnoha dila nejvétsich skladateld,
od Monteverdiho a Handela pfes Mozarta a Verdiho az po Wagnera,
Strausse, Pucciniho, Berga i Brittena. Autofi ctivé lici i spolecenské,
politické a literarni pozadi opery, ekonomické souvislosti a bezmala
neustdavajici polemiky, které vyvoj opery po staleti doprovazeji.
Ustfednim tématem knihy je zkoumani napéti — mezi hudbou

a slovy, mezi postavami a pévci —, které operu oZivuje a syti.

V polemické zavérec¢né kapitole autofi zkoumaji problém,

kterému opera Celi v poslednim
pulstoleti, kdy bezmala nevznikaji

nova operni dila, a pokud ano,

obvykle nenaleznou trvalé misto __)

na repertoaru. Presto je poselstvi

této knihy oslavné. Vétsina dnes - =

zivych a oblibenych opernich dél ; Pal
sice vznikla v Evropé hluboké
minulosti, opera jako umélecka
forma je vsak i nadale neobycejné
zivotaschopna a podnétna. | nadale
lidi fyzicky, psychicky, emocionélné
i intelektualné proménuje

a vyjadtuje lidskou zkuSenost
zplsobem, kterého zadn4 jina
forma uméni nemuze dosahnout.
Vydava nakladatelstvi Argo ve
spolupraci s nakladatelstvim
Dokoran..

INZERCE




Skola zéklad Zivota

NAVRAT DO $KO
SESIENSU IMUNITOU
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Skola zéklad Zivota

Znate to, staci jedno nemocné dité v okoli a uz i to vase posmrkava a pokaslava.
Riziko se navic zvySuje, kdyz se vasi nejmensi vraci do détského kolektivu, cemuz se

s prichodem nového Skolniho roku zkratka nevyhnete. Pamatujte proto vcas nejen
na nakup nové skolni vybavy, ale také na posileni imunity vasich nejmilejSich.
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o |

Na zakladé zkusenosti i samotni |ékafri
pfizndvaji, ze v poslednich letech po-
¢et nemocnych déti stoupa z ddvodu
nedostatecné obranyschopnosti. Jak
poznate, ze je vase dité uz pfilis casto
nemocné? Nékteli pediatfi tvrdi, Ze
je optimalni, kdyz dité prodéla béz-
né onemocnéni pfiblizné ctyrikrat do
roka, ¢imzZ se jeho imunitni systém do-
statecné posilni.

CEHO BY SE MELI RODICE
VYVAROVAT?

Spatné nastavena Zzivotosprava muze
mit neblahy dopad na zdravi vase
i vasich déti. Méli byste proto vénovat
velkou pozornost jidelnicku, ktery je
vyvazeny a bohaty na vSechny pro télo
prospésné slozky.

Velky vliv na obranyschopnost orga-
nismu ma i prostiedi, ve kterém dité
trdvi Cas. Svoji domdcnost proto pfilis
nevyhtivejte, jelikoz tim vznika hrozba
teplotniho Soku pfi prechodu z venku
dovniti a naopak. Idedlni nejsou ani
hodiny stravené v klimatizovaném auté
¢i ndkupnim centru, kde je navic znac-
na koncentrace bakterii.

Nemusite to pfehanét ani s pfiliSnym

oblékanim. Vase dité by nemélo byt
nabaleno v nékolika vrstvach, zatimco
vy si vystacite s tenkym trickem. Obec-
né plati, Ze ditéti staci obléci o jednu
vrstvu navic, nez mate vy. Pokud mate
doma pubertdka, potkavate se pravdé-
podobné s opacnym problémem. Pak
uz vam nezbyva nez zautodit s argu-
mentem, ze s holymi zady si zadélava
na poradné nachlazeni.

Pokud je dité nedolécené a vraci se zpét
do skoly nebo do skolky, muze se jeho
stav opét zhorsit. Pockejte radéji, az se
nadobro zbavi kasle a odlozi kapesnicky.
Dnesni doba pfindsi détem nespocet
moznosti, jak trdvit volny cas, Zze nema-
ji ani ¢as se nudit. Bohuzel ale vétsina
z nich skon¢i doma na gaudi pred tele-
vizi nebo s tabletem v ruce. Snazte se
hlavné u mensich déti tyto aktivity ome-
zovat a vymyslejte jim program, ktery je
vyzene na vzduch a donuti je k pohybu.
Prospéje to nejen jejich imunitnimu sys-
tému, ale také jejich psychice.

IMUNITA V POZORU!

Mozna vam to bude znit zvlastné, ale
prehnana cistota je nékdy na Skodu.
Pokud své déti a jejich okoli od naro-

zeni prehnané myjete a dezinfikujete,
vystavujete je riziku, Ze se stanou snad-
nym teréem pro alergie, astma nebo
ekzem. Infekce a zdravéd dévka necistot
z dlouhodobého hlediska détsky imu-
nitni systém trénuji. Détsky organismus
by se mél postupné sezndmit s rdznoro-
dymi bakteriemi, virusy, parazity a plis-
némi, proti kterym si vytvofi protilatky
a jeho obranyschopnost tak bude v do-
spélosti odolnéjsi. Imunologové varuji,
ze jakmile se imunitni systém s parazi-
ty a bakteriemi dostatecné nestretava,
postupné ztraci na sile a mlze se obréa-
tit proti svému nositeli.
Nejefektivnéjsi cestou, jak posilit imu-
nitni systém svych déti, je zevnitf. Sah-
néte po phytonutrientech, a to zejmé-
na po vitaminu C a karotenoidech,
které se nachdzeji hlavné v cerstvém
ovoci a zeleniné. Napomahaji zvyseni
produkce bilych krvinek a interferond,
které maji schopnost posilovat burky
a zabranovat vstupu virl do organismu.
Namisto hranolkd jim proto k masu na-
servirujte porci nakrajené zeleniny a na
svacinu pfipravte banan, hrusku, ¢i na-
strouhanou mrkev s jablkem.

Foto: Shutterstock.com
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peRsimon® (BOUQUET)
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®
Dopliky stravy, které maji s posileni
I I l u I I pomoci, se zpravidla snazi o vyvazeny mix téch
spravnych Zivin. Preparat Immun44® byl vyvinut

specialné pro potfeby imunitniho systému
a proto slibuje okamzity efekt, ma vliv na rist

a mnoZeni vir(. Obsahuje totiz Plantovir®,
komplexni smés tzv. polyfenolli, a PHYTO-
PANMOL® (biologicky aktivni vitaminy)
z pfirodnich zdroju, které jsou mnohem vhodnéjsi
nez syntetické vitaminy s kratSi Zivotnosti.
Immun44® obsahuje také vytaZek ze skalni raze,
]mmun44- — ktery se pro svUj antivirovy potencial pouziva jiz od

4994,

Pro celou

P rodinu!

TE faun foe

Doplnék stravy WWW. lmmu







\ CO SIDAME K SVACINE?

Resite doma neustaly problém s pfipravou snidani a svacin pro vase dité? Jedna mu

nechutna, v dal3i je zelenina, kterou nema rado a porad dokola ten stejny problém.

Kazda maminka si lame hlavu s tim, co dat své ratolesti ke svacing, aby pro néj byla

nejen dostatecné vyzivna, ale také chutna a nezlstavala schovana na dné aktovky.

Jaké jsou vlastné spravné stravovaci navyky a co dodrzovat, aby bylo dité zdravé
a melo po cely den dostatek energie?
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V prvni fadé bychom méli zacit pravé
u sebe a dbat na to, abychom ve sprév-
ném stravovani Sli svym détem pfikla-
dem. Rozdil mezi stravovanim dospélé-
ho oproti ditéti je v podstaté nepatrny.
Dospély jedinec by se mél stravovat

tzv. stravou smiSenou neboli také raci-
onalni, ktera je pro ¢lovéka pfirozena
a odpovida fyziologickym potiebam.
. Plati zésady rozdéleni jidla do 5-6 da-
vek za den, kvalitni vybér potravin, ne-
prejidani se a dodrZovani doporucené
vyZivové davky Zivin (bilkovin, tukd, sa-
charidd), vitaminG a minerélnich latek,
které organismus v urcitém véku a pri
urcitém fyzickém vykonu potrebuje,”
vysvétluje nutri¢ni terapeutka Lucie
Houfkova. V dospélém véku se pouze
méni slozeni Zivin ve stravé a porce jid-
la, jinak je vSe v podstaté stejné jako
v détském véku, kdy se dité zacina ucit
zdravému zpuUsobu Zivota a spravnym
stravovacim navykdm.

Détem bychom méli doprat stravu roz-
manitou a pestrou, ale zadroven boha-
tou na ovoce a zeleninu, mlé¢né vyrob-
ky, celozrnné potraviny, ryby a maso.
Dulezita je pravidelnost - jist by déti
mély 5x - 6x denné. Jiny jidelni¢ek bude
tvoren v batolecim véku ditéte, kdy uz
budeme zafazovat do jidelni¢ku zeleni-
nu a ovoce. V dobé zarazovani prikrm0
mUzeme détem doprat napf. ovocnou
kapsi¢ku Kubik, ktera je vhodna i pro
ty nejmensi déti. Splriuje jednu denni
davku ovoce a zeleniny, rovnéz se také
hodi pro déti predskolniho véku.

SNIDANE - ZAKLAD KAZDEHO
USPESNEHO DNE

Kazdy jisté vime, ze ve vyzivé déti jsou
¢iny. Ne nadarmo se fikda, ze snidané
je startem do nového dne, ale nikdy

nema snidané nahrazovat svacinu.
A tak bychom méli pro své déti pfipra-
vovat takové snidané a svaciny aby jim
nejen chutnaly, ale také aby splrovaly
vSechny naleZitosti a dodavaly détem
dostatek energie, kterou budou po-
tfebovat béhem celého
_ dne. B&hem noci dité vy-
uziva energii k ¢innosti
vnitfnich organd, k udr-
Zeni spravné télesné
¢innosti, dechu, srdecni
s Cinnosti atd. Béhem dne
S —

—

se potrebuje soustredit
nejen ve $kole, ale také
pfi hrani her nebo jen pfi
tom, aby jako malé obje-
vovalo a poznavalo svét.
Start do nového dne by-
chom méli zacit kvalitni
a pestrou snidani, béhem které déti zis-
kaji 20 — 25 % celkového denniho pfi-
jmu energie. ,DUlezité je také doplné-
ni tekutin. Jejich nedostatek zpuUsobuje
unavu, bolest hlavy a nesoustfedénost.
Nedostatecnym pfijmem tekutin do-
chazi k vysychani sliznic a déti jsou na-
chyInéjsi k rGznym onemocnénim jako
je napt. nachlazeni, chfipka, ale maze
také dochazet i k onemocnéni traviciho
traktu a vést az k nechutenstvi” vysvét-
luje Lucie Houfkova. Vhodnou snidani
je napt. celozrnné pecivo s rostlinnym
tukem, pomazankou, sunkou a tvrdym
syrem. Skvéle se také hodi ceredlie, tva-
roh nebo jogurt, ktery maji déti velmi
radi. K piti je vhodné ke snidani poda-
vat mléko, ¢aj nebo ovocné 100% Stavy,
které by ovsem mély byt redéné. Prede-
v3im malym détem bychom na snidani
neméli davat smazené vejce, pastiky,
sladké pecivo nebo tfeba parky.

BEZ SVACINY NEJSOU CINY

Dalsim jidlem, které bychom méli dé-
tem nachystat, je svacina. Nejen ta
Skolni, ale i sva¢ina pro déti predskolni-
ho véku je velmi dllezita. Samozrfejmé
dodrzujeme chystani svacin i béhem
vikendu. Déti si na tento rezim zvyk-
nou a budou svacinu vyzadovat samy.
Hlavnim tématem v dnesni uspécha-
né a moderni dobé jsou 3kolni svaci-
ny. Podle prazkumu bylo zjisténo, ze
23 % déti nesvadi vibec. Pokud svadi,
tvofi jejich svacinu predevsim bilé pe-
¢ivo, uzeniny a sladkosti. Pouze u 22 %
déti je ovoce soucasti svaciny. Pfitom

dopoledni svacina by méla tvorit 15 %
celkového pfijmu energie. ,Nejvétsim
problémem je to, Ze rodice si udélaji
malo casu na pripravu svaciny pro déti
a radéji davaji détem penize, aby si sva-
¢inu koupily samy. Déti pak voli sladké
pecivo, sladkosti, fast-food a sladké na-
poje z automatd. Nékteré déti si svaci-
nu dokonce nekupuji vabec,” vysvétiu-
je nutriéni terapeutka a doddva: , Déti,
které svaci pravidelné, maji lepsi studij-
ni vysledky ve skole, maji vice energie,
nejsou nepozorné a unavené.”
Odpoledni svac¢ina by méla tvofit pou-
ze 10 % celkového denniho pfijmu
energie. Je tedy vhodné vybirat po-
traviny s nizSim energetickym pfijmem
a niz8im glykemickym indexem, détsky
organismus pak nebude mit problém
s nadbytkem energie. Vhodné je podat
méné sladké ovoce jako napf. jablko,
meruriky, broskve, citrusové plody, ale
také presnidavky.

NEZAPOMINEJME NA PRAVIDELNY
PITNY REZIM

Nesmime opomenout, Ze velmi dllezité
je také podavani tekutin béhem celého
dne. Pitny rezim zlepsuje pozornost di-
téte béhem vyucovani a odolnost vuci
vliviim Skolni zatéze. Dulezitd je také
volba népoje. Jako vhodny nédpoj na
dopoledni svac¢inku se hodi ¢aj nebo
pramenitd voda. Na odpoledni svacin-
ku se doporucuje podat mléko nebo
mléény vyrobek.

JDETE PRIKLADEM
Velmi dllezZité je vést své déti k sprav-
nym stravovacim navykdm jiz od utlého
détstvi a jit mu prikladem jako rodic.
A protoze skola je predevsim hrou, ma-
Zete pfipravu snidani a svacin v jednu
takovou proménit. Napfiklad tim, ze
budete vykrajovat rGizné tvary z celo-
zrnného peciva a zdobit jej do raznych
tvarQ. Vyborné také funguje davat dé-
tem barevné krabicky, hezké nadoby
na piti a podobné. Urcité své dité do
pfipravy snidani a svacin zapojte, aby
mélo moznost volby ingredienci. Poté
svacinu zkontrolujte a vysvétlete mu,
které potraviny jsou v poradku a které
by ve zdravé svaciné nemély byt a z ja-
kého dlivodu. Uvidite, ze si bude snazit
pfipravit tu nejvhodnéjsi svacinu, kdyz
zjisti, Zze mu duvéfujete.

Foto: Shutterstock.com
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batole

péce v kazdeé kapce

[\N

! 1 . A I?p.a"l.

e ! 2t 0le

datsky kram

pattate | battats

Specialne vyvinuta rada vyrobku s olivovym olejem. Komplexni a jemna pece pro vase detatko.

www.alpa.cz

NaSe vyrobky zakoupite v siti prodejen Albert, Teta, Globus, Tesco, Makro, COOP, lékarny

INZERCE

SR Merino vina Materis]
Vyuziti do vSech typi kocarki Merino vina je povazovana za jednu z nejlepsich a nejjemnéjsich vin viibec. M4 vy- Ndnoznik
(klasicke, sportaky, golfky). borné termoregulacni vlastnosti, poskytuje pijemné teplo ale zaroven neptsobi 100 % polyester
Fusak ma uprostred zip nadmérné poceni. Je hedvabné jemna na dotek. ,Nekouse” proto je vhodné i pro Vnéjsi potah

alze ho cely rozevit. piimy kontakt s jemnou détskou pokozkou. Stejné jako bavina, merino vina absor- 100 % polyester
$iirové stahovani kolem hlavicky. buje vodu (az 1/3 své hmotnosti), ale na rozdil od baviny hieje i kdyz je mokra. Je Vyplii

Otvory na protazeni tFii pétibodovych prirozené antibakteriélni obsahuje lanolin, ktery ma antibakteriaIni vlastnosti. Je to 100 % polyester
bezpeénostnich popruhi zajistuji bezpeéné pfirodni materidl, ktery je pIné biologicky odbouratelny. M4 velké samocistici schop- Vnitini potah lic
pouziti i sedicimu miminku. nosti, proto neni tieba ¢asté prani (vétsinou staci fusak vyluxovat). 100 % merino vina

Kapsa na zadni strané fixuje fusak proti .
posunuti v kocarku pri poloze vsedé. Wiy
Prani v ruce ve studené vodé v tekutych Vyrobce il
pripravcich na vinu, nepouzivat avivaz, Kaarsgaren s. r. 0., Srobarova 2108/65, 130 00 Praha 3, Czech Republic .
nesusit v susicce, neodstredovat. Tel: 603 963 639, e-mail: info@detskedeky.cz *ox*
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ALERGICKA RYMA

Ve svété trpi alergickou rymou asi miliarda lidi. V Ceské republice okolo 1,5 milionu

lidi a jejich pocet kazdorocné stoupa. Nejvice jsou pfitom postizeny déti. Vétsina

lidi postizenych alergickou rymou nevyhleda Iékafkou pomoc a Fesi svlj problém

po svém. Riskuji tak astma a dalSi komplikace, které se projevuji prfedevsim u nasich
nejmensich.
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Hlavnim vyvolavatelem alergické rymy
je alergen, jak uz napovida samotny né-
zev. Alergen mlze mit mnoho podob.
Nejcastéji to jsou pylovd zrna, nebo spis
nékteré konkrétni soucasti pylovych
zrn, které mohou byt u kazdého aler-
gika jiné. Dalsimi vyvolavateli alergické
rymy mohou byt roztoci obsazeni v do-
macim prachu, plisiové spory rovnéz se
vyskytujici v domacim prostfedi nebo
nakonec domaci zvifata, predevsim je-
jich chlupy, sliny a kize. Alergie mivaji
¢asto prvni pfiznaky stejné jako bézné
nachlazeni. Neprojevi se horeckou ¢i té-
lesnou bolesti, ale k typickym reakcim
patfi svédéni sliznic, smrkani — ryma ci
ucpany nos, casté kychani, zarudnuti
oci, paleni ¢i slzeni o¢i. Privodnimi rysy
alergie byvaji dusnost a kasel, jejichz
podcenénim se mUze vyvinout az ast-
ma.

Alergen pUsobi na imunitni burky
v nosni sliznici, které nasledkem toho
za¢nou produkovat latky drazdivé pro
nosni sliznici. Tyto latky pak zpusobi
podrazdéni nosni sliznice a vysledkem
jsou viechny znamé priznaky alergické
rymy: hojnd vodnatd sekrece, svédéni,
kychani a pocit ucpaného nosu. Zdravy
organismus si neskodnych alergent ne-
vs§ima a alergickou reakci proti nim ne-

vytvari, bojuje pouze proti skute¢nym
nepratelim, jako jsou napfiklad bak-
terie nebo viry. Alergicky organismus je
citlivy na alergen a bojuje proti nému
stejné, jako by Slo o nebezpecnou in-
fekai.

Rozpoznat, Ze vas trapi zrovna alergic-
ka ryma, neni Uplné jednoduché. Jed-
notlivé priznaky totiz mohou probihat
zcela samostatné. MUzete pocitovat
pouhé sezénni kychani nebo naopak
silnou celoro¢ni neprlchodnost nos-
nich cest. Obvykle se ale v rlizné inten-
zité kombinuji.

Klasické sezénni alergiky trapi vic prud-
ké akutni potize jako svédéni, kychani,
zvysena sekrece. Celoro¢ni alergici na-
opak mivaji poruchy nosni prichodnos-
ti, tedy ucpany nos bez vétsiho efektu
pfi smrkani. V mnoha pfipadech navic
kromé nosnich pfiznakd mohou lidé
trpici alergickou rymou pozorovat po-
tize s ofima (svédéni, paleni, apod.).
Obvykle se nemoc projevi jako klasicka
ryma, ktera se postupem zhorsuje a nos
je ucpany.

Pokud vase priznaky nasvédcuji alergic-
ké rymé, méli byste v prvni fadé vyhle-

dat odbornou pomoc. Je velmi dllezité
védét, na co je ¢lovék alergicky. V mno-
ho pfipadech se lidé domnivaji, Ze maji
alergii na pyl a nakonec se ukaze, zZe
jde zcela o jiny druh. Pfedchazet aler-
gickym onemocnénim mdzeme i sami
a to jednoduchymi radami a prevenci.
Zakladem nelékové |écby alergie je za-
mezeni nebo alespori omezeni kontak-
tu s alergenem, ktery zpusobuje pro-
blémy. Jde o velmi dulezitou prevenci
alergickych reakci.

Kazdy alergen je specificky a lze se
proti nému brdnit jinou cestou, proto
upravu domaciho prostiedi nemUzeme
resit komplexné, ale vzdy podle typu
své alergie.

Obecné se da fict, ze u alergenu, kte-
ré se $ifi vzduchem (pyly, plisné, zvireci
nedistoty) je potieba se zaméfit na cis-
téni vzduchu a ochranu dychacich cest.
U ostatnich alergentl (roztoci, potravi-
ny, bodavy hmyz atd.) je potfeba elimi-
novat jejich zdroj.

Predchdzet rymé pomahd preventivni
péce o nosni sliznici pomoci jemnych
sprejd. Vhodna je napfiklad kombinace
roztoku z morské soli, extraktu z aloe
vera, rakytniku resetlakového, eukalyp-
tové silice a Panthenolu.

Foto: Shutterstock.com
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Pokozka miminek je moznd tou nejcitlivéjsi na planeté,
Proto je velmi ddlezité myslet na fo, jaké produkty
pouzivdte na jejich télicka. Vyrobky Baby sebamed
maji pH 5,5, ktery podporuje sprdavny vyvoj pfirozeného
kyselého ochranného pldsté. Ten chrdni déti i dospélé
pfed skodlivymi vné&jsimi vlivy. Produkty Baby sebamed
jsou vhodné pro viechna miminka a déti a jsou velmi
dobre sndseny i témi, ktefi trpi atopickym ekzémem.

1 Jemné myti pro vase miminko jiz

od prvniho dne, Baby sebamed 3 prowecion .{,{i
Myci emulze extra jemnd, 169,90 K& T B e 4ot ﬁﬂ\]ﬁmﬂﬂ
Protective

Facial Cregm
2 Hydratace po koupeli i kdykoliv béhem

dne je hracka diky Baby sebamed Fo .
Détskému télovému miéku, 209,90 K& a-; "
3 Ochrana pred vnéjsimi vlivy cilend presné 5
na détsky oblicej, Baby sebamed Détsky
plefovy krém, 199,90 K&

ey
PEnS—— L L

4 Prijemnd Uleva od opruzenin a prevence
vyrdzek v plenkové oblasti s Baby sebamed
Krém na opruzeniny, 179,90 K&



Vyraz ekzém pochazi z feckého slova , ekzeo”, coz mizeme prelozit jako néco, co
vyvéra na povrch, v tomto pfipadé na povrch kdze. Pro ty, kdo ekzémem trpi, |

charakteristicka vyrazné sucha pokozka a neprijemné svédéni. Onemocnéni vznika
jako reakce na vnitfni nebo zevni podnéty, k jeho rozvinuti napomaha dlouhodoby

stres a genetika. M0ze také vzniknout jako reakce na konzumaci urcitych potravin,
Casto se jedna o tropické ovoce ¢i mléko. Co s tim? Poradili odbornici.







44

Atopicky ekzém neboli atopickd der-
matitida je kozni onemocnéni, které se
z 80 % projevuje jiz v détstvi a dokaze
pretrvat az do dospélosti. Trpi jim stej-
né casto muzi i Zeny. Je to v podstaté
imunitni odpovéd organismu na zakla-
dé vrozenych dispozic, ale také ovlivné-
na vnéjsim prostredim.

1. HLIDEJTE STRAVU U DETI
U ditéte je stéZejni pfijimana strava.

Pokud se u néj objevi pfiznaky atopic-
kého ekzému, je treba dikladné pro-
zkoumat, co v jidelnicku je jeho pfici-
nou. ,Castym alergenem byva kravské
mléko a vyrobky z néj. Zamérte se ale
také na rajcata, lepek, ofechy, séju, vej-
ce a kakao. Atopicky ekzém poznate
tak, Ze se ditéti na kuzi zacnou objevo-
vat ohrani¢ené suché cervené svédivé
skvrny, nejcastéji je najdete v loketni
a podkoleni jamce, na hrbetech rukou,
zapésti, ocnich vi¢kach a krku,” rika
Lenka Cejkovd, vieobecna zdravotni se-
stra a odbornice z Carun Pharmacy.

U malych déti byva problémem, Ze si
postizena svédiva mista skrdbou, takze
je vhodné pouzit napfiklad rukavicky.
Skrébanim totiz muaze dojit k zaneseni
bakterialni nebo plisriové infekce.

2. POZOR NA CHRONICKE
ONEMOCNENI U DOSPELYCH
Dobrou zpravou je, Ze v puberté se
zhruba u tfi Ctvrtin déti projevy ekzé-
mu vyrazné zmirni ¢i Uplné vymizi. Je
vyjimecné, kdyz projevy pretrvaji az do
dospélosti. U velmi nizkého procenta

populace se atopicky ekzém objevuje
az v dospélém véku.

Ekzémova mista u dospélého jedince
jsou jiz chronicka. ,Charakteristickd je
pro né vyraznd svédivost, prohloubeni
ryh na ploskach nohou a dlanich, su-
cha svédivad odlupuijici se leskla kize.
V dospélém véku se mnohdy pridruzuje
i sennd ryma, astma a dalsi alergické re-
akce,” vyjmenovava Cejkova.

3. VYRADTE MLEKO
Podle zku3enosti Cejkové velké mnoz-

stvi pacientt potvrzuje zlepseni zdra-
votniho stavu po vyfazeni kravského
mléka.

4. PRYC S LEPKEM

Problémovy je i lepek, radéji se snazte jej
vyloucit ze stravy. ,Doporucuje se i pre-
chod na veganskou stravu. Stav zhor3uje
koureni a pozivani alkoholu. Na onemoc-
néni muze mit vliv také prach, zvifata,
pefiny a polstare z pefi a obleceni ze syn-
tetickych vlaken,” radi Cejkova.

5. DYCHEJTE ZDRAVY

A CERSTVY VZDUCH

Kromé klasické 1é¢by pomaha cisté pro-
stfedi, horsky vzduch a mofrské klima.
Dejte také pozor na roztoce, které do-
vedou atopiky velmi potrapit. Na od-
stranéni roztocd jsou vhodné pouzivat
UVC antibakteridlni vysavace.

6. ZAPOVEZENY STRES
A DODRZOVANI ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO STYLU

Vyhybejte se zatéZzovym situacim a stre-
su, dodrzujte zasady zdravého Zivotni-
ho stylu.

7. SPANEK | PITNY REZIM

Mnoho odbornikd také radi dostatecny
spanek, alespori 8 hodin a dodrzovani
pitného rezimu, vhodné je s ohledem na
ro¢ni obdobi vypit minimalné 1,5 litru
vody. Nejlépe pres den, méné pak vecer.

8. POMOZTE SI ZELENE

V soucasné dobé prinasi alternativni
medicina moznosti, jak projevy ekzému
zmirnit. A to uz od kojeneckého véku,
pokud se atopicky ekzém objevi, za-
¢neme s lécbou co nejdfive a snazime
se odstranit vSsechny mozné alergeny
v okoli. Pokud matka koji, také by si
méla dévat pozor na svuj jidelnicek.
JPredevsim u starsSich déti je vhodné
pouzit konopnou mast pro déti s bam-
buckym maslem, které je velmi citlivé
k détské pokozce. Pfi vybéru konopné
masti si vsak urcité zkontrolujte, zda je
v ni obsazen extrakt z celé zelené rostli-
ny. Ten totiz obsahuje nejvétsi mnozstvi
blahoddarnych latek. Zelena rostlina ko-
nopi ulevuje od nepfijemného svédéni
a muaze misto rychleji zvla¢riovat a re-
generovat,” Fika Cejkova.

9. KOSMETIKA BEZ ALERGENU

Je duilezité pouzivat kosmetiku bez ob-
sahu alergenli a zaméfit se na pfirodni
mydla, sprchové gely ¢i télova mléka.

10. VNITRNI OCISTA

K vnitfnimu uziti je mozné pouzit ko-
nopné seminko loupané, které v 1
polévkové Izici doda dospélému clo-
véku denni davku vsech potrebnych
zivin. Obsahuje idedIni pomér omega-3
a omega-6 nenasycenych mastnych ky-
selin, které jsou dualezité pro spravnou
funkci pokozky, a pravé jejich nedosta-
tek muize zpusobovat kozni onemoc-
néni. Vyuziti konopného seminka je
zejména ve studené kuchyni, protoze
zahtivanim ztraci dalezité latky. Mdze
se pridavat do salatd, pomazanek nebo
détskych presnidavek. Pripravit si ma-
zete i konopné mléko. Staci rozmixovat
100 g konopnych seminek s 50 ml vody
a kapkou vanilkového extraktu.

ATOPICKY EKZEM U DETI

Vse vyse fecené samozrejmé plati i pro



Bepanthen

Sensiderm krém

Ucinna pomoc jiZ od prvnich
projevu ekzému

Ulevuje od svédéni
a zarudnuti pokozky

Lze pouzivat
dlouhodobé

Svédéni, paleni a dalsi priznaky ekzému vam mohou pékné znepfijemnit Zivot.
Pfi¢inou téchto problémd je narusena kozni bariéra. Proto je tu Bepanthen
Sensiderm krém s lipidovou lamelarni technologii, ktera pfirozené obnovuje koZni
bariéru, a s dexpanthenolem, ktery pomaha s hojenim postizené pokozky.

Bepanthen Sensiderm krém

e pfirozené obnovuje kozni bariéru
e hydratuje a regeneruje
e je vhodny i pro nejmensi déti a téhotné &i kojici Zeny
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Pro zdravou pokozku. Pro vas. je zdravotnicky prostiedek.
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déti, u kojencu vsak prece jen musi byt
péce jesté vétsi, zejména proto, ze se
atopicky ekzém casto projevuje v ob-
lasti pod plenkami, kde by mohlo dojit
ke vzniku osklivych bolavych mist. Jak
tomu zabranit?

1.

Détem, které vykazuji projevy ato-
pického ekzému, nedavejte, po-
dobné, jak to u plati i u dospélych,
zadné alergizujici pokrmy. Preven-
tivné z jejich jidelnicku vyskrtnéte
ofechy, mandle, mék, ryby, celer
a exotické ovoce. Nékteri odbor-
nici doporucuji Zenam vyhnout se
vySe jmenovanym potravindm uz
béhem druhé poloviny téhotenstvi
a béhem kojeni.

Miminko kojte co nejdéle - pro
dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do
6 mésicl, s prikrmy do jednoho
roku. Pokud kojit nemuZete, ob-
starejte miminku specialni mlé¢né
pfipravky se snizenym obsahem
alergenu.

Pokuste se z domacnosti elimino-
vat tzv. lapace prachu, koberec
vyménte za snadno omyvatelny

povrch. PlySové kamarady bud' vy-
perte, anebo ulozte na 24 hodin
do mrazaku, abyste zahubili rozto-
Ce. Lazkoviny perte tydné alespon
na 60 stuprit Celsia.

Pouzivejte Setrné praci prasky, dej-
te prednost tekutému pred syp-
kym. Avivaz vynechte upliné.
Investujte do kvalitniho obleceni
z biobaviny, ze stejného materialu
ditéti poridte i ru¢nik a ldzkoviny.
Syntetika mUze byt zdrojem neza-
douciho zapareni pokozky.
Pokozku ditéte chrarite pred skra-
banim a tfenim. Pokud ho susite,
tak jediné jemnym poklepavanim.
Nebot je pokozka atopikl nachyl-
néjsi k osidleni patogennimi mik-
roorganismy nez pokozka zdra-
vého clovéka, dbejte na to, aby
kazdy clen domacnosti pouzival
pouze svUj ruc¢nik.

Vlhkost v mistnosti drzte mezi 40
a 60 %, aby se dité nepotilo a po-
kozka se nezaparovala. Dbejte na
cirkulaci vzduchu, ¢asto doma vét-
rejte. Pokud vlhkost vzduchu kles-

10.

ne pod 40 %, méli byste naopak do
boje povolat zvlh¢ovace vzduchu.

Promazavejte podrazdénou po-
kozku nékolikrat denné. Vyhnéte
se krém0im a mastim, které inzeru-
ji jako ucinnou slozku ureu (moco-
vinu), mohou dité zbytecné stipat.
Pokud se potykate s opruzenina-
mi, mUzete jim ¢aste¢né predché-
zet véasnym prebalovanim, a co
mozna nejdelsim pobytem mimin-
ka bez plenek. Pokud se plenkova
dermatitida presto objevi, vyzkou-
Sejte mast s chytrou houbou. Ta
funguje na principu biologickych
procest a enzymatického Stépeni,
které zklidnuji podrazdénou dét-
skou pokozku.

Budte v pohodé a pohodové pod-
minky vytvarejte i svému ditéti. Je
prokdzano, Zze psychicky stres pra-
béh ekzému zhorsuje. Vytvérejte
laskyplné a harmonické zazemi, ve
kterém se dité muze citit bezpecné
a pfijimané takové, jaké je.

Foto: Shutterstock.com
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Trapi Vas alergie, astma, ekzémy?
Zabijak alergenu

Raycop efektivné pomaha s [écbou alergie, astma
a ekzému a resi jejich pricinu. Je to jediny ucinny
vysavac vybaveny UVC dezinfekéni lampou pro ’
uklid doméacnosti s alergiky, astmatiky a malymi
détmi. Zbavi Vas nebezpecnych alergentli a
vyrazné zlepsi Va3 zdravotni stav. Bezchemicky

__vycisti a vydezinfikuje matrace, lGzkoviny a dalsi
d nebezpecnych roztocd, bakterii,
virQ a plishi. —

raycop

UV-C andi ni v

-

- ' — Raycop je schvalen Britskou nadaci pro alergie

a otestovan Univerzitou Karlovou v Praze.
WWW' rayco p'CZ Lékafi doporucuji pro alergiky a astmatiky
BLAKAR trading s.r.o., Azalkova 1272, Jesenice - Horni Jiréany

tel.: 606 839 644, 606 377 814, e-mail: info@blakar.cz a alza.cz (TN« [ AT







/ADNY STUD, ALE HRDOST

Zenskost je né¢im plvabnym a nenahraditelnym. Né¢im, co na zenach muzi miluji

| obdivuji. Umi se sebou ale zeny samotné byt spokojené? Psychoterapeutka

Karin Rehakova se ve své ordinaci ¢asto setkava spise s nejistotou a sebekritikou.

Prvnim krokem ke spokojenosti zen je, aby se naucily pfijimat samy sebe, své télo,
pojmenovavat své intimni partie a byt na né hrdé.
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Tlak na Zenu v dnesni spole¢nosti je
ohromny, c¢asto za to ale nemuze ani tak
spolecnost, jako ona sama. Touzime byt
krasné, chytré, perfektni maminky, kte-

ré maji rodinu jako ze Skatulky a kariéru
jako z Wall Street. Jen maloktera z Zen
si potom zvladne urvat kousek ¢asu pro
sebe a soustredit se na svou spokojenost.
Pravé ta se silnou mérou odviji i od nasi
sexuality a zdravi.

.Rada Zen, s nimiz se v ordinaci potka-
vam, si v zaplavé povinnosti vibec neu-
védomuje samu sebe, svou krasu, intimi-
tu, sexualitu. To vse je ale velmi dullezité
k tomu, aby mohly byt spokojené. Sexu-
alita k nam neodmyslitelné patfi, presto
ale nejsme vedeny k tomu, abychom si
samy sebe uzivaly a genitdlie vnima-
ly jako svoji prednost. Pokud se sebou
maji byt Zeny vyrovnané, urcité se nesmi
stydét za ty casti téla, které je definuji -
intimni partie,” fikd psychoterapeutka
Karin Rehakova.

Jsou momenty, kdy by se Zeny mohly
muzi inspirovat. Pravé oni jsou na své
intimni partie - penis - fadné pysni a ne-
maji problém se s nim pochlubit. | diky
tomu si tak silné uvédomuji svou muz-

nost a uzivaji sexualitu. Vétsina Zen je
v tomto pravym opakem, i to je jedna ze
zbytecnych prekazek v jejich Stésti. Vagi-
na je zdkladem Zenstvi, zazraku zrozeni,
ale i zdravi zeny. Méla by byt proto pfi-
jimana s hrdosti a laskou, jelikoz tehdy
porozumime svému télu se vse-
mi jeho potifebami a projevy.
.Pro Zzeny je velmi typicky
ostych, maji-li mluvit o svych
intimnich partiich, o sexualnim
Zivoté. Casto si ho s sebou nesou
uz z détstvi, kdy se zasadné o se-
xualité nemluvilo, vagina i penis
se nazyvaly minimalné a vibec
to bylo néco sprostého, na co
mdame dost ¢asu. Pravé tato zku-
Senost v fadé zen pretrvala a je
potieba, aby ji prekonaly. | pro-
to, Ze se psychika bezesporu od-
razi i na naSem zdravi,” pozna-
mendva psychoterapeutka.

Prekonani tabu spojeného s po-
jmenovavanim Zenskych intim-
nich partii se vénovala i kampari
FindTheName. Vyzvala Zeny,
at si zvoli takové pojmenovani
pro vaginu, které jim bude pfi-
jemné. A pro¢? Uméni o téchto
tématech hovorit je spojené nejen s nasi
spokojenosti, ale i se Zenskym zdravim.
Zena, ktera se nestydi mluvit o své inti-
mité, snadnéji popie prfipadné intimni
problémy v ordinaci gynekologa, bude
intenzivnéji pecovat o své intimni zdra-
vi a presah pociti i ve svém partnerském
zivoté. Uméni oteviené mluvit o téchto
tématech s sebou totiz nese i lepsi intim-
ni prozivani vztahu. Mimo to, nau¢me se
fikat, co by se nam libilo!

~Kampan ukazala, jak hezky o sobé zeny
umi smyslet, kdyz na to pfijde rfec. Pokud
se budou inspirovat i ostatni, bude to je-
diné dobre. Treba Lotosovy kvét, Studan-
ka, Puklinka, RGzicka, pro¢ ne. Dllezité
je to, aby se Zeny naucily byt py$né na
svou zenskost a uzivaly si svou sexualitu,”
dodava psychoterapeutka Rehakova.

Budte hrdd na svou Zenskost

Za svou intimitu se nestydte
Pojmenuijte ji

Nepokracujte v tabu u svych déti

HPWN =

S timto tématem samoziejmé souvisi
i téma intimni hygieny. Jen ta ndm totiz
pomuze ochranit rovnovdhu vaginalni
fléry a poskytnout ochranu proti infek-
cim. Kazda zena by méla mit v domac-
nosti pfipravky proti gynekologickym in-
fekcim, zanétdm a pro udrzeni a obnovu
normalniho vagindlniho prostredi. Mezi
takové pomdcky patfi, gely, emulze, hy-
gienické ubrousky, Cipky a ostatni pfi-
pravky pro bezpecnou ochranu po dobu
menstruacniho cyklu.

Lékarny tyto vyrobky déli do ¢tyr az péti
kategorii:

Myti a Cisténi

Mezi nejcastéji vyuzivanymi vyrobky
jsou intimni sprchové gely. Bézné pro-
stfedky mohou pfirozené prostredi naru-
Sit. V obchodech jsou k dostani sprchové
pény, emulze, gellé nebo vaginalini gely.
Cenoveé se u téchto vyrobkd pohybujeme
od sto korun az do péti se korun.

Ubrousky, kapesnicky

Pfi Castych problémech je dobré mit pfi
ruce vilhéené ubrousky. Gynekologo-
vé je doporucuji zendm, které stanuji,
koupou se v pfirodnich nadrzich a celko-
vé nemohou dodrzovat béznou hygienu.
Prodavaji se vhromadném baleni po dva-
ceti az padesati kusech, nebo jsou k do-
stani jednotlivé balené.

Vaginalni cipky

Vaginalni cipky a tobolky jsou béznou
soucasti lécby pfi potizich. Kromé toho je
dobré je vyuzivat jako prevenci. Upravuji
a vyvazuji prostredi urovaginalni mikro-
flory, a tim posiluji jeji imunitu. Pro snad-
né zavadeéni se v baleni prodavaji s apli-
katorem a s krémem. Cenové se u téchto
produktl pohybujeme od sto ctyficeti
korun do péti set korun za jedno baleni.

Vlozky a tampony

Jde o bezpecnou a diskrétni ochranu po
celou dobu menstruacniho cyklu. V pro-
deji jsou i specialni vyrobky pro maminky
po porodu a v Sestinedéli.

Zdroj idelyn.cz, zena.cz,
foto: Shutterstock.com



Paleni pfi moceni? Casté nuceni? Bolest pFi moceni?

mocovych cest
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Darkovy kupon

* Od 3 mésica , plave miminko” ve specidlni velké vané.
(zakladni polohy plavani kojencu, péce o miminko
jako je manipulace a vyvoj, kojenecké masaze)

e Od 6 mésica zacinate plavat se svym ditétem v bazéné
(v malé skupince stejné starych déti)

e Jako doplrikové aktivity nabizime: cviceni kojencd,
aquaaerobic, vytvarné dilny.

na 1 lekci plavani kojencG zdarma
ve specialni vané (od 3 mésicu véku ditéte).
Tato lekce plavani je doprovazena konzultaci
spravné manipulace s kojencem.
»Jen vy, vase miminko a nase péce.”

Staci se jen objednat na tel.: 603 891 469 (Praha)
nebo na tel.: 774 275 523 (Pribram)

Kontakt:

Novovysocanska 163/25, Praha 9

Tel.. 603 891 469, e-mail.: praha@amalka.info
Cechovska 57, Pfibram

Tel.: 774 275 523, pribram@amalka.info

www.amalka.info







ZANETY, POSEVNI MYKOZY
A KVASINKOVE INFEKCE

Trapi vas opakované gynekologické zanéty, mykdzy a kvasinkové infekce?
Pokud vaSe odpovéd zni, bohuzel ano, méla byste o své intimni partie pecovat —
pravidelng, ale i velmi promyslené.
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Zacit muzete ocistnou bylinkovou
karou. Vhodné jsou bylinky ve for-
mé c¢ajl z kontryhele nebo rebficku,
které se piji tfikrat denné. Pit maze-
te i specidlni bylinné smési na Zenské
potize a existuji i michané bylinkové
caje pro téhotné Zeny. Po celou dobu
je tfeba piti bylinek podporit dalSimi
tekutinami kvali snazSimu vylouceni
Skodlivin a proplachnuti ledvin. Pijte
mineralni vodu nebo cerstvé pfipra-

vené zeleninové $t'dvy. Omezte kavu
a Cerny caj, nebot oba néapoje jsou
silné kyselinotvorné. Bylinky je dobré
pit i po dobrani antibiotik, jako pre-
venci proti poSevnim mykoézam.

SEDACI KOUPELE

Zevné si muzete intimni oblast omy-
vat roztokem z cajovnikového oleje,
ktery dokaze nicit bakterie, plisné,
kvasinky, dokonce se osvédcuje i proti

potizim virového puUvodu. Olej pUso-
bi protizanétlivé, lehce znecitlivuje
pokozku. V posledni dobé se velmi
osvédcil také extrakt z grapefruito-
vych jadérek. D4 se uzivat jak ve for-
mé tablet a kapsli, tak zevné. Velmi
uc¢inna je i sedaci koupel z extraktu
grapefruitovych jadérek, které jsou
k dostani ve formé kapek. Vytazek
obsahuje bioflavonoidy a brani mno-
Zeni bakterii, vira a plisni. PFi nepfi-
jemném paleni a svédéni se osvédcuji
specidlni bylinné masti pfimo uréené
na osetfeni intimnich partii.

PROSTREDKY INTIMNI HYGIENY
K intimni hygiené nepouZivejte oby-
¢ejnd mydla nebo chemické vyrobky
— narusuji pfirozené PH pochvy. Na-
hradte je jemnymi pfipravky, které
osvézi, pusobi antibakteridlné a za-
branuji i tvorbé plisni. Nejucinnéjsi jou
intimni gely a pény, obsahujici vytazek
z Aloe vera. Chrani predeviim v ,cit-
livych Zenskych obdobich” a zklidruji
popraskanou ¢i poranénou pokozku.

UPRAVA JIDELNICKU

Zakladem jidelni¢cku by mély byt pre-
devsim zelenina a saldty - cerstvé
nebo Setrné podusené, podle sezénni
nabidky. Vyhnéte se konzervam vieho
druhu. Jezte ¢asto bilé a kysané zeli,
cibuli a porek, fedkev a redkvicky, ces-
nek, kfen a ostrou hoi¢cici, podmasli
a pfirodni jogurt - to jsou vyhlaseni
~nepratelé” kvasinek. Zreknéte se
cukru a vsech jidel, ve kterych je ob-
sazen, bilé ryze a viech vyrobkl z bilé
mouky. Obcas si pro zménu pfipravuj-
te jidla z celozrnného obili, ne vsak
kazdy den. Celozrnné obili pusobi
kyselinotvorné. Zeleninu pfipravujte
setrnym zpUsobem, aby se zachovaly
vitaminy, mineraly a jiné zdravé latky,
které obsahuje. Pouzivejte metody
jako je duseni, vafeni v pare, ohfivani
ve varnych saccich nebo v keramickém
nadobi. Jako kofeni pouzivejte cers-
tvé bylinky, soli Setfete. Po skonceni
kary se stravujte nadale zdravé; moh-
li jste se mezitim presvédcit, jak vam
déla tento zpUsob stravovani dobre.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com



LEKARNY 119®

UZ MATE SVEHO MEDVEDA?

PHARMACARD - VASE VYHODA

- Shirejte body ve vérnostnim programu a ziskejte
neodolatelné odmény

» Nizké ceny a doplatky viech pfipravkt

* Body za nakup volné prodejného sortimentu
a okamzita sleva 2%

> Sleva az 60 % z doplatku za Iéky

I | I | Blizsi informace naleznete na www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard

LEKARNY 9@

WWW.ipcgroup.cz

INZERCE

P

Byliny mohou pomahat Zenam
= ( O 4 pri zanétech a vytocich

Kdara z bylin a pupent rostlin pdsobi proti plisnim, bakteriim
a prispiva k ddkladnému prokrveni Zenskych organd. Pod-
poruje zdravou funkci Zenského ustroji a prispiva k ochrané
organizmu pred nezadoucimi mikroby.

Slozeni kury:
PENIZOVKA T35 PTACI JERAB T15 BRIZA P2
MALINIK-CERNY RYBIZ P10

Mgr. Jarmila Podhornd - NADEJE
objednavky na tel./fax: 582 391 207, GSM: 737 525 301 poradna: 582 391 254

798 46 Brodek u Konice 3
e-mail: objednavky@nadeje-byliny.eu

www.nadeje-byliny.eu






_ VITE, JAKBOJOVAT

S UNAVOU?

Mnohokrat se stava, ze se clovek citi unaveny, prestoze spal dostatecné dlouhou
dobu. Dlouhodoba vycerpanost organismu se vsak neodviji pouze od délky a kvality
spanku, tento problém velmi vyznamnym zptsobem ovliviiuje i nedostatecny pitny

rezim, zpUsob naseho stravovani a absence pohybu.
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NETOCTE SE V KRUHU

Dobre vyvazena strava obsahujici vyzivo-
vé hodnotna jidla pfirozené doda lidské-
mu télu energii. Casto viak byva unava
sama o sobé prekazkou pro to, abychom
si pfipravili jidla s vyvazenym mnozstvim
Zivin a kalorii. Do téla tak dostavame
v lepsim pripadé nedostatek potrebnych
latek, ale v tom horsim a castéjsim pripa-
dé jidlo odbydeme né¢im vyzivové na-
prosto prazdnym, ale zaroven kaloricky
velmi nabitym, takZe tloustneme. Tento
proces nasi Unavu pouze prohlubuje, a
tocime se tak vlastné v kruhu.

MALO VODY = MALO ENERGIE
Pokud se chcete udrzet ve formé, je za-
kladem dostatecny pfisun tekutin. Jen
tak muzete efektivné vyplavovat Skod-
livé toxiny z téla. Dehydratace naopak
muze zpUsobovat opravdu silné pocity
vycerpani pravé z toho duvodu, ze se
organismus nema 3anci dostatecné pro-
Cistit.

Pamatujte na to, ze do mnozstvi zkon-
zumovanych tekutin se zapoditdvaji i ty
obsazené v jidle. Pokud nejste nijak po-
hybové aktivni, pijte obycejnou vodu. Ne
kazdému viak vyhovuje chut cisté vody,
udélejte si proto tfeba domaci sodovku,
kterou navic mulzete ochutit cerstvym
ovocem ¢i zeleninou.

OCISTUJICi LIMONADA

Zkuste napriklad okurkovo-zazvorovou
limonadu, diky které nejen snadno dopl-
nite potrebné tekutiny, ale okurka navic

pomuze vasim stfevim a pUsobi protiza-
nétlivym ucinkem. Zazvor zase posiluje
imunitu a ma dobry vliv na zazivani.
Rozmixujte polovinu neoloupané okur-
ky, asi tfi tenké platky zdzvoru, stavu
z jedné limetky a 10 platka maty. Mata
navic prekvapivé doda limonadé prijem-
né nasladlou chut, takze neni nutné do
ni pridavat cukr.

Dale si pfipravte litr cerstvé domaci so-
dovky a celou rozmixovanou smés touto
sodovkou zalijte. Limonadu dejte na 20
minut do lednice, podle potreby doplrite
ledem a podavejte.

Pokud sportujete, muzete si dovolit pit
i vice energeticky nabité napoje, jako je
100% ovocny dzus, mléko ¢i funkéni na-
poje.

| kdyz to zni paradoxné, dlouhodoba
unavu, protoze kvali nému si télo nezvla-
da udrzovat vyrovnanou hladinu ener-
gie. Zkuste tak alespori na mésic napoje
s obsahem kofeinu vysadit, abyste zjistili,
zda se bez nich necitite l1épe. Méli byste
také omezit konzumaci alkoholu, zejmé-
na pred spanim.

ZAZRACNE POTRAVINY

Snazte se v kazdodennim pfijmu co nejvi-
ce omezit jidla bez jakékoliv pridané vy-
Zivové hodnoty, jako jsou bonbony, slad-
ké pecivo a zakusky. Ty vam velmi rychle
dodaji obrovské mnozstvi energie, ale az
tento efekt opadne, casto se budete citit
jesté vycerpanéjsi nez predtim.

Potraviny obsahujici bilkoviny, zdravé

i,

tuky a vldkninu vdm dodaji energii na
mnohem deldi dobu a navic s jejich po-
moci doplnite vitaminy a mineraly, které
uspokoji potieby vaseho téla. V tomto
sméru patfi mezi opravdu zdzracné po-
traviny banan, obsahujici velké mnozstvi
prirodnich bilkovin a cukrd, ¢ocka a lus-
téniny obecné, které jsou plné bilkovin
nebo ovesné vlocky, které uvolriuji ener-
gii postupné a udrzi vas diky tomu dlou-
hou dobu ve stfehu.

Vyborné jsou také neprazené a nesolené
orechy, ale s témi si davejte velky pozor,
denni pfijem této potraviny by se mél
pohybovat kolem 30 gramt. V kazdém
pfipadé zaradte do jidelnicku hodné cer-
stvého ovoce a zeleniny. Hlidejte si také
dostatecny pfisun zeleza, jehoz nedosta-
tek se projevuje pravé unavou. Mezi po-
traviny bohaté na zelezo patfi jiz zmiro-
vané orechy a lusténiny, ale také mnoho
druhli ovoce a zeleniny, napriklad me-
runiky, visné, Svestky a brokolice, zeli, Ci
prosluly Spenat.

HYBEJTE SE

Pravidelny pohyb je z dlouhodobého hle-
diska ucinnym pomocnikem v boji proti
dlouhodobé unavé. Mnohem dilezitéjsi
nez ambiciézni sportovni program je po-
hyb na cerstvém vzduchu a na slunicku.
Zkuste tak po cesté z prace ¢i skoly zara-
dit kratkou prochazku, pfi které si navic
skvéle vycistite hlavu; i 15 minut denné
déla zazraky.

Foto: Shutterstock.com



Aby boles nebolela!

Traumeel® S mast « Podvrknuti a vykloubeni

® Zlomeniny kosti
Traumeel® S mast se uziva ke zmirnéni ¢ Kozni odérky

bolesti pfi lehkych a stfedné t&zkych * Natazené 3lachy a vazy www.traumeel.cz
poranénich pohyboveho aparatu * Otoky mékkych tkani % Dr. Peithner Prag s.r.o., Cestmirova 363/1, 140 00 Praha 4

Homeopaticky Ié¢ivy pripravek k vnéjsimu pouziti. Ctéte pozorné pifbalovou informaci. " f= tel: 241 740 540, office@peithner.cz, www.peithner.cz

INZERCE

F&R BABIES

8. VELETRH POTREB PRO DETI A KOJENCE

— -

p V A www.for-babies.cz Of'FPM
EXPO FRAHA 19.—22. 10. 2017 %oFurther
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CHRANIT OCI SE VYPLATI

Paleni, svédéni, fezani, pocit ciziho téliska v oku, paradoxni zvysené slzeni - pokud

JSOu U vas zminované pfiznaky témeér na dennim poradku, trapi vas nejspise ,,suché

oko". Statistiky uvadgji, ze se s timto onemocnénim v prlbéhu zivota setka az

kazdy treti Clovék. Rozhodné ho nepodceniujte. Jednoduchym feSenim pro zmirnéni

téchto obtizi jsou zvihcujici ocni kapky. Dejte si ale pozor, abyste vybrali typ produktu
adekvatni vaSemu problému.
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Syndrom suchého oka, ktery se proje-
vuje vyse zminovanymi pfiznaky, se radi
mezi civiliza¢ni choroby. Jeho pficiny
bychom tedy hledali predeviim v na-
Sem Zivotnim stylu a prostiedi, v némz
se pohybujeme. Existuje mnoho fakto-
ra, které ovliviiuji vznik tohoto one-
mocnéni. Mezi né patfi:

¢ Dlouhodobé prace na pocitaci
e Sledovani televize, ¢teni

e Rizeni
e Klimatizované mistnosti se suchym
vzduchem

e  Prasné prostredi
e Pouzivani kontaktnich ¢ocek

Casté&ji ,suché oko” postihuje Zeny ve
véku nad 45 let, a to z ddvodu hor-
mondlnich zmén, jez mohou také byt
spoustécem tohoto onemocnéni. Dalsi
mozné pficiny jsou:

e Uzivani nékterych druht 1ékd
(napf. kontraceptiva, diuretika,
antidepresiva)

e Jind celkovd onemocnéni (cukrov-
ka, revmatismus, alergie, systémo-
vé autoimunitni onemocnéni, ze-
leny zéakal aj.)

Co konkrétné probihd v organu nase-
ho zraku, trpime-li syndromem suché-
ho oka? Dochazi k naruseni produkce
a stability slzného filmu, ktery je tvoren

tfemi zakladnimi vrstvami — zevni lipi-
dovou (tukovou), prostfedni vodnou
a vnitfni mucinovou. Tukovou vrstvu
tvori Meibomské zlazky vicek a jejim
ukolem je zabrariovani rychlému od-
parovani slz. Prostfedni vodnou vrstvu
formuje hlavni slznd zlaza a pridatné
slzné Zlazky. Jeji funkci je hydratace,
vyziva a ochrana povrchovych tkani.
Funkci vnitini mucinové vrstvy je pro-
pojeni slz s povrchem rohovky. Tvofi ji
poharkové buriky spojivky.

Je tedy nutné vybrat si ten spravny pro-
dukt, jenz poskytne vasim o¢im ulevu.
Sledujte, v jakou denni dobu mivate
nejcastéji problémy. Pfesnou diagnézu
vam potvrdi vas oftalmolog.

1. Jestlize vas nejcastéji oci pali a re-
zou v pribéhu dne a navecer, pfi-
¢inou je deficit vodné/ mucinové
vrstvy.

2. Pokud se vase problémy s oc¢ima
objevuji ihned rédno, po probuze-
ni, signalizuje to deficit lipidové
vrstvy slzného filmu, jenz je velmi
Casto zpusoben disfunkci Meibom-
skych Zlazek.

.Suché oko” vylécit nelze, nicméné mu-
zeme se alespon pokusit nepfijemné
paleni ¢i fezani zmirnit a citit se |épe.

Promluvte si svym lékafem o moz-
nostech diagnostiky presného typu
syndromu suchého oka. Na zakla-
dé této konzultace vdm osetrujici
lékar doporuci feseni, které pro
vas bude nejlepsi.

Délejte si pauzy. A to béhem c¢teni,
prace na pocitaci, sledovani tele-
vize apod. OCi si potrebuji obcas
oddechnout.

Pijte vice vody. Udrzujte dostatec-
nou hydrataci, vypijte kazdy den
osm 250 ml skleni¢ek tekutin, ide-
alné vody ¢i caje.

Je-li to mozné, vyhybejte se draz-
divym [atkdm, jakymi jsou pyly,
znedisténi, kour nebo jiné castice
prenasené vzduchem.

Pouzivejte teplé obklady. Jednou
¢i dvakrat denné potéste vase oci
teplym obkladem, aby se vicka
zvlhdila.

Zvazte obohaceni stravy o ome-
ga-3 mastné kyseliny.

Dodrzujte zasady spravné hygieny
ocnich vicek. Vyzkousejte napt. Cis-
tici ubrousky na o¢ni vicka, které
poskytuji jemné osetfeni odi, jez
by mélo byt soucasti kazdodenni
hygieny doporucované o¢nimi spe-
cialisty. Soucasné odstranuji necis-
toty a o¢ni make-up, jenz mlze odi
drazdit.

Foto: Shutterstock.com



PROBLEM NENi
VE VASI HLAVE

DYCHACI
POTIZE
. NADMERNA

POTIZE UNAVA
PRI CHUZI DO
SCHODU

POTIZE f’ﬁ[ POTIZE
OSPALOST Rolvkan s CHUzI

BEHEM DNE

NESCHOPNOST
ZVEDNOUT RUCE
NAD HLAVU

. PO
RANNI PRI VST,
BOLEST 27
HLAVY

.

NACHYLNOST
" KPADUM

Pokud vam tyto priznaky pfipadaiji povédomeé,
prectéte si o Pompeho nemoci.?

Nepodcenujte zadny z priznakd, které se u vas objevi. MUzZe se jednat
o pfiznak svalového onemocnéni. Jednim z nich je také Pompeho nemoc. Zeptejte se svého Iékafe

Literatura: 1. Kishnani PS et al

Podrobnejsi informace vam poskytne vas lekar. na testovani pii podezfeni
na Pompeho nemoc.

Genet Med 2006;8(5):267-288. 2. American Association of Neuromuscular & Electrodiagnostic

Medicine Muscle Nerve 2009;40(1):149-160. 3. van der Beek N et al Orphanet J Rare Dis 2012,7:88.

Ojedinély zavazek vici komunité pacientd s Pompeho nemoci. SANOFI GENZYME \j
sanofi-aventis, s.r.o.
Evropskd 846/176a, 160 00 Praha 6, Ceskd republika sanofigenzyme.cz

tel.: +420 233 086 111, fax: +420 233 086 222, e-mail: cz-info@sanofi.com

GZCS.PD.16.06.0142
Ur€éeno pro laickou verejnost.



: PREDATOR PARAZIT SERUM 100 ML +
SAMPON 100 ML + HREBEN ZDARMA

: Vhodny pfi vyskytu vsi a hnid

: Pfineslo vase dité dom0O vsi? Pripravek
PREDATOR PARAZIT si s nimi spolehlivé poradi.
Obsahuje smés pfirodnich silic, které parazity
jednoduse udusi. Ma pfijemnou vlni a vlasy
: nemasti a neslepuje. Neobsahuje biocidni
 latky, proto se nevytvafi nezadouci resistence.

MARY KAY® GELOVA POLOLESKLA
RTENKA NEODOLATELNY LESK PRO
KAZDY TON PLETI

Je cas zaméfit se na barvy! Rozsvitte svUj
vzhled diky jedine¢nému gelovému slozeni,
které doda vasim rtdim jemny pocit a inten-
zivni barvu po cely den. Zaklad rténky je
transparentni a barevné pigmenty se uvol-
fuji postupné a zajistuji tak dlouhotrvajici
efekt. Najdéte si svou rténku z 13 novych :
krasnych odstind. : Kosmeticky pfipravek. Zadejte ve vasi lékarné
: nebo na www.nasevitaminy.cz

® [ ] o
Tip Mimi klubu
HIPP bio -
nemlécna kase
2004g, dva druhy,
100g = 24,47 K¢

CHCETE VYHRAT ZAJIMAVY DOPLNEK?

LZice na zmrzlinu KitchenAid ma robusni ergonomicky
tvar a dobre Vam tak sedne do ruky. Diky hladkému
okraji této lzice mohou byt porce zmrzliny nebo
podobnych dezertll zformovany do atraktivnich
kulatych tvarud. Poridit 1ze na www.kitchenaid.cz za
490 K¢. Recepty na zmrzlinu mizete najit na
blog.kitchenaid.cz.

. rﬁl‘ i — | Cena pro ¢leny . . ] s . -
k 1 Otazka: v kolika barevnych variantach se IZice vyrabi?

Tk :
i | m LA ve dvou — Cernd a Cervena
69 90 Ké . B. v deseti
Platnost nabidky 1.—30. 9. 2017 ’ Coc v padeséti

www.mimi-klub.cz Béina cena

Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz,
heslo zmrzlina

SOUTEZTE S MAGAZINEM MOJE RODINA A JA O 3 DARKOVE
BALICKY KONOPNE KOSMETIKY

Aktudlni nabidka kosmetiky pro kazdodenni péci o plet i specifické potieby
je opravdu siroka. Vyznat se v ni je nadlidsky ukol. V pfipadé, ze uz vas kla-
sické produkty nebavi nebo vam z nejriiznéjsich diivodu nevyhovuiji, zkuste
vyzkouset ceskou prirodni konopnou kosmetiku Cannaderm. Je vyrobena
z oleje lisovaného z konopnych seminek a nabizi spoustu benefitd. Navic

I =
je cenové dostupnd a diky rozsahlému portfoliu urcité najdete ty pravé Matura Natura
produkty pro vas i vase blizké. = . BF
Odpovéd na otazku, ktery z produktd této firmy znate, posilejte na oprizaninden -:“—;-pm:f: 4 kréim e 3
adresu soutez@rodinaaja.cz, heslo kosmetika T MG TeTTy (o sl |

HH |20 |
~-'-. ). STOP e B
SoutéZ Vam pfinasi www.alpik.cz e-shop T ‘e L sTop ety B4 e e
- . . . . oy Pl |
s biokosmetikou a ekodrogerii z celého své- ALPI K cz H —_—
ta véetné konopné kosmetiky Cannaderm. " — T

RANNI SNIDANE, KTERA TE NAKOPNE

Jak si vychutnat snidani, dodat télu energii, ale neztracet ¢as dlouhou pripravou? Nastartovat
metabolismus muzete lahodnym BIO Matcha Shakem s merurikami, ktery télu dodava postupné
energii s dlouhotrvajicim tc¢inkem. Jeho hlavni slozku totiz tvofi kvalitni zeleny Matcha Tea, rozemlety
cajovy list, obsahujici mnohem vice protein(, kofeinu, vldkniny a aminokyselin nez bézny caj. Tyto
latky spole¢né télu dodavaji energii, zrychluji metabolismus a podporu;ji soustiedénost. BIO Matcha
Shake s merurikami je ochucen pfirodnim sladidlem bio ryzovym sirupem, ktery neprekyseluje zaludek.
A pro lepsi traveni obsahuje bio syrovatku, ktera ndpoj obohacuje o dalsi vitaminy. Pro vice informaci
navstivte www.matchatea.cz.




IMUNITA Z OCELE V JEDNE LZICCE

Podporte na podzim oslabenou imunitunorskym rybim olejem
Moller'sOmega 3 nabitym vitaminem D. Nové se u nds prodava také
v ovocné varianté, kterousi oblibili spotiebitelé napfi¢ Evropou. Olej
z trescich jater doda télu i dulezité omega-3 mastné kyseliny a vita-
miny A a E. K dostani v Iékarnach.

SLADKE KAKI PERSIMON BOUQUET

Velmi lahodné a stavnaté ovoce obsahuijici vysoky podil vidkniny,
vitaminud, mineralnich latek.

Od fijna do prosince ho mUlzZete koupit v supermarketech Kaufland
a Globus nebo u malych prodejct ovoce
a zeleniny.

Vice na www.nejlepsiovoce.cz nebo
www.facebook.com/BOUQUETovoce

-

‘a. 100 ml
‘b. 50ml
fc. 75ml

: Vice informaci a spravnou odpovéd najdete na strankach
: www.vileda.cz, odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz

KOLEKCE THE RITUAL OF HAMMAM - OCISTNY RITUAL PRO
TELO A DUSI

Pfeneste nejstarsi ocistny ritual do své vlastni koupelny s fadou The Ri-
tual of Hammam a vytvorte si své vlastni exkluzivni spa. Tato unisexova
kosmetika, ktera dostala novy luxusni pfebal, je inspirovana jednou
z nejstarsich lazenskych tradic na svété, je viak pfipravena zvladnout
pozadavky modernich €ast. Radé vévodi osvézujici a lé¢ivy eukalyptus.

www.rituals.cz

: CISTA OKNA JEDNIM TAHEM

! Vileda Windomatic je elektricky vysava¢ na okna vybaveny gumovou li3-
: tou. Staci okno umyt &isticim prostfedkem a potom ho vysusit pfistrojem
: Windomatic. Tento pomocnik odsaje viechnu
: $pinavou vodu do integrované vodni nadrz-
: ky, kterou Ize snadno a pohodIiné myt v my¢-
: ce na nadobi. Vam odpadne nekonecné lesté-
! ni a zGstanou jen dokonale cista okna.

! Cheete vyhrat tohoto sikovného pomocnika?
Staci odpovédét na soutézni otazku

Jaky objem ma integrovand vodni nadrzka, do které se nasava
! $pinava voda?

i T
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BEPANTHEN® PLUS
e Na drobna poranéni pro celou rodinu: na odreniny,
skrabance, trhlinky a praskliny kiize. Podporuje hojeni
feznych ran.
e Brani vzniku a sifeni infekce v rané.
¢ Diky dexpanthenolu hydratuje a ranu hoji.
Ctéte peclivé pfibalovou informaci. Bepanthen Plus je lé¢ivy
pfipravek k vnéjsimu pouziti. Obsahuje dexpanthenol
a chlorhexidin.

— e

r ret
Bepanthen‘ PIUS Hoiy KT 2

I-rl""""- ...,n—'.,.‘,n_‘,.
' Lz N\KT.CC.03.20‘\7.097A

BEPANTHEN® SENSIDERM KREM

e Ué&inné jiz od prvnich projevi ekzému

¢ Ulevuje od svédéni a zarudnuti pokozky.

e  Pfirozené obnovuje kozni bariéru, poskytuje zvysenou
hydrataci a regeneruje.

e Je vhodny i pro nejmensi

EKZEM?

ULEVA OD SVEDENI A ZARUDNUTI POKOZKY

LB od projevd EZEMUL e
jak juou rwiin a parudrl -
Dhagwue kb berkine

"-Bepaﬂthen‘ Sensiderm krém
| —

CEEs e AETEa

—
Zdravotnicky prost?edek, L.CZ.MKT.CC.02.2016.058
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Stolovani s malymi détmi je (pro rodi-
¢e) nékdy celkem narocné. Pokud vsak
malym stolovniklm pofidime jejich
vlastni nadobi, které jim vyborné pad-
ne do rucek, neklouze po stole a jesté
je ozdobeno veselymi obrazky, mame
vyhrano. Némecka znacka Lassig ve
svém sortimentu takové nadobi pro
déti nabizi! Nové je v nabidce také
termoska ve Ctyfech barevnych prove-
denich a stavajici produkty (bryndak,
hrnecek, miska, talif, pfibor, lahvicka
a svacinovy box) maji nové barevné
kombinace a veselé obrazky.

PRIJEMNE OSVEZUIJICi, JEMNE
HORKA A NAVIC ZDRAVA...

Pfesné takova je letodni napojovd novinka
Fruttimo Aquila Pomeran¢ & Grep! Rada
ndpoju prindsi zcela novou dimenzi osvé-
zujici chuti. Kromé toho, Ze Fruttimo Aqui-
la skvéle chutnd, je navic i zdravé! Je totiz
pfipraveno z prémiovych dzust Granini, kte-
ré obsahuji jen to nejlepsi ovoce, a nejcist-
$i pramenité vody Aquila. Diky té ma o 20
% méné kalorii nez dzus. Naopak barviva
a konzervanty byste v ném hledali marné.
Novinku Pomeran¢ & Grep i ostatni pfichuté
Fruttimo Aquila seZzenete v bézné obchodni
siti v litrové lahvi




Mnoho z nds si Zivot befka.vs}uz nedove ani predst’aw& B
Ranni Salek je pro mnohé z nas nedllnou soq,cas’u zwa’ca"“a*t'
uz naseho denniho ritudlu, kdy ma§ postavi na nohy né,tgo
odpoledni siesty, kdy Znovu nastartUJe ENS smysly Pitf kavy:
navozuje pfjemny pocit, pfi némz citime uvolnem a pFI|1V nové
energie. Pohlazeny jsou pfitom nejen nase chutove bunky, ale
| védomi, které se probouzi k novému zivotu. A stejné tak, Jak
kava dokaze vzpruzit zevnitf, umi to i zvenci. Je spolehlivym
pomocnikem v péci o nasi pokozku a statecnym bojovnikem
proti mnohym nedokonalostem.






VSEMOCNY LEK

Ackoliv se lékari léta domnivali, zZe
kava patfi k civiliza¢nim nectnostem,
které pusobi negativné na nase zdravi,
v poslednich letech zménili na zakladé
dalSich vyzkumu svij nazor a uznali, ze
kdvovy ndpoj neni jen pouha droga.
Ano, je to zivotabudi¢, ktery nejen ze
zlepsuje nase fyzické vykony, posiluje
vytrvalost, kladné ovliviiuje bystrost
mysli a schopnost soustfedit se, ale
velky vliv ma i na nase celkové rozpo-
loZeni. Kofein snadno pronikd do moz-
kovych bunék, a tim pfiznivé stimuluje
nasi psychiku. Aromaticka kavova vané
zase uvolniuje svalstvo a pomaha napf.
pfi astmatu. Vieho ale s mirou, a proto
nam pro dobré zdravi a naladu bohaté
postaci jeden az dva Salky denné.

OMLAZENI PLETI

Kava je skvélym pomocnikem i v kou-
pelné v podobé pletovych masek a pee-
lingt. Rika se, ze modelky pouzivaji
kdvovou sedlinu v boji proti celulitidé.
Je to tak, kdva ucinné redukuje jeji pro-
jevy. Stejné tak plsobi na strie, akné,
ekzémy a drobné Zilky. Diky vysokému
obsahu kofeinu zlepsuji totiz pripravky
z kavovych zrn cirkulaci krve a zbavuji
plet toxinG. Jsou také skvélym zdrojem
antioxidantt, ¢imz podporuji omlazeni
pleti. Kéva je téz vyborny Cistici prostre-
dek a diky 4,5 pH (podobnému pfiroze-
nému pH pokozky) i mocny zpevriovac.
Zkratka vasi plet hodi zpatky do formy.

KAVA , PRI SPRSE"

Kévové peelingy je idedlni nanaset pfi
sprchovani, béhem néhoz télo zbavi-
te odumfrelych bunék a celé ho pro-
krvite. Vybirejte ale peclivé a zvolte
opravdu pfirodni vyrobek bez obsahu
konzervantl a jinych chemickych 1a-
tek. Vyzkousejte napr. kavovy peeling
MARK SCRUB, ktery je vyroben z téch
nejkvalitnéjsich zrn kdvy robusta. Osa-
huje kromé kavy i hnédy cukr, morskou

stl, mandlovy a organicky kokosovy
olej, pfirodni esencidlni olej a vitamin
E. Ingredience dohromady vytvareji
jedine¢ny mix, ktery ozdravi a zjemni
vasi pokozku tak, ze nemusite télo ose-
tfovat uz zadnymi krémy. Diky obsaze-
nym olejim bude krasné hydratované
a chranéné pred viim skodlivym i po
peelingu.

Foto: Shutterstock.com




Kristian

Bez aromat a barviv

Jogurty Kristian jsou novinkou na trhu s mlé¢nymi vyrobky.

Maji pfirozenou, nezaménitelnou chut, kterd je dana jejich vyjime¢nym sloZenim. Vysoky podil ovoce
a jeho peclivy vybér umoznil vyvinout recepturu bez barviv a bez jakychkoli aromat.

Jogurty obsahuji jedinecnou kombinaci péti zivych kultur, z nichz nékteré druhy prezivaji neptiznivé podminky
v travicim traktu, prochazi az do stfev a mohou je osidlovat.

V kazdém gramu se nachazi nejméné deset miliont zivych kulturnich bakterii. Jogurty jsou vyrdbény ve ¢tytech prichutich

- jahoda, malina, broskev-marakuja a vanilka. Ovocné varianty vynikaji plnou, typickou, ovocnou, svézi chuti.
U vanilky byl k ochuceni pouzit pouze pravy rozemlety lusk Bourbonské vanilky.

......

koncipovany v modernim duchu, jsou lehké, ptirozené, vyvazené, plné ovoce.

Potési jak nase smysly, tak i nase zaZivani.

Vice prirody se jiz do jogurtu nevejde

www.olma.cz
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A JAK O NE PECOVAT

Také si radi prectete v raznych moudrych ndvodech, jak je spravné pecovat
o mastnou, suchou, ¢i smiSenou plet, bohuzel ale vibec nevite, kam ta vase pravé
patri?
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Potom se vam pravé ted budeme snazit
vnést trochu svétla do vasich temnot...

je hrubsi a ma zretelné rozsifené pory.
Znatelna jsou zejména usti mazovych
zlaz (komedony), kterd mohou byt
uzaviena cernymi cepickami. Mastna
plet je relativné odolng, aviak vyzaduje
zvydenou péci, zejména v puberté. Pra-
videlné (nejlépe tedy rdno a vecer) by
se méla osetfovat pletovym mlékem a
pletovou vodou nebo cisticim gelem ¢i
pénou, nasledovné nanést hydratacni
krém nebo lehky krém ¢i emulzi. Pra-
videlné by se také mélo provadét hlu-
boké cisténi odbornikem, nejlépe ve
formé pletové masky stahujici Usti ma-
zovych Zlazek.

je méné odolna a vzhledem k nedosta-
tecné cinnosti mazovych Zzlaz pusobi
jako slaba. Vétsinou je citliva a vyzadu-
je vice péce. Ke kazdodennimu osetre-
ni je vhodné pouzivat pletové mléko,
pletovou vodu a hydrata¢ni krém nebo
krém s vitaminy A a E. Pravidelné by

se také méla pouzivat vyzivna pletova
maska.

je nestejnomérné promastovéna,
nejvice zejména v oblasti nosu, cela
a brady. Ostatni partie jsou normalni
nebo suché. Tento typ pleti je nejcas-
téjsi. U smisené pleti by se mélo po-
uzivat k ocisténi pletové mléko, ale
na mastné partie pletova voda, pro
docisténi stfedu obliceje distici gel
¢i péna a na zavér hydratacni krém.
U tohoto typu pleti je vhodné pravi-
delné distit centrdlni partie obliceje
u kosmeti¢ky a pouzivat hydratacni
pletové masky.

je samozrfejmé idedlni a na pohled
velmi pékna a pruzna. Je totiz stejno-
mérné promastovana, pory jsou jemné
a témér neznatelné. Osetruje se pleto-
vym mlékem, pletovou vodou a hydra-
tacnim krémem. Pro tento typ pleti jsou
nejlepsi osvézujici pletové masky, napf.
z ovocnych kyselin.

Tak, ted uz vite, jaké Ctyfi typy pleti ro-
zeznavame. Porad ale jesté asi netusite
nic o tom, do které skupiny praveé vy pa-
trite. Test je pomérné jednoduchy.
Vecer omyjte obli¢ej vodou, rano na
néj prilozte papirovy ubrousek a lehce
pfitlatte zejména na cele, nose, tvafich
a bradé. Mastna plet zanecha mastny
otisk, u suché zUstane ubrousek bez
otisku, normalni bude mit otisk pouze
ve stfedu obliceje, plet smisend zane-
cha otisk v mistech cela, nosu a brady,
avsak tvare zUstanou suché.
Samoziejmé je nutné si uvédomit, ze
typ klze vSak neni po celém téle stejny.
Kaze byvd mastnéjsi na zadech, obliceji
a hrudniku, su3si naopak byva na ru-
kou, nohéach a chodidlech, kde se ma-
zové zlazy nevyskytuji. V souvislosti se
zménami v organismu a s pfibyvajicim
vékem se typ pleti mize béhem Zivota
ménit. Pro kazdou péci je velmi dulezi-
té brat v vahu momentalni stav pleti
- napriklad jeji promasténi a citlivost.

Foto: Shutterstock.com,
zdroj: medicina.cz



FithessGo

Setrime Vas cas

CHCETE
ZHUBNOUT
PO
PORODU I NEDARI]

Sl SE
VAM
SHODIT

TEHOTENSKE
KILOGRAMY

Cvicte pod odbornym dohledem FitnessGo!

Nabizime Vam komfortni sluzbu osobnich tréninki
profesionalni trenér prijede primo k Vam domu
neustaly dohled nad miminkem
miminko se muze zapojit pfi cviceni

www.FitnessGo.cz info@fitnessgo.cz Qe +420 774 642 800






-

A N o
. Pae

“




76

Predstava l4zni samoziejmé souvi-
si s predstavou lécivé koupele. | kdyz
moderni [dzné, jak si povime za chvili,
nabizeji i mnoho dalsich variant, voda
k lazenistvi uz neodmyslitelné patfi.
Ostatné, luxusu pfijemné koupele si
mohli lidé uzivat uz pred stovkami let.
Lazenstvi totiz neni vynalez novodobé
historie. Voda je takovy maly zazrak
a hydroterapie neboli vodolé¢ba poma-
ha témér pri vSech onemocnénich. Na
pocatku lazeristvi - do 16. stoleti byly
ovsem nékteré postupy pfi lé¢bé oprav-
du drastické. Pacienti napfiklad travili
v koupelich 10 a vice hodin, jelikoz se
véfilo, Ze rozpraskdni pokozky vede
k vyplaveni choroboplodnych zarod-
ka z téla. V nasledujicim obdobi doslo
k uprednostriovani pramend, kterych
se vyuzivalo k pitné kure, avsak i zde to
opét doslo do extrému - pacienti museli
denné vypit az 9 litrl mineralni vody...
Tato doba uzZ je nastésti davno pryc.
V 18. stoleti totiz byly poloZeny zaklady
dnedniho moderniho lazerstvi. Doslo

ke kompromisu mezi vyuzivanim pitné
kuary a lécivych koupeli

e Rozpousti nezadouci latky v téle

e Rozpousténé vymésuje

e Vycisténou krev privadi do pravi-
delného obéhu

e Zeslably  organismus
k nové ¢innosti

posiluje
e Organismus otuzuje

Pfi vodolécbé hraje velkou roli teplota
vody. Horka voda ¢i para roztahuji cévy,
podporuji poceni, uvolriuji svaly a klou-
by a télesné teplo proudi k povrchu
téla. Studena naopak cévy stahuje, tlu-
mi zanéty a zvysuje pfitok krve k vnit-
nim organdm.

Pfi procedurdch se studenou vodou
plati, ze nejlepsi je co nejchladnéjsi, ale
kratkodobé. (Doba plsobeni se pohy-
buje od nékolika sekund do nékolika
minut.)

V zavislosti na povaze problému se po-
uzivaji rGzné druhy vodolécby:

e mirné formy

Omyvani, tfeni, kartacovani, vzestupné
koupele chodidel a predlokti, stfidavé
koupele chodidel a predlokti, studené
polevy ...

e stfedné silné formy

Tam patfi tfeba sedaci koupele, polo-
koupele, zabaly, napafovani v sedé,
sauna...

e silné pasobici formy vodolécby
Coz znamena prehfivaci lazen, rusko -
fimskou parni lazen, studené nebo hor-
ké striky, zabaly celého téla...

Jak uz jsme si rekli, lazenské procedury
maji dlouholetou tradici.

V Egypté napfiklad mély 1azné zkraslo-
vaci funkci. Kleopatra si rada dopravala
koupel v teplém mléce obohaceném
o rlzové a myrhové oleje. Nebylo to
samoziejmé samoucelné. Vonné slozky
provonély pokozku, kyselina mlécna
udrzovala kazi hebkou a mladistvou.
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Erik Tabery
Opusténa
spoleénost

Jsma stile zami humanismu, evropanstvl, svobody, otevfans
diskuse a ob&anské spolefnosti? Ceska cesta od Masaryka po
BabiZe, kterou mapuje a rekapituluje Edk Tabery, znamy [ako
&éfredaktor tydenlku Respekt a autor Ospésné knihy Viadneme,
nerudit, KniEnd ese je nejen dvahou nad souéasnostl,

284 stran » 130 % 200 mm « 268 Ké

Thierry Robberecht, Grégoire Mabire
O vikovi,
ktery vypadl z knizky

Bum! £ obrazkove kniZky v pfepinéné détske knihovnice vypadne
vik. Je cely popleteny a moc se boji. Jok se zase dostane zpatky?
Skate 7 jedné pohadky do druhé, potkdva v nich ovedky, princezny
a dokonce | dinosaury, A mezitim kdesi hofce plice holéid¢ka
s Earvenym Eepadkem, protode vik z jeji pohadky e nékde ztratil

28 stran » 201 x 246 mm + 198 K&

Helle Helle
‘Tohle jsem méla napsat
v p!'ftomném &dase

: mpfpﬂﬂﬂl. |esti si do malého domiku u nadrazi
zavesy. mmmwﬁ)&MHw 1

- na univerzité v Kodani, ale

privede do cesty nahoda, A zkaus psét o svém prvnim pfiteli
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Cestovani

SLUNECNI LAZNE

To StaFi Rekové a Rimané méli v kazdém
domé solarium a stresni terasy vyuzivali
pro slune¢ni lazen. Slunicka si dokazali
opravdu uzit. Tim nepochopitelné;jsi je,
Ze jejich prapravnuci ho témér zavrhli.
Ve stfedovéku se totiz obzvlasté urozené
vrstvy slunce baly a za vrchol pdvabu byla
pokladana prisvitné bila plet. Nastésti uz
v 18. stoleti vétsina Iékard terapii svétlem
zacala zase doporucovat. V poloviné 19.
stoleti potom doslo k opétovnému roz-
kvétu slunecnich lazni a lidé se vyhfivali
pod sklenénymi kopulemi. Pozitivni vliv
slunec¢ni energie a svétla vlbec zndme
dodnes. Bohuzel blahodarné pulsobeni
nam trochu kali pomysleni na ozénovou
diru...

RIMSKE LAZNE

Byly vrcholem blahobytu. Nasli bychom
v nich v3e, co si jen télo muze prat. Télo-
cvi¢nu, bazén, saunu, potirnu, odpocivarnu
i masérnu. Byly verejné, ale bohati patrici-
jové samoziejmé méli své soukromé kout-
ky se specidlnimi vonnymi koupelemi.

JAPONSKE LAZNE

Mély spiSe odistit ducha. Je to zvlast-
ni, protoZe tato zemé s tisici horkymi
minerdlnimi prameny ma dokonalé
predpoklady pro rozvoj lazeristvi. Pres-
to tu zadné velké bazény nenajdete.
Navstévnik s nejprve oistil ve Skopicku
a az poté ve vané s koleny pod bradou
dvacet minut meditoval.

TURECKE LAZNE

Tak trochu pfipominaji dnesni saunu. N&-
vstévnik nejprve vstoupil do vytopené
mistnosti, kde se télo ohralo. Potom prisla
na fadu potirna. Nasledovala dukladna oci-
sta a zavér pak patfil studenému bazénu.

RUSKA LAZEN

Také zacinala v mistnosti s horkym
vzduchem, kde se pro lepsi poceni 3vi-
halo télo metlickami z prouti, potom
rovnéz nasledoval skok do studené
vody nebo dokonce do snéhu.

FINSKA LAZEN
Méla za ukol predevsim prohrat orga-

nismus zkrehly dlouhou zimou. Byla
zalozend na stfidavém pobytu v horku
a chladu.

RITUALNI LAZEN

Slouzila a dodnes slouzi k ocisténi od
htichd. Tisice hinduistt se kazdoroc¢né
koupou v Gangu, aby se zbavily vieho
Spatného.

CO NABIZEJi DNESNi
LAZNE?

Po vyleté do historie se ted podivejme
do modernich soucasnych lazni. Pokud
se letos chystate do lazni poprvé, moz-
nd ocenite malé predstaveni toho, co
vas v nich mize cekat.

e Para

Je procedura, pfi které je organismus
vystaven vzduchu o vysoké teploté
a vlhkosti. Obvykle se doporucuje po-
byt v pafe o dalce 5-10 minut a pak
relaxace vleze. VétSinou se pro zvyseni
efektu pouzivaji pfisady do vody jako
eukalyptovy ¢i hefmankovy olej.

Tato procedura neni vhodna pro kazdé-




ho. Pfedevsim se nedoporucuje pfi rliz-
nych onemocnénich srdce, krvacivych
stavech, epilepsii apod.

e Vifivé koupele

Zalezi na velkosti vany, zda jsou urce-
ny pro celé télo, nebo jen pro horni ¢i
dolni polovinu. Jde o masaz jemné vi-
fici vodou. Podle potieby se do vody
opét mohou pridat bylinné pripravky.
Doba aplikace se obvykle pohybuje ko-
lem dvaceti minut a procedura je velmi
vhodna predevsim pro lidi hledajici psy-
chickou a fyzickou relaxaci, po urazech
¢i operacich.

e Perlickové lazné

Pro tuto proceduru se pouziva vana se
specidlnim dirkovanym rostem, kterym
se privadi vzduch pod tlakem. Bublinky
stoupaji ode dna vzhiru. Blahodarné
plsobi jednak pfijemna teplota laz-
né, jednak mechanicky ucinek bublin,
které masiruji kGizi. Koupel se aplikuje
vétsinou tak kolem dvaceti minut a je
mozné ji doporucit kardiaktim, epilep-
tikdim, nebo tfeba pacientim se sklony
ke kolapsu.

e  Subakvalni masaz

Pokud vam lékar doporuci tuto proce-
duru, mazete se tésit na koupel v teplé
lazni, pfi které vas hezka sestficka bude
navic masirovat proudem vody.
Pfisadové lazné

Jejich hlavni Gc¢inek spocivd v tom, Ze se
do vody pridava prisada, kterou paci-
ent pro zlepseni svého stavu potrebuje.
Nejcastéji rozsifené jsou lazné uhlicité,
sirné, jodové apod.

e Parafinové zabaly

Pouzivaji se zejména tam, kde je po-
tfebna néjakou cast téla prohrat. Vyu-
zZivaji vlastnosti parafinu nahratého na
50-60 C.

e  Slatinné zabaly

Pokladaji se bud pouze na ¢ast nebo na
celé télo. Mély by zlepsit celkové pro-
krveni organismu a poslouzit k relaxaci.

TROCHA MORE U NAS
DOMA

Mnohé lazernské domy nabizeji proce-
dury s vyuzitim morskych ras, morského
bahna ¢i soli. TakZze navzdory tomu, ze

Cestovani

cely rok neopustite hranice zemé, vase
télo mlze regenerovat stejné jako na
morském pobrezi...

Morské fasy jsou zazracné rostliny.
Obsahuji vyjimecné vysoké mnozstvi
dulezitych latek (minerdll, vitaming,
aminokyselin), které jsou nenahradi-
telné nejen pro pokozku, ale i pro cely
lidsky organismus. Dodavaji vie, co je
potieba pro spravnou funkci latkové
vymény a rychle odbourévaji jedovaté
latky v téle.

Indikace - pfi snizovani hladiny chole-
sterolu, podporuje pevnost a hustotu
kosti, pomahda pfi snizovani nadvahy
(narusduji se tukové buriky), pro prokr-
veni pokozZky, pro spravnou funkci lat-
kové vymény.

Kontraindikace — onemocnéni Sstitné
zlazy, popaleniny, horecka.

A co muzete vyzkouset?

Kryogenni masku na nohy
Kryogenni maska na nohy na zakladé
alginu a fas Laminaria Digitata ma dvo-
jity ucinek: soucasné modeluje postavu
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a resi problém ,unavenych” nohou.
Diky vysoké koncentraci laminarii, mas-
ka aktivuje krevni obéh, aktivné pUsobi
na cévy, zpevruje je, nasycuje pokozku
potfebnymi mineraly a mikrocasticemi.
Rasy aktivné plsobi na mistni usazeni-
ny tuku a celulitidu, pridavaji pokozce
pevnost, a mentol osvézuje, uklidruje
a snizuje otoky.

Zabal z moiského bahna

Tato rostlinnd hlinéna maska zbavuje
pokozku necistot a stabilizuje rovnova-
hu pokozky. Zlepsuje celkovy stav, ab-
sorbuje toxiny z podkoznich tukovych
tkani, plsobi relaxacné a pomaha hub-
nuti. Maska z morského bahna zbavuje
svalového napéti a maze se vyuzivat na
léceni revmatismu.

Koupel se soli z mrtvého moie
Koupelova sll je bohatd na minera-
ly z Mrtvého mote. Cisti a hydratuje
suchou pokozku, je ale vhodnd pro

viechny typy pleti. Lze ji pouzivat bud

koncentrované, pokud je vase plet vy-
suSend nebo vas trapi bolavé klouby, i
v mensi koncentraci pro pfijemnou re-
laxaci a osvézeni.

Slupovaci télovou masku

z moiského bahna

Unikatni kombinace extraktu z mof-
skych fas a bahna z Mrtvého more za-
jistuje télové masce vynikajici ucinnost.
Pfipravek zlep3uje obéh krve v problé-
movych partiich a pomdaha tak bojovat
s celulitidou. Navic maska prijemné
chladi a osvézuje télo i dusi.

Floating

Jedna se o univerzalni metodu pfirod-
niho |éc¢eni, simulujici intenzivni [é¢eb-
né acinky MRTVEHO MORE. Klient se
ve specidlni vané ve tvaru vejce vznasi
ve stavu beztize na hladiné slaného
roztoku.

Pobyt ve floatingu nés viestranné har-

monizuje a vyvoldva pfijemné pocity
z prenatalniho stavu. Ne ndhodou se
vnitini prostor floatingové vany podo-
ba vejci ¢i déloze a tak do zna¢né miry
imituje ndm ddvérné zndmé a bezpec-
né prostiedi matcina lGna.

PlGsobi velmi pfiznivé pfi mnohych
onemocnénich pohybového aparatu,
hlavné paterfe, zlepsuje rehabilitaci
po zlomeninach, Urazech, pomaha pri
degenerativnich zménach kloubt a pa-
tefe a ma prokazatelné blahodarny
vliv na nemoci kuze jako jsou lupénka
a atopicky ekzém. Jeho velkou pred-
nosti je schopnost pfiznivé plsobit také
na nasi psychiku. Je jedinecny pfi lécbé
psychosomatickych onemocnéni.

Foto: Shutterstock.com
zdroj: cornis.cz, visitczechia.cz



KDYZ LAZNE, TAK LAZNE LIBVERDA!
JEDNOLUZKOVY POKOJ U KOMPLEXNI A PRISPEVKOVE
LAZENSKE PECE OD 1.11.2017 - 31.3.2018 BEZ DOPLATKU!

Klidné prostredi a blizkost pfirody jsou pro odpocinek a relaxaci jako
stvorené. Specializace lazni je udana predevsim vlastnostmi mistnich
mineralnich prament hydrogenuhli¢itanového typu. Lazné Libverda Iéci
pohybovy aparat, kardiovaskularni a onkologické onemocnéni, diabetes
a nemoci neurologické. Nabizi celou fadu kratkodobych i dlouhodo-
bych 1é¢ebnych a wellness pobyt nebo si mlzete zakoupit pouze né-
kterou ze Siroké nabidky atraktivnich procedur. Mlzete vyuzit tenisové
kurty, saunu, whirlpool, venkovni hfisté pro seniory, minigolf, fitness
nebo rehabilitacni bazén. Lazné Libverda oplyvaji velmi dobfe znaceny-
mi turistickymi stezkami a soucasti lazni je také ,Singltrek pod Smrkem”
- sit témér 80 km stezek pro cyklistické nadsence jak pro zac¢atecniky, tak
pro zkusené bikery.

RELAX PRO TELO A DUSI - DO 15.12.2017

8.980 K¢ / 5 dni — 4 noci / 2 osoba

wellness pobyt s polopenzi, 6 wellness procedur/ osoba + volny vstup do
fitness

SINGL POBYT - DO 15.12.2017
5.428 K¢ / 5 dni — 4 noci / 1 osoba
|écebny pobyt s polopenzi, 12 1é¢ebnych procedur

Lahev perlivého vina zdarma ke kazdému
pobytu pfi predlozeni tohoto inzerdtu
(osoba / pobyt).

LAZNE LIBVERDA, a.s.
Lazné Libverda ¢.p. 82 Hejnice 463 62
tel.: 482 368 101 - 102;

www.lazne-libverda.cz mobil: 731 957 326

e-mail: objednavka@lazne-libverda.cz

INZERCE

plavacek

plaveckad skola

Dokonalé zazemi pro plavani kojencti, batolat a predskolnich déti

Nevetejny bazén se slanou vodou, nedrazdi oci ani pokozku.
Je vyhtaty na piijemnych 32°C a proto je vhodny pro plavani nejen
nejmensich déti.

\
recepce tel. 603 935 585 7 www.plavani.com
Praha 10 Horni Mecholupy kopecka@plavani.com

Milanska 311 plavanibenefiti@seznam.cz



CENTER GROUP
Vice buvriek vice Zvota

/azrak narozeni Vam nabizi
neopakovatelnou Moznost

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

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

.

mahaji pfi regeneraci poskozenych tkani a organd.

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

jim poskytneme bezplatné. Prvni sourozenecka

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

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

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



OBCHODNI MANAZER?

Hleddate praci, kterd vas bude naplnovat
a zdroven prinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodniho tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz

Boleslavka 139 | 250 01 Stard Boleslav
email: novakovo@inpg.cz | tel.: /75 776 690

3IDY3ZNI

LAZNE MSENE
1796

Nechte se hyckat od hlavy az k paté. Navstivie malebny
lazerisky resort a pecujte o sebe.

Konopny vikend

Délka pobytu: 3 dny — 2 noci
Pobyt Ize absolvovat jakékoliv dny v tydnu.

Ubytovant: jednoldzkové nebo dvoullizkové pokoje s TV

Strava: polopenze, véetné salatového bufetu,
moucniky a priloh

Lazenska péce:

® koupel s wtazky z konopi

© konopny zabal dolnich koncetin

e parafinovy zabal rukou

¢ bylinnad maséz zad (konopn4)

¢ bylinkova koupel z Lazni MSené

Bonus:

® 1x poukaz na napoj Citronoveé osvezeni

Cena pobytu jiz od 2.960,- Ké/osoba*

Medovy balicek

Balitek lazeriskych procedur, které Ize
cerpat béhem jediného dne.
e medova masaz zad
* ovesna koupel
* zabal z véeliho vosku {zada)

Cena balicku 930,- K¢*

Dalsi nabidku bezmala 20ti tydennich
B vikendovych [ECebnych i relaxacnich
pobytd naleznete na

www.msene.cz

*Uvedend cena je
veeiné zikonné
sazhy DPH.

Lazensky resort nedaleko Prahy.

Lazné MSené, a. s. ® Lazeriska 62 e 411 19 MSené-lazné
tel.: +420 416 866 007 ® e-mail: lazne@msene.cz
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Tak jako kazdoroc¢né i letos jsme Ctrnact Cervencovych dnd stravili na letnim tabore.
Tentokrat byl ve znameni Superhrdind. V minulosti jsme zviadli mnohé. - Propluli
jako pirati Karibikem, studovali v bradavické skole Car.a kouzel s Harrym Potterem,
procestovali svét za 14 dni, branili IiSi Pana prstend... Letos byla nasim prvofadym
- ukolem stat se Superhrdinou a v kostymu toho nejlepsiho bojovat za lepsi-svét . .
- kolem nas. Spolecné prekonat vSechny nastrahy a prekazky, které na nas ¢ekaly na

cesté k nasemu cili. A takhle jsme to zvladli... '
84
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16. 7. 2017 - DEN PRVNI

PRIJEZD

Tak ndm opét zacaly prazdniny a s nimi
i ¢as zajezdu a letnich tdbord. Nas ta-
bor ma letos téma Superhrdinové, tak-
Ze nés ¢eka 14 dnu super zabavy a hr-
dinskych her. Tabor samozfejmé zacal
odjezdem - sesli jsme se na vlakovém
nadrazi a po rozlouceni jsme se vydali
na cestu. Ta probihala bezproblémové
a za necelé 2 hodiny uz jsme vystupova-
li na nadrazi v Zeleznici. Pak nas ¢ekala
jesté pllhodinova cesta do tabora.
Tam jsme se ubytovali, dostali jsme po-
vleceni, a zacali jsme vybalovat. Pak uz
jsme se dali do objevovani tdbora a po
chvili jsme byli svolani na prvni néstup.
Dozvédéli jsme se potfebné informace
o organizaci tdbora a poté jsme byli
postupné rozrazovani do oddill. Kazdy
jsme dostali jednu indicii, kterd je cha-
rakteristicka pro jednoho z 5 superhr-
dinld. Nasim ukolem bylo podle indicie
superhrdinu (svého oddilového vedou-
ciho) najit. Od néj jsme se dozvédéli
barvu oddilu a seznamili jsme se. Také
jsme zacali vymyslet pokfik a motiv na
vlajku, kterou budeme vyrabét pristi
den.

17.7.- DEN DRUHY

PASERACI

Prvni noc na tabore probéhla bez pro-
blém a unaveni z cesty jsme spali az do
réana. Rano nas probudil budicek a vza-
péti jsme méli rozcvicku. Pak uz jsme
sli na snidani. Hned v uvodu dékujeme

firmé Alimpex, ktera nas jako kazdo-
ro¢né zasobila syry, Sunkou, pastikami
a vubec skvélymi dobrotami. Posilnéni
dobrou snidani jsme se tedy mohli vrh-
nout na batikovani oddilovych tricek.
Po obédé (zde je potfeba pro zménu
zminit firmu Lidl, kterd ndm dodala ba-
lenou vodu a mléko na celych ¢trnact
dni, firmu Relax od které jsme dostali
vyborné stavy) jsme se na odpolednim
programu dozvédéli, ze po tadbore je
rozmisténo celkem 10 stanovist, kte-
réa mame obejit. Na kazdém stanovisti
byla jina disciplina. Napriklad nékde
se pozndvalo po Cichu koreni, jinde se
hazelo cihlou do délky, hadaly se ha-
danky, nebo jsme se snazili co nejdéle
udrzet na sloupu. Za kazdou disciplinu
jsme mohli dostat maximalné 5 bodd,
podle toho, jak dobfi jsme na stanovisti
byli. Soutéze probihaly az do vecere, na
kterou jsme se pak postupné presunuli.
Vecer byly na programu Paseraci. Jak
uz nazev vypovida, pasovali jsme liste¢-
ky z jednoho mista na druhé. V cesté
ndm stali vedouci a praktikanti, ktefi
ndm v prendseni listeckd branili. Pokud
nas chytili, museli jsme listecek ode-
vzdat a vratit se pro novy a cestu opa-
kovat. Na druhé strané jsme pak pro-
nesené listecky davali do kosiku naseho
oddilu. Vzhledem k tomu, Ze cesta ale
vedla do kopce, nebylo tak snadné byt
v pozdéjsi fazi hry stejné rychly jako na
zacatku. | tak nas ale hra bavila a staci-
la na vypravéni zazitka celou cestu az
do tabora.

18. 7. - DEN TRETI

SPIONAZNI VEZE A OCASKY
Dnesni rdno nas probudilo slunicko,
takZe se ndm lip vstavalo a pfi teplejSim
ranu i lépe cvicilo na rozcvicce. Dopo-
ledne jsme stravili v lese. Proti sobé se
utkaly vzdy dva oddily, kdy kazdy clen
mél zezadu za kalhotami zastréeny fa-
borek jako océasek. Ukolem kazdého
Clena pak bylo sebrat ocasek ¢lenim
z druhého oddilu. Hra ndm zabrala celé
dopoledne, protoze nékterd utkani tr-
vala docela dlouho. Postupné se ale her-
ni plocha zmensovala, takze jsme byli
nuceni se velikosti prizpUsobovat a tim
jsme neustale museli byt ve stiehu.
Odpoledni program se odehraval zase
v lese, kde jsme hrali hru Spionazni
véze. Ta spocivala v tom, ze z kazdé-
ho oddilu byli vybrani 3 zastupci, kteri
museli hlidat jeden strom, na kterém
byla umisténa rlizna slova. Kazdy oddil
mél svij strom ke hliddni. Ostatni ¢le-
nové pak béhali po lese ke stromim
ostatnich oddila a snazili se dostat se
do kruhu okolo stromu, aby si mohli
slovo precist, zapamatovat a donést
jej ke svému stromu, kde na néj cekal
zapisovac. Pokud néas ale néjaky hlidac
u stromu jiného oddilu chytil, museli
jsme se vydat k jinému stromu a Stésti
zkusit tam. Hra byla jak na ¢as, tak na
presnost — celkové bylo totiz k prenese-
ni 88 slov a néktera byla dost slozitd na
zapamatovani.

19. 7. - DEN CTVRTY
SPIDERMANOVY PAVUCINY
Dnesni den byl ve znameni Spiderma-
na, takZe jsme se zaméfili na pavuciny,
provazky a natahovani gumicek. Po
budicku, rozcvicce a snidani jsme zacali
novy seridl hry — Zahrada ticha. Podle
umisténi v rdznych hrach jsme byli vy-
pousténi do ,zahrady”, kde jsme mohli
najit bilé nebo stfibrné kosticky. Bilé
jsou za 1 bod, stfibrné za dvojnasob.
Podle poradi mame v zahradé pfridéle-
né urcité mnozstvi kosticek — posledni
misto ma nejmin, prvni misto nejvic.
Zaroven ten, kdo se umistil jako prvni,
jde do zahrady az posledni, protoze ma
i pak nejvétsi $anci najit kosticky, které
tam nenasly oddily predtim a také ma
nejvice ¢asu na hledani. Takze byt prvni
se docela vyplati.

V néavaznosti na Zahradu ticha jsme
méli hned ndstup a pokracovali jsme



v dopolednim programu. Byli jsme po-
stupné po oddilech vypousténi na tra-
su, na které byly tfi stanovisté. Kazdé
stanovisté bylo mérené na cas a roz-
hodoval vysledny soucet ¢asu z jednot-
livych stanovist. Prvni stanovisté spo-
¢ivalo v prostorové pavuciné slozené
z trubek do tvaru krychle. Na zacatku
se do ni vhodila kulicka, kterou jsme
pak museli prokutalet skrz celou pa-
vucinu, aby nam vypadla na konci. Na
druhém stanovisti jsme dostali kousky
pavucinovych vldken - kandlky z tru-
bek, po kterych jsme museli prenést
micek z jednoho mista na druhy. Pa-
vucinka ale byla docela vachrlata, tak-
Ze nebylo tak snadné micek bez padu
prenést. Na poslednim stanovisti jsme
se pak rozdélili do ¢tveric a dostali jsme
dalsi pavucinky — na gumicce uvazané 4
provazky. Kazdy ze ctvefice si pak vzal
jeden a spolupraci s ostatnimi jsme gu-
micku roztahli, navlékli do ni krychli,
kterou jsme pak déle prenesli na mis-
to, kde jsme z krychli stavéli véz. Pokud
nam véz spadla, museli jsme zadit opét
od prvni krychle. Nékdy nam ukol dal
opravdu zabrat a na stanovisti jsme
stravili i 20 minut.

Odpoledne jsme pak hrdli hru védo-
mostni. Po tabore bylo rozmisténo pro
kazdy oddil 10 mist, na kterych se na-
chazely hadanky, odkazujici na dalsi
misto. Ten oddil, ktery nasel posledni
misto, vyhral. Nékteré otazky byly ale
pékné zakerné, az se ndm nékdy skoro
koufilo z usi.

20. 7. - DEN PATY

KVizZ A HREBIK

Dnesni rano nas opét probudilo slunicko.
Po rannim nastupu jsme se hned pustili do
dopoledni védomostni hry. Serfadili jsme
se po oddilech a po jednom jsme vybihali
ke stanovisti vedoucich, ktefi nam polozili
otazku. Pokud jsme védéli odpovéd, bé-
Zeli jsme zpéatky k oddilu a predali stafetu.
Jestlize jsme ale nevédéli, museli jsme dal
béZet k Dédovi Vevédovi, kterému jsme
otazku museli zopakovat a on ndm rekl
odpovéd. Kazdy oddil mél 50 otazek. Né-
které ale byly zaludné, takZe jsme docela
Casto béhali za Dédou Vevédou.

Po obédé jsme méli poledni klid, ktery
nam po béhacim dopoledni pfisel vazné
vhod. Mohli jsme odpocivat, dokud opét
nezaznél nastup, abychom se pfipravili
na odpoledni program. Bylo ndm fece-

no, ze budeme hrat hru Hrebik. Kazdy
oddil dostal 5 hrebikd, které musely byt
vyménény celkem za 5 véci - néco slad-
kého, néco rdzového, néco drevéného,
néco roztomilého a néco uzitecného pro
tabor. Pro shanéni véci jsme se vydali do
blizkého méste¢ka Zeleznice. Pak jsme ob-
chazeli jeden diim od druhého a ptali se,
jestli by neméli néco na vymeénu za hrebik.
Nékdo dal, nékdo ne, ale na konci jsme
stejné méli vic pfedmétd, nez na zacatku
hiebikd, takze jsme si museli vybrat, které
véci pak budeme prezentovat. Povedlo
se ndm ziskat napfiklad rybizovou $tavu,
drevény détsky stolek i se Zidlickami, ruc-
nik nebo rodinnou kucharku.

Po ndvratu do tabora se zatadhlo a zacala
pfichazet bourka, takze jsme néjaky dalsi
program nefesili a zaméili se na zajisténi
tabora. Uklidili jsme si véci, zavreli okna
a presunuli se na vecefi. Béhem vecere
zacalo prset, ale bourka $la jenom okolo
nas, takZe to ani nijak divoké nebylo. Pri-
jemné se alespon procistil vzduch.

21.7.- DEN SESTY

VYLET DO JICINA

Dnesni rano bylo trochu netradi¢ni,
protoze nebyla rozcvicka. Jeli jsme to-
tiz na vylet do Ji¢ina a bylo tfeba rdno
urychlit, protoze jsme potfebovali chy-
tit vlak. Po snidani jsme si tedy zabalili
batohy, piti, eSus a plavky. Také jsme
si vzali nase nabatikovana tricka, aby-
chom byli |épe rozpoznatelni. Cesta
ubihala docela rychle, protoze je pre-
vazné cela z kopce. Vlak pak pfijel asi
po 5 minutach cekani, coz bylo fajn.
Jeli jsme pfiblizné 10 minut a uz jsme
vystupovali na nadrazi v Ji¢iné. Odtud
jsme pokracovali do méstského parku,
kde jsme si dali obéd — gulds s chlebem.
Po obédé jsme se rozdélili do skupinek
a vyrazili jsme prozkoumavat meésto.
Mohli jsme si tedy koupit zmrzlinu
nebo néjaké hezké suvenyry.
Odpoledne jsme se pak sesli opét v par-
ku, kde jsme se prevlékli do plavek (né-
ktefi) a mohli jsme se osvézit v mistni
kasné. V kasné byl i vodotrysk, ktery
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poslouzil jako dobry zdroj zabavy. Po
vykoupani jsme uz ale museli zase vy-
razit na nadrazi, protoze nam jel vlak
zpatky do Zeleznice. Ke konci jsme
museli i trochu popobéhnout, aby-
chom vlak stihli. Pak nas jesté cekala
cesta do tabora, kterd ted uz bohuzel
byla do kopce, ale pIni novych zazitkd
z mésta jsme si povidali a cesta ubéhla
volno, ale pak uz zaznél nastup na ve-
cerni program, kterym je po naro¢ném
dni diskotéka. Takze jsme naklusali do
sprch, poradné se nacancali, oblékli se
a presunuli jsme se na tanecni parket.

22.7.- DEN SEDMY

TURNAJ A ORIENTAK

Dnesni den byl ve znameni sportu. Po
dopolednim nastupu jsme zacali stavét
2 tymy — jeden na prehazku a druhy na
fotbal. Poté jsme zacali s tréninkem.
Hranim jsme stravili celé dopoledne
a zjistili jsme, které taktiky a strategie
budou fungovat a které ne.

Odpoledne jsme vyrazili na orientak.
Probihal tak, Ze si praktikant vzdy prece-
tl otazku a pak uril ¢lena oddilu, o kte-
rém si myslel, Ze by mohl znat odpovéd.
Nékdo tedy odpovéd znal, nékdo ne
a tfeba si tipnul a trefil se. Cesta byla
sice dlouh4, ale utekla docela rychle.

Po ndvratu jsme $li na vecefi pfisla na
radu hra Fipovy koule. To je hra, kdy se
proti sobé utkaji 2 oddily a vzadjemné se
vybijeji papirovymi koulemi. Zaroveri se
pak snazi sebrat protéjSimu tymu 30 lis-

teckd. Ten tym, ktery pak na konci ma
vice papirkd, vyhrava.

23.7.- DEN OSMY

SIFRY A TABORAK

Dnes jsme si rano mohli trochu pfispat,
protoze je vikend, tak jsme méli bu-
dicek o pll hodiny posunuty. BEhem
dopoledne jsme po tadbore méli rozmis-
téno celkem 10 predmétd oznacenych
Stitkem, které jsme si méli navzdjem
krast a hlidat. Pro nékteré predméty
ale platila urcita pravidla, kam je ma-
zeme schovat. Takze napfiklad pole-
no jsme nesméli schovat pod chatku
a tfeba pdlka na ping pong mohla byt
pouze v jidelné. Abychom také méli né-
jakou $anci véci ukrast, kazdy oddil do-
stal 10 papirovych kouli, kterymi jsme
se méli vybijet a pro Zivoty chodit do
jidelny. Po néjaké dobé jsme si predmé-
ty hlidali uz tak ddkladné, Ze hra byla
prerusena a pocitaly se vysledky.

Po odpolednim nastupu jsme se pre-
sunuli do lesa. Pravidla odpoledni hry
byla jednoducha - stafetovym zpuso-
bem jsme si béhali k nasi praktikantce
pro casti sklddacky, kterou jsme pak
v jidelné slozili podle obrazku na druhé
strané papiru. Ziskali jsme pak celkem 3
Sifry, které bylo tfeba vylustit, abychom
zjistili, co mame délat dal. Jelikoz jsme
ale neméli morseovku, trvalo nam vy-
lusténi docela dlouho. Nakonec jsme
ale vsichni zjistili, Ze na volejbalovém
hfisti je vyznacené uUzemi pro kazdy
oddil, ve kterém jsou nékde zakopané
2 sacky. Po chvili hrabani se ndm je ale

povedlo najit a dostali jsme dalsi skla-
dacku — drevéné trojuhelniky, ctverce
a jiné tvary, které jsme méli slozit do
daného obrazce. Tahle skladacka ve fi-
néle zamichala celkovym poradim, pro-
toZze nékteré tymy si s ni nevédély moc
rady, a tak se v poradi propadly.

Vecer jsme pak pokracovali v turna-
jich a protoze se docela vycasilo a bylo
hezky, rozhodli jsme se, Ze si udélame
tdborak. Takze jsme si nanosili dfivi, vy-
robili si klacky na opékani a pak jsme
se vsichni sesli u ohné, opékali si burty
a dobfe jsme se bavili.

24.7. - DEN DEVATY

DEN KAPITANA AMERIKY

Dnesni den zacal klasicky budickem
a rozcvictkou. Dopoledni hra byla spise
o nahodé. Poradi naseho vybéhu totiz
urcovala kostka. Na druhém stanovisti
jsme pak radili listecky s pismeny podle
abecedy. Nasledovala svacina a po sva-
¢iné se odehrdly dalsi zapasy v prehazo-
vané a ve fotbale. Unaveni po turnajich
jsme s chuti snédli burt gulds a cekal
nds poledni klid.

Odpoledni program se skladal ze dvou
¢asti. Prvni byla na cas a Sikovnost, kde
jsme museli poslepu s pomoci mezi
stromy napnutého lana projit pfedem
urcenou trat. Vedouci jen prihlizeli, jak
jsme se otloukali o stromy a jak nam to
klouzalo. Druha ¢ast programu byla na
¢as a védomosti, kde jsme na pfiprave-
né trase v blizkosti oranzovych fabork(
hledali plastové obaly z Kinder vajicek,
které vedly k otdzkam, na které jsme
museli odpovidat. Nad nékterymi z od-
povédi se vedouci zasmali. Naptiklad
se od nas dozvédéli, ze ¢eskou hymnu
napsal Tyl a Palacky, Maj pro zménu
Neruda a lodni $roub vynalezl Darwin.
Jakmile skon¢il odpoledni program,
vrhli jsme se na vdolky. Moc jsme si na
nich pochutnali a nejednou si sli pfidat.
Po zbytek dne bohuzel prselo, a tak
jsme se osprchovali, prevlékli do suché-
ho a unaveni odpocivali na chatkach.

25.7. - DEN DESATY

ABECEDA, FILIPOVY KOULE

A TURNAIJE

Dnesni den zacal destém, a tak byl bu-
dicek o ¢tvrt hodiny prodlouzen. Nasle-
dovala kratkda rozcvicka na rozhybani
kosti a svald. Dale jsme po snidani hra-
li Filipovy koule. Hra nas velmi bavila



a dost nas vycerpala. K obédu jsme méli
fizek s bramborovou kasi a poté se do-
¢kali poledniho klidu.

Po par hodinach odpocinku jsme hréli
hru ,Abeceda”, kdy jsme nejprve v prv-
nim kole museli ve spravném poradi no-
sit listecky s pismeny od A do Z, v kole
druhém nahodné urcend pismena a ve
tfetim slozit pfedem dané slovo ,Mate-
fidousky”. Slo hlavné o rychlost a sprav-
né poskladani pismen.

Vecer jsme odehrali dalsi zapasy v pre-
hazce a ve fotbale. Dale jsme mohli
pfihlizet a nékdo z nas se dokonce zu-
Castnit exibi¢niho utkani mezi tymem
slozeného z vedoucich a praktikantu
a tymem slozeného z déti. K vecefi jsme
méli na vybér dokonce ze ctyr jidel;
zapecené brambory, burtgulas, fizek,
uzené knedliky se zelim. Vecerku jsme
méli jako obvykle ve 22 hodin.

26.7. - DEN JEDENACTY

TURNAJE A SCHOVAVANA

Dnesni dopoledne jsme konecné do-
hrali oba turnaje v pfehazované a ve
fotbale. Az do poslednich zapasu to byl
velky boj.

K obédu jsme méli knedlo vepro zelo
a nasledoval zaslouzeny poledni klid.
Odpoledne jsme 3li do Zeleznice, kde
jsme si dali zmrzku a postupné po oddi-
lech vyrazeli na odpoledni hru. Nejprve
jsme obdrzeli mapu, na které byla vy-
znacena mista ukrytu viech praktikan-
t0 a vedoucich. Ty jsme museli hledat
pomoci indicii, které ndm napovidali
charakteristikou jednotlivych prakti-
kantG a vedoucich. Nékterym tato hra
zabrala i pres dvé hodiny.

K vecefi jsme méli Spagety, poté nasle-
dovalo sprchovani. Po zbytek vecera
jsme si mohli uzivat diskotéku a pro ty
mladsi z nas konec diskotéky nezname-
nal vecerku, nebot nas vedouci vzali do
sklepa a pfipravili pro nés strasidelnou
bojovku.

27.7. - DEN DVANACTY

DEN HULKA

Dopolednim programem dnes byly
dostihy. Vétsi z nas si vzali na zada ty
mensi a bézeli do pulky traté. Zbytek
traté museli ti mensi dobéhnout sami.
Na konci jim byla polozena otéazka. Po-
kud odpovédéli spravné, bézeli i s ko-
ném zpét a mohli vybihat dalsi. Pokud
odpovédéli $patné, mohli se jesté po-
radit s koném. Dalsi hra dopoledniho

programu se jmenovala zamky. Dostali
jsme 23 zdmkd a 23 kli¢d a museli jsme
viechny zamky odemknout. Nejlepsi
z nds to méli dokonce do péti minut. Ti
nejhorsi i pres pal hodiny.

K obédu jsme méli kufeci vyvar a kure
na paprice s téstovinami. Nasledoval
odpoledni klid, pfi kterém jsme obdr-
zeli dopis od Hulka, ktery nam poslal
zasifrovanou napovédu k odpolednimu
programu. Ten jsme lustili skoro cely
poledniak. Tak jsme se dozvédéli, ze na
prvni odpoledni nastup musime pfijit
v pevné obuvi s buzolou, kterou jsme
potfebovali na odpoledni hru.

K vecefi jsme méli pizzu a rizoto. Po ve-
Cefi se dohraly Filipovy koule a nasledo-
vala sprcha a vecerka. Kdyz jsme usinali,
tak vydatné prselo.

28.7. - DEN TRINACTY

- VITEZSTVI

Dnes se nase hra posunula do findle.
V lese na stanovistich byli rozmisténi
vedouci a kazdy mél u sebe ¢ast po-
kladu. ZaleZelo na nas, co vybojujeme.

Zda se spokojime s mensimi vyhrami,
nebo puUjdeme do boje o ty nevétsi.
Kazdy si samoziejmé néco odnes| a za
chvili uz jsme si pochutnavali na riz-
nych dobrotach. Odpoledne jsme méli
potom mozZnost nakoupit za taborové
penize v taborovém kramku. K dostani
byly hracky, hry, tricka, ale i tasky pIné
sladkosti. Kazdy se tedy mohl nakoupit
nejen darky pro sebe, ale i pro rodice
a sourozence. Timto dékujeme firmé
Zapf Creation, ktera nam dodala kras-
né panenky a pejsky.

Na zavér dne samozrejmé pfrisla rozlu¢-
kova diskotéka, kdy pfi pisni¢ce Tabor
konci méli slzy v ocich snad uplné vsich-
ni. Nastésti, tim, Ze néco kondi, néco
hezkého zacind. A pro néds to znamena,
Ze se za se za rok vsichni sejdeme a pro-
zijeme spolu dalSich uzasnych ¢trnact
dni...

Text a foto: Tadeas Varga, Magda Mala
a déti z Basketbalového klubu Brandys
nad Labem
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DAREK ZA VSECHNY PRACHY

Adam dobrovolné neopusti teply peliSek s cateringovou
sluzbou a dalSimi vymozenosti. Redenim je oZenit ho.
| kdyz on se zenam nevyhyba, pravé naopak: zlatovlasa
Klara, ¢ernovlasa Luciana a dalsi Zeny k Adamovi patfily,
jenomze pouze na dobu urcitou. A rodic¢e? Ti maji svaj
domek snu, prosté idyla. Pak pred Vanocemi dostanou
darek — novou sousedku...

MOTIVACNI DIAR 2018 - KAZDY DEN PLNY STESTI
Mate pred sebou celych 365 dni na planovani a plnéni
snt a cild. Motivacni diar bude vasim pomocnikem,
pravodcem i sparring partnerem. Taky se muzete
odreagovat u mandaly ¢i opfit o Zivotni moudra
a pribéhy, v nichz nékdy uvidite samu sebe a feknete
si: “A dost! Tudy cesta nevede!” Naucite se rozvrhnout
kazdy den tak, abyste ho prozily naplno a stihly udélat
vée, co si namanete.

SLIBUJI TI, ANNABELLE

Pfehnana otcova pfisnost donuti mladi¢ckou Annabelle
utéct z domova do Pafize. Tady proZivd nadherné
bezstarostny ¢as, bohémska atmosféra mésta ji ucaruje
a navic zde potka osudovou lasku, charismatického
malife Henriho. Do jejich Zivoth kruté zasahne valka.
Henri odjede na frontu, Annabelle nema penize na
vlastni obzivu a jesté k tomu ceka dité...

DRUHA NADEJE

Nezadand Zena vlastné neni problém. Nezadana Zena
s ditétem uz takovy mensi problém je. Ale kdyz jsou ty
Zeny Ctyfi a déti celkem 3est — asi chapete, jak vypada
skutecny prisvih. A pokud navic vdechny tyhle Zeny touzi
najit Zivotni lasku, je lepsi vzit nohy na ramena a pockat,
az to vzdaji. Teprve potom se mozna zacne rysovat
schidné feseni...
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AMERICKE ZAPISKY

Anna uz od malicka vsem tvrdila, Ze chce studovat v USA.
Nejdfive to byl jen sen, ale kdyZ se naskytla pfilezitost,
nevahala a popadla ji za pacesy. A tak najednou stoji na
letisti v Oklahomé, s sebou hromadu kufrt a tenisovou
raketu. Oviem to tézsi ma teprve pred sebou, jak se
proboha zvladne vyporadat se vsemi zaludnostmi
vysokoskolského Zivota? Jak jen zvladne Zivot ve Statech?
Pro¢ tady proboha vsichni nosi kovbojské boty? Jak se ma
szit se svymi spoluhrackami?

NAVZDY S LASKOU LARA JEAN

Lara Jean zazivad ten nejlepsi maturitni ro¢nik, ktery si
divka muze prat. Je blaznivé zamilovana do svého pfitele
Petera, jeji tata se znovu Zeni a sestra Margot je na léto
doma. Zatimco pfipravuje svatbu, nemuze jiz dal prehlizet
velké rozhodnuti, které pred ni stoji. Odejit na vysokou
a opustit tak nejen svou rodinu, ale i pfitele, kterého mi-
luje. Proc ji srdce a rozum radi, Ze by se méla rozhodnout
jinak?

P
FEEs EOMANTIE

ALE LEE6M SE
LA

JSEM ROMANTIK, ALE LECiM SE

Gael vzdycky véfil, Ze prava laska existuje. Ted se s nim ale
rozesla holka, rodice se rozvadéji a on za- ¢ina pochybovat.
Dokonce samotnd Laska uznava, ze tady néco zanedbala,
a tak mu posle do cesty uzasnou divku, kterd ma jeho
romantickou dusi zachranit. Bohuzel viak zapomene, Ze
jeji hlavni protivnik — necekany zvrat - ma s Gaelem své
vlastni plany...

ALEA - DIVKA MORE: TAJEMSTVi OCEANU

Alea a Alfa cru opét plachti po mofi, tentokrat na Island.
Ona doufa, Zze tam najde svého otce a s nim i odpovédi na
otazky, které ji tizi. Kdyz ale dorazi na misto, musi se Alea
postavit nejen své minulosti, ale setka se i se zahadnym

. doktorem Orionem, ktery se vénuje vyzkumu viru, ktery

vyhubil mofské lidi. Dokaze s jeho pomoci uskutecnit svuj
sen a obnovit zZivot podmorského svéta? A podpofiji vtom
Lennox, ktery je ji ze vSech pratel nejblizsi?

Makrobiotiche
nedélni vafeni

PRUVODCE SVETEM LECIVYCH POTRAVIN

Zelena lékarna

V knize Zelena lékarna - Privodce [é¢ivymi potravinami se
dr. Duke zaobira 3irSim a jesté vice popularnim tématem
- jidlem jako lékem. Cerpajic z vice ne? tficetiletého
vyzkumu stanovuje nejsilngjsi 1écivé potraviny na
Zemi. At uz odhaluje, jak se poprat s vysokou hladinou
cholesterolu pomoci boravek, jak bojovat proti
navaldm horka cernymi fazolemi, hrani¢nimu cukru
v krvi mandlemi, nebo zmirnit tryznivé bolesti zad za
pomoci ananasu, potravinové léky dr. Dukeho poméahaji
lécit a predchazet celé skale zdravotnich problémd, od
méné zavaznych (jako je napfiklad spéleni a nachlazeni)
k vaznéjsim (jako je artritida a diabetes).

MAKROBIOTICKE NEDELNi VARENI (VCETNE DVD)
D4 se u vareni relaxovat? Upravené a doplnéné vydani
této oblibené knihy pfinasi inspiraci, jak spole¢né zménit
zpUsob pfipravy nedélniho obéda v zabavu a pochutnat si
na pokrmech provérenych letitymi zkusenostmi autorky.
Kniha je doplnéna o DVD se zaklady energetickych cviceni
Do-In, kterd mlzete provadét hned rano po probuzeni,
a cviky pro posileni ¢i uzdraveni jednotlivych organ,
které muizete cvicit v pribéhu dne, a to jak doma, tak
venku.

METAFORA

SLYSIM TE VSUDE

DOBRE SI ROZMYSLI, CO SI PREJES...

Svizné napsany pfibéh od znamé autorky Connie Willisové
se odehrava se v blizké budoucnosti, kdy bude mozné,
k nepretrzité komunikaci a dostupnosti pies socialni
sité, i neustalému vylepSovani technologii, podstoupit
operativni zakrok, ktery propoji partnery tak, aby vnimali
pocity a myslenky druhého.

Pravé to nabidne Briddey Flanniganové jeji pfitel Trent
namisto zasnubniho prstenu. Briddey je nadSend, vzdyt
EED zéakrok prohloubi jejich vzajemnou lasku a umozni jim
dokonalé souznéni. Po probuzeni z narkézy ¢eka Briddey
prekvapeni: k propojeni sice doslo, ale zcela jinému, nez
predpokladala.

Vi O TOBE

LOUISE opustil manzel kvili jiné, a tak se jedinym muzem
v jejim Zivoteé stal jeji syn. Proto Louise pracuje na polovi¢ni
Uvazek, aby je uzivila a zaroveri mohli byt spolu. VSechno
se viak zméni, kdyz se objevi DAVID, mlady, uUspésny
a natolik okouzlujici, Ze Louise nemuze uvéfit, Zze by o ni
muz jako on nejenze mohl zavadit pohledem, ale Ze ho
dokonce snad i pfitahuje. To se oviem dost zkomplikuje
v okamziku, kdy potkd jeho Zenu ADELE, prekrdsnou,
elegantni a roztomilou bytost, z niz se rychle stane
Louisina nova pfitelkyné...
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POCHOPIS, AZ BUDES VELKA

Vydatny i osvézujici koktejl slz a smichu. Dvaatficetileta
Julia urcité nesnila o tom, ze by i jen docasné chtéla
pracovat jako psycholozka v domové pro seniory; zvolila
tu moznost jako Uték od ztraty v rodiné a hlavné uték
od partnera, ktery ji zklamal. O Zivoté mezi starymi lidmi
si iluze nedéld, avsak staci par tydnld a sblizi se s nimi
i se svymi kolegy, jako by nasla novou rodinu. K pocitu
naplnéni a $tésti ji zbyva uz jen krok - jenze, jak se rika,
kovarovic kobyla chodi bosa, a tak Julia musi zapracovat
také na sobé a prekonat strach z nové lasky...

DOKONALA PARTIE

Honor Hollandové dostala od své celozivotni lasky
kopacky. A jen o tfi tydny pozdéji se jeji milovany
zasnoubi s jeji nejlepsi kamaradkou. Honor se sice snazi
délat, jako by se ji to nedotklo, ale na malomésté se
stejné nic neutaji. Z nahlého popudu (a také trochu
z pomsty) navrhne $armantnimu Britovi Tomu Barlowovi
docasné manzelstvi z rozumu. Je to ale opravdu tak
dobry napad?

ZARIKAVACKA RAKOVINY

V roce 2014 byla u autorky diagnostikovéna rakovina
ve vyssim stadiu, prakticky jiz nevylécitelnd, ktera se
rozsitila z plic do dalSich orgdnt. To znamenalo proménu
jejiho Zivotniho stylu, o ktery se ted'i prostfednictvim své
knihy a skrze sviij web déli s dalSimi pacienty a zajemci.
Sophie se rozhodla neudélat z lécby stredobod svého
zivota, udrzet si svdj rytmus a navzdory zhoubné nemoci
Zit pro svou Ctyfletou dceru a pro manzela, ktery ji je
oporou.

NEZ ODEJDES

Zoe a Ed se znali od mladi, vzdy si byli pobliz, ale nikdy
spolu. Az po letech se mezi nimi cosi zméni a jejich
budoucnost se za¢ne ubirat po stejné cesté. Ale kromé
radosti je cekd nejedno klopytnuti, a jednoho obycejného
dne Zoe fekne svému manzelovi par zlostnych slov...
Toho dne, ktery je EdUv posledni. Zoe je zlomena Zalem
a litosti nad tim, co Edovi fekla, a co mu naopak fict
nestihla. Pak ale dostane zazra¢nou 3anci postavit se
s nim znovu na zacatek. Poudi se ze svych chyb, anebo se
minulost zménit neda?

PANENKA

Lily poprvé za osm let neslysi cvaknuti zamku a hned ji to
napadne: Takova Sance uz se nemusi opakovat! Po osmi
letech se ji povede i s dcerou uprchnout ze sparu jejiho
ucitele ze stfedni 3koly, ktery ji unesl, bil, znasilfioval
a dokonce ji privedl do jiného stavu. Kdyz se vsak
konecné dostane na svobodu, zjistuje Lily, jak moc se za
tu dobu svét zménil - otec mezitim zemfel, sestra, ktera
si nikdy neprestala zmizeni svého dvojcete vycitat, chodi
s byvalym pfitelem Lily, a jak se ukazuje, jeji véznitel si
celd léta budoval dokonalé alibi.

LASKA BEZ PRAVIDEL

Harper Youngova je vytvarnou redaktorkou prestizniho
newyorského casopisu Style a srdcem kazdého vecirku
na Manhattanu. Tahle silnd, divoka a nespoutana zena
ma ale za sebou také spoustu bolesti a trapeni, na néz
se snazi zapomenout. Vede se ji to presné do chvile,
nez zjisti, ze se bude muset vratit zpatky do rodného
méstecka, aby se postarala o svého otce. Neni -li Evan
Donovan zrovna na stavenisti, Ize ho obvykle nalézt na
néjakém skalnim previsu. Lezeni ho uklid- nuje a uz zase
se mu v zivoté dafi. Jenomze pak se zni¢ehonic objevi
sestra jeho kamarada a svét se mu razem obrati vzhlru
nohama. Pomohou jeden druhému najit cestu domu?
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Crawford Hunt chce ziskat nazpét svoji malou dceru. Po
smrti manzelky Zil rozharané a vycital si, ze zavinil smrt
své Zeny, ale ted uZ nepracuje jako policista v terénu
a pozadal o svéfeni Georgie do péce. A pravé ve chvili,
kdy se v soudni sini projednavd jeho pfipad, vtrhne
dovnitf maskovany stfelec a spusti palbu. Tento kli¢ovy
okamzik rozehraje drama pomsty, nenavisti, dimysinych
pletich a vydirani, ale i strhujici vasné a dobrodruzstvi, kdy
vyplouvaji na povrch davné udalosti.

MODROOKY CHLAPEC

Ginny Carterova byla vychazejici hvézdou televizniho
zpravodajstvi. S manzelem, populdrnim moderatorem,
a triletym synkem vedla spokojeny zivot v Beverly Hills.
Az do chvile, kdy ji osud dva dny pred Vanocemi pripravi
o vdechno. Na vyro¢i osudné nehody, kdyz sama zapasi
s myslenkou na smrt, se setkd s opusténym chlapcem.
Rozvine se mezi nimi zvlastni pouto...

JMENUIJI SE NIKDO

Vychazejici hvézda 3pionaznich thrillert je tu — fanousci
romanu J4, Poutnik a seridld Ve jménu vlasti a No¢ni
recep¢ni si bezpochyby pfijdou na své.

Solomon Vine patfil k nejlepsim Spiondm své generace.
Mél pred sebou zéfivé vyhlidky. Pak ho za nevyjasnénych
okolnosti odstavili na vedlejsi kolej.

Ctvrt roku nato unesli $éfa istanbulské expozitury MI6.
Nikdo nevi, komu véfit. Pomoci by mohl davny pfitel
zmizelého: Solomon Vine.

Je mimo sluzbu, a proto hledd pravdu na vlastni pést.
A brzy zjisti, Ze v sazce je daleko vic nez jen zZivot jednoho
$piona...

SVUJ KALICH HORKOSTI

Nesmirné silny a pusobivy roman, pripominajici svym
namétem Nabokovu Lolitu, se snazi dobrat samého dna
lidstvi a kofend, i téch nejmucivéjsich, jez svym zplsobem
poznamenaji kazdy Zzivot, zvlast kdyz jeho utrpeni bylo
tak velké...Tragicky osud slavného filmového herce
z Hollywoodu, ktery byl nezapomenutelnou hvézdou
uz v détstvi a ktery pfilis pozdé a draze musi zaplatit za
svou prvni opravdovou lasku — lasku bohuzel zakdzanou,
nedovolenou. Sokujici pfibéh muze, nevérného manzela,
svidce nezletilé divky, ktera mu byla svéfena do vychovy
a jez s nim — drahym a milovanym — pozdéji ceka dité...

SILA SPRAVNEHO OKAMZIKU POZNEJTE SVUJ
CHRONOTYP PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH
Vite, kdy je pro vas nejlepsi pit kavu nebo si jit zabéhat?
Je vyhodnéjsi brzy vstavat nebo pracovat dlouho do noci?
Existuje ideaIni ¢as k milovani? A je to vecer nebo rano?
Udélejte si biocasovy dotaznik, v némz vam klinicky
psycholog a spankovy odbornik Michael Breus pom(ze
urdit osobni chronotyp. At uz jste Medvéd, Lev, Delfin
nebo VIk, kniha vdm nabidne inspiraci, jak sladit vice nez
50 béznych aktivit s vasimi vnitfnimi hodinami a poskladat
si tak rozvrh pro vas idealni den

VUNE FRANCOUZSKEHO PECENI

95 lakavych sladkych i slanych receptld. Kniha
francouzského mistra pekare Jeana Michela Raynauda vas
provede lakavym, maslem vonicim svétem francouzského
peceni. Pres 95 receptd na slané i sladké pecivo
a podrobné, krok za krokem popsané postupy vas nikdy
nenechaji na holickach, at uz zkusite croissanty, madlenky,
briosky ¢i kolace. Vydejte se na cestu unikatni kulindrni
tradici a vychutnejte si v pohodli domova to nejlepsi, co
vam francouzské peceni muze nabidnout.




Rozhovor

BYT MAMOU JE
KRASNA MOZNOST

Kiehkd svétlovldska Lucie Cernikova se pravidelné objevuje v rdznych seridlech

i v mnoha muzikdlech. Déti ji znaji jako moderatorku Kouzelné 3kolky, ktera taky

mluvi loutku skfitky Fanynky. Herecka a zpévacka je uz tfi roky také maminkou
holcicky Sofie.
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Rozhovor

Zacal novy skolni a Skolkovy rok.
Uz se vas néjak tyka?

S novym $kolnim rokem pro nas zatim
moc velkd zména nenastala. Sofinka
chodila dvakrat tydné do soukromé
Skolky a od zafi bude chodit trikrat.
Chtéli jsme ji prihlasit do statni skolky,
ale protoze je hodné déti, tak se na nas
nedostalo misto. Nevadi, pfihlasime
ji za rok, zatim jsme v poradi. Sofinka
ma moc rada déti, proto jsme ji zapsali

zatim do soukromé skolky. Je v ni moc
spokojend a my taky, déti ve tfidé neni
moc a pani ucitelky k nim maji individu-
alni pristup. Ona se tam pokazdé stras-
né moc tési, proto jsme se domluvili, ze
bude od zafi chodit trikrat tydné, aby si
Skolku co nejvic uzila.

Pamatujete si vy sama na dobu,
kdy jste chodila do skolky?
Upfimné feceno si na své skolkové

obdobi moc nepamatuju. Vybavuju si
jenom, Ze jsem tam chodila rada. Ve
$kolce jsem si taky nasla svou prvni nej-
lepsi kamaradku Pavlinku. Ale pak jsme
$ly kazda do jiné zakladky a néjak jsme
jedna druhé ze Zivota vymizely.

Jaka jste byla skolacka?

Nebyla jsem zadna prasviharka, ale ani
$prtka. Pochazim z uditelské rodiny, ale
nijak mi to nevadilo a ani jsem kvali
tomu neméla mezi spoluzdky néjaké
problémy. Tata ucit hudebni vychovu
a byl oblibeny ucitel, ja jsem ale v jeho
tfidé nebyla. Maminka ucila vytvarku,
nadani po ni zdédil bratr (vytvarnik
Michal Cernik — pozn.red.), ktery ma-
luje ve stylu naivniho uméni. Bracha je
o osm let starsi a on mé pfivedl k hud-
bé a filmam. Jako déti jsme se mozna
nékdy postuchovali, ale mame spolu
moc krasny vztah. Vyhoda mit tatu
ucitele na skole pro mé byla v tom, Ze
jsme spolu jezdili do $koly, mohla jsem
za nim o prestavce chodit do kabinetu
a podobné. Samoziejmé mé jejich po-
volani ,poznamenalo” a ja jsem taky
chtéla byt ucitelkou a porad si na ni
hrala. Méla jsme tfidu panenek, vyuco-
vala jsem je, dokonce ode mé dostavaly
i vysvédceni, taky jsem jim vedla tfidni-
ci a peclivé zapisovala dochazku. Byla
jsem svédomitd ucitelka a brala viech-
no hodné vazné. (smich). Postupem let
mé tahle myslenka pustila a dneska si
fikam, ze je to vlastné dobre. Neméla
bych na uceni tolik trpélivosti, kolik je
potreba.

Na co si nejradéji hraje vase dcera?
Zabavi se s panenkami, s plysaky, ale
taky s vlackem, bavi ji hrat si na vareni
a na uklizeni. Ale hodné si hraje i tak,
Ze nas napodobuje.

Asi se neni ¢emu divit, vas muz je
hudebnik a bubenik kapely Cecho-
mor Lukas Pavlik, takze urcité zdé-
dila talent po vas obou.

Talent urcité ma. VyrUsta v prostiedi, kde
porad slysi néjaké pisnicky. Kdyz se u¢im
texty, kdyz manzel skldda hudbu. Byla
se podivat na nékolika koncertech mych
i manzelovych, dokonce i na predstave-
ni. Logicky nas tedy napodobuje. Ma
hudebni sluch, ale i cit pro rytmus i pro
pohyb a obcas se projevuje jako velka
komediantka. Leccos na nds umi zahrat.



Umi néjaké vase pisnicky?

Umi jich nékolik, jak lidovky, tak sema-
forské pisnicky, nebo nékteré od Cecho-
moru. Vzdycky kdyz je slysi hrat v radiu,
tak hned reaguje, Ze to je ono, Ze jsou
to jeji oblibené. Kdyz mé vidi v televi-
zi v Kouzelné skolce, hlasi, Ze to je jeji
maminka. Nejdfiv se sice divila, proc¢
jsem v televizi, ale uz si zvykla. Ted uz
se mnou trénuje i pisnicky z muzikalu
IAGO, kde hraju Desdemonu v alterna-
ci s Dominikou Richterovou a Ani¢kou
Slovackovou. Sofinka se mnou byla na
nékolika zkouskach, hlavné na korepe-
ticich. Pisnicky si dobfe pamatuje, kdyz
je zpivam doma a nahodou se spletu,
ona mé opravuje. Kdyz to udélala popr-
vé, straSné mé to prekvapilo, ale méla
pravdu. Tak jsem ji podékovala, jak je
sikovna a pozorna.

Kdyby potfebovali v muzikalu
hol¢icku, pujcila byste jim ji?
Nechala bych to na ni, kdyby chtéla,
mohli bychom to zkusit. Ale spi3 az za
par let, je jeSté hodné mala. Rozhod-
né ji k tomu nebudu nutit. Kdyby se
pro tuhle profesi rozhodla, samozrej-
mé bych ji podporovala, ale jestli ma
opravdu talent, to se ukaze az pozdéji.

Léto skoncilo, kde jste byli na
dovolené?

Léto jsme si spolecné krasné uzili. Byli
jsme s manzelem a Sofinkou na Krétg,
vlastné Uplné poprvé u more ve trech.
Ona byla moc spokojena, libilo se ji hrat
si na pisku, byla nadsena z vody, kazdy
den se k mofi moc tésila. Pak jsme od-
jeli k jedném prarodi¢im do Rakovnika
a ke druhym do Prostéjova. Té&sili jsme
se z toho, Ze muzeme byt vsichni po-
hromadé, uzivali si krasné dny, koupani,
prochdzky, ochutndvali spoustu dobrot
od jedné i druhé babicky, které porad
varily a pekly a rdzné ndm podstrojo-
valy. Byla to pardda. Az jsem se bdla,
abych se pak vesla do kostymu a fikala
si, Ze bych méla konecné zacit cvicit.

Vy jste ale nikdy moc nemusela resit
postavu, vzdycky jste byla stihla.

To je pravda, ale jd o cvi¢eni mluvim
spi$ kvali kondici, kterou ke své praci
potfebuju. Ale ono zkouseni IAGA je
docela ndroc¢né, na jevisti hodné tan-
cujeme, tak télo dostava docela zabrat.
Takze zkousky beru tak trochu jako cvi-

¢eni. K tomu, aby se ¢lovék pravidelné
hybal, potfebuje néjakou motivaci. Coz
vlastné pro mé role jsou.

V muzikalech mate spoustu krasné
prace, ale tieba ve filmu a serialu je
to trochu jinak.

To je pravda, moje zatim nejvétsi role
byla barmanka Dorka v Ordinaci v ra-
Zzové zahradé. Priibézné se objevuju
spi$ v epizodnich rolickach v jinych se-

Rozhovor

ridlech, at to byly tfeba Cesty domu,
VIP vrazdy nebo Modry kod. Necham
se prekvapit, jestli na mé ceka néjaka
zajimava postava.

Co mate v zafi pred sebou kromé
muzikalové premiéry?

Kromé IAGA mé cekd zahajeni nové
sezony v divadle Semafor, kam na-
stoupim do nékolika predstaveni, zase
zacnu tocit Kouzelnou skolku, kterou
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moderuju a zaroven namlouvam lout-
ku skFitci holky Fanynky.

Pred casem, kdyz jste jesté nebyla
maminkou, jste Fikala, Ze obdivuje-
te zeny, které dokazi hravé zvladat
praci a rodinu. Jak se to dafFi sklou-
bit vam?

Vsechno je uplné jinak, nez jsem si
tenkrat predstavovala. Byt mamou je
krasnd moznost, ale rozhodné to neni
prochazka rdzovym sadem. Presto, ze
herecka profese neni tak narocna jako
tfeba profese lékarky. Kdyz néco zka-
zite na jevisti, vlastné se zas tak moc
nestane, nejde pfi tom o zZivot. S péci
o dité se da herectvi skloubit snaz i pro-
to, ze nemate pracovni dobu od osmi
do ¢tyf. Muzete si praci rozvrhnout po-
dle toho, jak to vyhovuje vdam a rodiné.
Nékterou roli nemusim pfijmout, v jiné
muGzu vyuzit alternace a podobné. Sa-
mozrejmé ne vzdycky je to takhle jed-
noduché, kdyz mate pred premiérou,

hrajete o cas, ale viechno se dé néjak
domluvit.

Dostala jste se béhem téch tFi let
do situace, kdy jste méla pocit, ze
tak zvané blbnete?

Ano a bylo to nedavno, na zkousce cho-
reografie muzikalu. Vzala jsem kolegu
za ruku a on se zarazil a ptal se, pro¢ ho
drzim tak divné. Ja jsem mu fikala: Jé,
promin, ja jsem zvykla davat tak mali-
Cek, aby dcerka nespadla’. Tak se ten
urostly kolega smal, Zze ho automaticky
beru za ruku, jako kdyby byl malé dité.

Pred casem jste mluvila o tom, ze
vydate sélovou desku?

Dlouho jsem ji odsouvala, porad jsem
se hledala zanrové a stylové a nevédéla
jsem, jakou bych desku vlastné chtéla
mit. Do toho jsem otéhotnéla, narodila
se Sofinka a na skladani pisni¢ek nebyl
Cas. Ted uz ale Sofinka povyrostla a do-
kaze si hrat a zabavit se chvili sama, uz

je to taky jednodussi s hlidanim, tak
jsme se s manzelem na desku vrhli. Pri-
pravujeme prvni singl, ktery bychom
chtéli uvést do svéta. Ted resSime, jak
by mél vypadat videoklip k nému. Je to
autorska skladba, udélali jsme ji napdl,
bude se jmenovat Tancuj jak ja.

Je to poprvé, co s manzelem spolu
na nécem pracujete?

Ne, ale poprvé spolu na néfem pracu-
jeme jako manzelé. Poznali jsme se na
Konzervatofi Jaroslava Jezka, kde jsme
oba studovali a v tu dobu jsme taky
oba ucinkovali v muzikalu Bidnici. Lu-
kas hrédl na bici, j& jsem méla roli Co-
ssete. Hlavné jsme spolu ale pracovali
na absolventském 3kolnim koncertu,
kde byl Lukas ¢len doprovodné kapely.
Jak z nas vsech opadlo napéti ze zkou-
$ek a vystoupeni, najednou byl prostor
pro dal$i poznavani. (smich). U¢inkovali
jsme spolu jesté v muzikalu At zije ro-
kenrol, ale od té doby vlastné uz ne.



Ale porad jsme si fikali, Ze bychom
radi vymysleli néco spolu. Tak jsme do
Supliku ukladali ndpady, mezi nimi byla
i zminéna prvni pisnicka. Mam rada
swingovou muziku, zpivdm s rlznymi
big bandy, coZ mé moc bavi, ale desku,
kterou chystame, bych zaradila spi$ do
kategorie poprock, feknéme svézi pop.

Shodnete se pFi praci, nebo mate
kazdy hodné odlisSny nazor a tieba
se i trochu dohadujete?

Nasli jsme kli¢ k tomu, jak se dohod-
nout, probirame ndzory z obou stran,
diskutujeme. Musim pfiznat, ze dfiv
jsem byla hakliva na jakoukoliv kritiku,
Lukas ke mné pfistupoval jako k jaké-
mukoliv jinému kolegovi. CoZ jsem si
obcas brala trochu osobné. Ted' se sna-
Zime vyuzit kazdou volnou chvilku, na
desce pracujeme po vecerech. Sedneme
si, ddme si dobrou vecefi, otevieme si
Cervené vino, vezmeme kytaru a dame

prostor napaddm.

V jakych chvilich mate nejlepsi
napady? Kde se vam nejlépe tvofi?
Nejlip se koncentruju v pfirodé, ta je
pro mé idedIni prostfedi. A kdyzZ ne-
mlzu nikam ven do pfirody, lehnu
si na nasi malou zahradku, kterou
mame u bytu, pod vlastnorucné vysa-
zeny strom a koukam do oblak. A to
je uzasny pocit, dostanu se do jiné di-
menze, opustim vSechny povinnosti,
starosti a problémy, na které clovék
mysli. Napadaji mé nejen tvlrci véci,
ale premyslim i o tom, co mam pred
sebou, co bych méla udélat. Treba
co podnikneme se Sofinkou, na jaky
krouzek ji dam zapsat, abych rozvijela
nadan, které ma. Pfemyslim i o tom,
Zze bych méla zacit cvicit, trosku se
o sebe vic starat, doprat si kosmetiku
a masaz. Ale i si tak snim o tom, kam
bych rada jela na dovolenou. O ni si
ale tak pUl roku vzhledem ke vsi pra-
ci, co mé ¢ekd, mizu nechat jen zdat.
Ale ono mi to vlastné nevadi, protoze

Rozhovor

délam to, co mé bavi. A o to vic se pak
na dovolenou mdzu tésit.

Nejstarsi vzpominka na détstvi:
Pamatuju si na jedny Véanoce, kdy jsem
si prohlizela krasné nazdobeny strome-
cek. Moc se mi libily tipytivé ozdoby. Az
tak, Zze jsem si je chtéla prohlédnout,
tak jsem po jedné vztahla ruku a snazi-
la se ji sundat. JenZe jsem ji samou ne-
dockavosti v té malé rucic¢ce rozmackla.
Protoze jsem nevédéla, co mam délat,
dala jsem si tu ruku do pusy. Pamatuju
si, jak mé maminka popadla a bézela se
mnou k umyvadlu a pusu mi vyplacho-
vala. Nastésti se mi nic nestalo, nic jsem
nespolkla. Ale dodnes si pamatuju ten
pocit. Mohly mi byt tak asi ctyri roky.

Monika Seidlova

Foto Monika Navratilova

a Irena Zlamalova

Licila a ¢esala Monika Navratilova
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