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Ockovani pomaha
chranit vase déti pred
nebezpeénymi pneumokoky

Prevenar 3’
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Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym onemocnénim pomaha
chranit vase déti pred 13 typy pneumokoka, vcetné typt 19A a 3, které patfi
k nejéast&jsim typdm vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se snizuje pravdepodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a zanétem stredniho ucha zptsobenych pravé pneumokoky:.

Prevenar 13 je registrovany écivy pripravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis. Pfectéte si, prosim, peclivé piibalovou informaci.
O moznostech ockovani se poradte s osetfujicim lékafem vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdm
pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy.

PRV-2018.01.059
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TEHOTENSTVI

KdyZ je téhotenstvi nocni mira

Planujete miminko?

KRASA

Vyznate se v UV paprscich

i a jejich vlivu na nasi kazi?

. . VYZIVA
SVET NEJMENSICH

. Nehrozi vam dehydratace?
Pneumokok? Je na misté se pred

nim chranit Vyznate se v obilovinach?
Editorial
Kdyz vds pfi "tom" pfistihne Aby byli spokojeni...

Milé ¢tenarky,

Léto na tabore mame tu novy Skolni rok a pro vétsinu
z nas to znamena konec prazdninového
lenoseni a nastup do role taxikard. Je

SKOLA ZAKLAD ZIVOTA

HUra (zpatky) do Skoly! ' piece zapotrebi viechno stihnout, sladit
" . - . novy rozvrh s hodinami klaviru, vyukou
Cas na nakup nové vybavy je tu o

ninkem...

Pravda, mohli bychom se rovnou na
néco vykaslat, protoze, co si budeme po-
vidat, s tim hudebnim talentem to neni
zrovna nic moc, anglic¢tina hosicka stej-
né moc nebavi a vlastné jediné, co ma
Uspéch, je ten fotbal, kdyz my ale vzdyc-
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Déti s poruchami uceni pribyva

r a anglictiny a nejlépe jesté fotbalovym tré-

\.
ZDRAVI : .& ~

Jsou nas miliony a spite s nami ;,

v I ky s pocatkem néceho nového mame

kazdy den! pocit, ze bychom to méli vzit tak néjak
o |épe a zodpovédnéji...

Probiotika ROZHOVOR TakZe, co na chvili zvolnit, zbytecné se

nestresovat a namisto béhani od zapisu

Je Va3 partner stale unaveny? Laska k jidlu mi pfinesla lasku k zapisu si precist néjaky pekny clanek?

N L o Sivotni Vybér je jako vzdy pestry. Popoviddme si

Pozor, mUze to byt pfiznak vazné o tom, jak pecovat o plet po opalovani,

choroby! jak vybavit déti do skoly, nebo tfeba, co

dobrého détem nachystat, aby jim chut-
nalo. Zaroveri samozrfejmé nakousneme
i téma podzimnich neduh(, protoZe, co
si budeme povidat, za chvilku jsou tu ml-
hava podzimni rana a s nimi nachlazeni,
chfipky, rymy anebo pro zménu alergie.
Tak si drzme place, at je spole¢né dobre
zvlddneme.

Tradice i novinky ve svété
dokonalosti

Nelécena celiakie mize vést az

k neplodnosti ¢ spontannim potratim
Takze krasné pocteni a pristi mésic
na shledanou

Titulni foto: Monika Navratilova
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Nékterd Zena projde téhotenstvim _
zaznamenala vazné&jsi potize. Jsou ale Zeny ';;-
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Nechceme vas strasit, ale vzdy je lepsi byt [5.r|p_ UT":” '
naseho ¢ekani mohou (ale nehl f






Téhotenstvi

1. TEHOTENSKA NEVOLNOST
Nepfijemny stav slabosti a nutkani na
zvraceni v pocatku téhotenstvi zaziva-
ji asi tfi Ctvrtiny Zen. Hlavni pfic¢inou
nevolnosti je zvysena hladinu hormo-
nu HCG v krvi, kterd dosahuje vrcholu
mezi osmym a devatym tydnem a pak
se snizuje. To vysvétluje, proc pfribliz-
né kolem dvacatého tydne vétsinou
nevolnosti samy od sebe ustavaji. Jen
nékteré Zeny maji obcasné potize az do
konce 3estého mésice.

Co s tim?

- Nez rdno vstanete z postele, snézte
sladky suchar nebo susenku, aby se vam
zvysila hladina cukru v krvi.

- Vstavejte pomalu, na posteli se pri-
jemné protahnéte, v klidu se posadte,
spustte nohy na zem a teprve po chvili
vstante.

- Denni jidelni¢ek si rozdélte na mensi
porce, nejlépe na pét porci denné.
Zvlasté rano jsou vhodné banany, chla-
zené strouhané jablko, meloun a hroz-
nové vino.

- Nezapominejte na spravny pitny re-
zim. Vhodnou bylinkou na zmirnéni
rannich nevolnosti je kvét hefman-
ku, ktery navic uklidriuje a napomaha
traveni. Bylinku muzete uzivat jako
¢aj nebo relaxa¢ni koupel. K piti jsou
vhodné i dalsi bylinkové ¢aje s obsahem
fenyklu, medurniky a maty v mnozstvi
maximalné dva 3alky denné. Vyborny
je i chlazeny zeleny ¢&i cerny caj nebo
rooibos.

- Snazte se v dobé ranni nevolnosti vy-
radit z jidelnic¢ku tuky. PInotu¢né mléc-
né vyrobky omezte a nahradte je niz-
kotu¢nymi.

- Nejezte zadna tu¢na, smazend nebo
pfili§ kofenéna jidla.

- Také se pokuste snist néco malého
a lehkého, nez jdete spat.

- Nebojte se v kazdodennim shonu za-
stavit a relaxovat. Pfi vypjatych situa-
cich pomdaha hluboké dychani.

- Pokud mozno se vyhybejte preplné-
nym dopravnim prostiedkim a vydy-
chanym a zakoufenym mistnostem.
Vas lékaf vam muze doporudit pfipra-
vek, ktery pomaha proti rannim nevol-
nostem. Velmi ucinna a Setrnd k orga-
nismu téhotné Zeny jsou homeopatika.

2. UNAVA

Za Unavou v téhotenstvi vétSinou sto-

ji nedostatek Zeleza. Jeho dostatecny
pfisun je proto pro normalni prabéh
téhotenstvi nezbytny. Zhruba polovina
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téhotnych Zen ho ma viak nedosta-
tek. Dbat na dostatecny prijem Zeleza
v pfirozené potravé se doporucuje jiz
od zacéatku téhotenstvi, ve druhé a tre-
ti tfetiné téhotenstvi je nutno pfijem
Zeleza ve stravé zvysit az na dvojnaso-
bek. Nedostatek Zeleza ma za nasledek
chudokrevnost, kterd se nejcastéji pro-
jevuje v posledni tretiné téhotenstvi.
Rozviji se pozvolna a téhotna Zena si
nejvice stéZuje na unavu, slabost a na
to, ze nemUze soustfedéné vykondvat
svou praci. V téle téhotnych zen se tvo-
fi vétsi mnozstvi krve, aby byla zasobe-
na placenta plodu a Zelezo je potiebné
pro zvyseni poctu cervenych krvinek
matky i pro tvorbu krve ditéte. Nedo-
statek Zeleza v dobé té&hotenstvi muze
byt pfi¢inou nizké porodni vahy novo-
rozence a predc¢asného porodu.

3. POCENI

Mokré stopy v podpazi, vsichni je zna-
me. Zvétsuji se se stoupajici teplotou
a stupném téhotenstvi. Zadkladem je da-
kladna hygiena. Kdyz se rtut na teplo-
méru vysplha pres 30 °C, (coz v zimnim
obdobi nastésti nehrozi), doporucuje-
me vlaznou sprchu opakovat i néko-

likrat béhem dne. Oholené podpazi
by mélo byt dnes uz samozrejmosti.
Na nasem trhu najdeme hned nékolik

druht pfipravkd, které nam pomohou
situaci s prehledem zvladnout, rec je
o antiperspirantech.

4. PALENi ZAHY- PYROZA
Projevuje se nejcastéji na zacatku tého-
tenstvi a v prvnich dvou mésicich, dale
pak v pozdni fazi téhotenstvi. Jeji pfi-
¢inou byva zvétsujici se déloha, ktera
vede ke zméndm ulozeni zaludku, dale
snizend pohyblivost Zzaludku, povoleni
zalude¢niho svérace vlivem hormonu
progesteronu s naslednym ndvratem
obsahu zaludku do jicnu a zvysena
kyselost obsahu Zzaludku vlivem hor-
monu gastrinu (tvoficiho se v placen-
té). Paleni Zahy se nejcastéji projevuje
vleZze, pravé v disledku tlaku téhotné
délohy na zaludek. Je vhodné jist v ma-
lych porcich vicekrat za den, neprejidat
se, vyloucit tu¢nd jidla. Posledni jidlo
by mélo byt podano nejméné 2 hodi-
ny pred spanim, aby se Zaludek pred
ulehnutim vyprazdnil. Téhotna by méla
lezet a spat v polosedé (podlozit hlavu
vice polstari). Po poradé s lékafem se
daji pouzit dle potreby antacida (Iéky
snizujici kyselost zaludecnich $tav).



KOMERCNI PREZENTACE

DOPIVREJTE SVYM

ZUBUM NADSTANDARD ‘

V téhotenstvi si télo Zada mimoradnou péci a neni divu. Zmény, jimiz
prochazi, jsou pfirozené, ale také narocné. Hyckani pleti, vlast i neht( si

fada Zen s radosti vychutnava. Méné pozornosti vsak nékdy nastavajici

v v

maminky vénuji péci o zuby. | pro né je v3ak téhotenstvi zatézi, a tak si
zaslouzi nadstandard, ktery si snadno m{iZzete dopfat doma i na cestach.

Na zdravi zubl ma v téhotenstvi vliv napfi-
klad zména stravovacich navykd vyvolana
dobfe zndmymi chutémi. Neustdlé stridani
kyselych a sladkych jidel je totiz pro chrup
nemilosrdnou kombinaci, kterda muze pfi-
spét jak k erozi zubni skloviny, tak k vy3$si
kazivosti zubl. Ani zvySeny davivy reflex
a Castéjsi zvraceni, které vedou ke zméné
pH v Ustech, skloviné zubu a celkovému
zdravi dutiny Ustni neprospivaji. Nezanedba-
telnou roli hraje také ¢astéjsi unava budou-
cich maminek, kterd vede ke zhorseni péce
o zuby. Kromé pravidelného ¢isténi je proto
lepsi si osvojit nékteré dalsi uzite¢né navyky.

NETRADICN{ VYBAVICKA
Kromé nakupovani zasob pro miminko si
udélejte ¢as i na sebe a prichystejte si né-

které uzite¢né drobnosti, které potési vase
zuby. Prvni z nich je naprosto obycejnd voda,
kterou méjte stale po ruce nejen kvl pitné-
mu rezimu a celkovému osvézeni, ale i kvli
zublm. Pokud si je po jidle zrovna nem(izete
vycistit, jednoduse je vyplachnéte vodou,
ktera sladké nebo kyselé v Ustech nafedi
a neutralizuje pH.

Také dalsi z nasich tipd kombinuje pfijemné
osvézeni, ba piimo svacinku, s péci o chrup.
Jde totiz o syrovou zeleninu, napiiklad mr-
kev, celer nebo petrzel. Cim vice vlaknita je
struktura zeleniny, tim vice je tfeba ji zZvykat,
coz podporuje produkci slin vytvarejicich
v nasich Ustech zdravé prostredi.

V naro¢ném obdobi, kterym téhotenstvi je,
muzete svym zubUm doprat také tzv. lokalni
fluoridaci. Jejim cilem je dodat do povrcho-

vych vrstev skloviny dostate¢né mnozstvi
fluorid, a zvysit tak odolnost zubl vici
kyselindm, které jsou vytvareny bakteriemi
zubniho plaku. K fluoridaci v domacim pro-
stfedi je urcen |écivy pfipravek elmex® gelée,
ktery obsahuje téméf 10x vyssi mnozstvi
fluoridi nez bézna zubni pasta a predsta-
vuje ucinnou ochranu pred zubnim kazem.
Jeho aplikace je velmi snadna a provadi se
jednou tydné. Vice informaci najdete na
www.elmex-gelee.cz.

ST. qubn:’mu kazu

v Zubni kaz patfi k nej-

rozsirené&jsim infekénim
onemocnénim 21. stoleti.

V Ceské republice mé
zubni kaz nebo zubni vypli
86,4 % 15letych adolescenti.

V dospélosti, mezi

35. a 44. rokem Zivota, maji
obyvatelé Ceské republiky
jiz v praméru 12,4 vyplni

elmex
gelée
sl elmex

Prevence zubnikbg

citihvych subnich
ler &bl

elmex’ gelée

Zubni gel

Prevence a lécba

pocinajiciho zubniho kazu

Viyzkousejte intenzivni fluoridaci doma pro:
v/ prevenci zubniho kazu
léc¢bu pocinajiciho zubniho kazu
ochranu hypersenzitivnich zubd

a 3,4 chybéjicich zubu!* Pro dospélé a déti od 6 let

Vhodny pro dlouhodobé pouziti

*Zdroj: 2006 — Narodni epidemiologicka studie,

Vyzkumny Gstav stomatologicky, Praha Lék k pouziti v dutiné astni

K dostani vyhradné v |ékarnach

Elmex® gelée je lék k pouziti v dutiné ustni. Obsahuje Iécivé latky: smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pibalovou informaci!

www.elmex-gelee.cz



Téhotenstvi

5. SVALOVE BOLESTI

V téhotenstvi v souvislosti se zvétSova-
nim délohy a prsi dochdzi ke zméné
tézisté, coz ma nepfiznivy vliv zejména
na bederni ¢ast patere. Dalsi pri¢inou
je i mechanicky tlak téhotné délohy na
panevni sténu. Trpi-li zena jiz pred té-
hotenstvim na bolesti zad, mlze v gra-
vidité dojit k prohloubeni téchto potizi.
Dilezité je naucit se spravné chizi, ne-
pretézovat svalstvo a také umét relaxo-
vat. Vhodna jsou rehabilita¢ni cviceni,
plavani. Téhotna by neméla zvedat bre-
mena tézsi nez 10kg. V pripadé zhorso-
vani bolesti |ze podat analgetika ¢i léky
ovliviujici kostni metabolizmus. Vhod-
na je ulevova poloha na boku s pokrce-
nymi dolnimi koncetinami. V zavaznéj-
Sich pripadech je potfebny pfisny klid
na lGzku. Bolesti zpravidla po porodu
mizi.

6. SVALOVE KRECE

Krfece dolnich koncetin vznikaji v du-
sledku celkového prosadknuti organi-
zmu a tedy i kolem nervovych vlaken,
ddle pfi nedostatku Zeleza, kyseliny lis-
tové a vapniku v téhotenstvi. Casto se
vyskytuji po ulehnuti do postele nebo
po del$im sezeni. Ulevu pfinasi pohyb.
Nékteré zeny uddvaji i necitlivost prstu.
Tyto potize je mozné nékdy ovlivnit,
spi-li Zena s nohama zdvizenyma o cca
25cm, vhodné jsou také masaze a rela-
xacni techniky. Z [éku Ize uzivat magné-
zium, vitaminy skupiny B, vapnik.

7. ZMENY V DUTINE USTNI

V téhotenstvi se zvysuje tvorba slin, za-
roven se zvysuje jejich kyselost, co muze
pfispivat k vétsi kazivosti zubd. Dasné
jsou vyrazné prokrvené, kiehké, casto
krvaceji. Tyto zmény souvisi s vysokou
hladinou hormonu estrogenu a s nedo-
statkem vitaminu C. Dulezita je zvyse-
na péce o zuby - Casté a spravné Cisténi
zub (alesponi tiikrat denné po kazdém
jidle). Je vhodné opakované vysetieni
u stomatologa a pfip. odetfeni chrupu.
U nékterych téhotnych Zen dochazi ke
zvy$ené tvorbé slin, coz ma za nasledek
nechutenstvi, pocity nevolnosti, pokles
hmotnosti. Pfi nadmérné tvorbé muze
Zena vyloucit az 1l slin za den. V tomto
pfipadé medikamentézni Iécba nema
zasadni vyznam. Dulezitd je spravna zi-
votosprava a dostatek tekutin.

8. ZACPA

Zacpa je castym jevem v téhotenstvi.
Doba potfebnd k prlchodu potravy
travicim traktem se v téhotenstvi pro-
dluzuje v disledku zvySené hladiny
hormonu progesteronu a jeho vlivu na
pohyblivost stfeva. Nasledkem je zvy-
sené vstiebavani vody a tim zahusténi
stolice. Nepfiznivy vliv ma i tlak téhot-
né délohy na tlusté strevo.

Doporucuje se strava s dostatkem
vldkniny (ovoce, zelenina, tmavé pe-
Civo, obiloviny), jogurty, ddsledny pit-
ny rezim (2-3 litry tekutin denné, piti
mineralnich vod), omezeni potravin
podilejicich se na zacpé (¢okolada, ka-
kao, Cerny caj, banany...) a pfiméreny
télesny pohyb. V pripadé uporné zacpy
Ize pouzit glycerinové cipky ¢i klasicka
projimadla. Projimadla nutno uzivat
s mirou.

9. BOLESTI HLAVY

Mohou se vyskytovat v prlbéhu celého
téhotenstvi v rzné mire, zejména viak
v |. trimestru. Vétsinou jsou bezvyznam-
né. Nejcastéji jsou zplsobené svalovymi
stahy v oblasti kr¢ni patefe, nedostat-
kem spanku, depresemi. Vétsinou mizi
pfi lécbé zakladni priciny. Doporucuji se
masaze, relaxace, dostatek spanku, mir-
na analgetika Bolesti hlavy maji nékdy
svoji pfi¢inu i v nizkém krevnim tlaku,
k jeho vzestupu |ze doporucit ob¢asné
piti kavy ¢i ¢erného caje. V ojedinélych
pfipadech mohou byt bolesti hlavy vy-
razem migrény, nadora ¢i krvaceni do
mozku. Po 20. tydnu téhotenstvi je nut-
né zjistit, nejsou-li pfiznakem pocinajici
preeklampsie (tj. nejsou-li spojeny s vy-
sokym krevnim tlakem, otoky a pfitom-
nosti bilkoviny v moci). Trpi-li Zena na
migrény uz pred téhotenstvim, bolesti
hlavy se v téhotenstvi vétsinou zlepsu-
ji, pouze v I. trimestru mGze dojit ke
zhor3eni. Lé¢i se béznymi analgetiky,
klidem. Pokud je lé¢ba nedostatecna,
je nutna porada s lékarem.

10. KRECOVE ZILY - VARIXY

Varixy vznikaji na podkladé zvysené
roztazitelnosti Zilni stény nebo pfi ne-
domykavosti Zilnich chlopni. Souviseji
s genetickou predispozici ¢ prodéla-
nym zadnétem Zil. V téhotenstvi dochazi
k rozsifeni Zilni stény vlivem hormonu
a také utlakem cév v malé panvi zpUso-
benym rostouci délohou. Varixy se vy-

skytuji na dolnich koncetinach, v oblas-
ti zevniho genitalu a pochvy, konecniku
a panevnich zil. V oblasti zevniho geni-
tdlu a pochvy mizou znamenat riziko
krvéceni pfi porodu. Podle zavaznosti
stavu je nutno lékafem zvazit zpusob
vedeni porodu. Nejcastéji se vsak varixy
vyskytuji na dolnich koncetinach. Ob-
jevi-li se jiz pred té&hotenstvim, uziva
jiz zena zpravidla Iéky zvysujici napé-
ti cévni stény a zlep3ujici pritok krve
cévami. Tato |éc¢ba je vhodna béhem
téhotenstvi pfi mensim nalezu a nepfi-
tomnosti jinych komplikaci. Varixy jsou
vyznamné zejména vzhledem ke zvyse-
nému riziku trombéz (tvorby krevnich
srazenin). V téhotenstvi se doporucuje
vyhnout se dlouhému stani nebo sezeni
v klidu, ob¢as chodit po $pickach, néko-
likrat za den zaujmout polohu se zvy-
$enymi dolnimi koncetinami, sprchovat
dolni koncetiny studenou vodou néko-
likrat denné. Spodni pradlo by nemélo
byt tésné a nemélo by zaskrcovat ob-
last tfisel. Pfi rozsdhlejsim nalezu je
vhodna elasticka bandaz ¢i puncochy,
a to zejména za porodu. Podavaji se jiz
zmirnované léky podporujici napéti cév-
ni stény a zlep3ujici krevni pratok. Pfi
velkych varixech, prodélaném zanétu
zil, zvysené krevni srazlivosti a zejmé-
na u vicerodi¢ek byva nutna prevence
tromboz aplikaci 1€kl na ,fedéni krve”
(nizkomolekularni heparin ve formé
podkozni injekce), toto ordinuje hema-
tolog. V ptipadé nutnosti opera¢niho
feseni kiecovych zil je vhodné s operaci
vyckat az po ukonceni Sestinedéli.

11. HEMOROIDY

Projevuji se kulovitym zdufenim kolem
konec¢niku. Casto byva pfitomné svédé-
ni, paleni a bolest. Po zacpovité stolici
se muze vyskytnout i krvaceni z konec-
niku. Pficinou vzniku hemoroid je tlak
téhotné délohy na panevni a konecni-
kové Zily, v disledku ¢eho se zhor3uje
navrat krve z zZil konec¢niku, krev se zde
zadrzuje a dochdzi vlivem snizeného
napéti stény zil k jejich rozsifovani.
Hemoroidy se objevuji v kterékoli fazi
téhotenstvi i po porodu. V kompliko-
vanych pfipadech maze dojit k zanétu
rozsitenych zil ¢i trombéze (ucpani zil
krevni srazeninou).

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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ALPA

AVIRIL DETSKY OLEJ
S AZULENEM ¢

Azulenu. Hefmanek pomaha zklidnovat kozni zanéty.
Obsahuje antibakteridlni slozky, které mohou rovnéz
urychlit 1é¢eni jiz vzniklych infekci. Aviril pfinasi ulevu
od vysusené, svédivé nebo sluncem spalené pokozky.

AVIRIL DETSKY KREM ¢

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

vitaminy E a D (panthenol).

AVIRIL DETSKY ZASYP
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Téhotenstvi

Téhotenské vitaminy jsou jiz béznou soucasti
denniho rezimu mnoha téhotnych. Pokud ale
zeny zacnou brat specialni doplrky stravy pro
téhotné a kojici az poté, co se na téhotenském
testu ukaze pozitivni vysledek, je uz témeér
pozdé. Spravné vitaminy a minerdlni latky
nejen ze mohou pozitivné ovlivnit reprodukci,
ale také pripravi télo zeny na zvysené potreby
jak jeji, tak miminka.

11
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~Specidlnim doplrikim stravy urcenym
pro obdobi souvisejici s téhotenstvim
se bézné rika vitaminy pro téhotné,
nékdo jesté doda pro kojici. To je ale
matouci. Tento specialni doplnék stravy
by totiz mély Zeny zacit uZivat soucasné
s rozhodnutim otéhotnét. Idealné by
mél byt soucdsti kazdodenniho prijmu
Zivin minimalné mésic pred pocetim.
Vysadit by ho pak mély aZ po dokon-
ceni kojeni,” vysvétluje MUDr. Lubo$
Vicek z centra asistované reprodukce
Gynem. Pro vyvoj miminka jsou kli¢cové
prvni tfi mésice téhotenstvi, pricemz
tfetinu z tohoto obdobi byva téhoten-
stvi neprokazano.

NEZAPOMENTE NA KYSELINU
LISTOVOU

.Je vieobecné znamo, Ze téhotenstvi
s sebou pFinasi vyssi potreby na vyzivu.
To ale neznamena, Ze by téhotné mély
jist za dva, nebo Ze maji sahnout po
multivitaminech. Dulezité je uvédomit
si, ze zvlastni naroky jsou na télo klade-
ny jen v nékterych oblastech,” pokra-
¢uje MUDr. Lubos Vic¢ek. Pri planovani
miminka jsou nejdulezitéjsi kyselina
listovad a vitamin D. Zatimco vitamin D

il

ma pozitivni vliv na podporu reproduk-
ce, kyselina listova slouzi jako prevence
pro vznik zdvaznych postizeni ditéte
(napf. rozstépy patere). Zapominat by
zeny nemély ani na jéd, nenasycené
mastné kyseliny a vitamin E, ktery tyto
kyseliny chréni prfed volnymi radikaly.
Jen kyselina listova tedy nestadi...

NEJDULEZITEJSI VITAMINY
Pojdme si tedy shrnout, na co urcité ne-
smime zapominat...

¢ Kyselina listova (folat, vitamin
B9) — spravny vyvoj plodu (zejmé-
na nervové soustavy); prevence

rozstépovych vad, predcasného
porodu a potratu
Vitamin D3 - podpora reproduk-
ce; pomaha télu prirozené vstreba-
vat a vazat vapnik
Jod - syntéza hormon stitné ZIa-
zy; spravna funkce nervového sys-
tému
Omega 3 (z toho DHA) - spravny
vyvoj mozku a zraku miminka
Vitamin E - napomdha k ochra-
né bunék a tkani pred tzv. volny-
mi radikaly; ochranny cinitel pred
oxida¢nim poskozenim omega-3
mastnych kyselin

Foto: Shutterstock.com
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Svét nejmensich

AKUTNIi ZANET STREDNIHO
UCHA U BATOLETE? VETSINOU
BUDOU NASLEDOVAT DALSI
Zanét stiredniho ucha muize byt zpu-
soben celou radou bakterii a vird,
z nichz mezi nejcastéjsi patfi pra-
vé pneumokok. Velkd cast déti se
s timto zanétem setka jesté pred
dosazenim  tfetiho roku Zivota.
U déti, které onemocni akutnim z&-
nétem stfedniho ucha poprvé jiz pred
12. mésicem véku, se zpravidla zanéty
stfedniho ucha opakuji. Onemocnéni
je bolestivé a navic mGze omezit dité
v béznych dennich aktivitach. V nejhor-
$im pripadé muze dité trpét dlouhodo-
bymi nasledky v podobé pretrvavajici
nedoslychavosti. Opakované akutni
zanéty stredniho ucha casto vyzaduji
chirurgicky zakrok.

Onemocnéni velmi casto predchdzi
ryma a zdnét nosohltanu. S odstupem
3 az 7 dna se objevuji rychle nastupuji-
ci nespecifické priznaky jako napfiklad
teplota, neklid, bolesti ucha a hlavy,
vytok z ucha, zavrat, kasel, ryma, apa-
tie ¢i nechutenstvi. Zanét provazi hro-
madéni tekutiny ve stfednim uchu, coz
ovliviiuje prenos zvuku z vnéjsiho ucha
a mUze vést az ke sluchovym obtizim.
Otok a pfitomnost tekutiny ve stfednim

uchu vyvolavd vzestup tlaku, ktery je
neobycejné bolestivy a muze zpUsobit
prasknuti usniho bubinku. Lécba casto
vyzaduje propichnuti usniho bubinku,
diky némuz se uvolni nahromadéna
tekutina, a nasledné podani antibiotik.
Ockovani pritom pomaha predchazet
vice nez 50 % pripadd velmi castych
a bolestivych zanéta stfedniho ucha
zpUsobenych pneumokoky.

NAKAZIT SE PNEUMOKOKEM JE
VELMI JEDNODUCHE

Bakterie pneumokoku vstupuje do
lidského téla nosem a Usty. Infekce se
$ifi podobné jako ryma nebo chfipka.
Vétsinou se ale imunitni systém vypo-
rada s bakterii pneumokoku drive, nez
pneumokok rici onemocnéni.
K vypuknuti pneumokokového one-
mocnéni dochazi ¢asto v prostredi, kde
se koncentruji lidé s oslabenym imunit-
nim systémem. V pfipadé déti jsou to
Casto jesle ¢i materské skolky. K Siteni
dochazi nejcastéji pfimym kontaktem,
napfriklad pfi kasli nebo kychnuti. Do
vzduchu se dostdvaji drobné kapénky
obsahujici bakterie, které mohou déti
vdechnout. Druhou moZnosti nakazy
je nepfimy kontakt, kdy se infikované
kapénky dostanou napriklad z ruky
na dverni kliku nebo hra¢ku. Pokud se

~
\ F4

nékdo dotkne infikovaného predmétu
a posléze si sahne na nos nebo Usta,
muze se nakazit pneumokokem.

JAK SE LZE PRED
PNEUMOKOKEM CHRANIT?

Sifeni pneumokokové infekce Ize pfed-
chazet dodrzovanim jednoduchych hy-
gienickych opatfeni, na ktera je tfeba
dbat zejména u malych déti:

e Pravidelné a peclivé myti rukou,
zvlasté pred jidlem a poté, co jste
se dotykali nosu nebo ust

e Pouziti kapesniku béhem kychani
¢i kaslani a nasledné umyti rukou

e Nesdilejte s nikym sklenicky, pfibory
a ostatni kuchyriské nacini

U¢innou ochranu proti infekci pfedsta-
vuje o¢kovani proti pneumokokim.

Je dllezité proti pneumokoklm chra-
nit pravé nejmensi déti. Proto zdra-
votni pojistovny hradi viechny davky
zékladniho ockovani, pokud byly apli-
kovany do sedmého mésice véku a téz
preockovani provedené do patnactého
mésice véku. Ockovani Ize zahajit od 6
tydnu véku ditéte.

Foto: Shutterstock.com
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Predskolacek

DY/ VAS PR
JOM” DRISTIHNE

Je to nocni mUra snad kazdého rodice. A pfitom se to mUze stat celkem snadno.

Dité se uprostred noci vzbudi a potichu se vplizi do vasi loznice. A vyrusi je prave pri
“tom”. Jak se v takovou chvili zachovat?




20

Predskolacek

“Nam se to stalo, kdyZ bylo dcerce 8
let. UZ sice védéla, o co se jedn4, ale
i tak slo o dost trapnou situaci, vzpo-
mina osmatficetiletd Dana. Vypravi, jak
jeji dcerka zkoprnéla a s vyvalenymi
oc¢ima koukala na tatinka a maminku
v choulostivé situaci. Dana rychle vstala
a dcerku nasledovala do jejiho pokoje.
PO cesté se mé ptala, jestli tohle byl
ten sex. Rekla jsem, Ze ano, i kdyZ jsem
byla cela ruda,” sméje se Dana. Druhy
den doslo na debatu. Mald Kristynka si
totiZ na mamu s tatou s hlavou plnou
otazek pokukovala. ,Tak jsme to pro-
brali,” pokracuje Dana. “Rekli jsme vie
zcela pravdivé a také jsme dodali, ze
vlastné muze byt moc rada, Ze s tatin-
kem mame sex, protoze to znameng, ze
se mame radi. Ze sex neni jen k délani
déti, ale je to moc pfijemné a dospéli si
tak davaji najevo lasku,” pokracuje. To-
hle neni zavidénihodn4 situace a musim
fict, Ze ja jsem pfi sexu se svym partne-
rem, poklud dcerka spinka vedle v po-
kojicku, dost nervézni a byva to takova
rychlovka. PInohodnotny sex si zkratka
uziji jen, kdyz dcerka neni doma. To, ze
by nas pfi “tom” nase pétiletd Anicka
nacapala, si nedokdZe predstavit ani
jeji otec. Rekl mi, 2e “toho” byl svéd-
kem on, kdyz byl maly. Pres zed slysel,
jak jeho matka soulozi se svym otcem
a mél z toho trauma. Proto vrdi, Zze ne-
chce, aby se néco podobného stalo nasi
Anicce. Stat se to ale mlze.

NEDELEJTE Z TOHO VEDU

Podle odbornikd ale nejde o Zadnou
tragédii. Prosté se ditéti zjevila dalsi
véc, kterd k Zivotu patfi. A pokud se
rodi¢e neoddavali néjaké extrémné;si
erotické hrfe, nemélo by na néj tohle
noc¢ni prekvapeni mit zadny negativni
vliv. V prfipadé opravdu malych déti,
zhruba do tfi let, v podstaté neni ani
nutné cokoli vysvétlovat, pokud se tedy
samo nezacne ptat. V pripadé, ze jste
milovniky ponékud ostfejsich praktik,
doporucuji odbornici skutecné ucinit
co nejvice opatreni pro to, aby vas dité
nepfistihlo. Nejbezpecnéjsi je se zamy-
kat a v pokoji ditéte nechat chlvicku,
abyste slyseli, kdyby se néco délo. Vy-
svétlovat triletému Spuntovi, pro¢ byla
maminka privazana k posteli nebo pro¢
mama tatinka placala bicikem, neni vi-
bec snadné.

SEXUALNI VYCHOVA V RANEM
VEKU

Urcité pomaha, kdyz dité, které vas pri-
stihne, ma uz jakousi predstavu o sexu.
To mi evokuje muj vlastni zazitek z dét-
stvi. KdyZ jsem byla mal3, rodi¢e mi vé-
Seli na nos, Ze holcicky nosi vrany a chla-
pecky capi. A j& tomu véfila. U nas
doma se o sexu jaksi nemluvilo. To, ze
se témi vranami a ¢api to nebude tak,
jak se rika, mi doslo asi ve ctvrté tride,
kdy jsem se od Spoluzacky dozvédéla,
Zze miminka vznikaji tak, Ze se spoji ma-

minka s tatinkem. Zeptala jsem se, ¢im
se maminka s tatinkem spoji a chytrejsi
kamaradka se pustila do detaill. Ne-
chtéla jsem ji uvéfit. V té dobé jsem uz
védéla, Zze miminka nosi zeny pod srd-
cem, vzdyt jsem jich i par vidéla, méla
jsem ale naivné za to, Ze miminka jim
v utrobach rostou sami, bez jakéhoko-
liv pricinénil Jako plevel na louce (to,
Ze i ten plevel potfebuje seminko, jsem
neresila). A potom, také to bylo ve ¢tvr-
té tridé jina spoluzacka odcizila svému
o nékolik let starSimu bratrovi nékolik
pornocasopisd a prinesla je do 3koly.
No, to byla pohroma. Poprvé jsem se
dozvédéla, 2e mezi muzem a Zenou
muze dojit i k takovému hnusnému
aktu! Ano, zhnuseni je to pravé slovo,
které mlze popsat mé tehdejsi rozpo-
loZzeni. Takto jsem se dozvédéla, jak
déti prichazeji na svét. Ne tedy zrovna
adekvatnim zplasobem, ktefi by dnedni
sexuologové nazvali jako nepfipustny.
Dnes se s détmi o sexu ma mluvit uz
od ti let. Pro¢ tak brzy? Podle statistik
déti, které jsou v otazce sexu nalezité
pouceny uz v raném véku, zacinaji se
sexudlnim ZzZivotem pozdéji a ve véku
dospélém nejsou tak promiskuitni. Tak
nevim, ja se o sexu dozvédéla velmi
nepfipustnym zplsobem a o panenstvi
jsem pfisla az v 18 letech.

KDYZ VAS SMIRUJE CILENE
Je ale pravda, zZe jakasi “sexudlni vychova”
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je na misté uz i u malych capartd. Na-
prosto nezasvéceni dité totiz, pokud
se do takovéto situace dostane, mize
nabit dojmu, Ze tatinek ublizuje ma-
mince. To se ostatné stalo i rodicdm
jedné holcicky, se kterou ma Anicka
chodi do 3kolky. Druhy den na med-
vidkovi ve Skolce ukazovala, co tatinek
délal mamince. Tato holcicka se navic
se svym zazitkem nejdfive svéfila ve
$kolce, ne rodi¢dm. Ano, i to se mlze
stat. Dité vas pozoruje a vy o tom ani
nevite. Nebo jsou déti, které vas “Smi-
ruji” cilené. Zaujala mé jedna diskuse
na strankach sexus.cz v poradné Julie
s nasledujicim dotazem: ,,Mame 2 syny
ve véku 13 a 14 let a dceru 13 let. Zaji-
malo by mne,jak se mdme s manzelem
zachovat,¢i jak postupovat,kdyz mame
podezfeni, Ze nas déti poslouchaji pfi
sexu. Maji spole¢ny pokoj, hned ved-
le obyvaku, ktery ndm slouzi zaroven
jako lozZnice. Zrejmé nas poslouchaji
za dvefmi.” Rada Julie zni nasledovné:
“Zkuste to nijak nefesit. Zvédavost Spe-
hovat rodice ¢asem odezni sama. Nebo
to zkuste pojmout s humorem a jako
Lbojovou hru”. Vecer simulujte souloz,
tiSe hekejte a Sustéte dekou, ale tise
«Cihejte” u dvefi. Az budete mit jisto-
tu, Ze vas poslouchaji za dvefmi, po-
malu a tide je oteviete a uvidite co se
stane. Bud'je vase podezreni liché - nic
se nedéje, nebo budou za dvermi, jisté
velmi zmateni a vylekani. Nepoustéjte
hrlizu, zasméjte se, oznamte jim, Ze jste
vyhrdli a dostali jste je a ted at mazou
do posteli a do dalSich smirovacich akci
at se uz nepoustéji, protoze pri dalsim
Lnacapani” bude nasledovat ,trestna
odveta”, Ze taky nSpehujete a kazdy
by mél mit ndrok na soukromi. Pfipad-
né pokud bude vhodna atmosféra se
jich mazete zeptat na davody proc vas
Smiruji a jestli je zajimaji néjaké detaily
sexualniho Zivota, zakupte jim vhodné
knihy, ¢&i internetové stranky. Takovouhle
formou to vezmou mnohem |épe nez
néjaké moralizovani nebo zavedeni né-
jakych zvlastnich rezim.

SEX NESMI BYT TABU

Odpové’d na strankach sexus.cz byla
trefnd. “Sex nesmi byt tabu. Uz odmala
je k této véci potreba pfistupovat na-
prosto prirozené, protoze sex jednodu-
e prirozeny je. Uz tfeba trileté déti se
ptaji, jak pfisly na svét, pro¢ maminka

vypada jinak nez tatinek a podobné,”
fikd psychoterapeutka Hedviga Pecena.
Pravdivymi odpovédmi na tyto otazky
se rodie postupné a nendsilné dosta-
nou i k tomu, aby své ratolesti v pravou
chvili vysvétlili, jak to mezi muzem a Ze-
nou chodi. Dité je vede svym tempem
a svou zvidavosti. Dulezité je, aby dité
ziskalo informace od rodicy, ktefi mu je
podaji hezkou pfijemnou formou, a ne
napriklad od spoluzakd, ktefi mohou
byt az prilis naturalisticti, nebo nepresni.

KDYZ UZ CHAPE, CO RODICE
DELAJI

O néco vétsi trapas je, kdyz jsou rodice
pfi sexu pristizeni vétsim ditétem, které
uz zcela chépe, o co jde, jako se to sta-
lo v ivodnim pribéhu Dané. Stud v tu
chvili prozivaji obé strany nejspis stejny.
V takové chvili je asi nejlepsi reakci Fici,
Ze se nic nedéje, ale pristé by bylo lepsi,
kdyby dité pred ndavstévou rodicovské
loZznice zaklepalo. A pak postupovat
podle toho, jak dité reaguje. Pokud se
chova normalné, neni tfeba nic fesit.
Pokud by se chovalo néjak podeziele
— bylo zakfiknuté, zamlklé, vypadalo
vydésené — je nutné si o véci pfimocare
promluvit. V klidu si s ditétem sednout,

-—

zeptat se, co se déje. Zda jeho nalada
souvisi s tim, co se pfihodilo. | v tuto
chvili plati pravidlo naprosté upfim-
nosti, tudiz zapomerite na jakékoli Izi
a vymysly. Ano, Slo o sex, ale je to v po-
radku, libi se to mné i tatinkovi, a tak
to ma byt. Tak néjak by mélo znit vase
vysvétleni.

JAK SE PRISTIZENi VYVAROVAT?
Samozrejmé idedlni stav je, kdyz se
dité svédkem vasich sexudlnich hratek
nestane. Proto odbornici doporucuji
uz odmalinka déti vést k vzdjemnému
respektu a k pravu na soukromi. Na-
priklad klepani by mélo byt v podstaté
samoziejmosti, a to z obou stran. Ani
rodice nemaji prdvo kdykoli a jakkoli
vtrhnout do détského pokoje. Nikdy
ale ditéti nenadavejte, Ze vas prekvapi-
lo, a to uz v jakékoli situaci. Véty typu,
pro¢ ndm nedas chvilku pokoj, nejsou
pfilis vhodné. Dité by si je mohlo $pat-
né vysvétlit a mohlo by mit pocit, ze
neni vitané, Ze rodice o jeho spole¢nost
nestoji! pfi ,tom" pfistihne.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strariovano. Nemaji zadnou pfichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se miZzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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CAS NA NAKUP
NOVE VYBAVY JE TU

| kdyz to nékteré naSe ratolesti neslysi rady, obdobi bezstarostného hrani si venku

od rdna do vecera je u konce a mame tu zacatek Skolniho roku. Jednou z védi,

ktera je mdze trochu obmeékcit a nesnadnou zménu jim zpfijemnit, je pofizovani

nového vybaveni a pomUcek. Tato ¢innost nabird na dudlezitosti zejména pokud

mame doma prviiacka, kterého to vSechno Ceka poprvé. Co je potfeba na zacatku
zafi poridit a podle ¢eho vybirat?






26

Skola zéklad Zivota

BATOHY, AKTOVKY

Obligatni otazkou, kterou ditko pred
nastupem do prvni tfidy uslysi od vSech
teticek a babicek, je ,a uz mas aktov-
ku? Aktovka je tedy obvykle nakoupe-
na ddvno pred zacatkem skoly. Mnohdy
se ale v pribéhu roku ukdze, ze jsme
sice sahli po té hezké, ale nikoliv prak-
tické a vyrdzime do obchodu znovu. ”
Aktovka je nécim, co bude ditéti par let
délat spole¢nost, a tak by se jeji vybér
nemél podcenit. Co by rozhodné méla
spravna aktovka spliiovat? ,Zakladem
jsou pevna vypolstrovana zada, tvaro-
vand anatomicky a dostate¢né Siroké
ramenni popruhy a ergonomicky tvaro-
vané vrchni drzadlo. Aktovka, zejména
pro prvni tfidu, by méla mit prsni pas
— popruh, ktery pomaha rozlozit vahu
aktovky,” popisuje odbornik Milan
Gaba. Déti casto jiz v prvni tfidé musi
nosit velké mnozstvi sesitl, ucebnic
a dalsich véci, a tak je pro né pohodl-
né zavazadlo opravdu dulezité. Batoh
¢i aktovka by mél mit oddélené kapsy
na sesity, na svacinu a na lahev s pitim.
Nechte dité vybrat si aktovku s jeho
oblibenym motivem, je to to nejmensi,
co mlzete udélat pro to, aby chodilo
do 3koly rddo. K batlzku pofidte také
vhodnou lahev na piti a box na svacinu.

PENALY A POUZDRA

Ani ndkup pouzdra by nemél byt viedni
zélezZitosti. Mél by v ném byt dostatecny
prostor pro viechny psaci potreby a dal-
$i pomUcky. Pfi vybéru sahnéte radéji po
pouzdre, které je prazdné a vybavu do

néj dokupte. Jiz vybavend pouzdra to-
tiz nemivaji pfilis kvalitni obsah, ktery
by také nemusel odpovidat potifebam
vaseho ditéte. ,,Zkontrolujte, zda jsou
vsechny casti pouzdra, které maji drzet
dohromady, pevné pfisity ¢i slepeny,
pokud po par mésicich nechcete kupo-
vat nové. Pro prvni a druhou tfidu se
doporucuje penal s organizérem — vede
déti k poradkumilovnosti, starsi ro¢niky
pak voli klasicky pendl bez organizéru
nebo kombinaci maly organizér a jed-
nokomorovy penal,” fikd Milan Gaba.

PSACi POTREBY A VYBAVA
PENALU

Pak pfichdzi na fadu samotny obsah
penalu. Jeho zakladem jsou tuzky, pro
prviidcka se nejvice hodi ty trojhranné,
které mu pomohou si vytvofit spravné
navyky pfi psani. K tuzkdm nesmi chy-
bét kvalitni ofezdvatko. Podobné jako
tuzky vybirejte i pastelky, tedy upred-
nostnéte ty trojhranné. Idealni pocet je
12 barev. Skolakovi nesmi chybét pero.
Vybirejte takové, které neni potreba
plnit, ¢imz se vyhnete zbyte¢nym po-
tizim a nutné udrzbé. Nikdo neni neo-
mylny, a tak nezapomerite svého skola-
ka vybavit gumou a zmizikem. Kromé
psacich potfeb by pouzdro mélo obsa-
hovat také bezpecné nlzky, pravitko
a pozdéji také kruzitko. Doplrikovym
obsahem mohou byt tfeba fixy ¢i ba-
revné gelovky.

PREZUVKY
Mezi dalsi potifebnou vybavu patfi pre-

zlvky a pytlik na né. U mladsich déti na
nizsim stupni by se mélo jednat o pev-
nou obuy, aby se pfi béhani po skolnich
chodbach nezranily, u starsich to mohou
byt pantofle. Vzdy ale plati, Ze by obuv
méla byt ergonomicky tvarovana, sprav-
né velikosti a mél by v ni byt dostatek
prostoru na chodidlo, aby netlacila.

A CO DESKY NA SESITY?

V minulosti bylo rozdifeno pouzivani
desek na sedity. Jejich ndkup zvazte,
v nékterych pripadech totiz mohou byt
zbytecnou zatézi navic pro zdda vaseho
potomka. Aby se ze sesitl nestal salat,
mUzete misto desek poridit tfeba plas-
tové obalky, na kazdy predmét jednu.
Jde o mnohem elegantnéjsi a méné za-
tézujici Feeni.

VYTVARNA VYCHOVA

Zalezi na konkrétni skole, zda poskytu-
je pomucky na vytvarnou vychovu ¢i ne.
V nékterych pripadech je budete muset
sami nakoupit, pripadné poridit i kufrik
na jejich uchovavani. Jedna se vétsinou
o vodové barvy, stétce, lepidlo a barev-

né papiry.

TELOCVIK
Nezbytné bude urcité vhodné oble-
¢eni na télocvik. Daraz kladte hlavné
na obuv, méla by byt kvalitni, netlacit
a zajistit absolutni pohodli pfi pohybu.
Dbejte na to, aby dité obleceni na télo-
cvik pravidelné nosilo dom{ na vyprani.
Zdroj: pixiecrew.cz,
foto: Shutterstock.com
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Je literatura v dnesni dobé dulezita? Podle prizkumu, ktery

knihovna CR u spole¢nosti Nielsen Admosphere, si 39 procen
vyznam pfinosu ¢teni knizek se v dnesni dobé precenuje. S tim
napfic¢ spektrem. Podle logopedky Zuzany Lebedové napfiklad
nejen rozsifuji slovni zasobu, pomahaji jim také s porozum

je pak klicové pro studium.
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CTENi POHADEK V TELEVIZI
RODICE NENAHRADI

U déti ve véku od 9 do 14 let ¢teni pros-
té neni ,in”, prohrava s hranim elektro-
nickych her, surfovanim na internetu
nebo sledovanim televize. ,Prokdazalo
se, ze Cteni textu sledované ditétem
v televizi nebo tfeba online na interne-
tu, tedy, Ze nékdo ¢te détem pohadku
na obrazovce a dité ji posloucha, nema-
Ze nahradit ¢teni ditéti rodicem,” dopl-
fuje Zuzana Lebedova z Ambulance kli-
nické logopedie s tim, ze nejde totiz jen
o to, ze dité informaci pfijme, ale velmi
dulezita je i interakce. Ta v pfipadé ob-
razovky chybi. Knihy tak maji svou ne-
zastupitelnou roli a zacit by déti mély
véas. ,Vztah ke ¢tenafstvi se modeluje
jiz od raného véku. Pokud je v této ob-
lasti dité motivované, mnohdy se velmi
tési na chvili, kdy si samo bude moci
knihu precist,” zni rada specialni peda-
gozky Ivety Formankové. Odbornik Jan
Kanzelsberger pak ze zkusSenosti radi
i déti vtdhnout do zazitku samotného
vybéru knihy. ,,Pokud rodice daji dité-
ti moznost se na vybéru knihy podilet
a ukazi jim pestrost nabidky knizek, je
pravdépodobné, Ze dité kniha zaujme.
Nicméné rodi¢ by knihu mél jen dopo-
rucit, findIni vybér by mél ponechat na
ditéti. Vlastni rozhodnuti pro konkrétni
knihu dité ke ¢teni povzbudi,” rika.

DETi S PORUCHAMI UCENI JE
ROK OD ROKU ViC - POMOCI SE
DA, TLAK ALE NEPROSPEJE
Dyslexie, dysgrafie, dyskalkulie — déti

s témito poruchami uceni je rok od
roku vic. Tyto poruchy jsou sice vyvojo-
vé, nicméné spolupraci se specidlnimi
pedagogy a spravnym vybérem pomd-
cek, se s nimi dé bojovat. ,Vétsi pocet
fecovych vad souvisi jednak s lepsi dia-
gnostikou, jednak patrné s vlivem di-
gitalnich médii a odkladani déti pred
televize, tablety a pocitace,” fika logo-
pedka Zuzana Lebedova. V pripadé, ze
maji rodi¢e podezreni, Ze jejich dité trpi
nékterou ze zminénych vad, hlavnim
ukolem je, netlacit na néj. ,,Pokud ma
dité problém s prvopocatecnim ¢tenim,
vynaklada pak obrovské mnozstvi ener-
gie, které je neumérné vysledku a hod-
noceni. Proces ho znacné vycerpava.

Zde se mnohdy vytvari negativni vztah
ke cteni jako takovému. V<Easnymi
a spravnymi postupy i dité s vrozenou
poruchou uceni zaziva radost ze cte-
ni, ¢&imz se zvysuje Sance na to, aby se
stalo motivovanym ¢tenarem,” dodava
specialni pedagozka Iveta Formankova.
Jednou z rad, jak v téchto chvilich po-
moci, je oddélit takzvané reedukacni
¢teni od toho volnocasového. ,Rodice
by méli tyto dvé véci oddélovat. Jedna
véc je ndkup vhodné literatury, kterd
ma pomoci s vyvojem, a druha strana
mince pak je, Ze dité musi v ¢etbé vidét
i zdbavu pro svij volny ¢as, nejen dfi-
nu,” doddva Jan Kanzelsbeger.

Foto: Shutterstock.com




Komercni prezentace

STAVITE PUZZLE?
PODPORUJETE MOZKOVOU AKTIVITU...

Radi stavite puzzle? Vérte, Ze je to dobre, nejen pro vase ruce, ale i pro va§ mozek.

Puzzle totiz pomahaji nejen hravé a zabavné rozvijet tvoirivé dovednosti a jemnou

motoriku, ale podnécuji také zvidavost, touhu po dosazeni cile i radost z dokoncené-
ho dila.

Skladat puzzle muze uz dvouleté dité. Zpocatku jsou to puzzle
obsahujici pouze nékolik malo kousku, a dllezitéjsi nez slo-
Zzeny obrazek je zpUsob, jakym ho dité sklada. Tim, jak bere
jednotlivé puzzle do ruky, prohlizi je, obraci a znovu poklada,
rozviji jemnou motoriku, vyviji se koordinace oko - ruka. O¢i,
mozek a ruka ditéte se uci vzdjemné spolupracovat a tato spo-
¢ luprace je velmi dllezita pri dalsim vyvoji. | nepovedené poku-
sy jsou pro budouci uspésny zivot velmi prinosné a maji vliv na
vyvoj struktury mozku. Cim jsou déti starsi, tim vice premysli
nad tim, kam ktery dilek puzzla vlozit a zapojuji logiku. Ob-
razek vnimaji komplexnéji a nachazi vztahy mezi jednotlivymi
dilky. Trénuji prostorovou orientaci, logické mysleni, tfidéni i trpélivost a vymysleji strategie,
jak obrazek dokoncit. Zkusenosti ziskané pfi skladani rdznych jednodussich obrazkd pak déti
vkladaji do skladani puzzle slozitéjsich, vétSich a prostorovych. U¢i je to samostatnosti, feSeni
konkrétnich slozitéjsich situaci a pfinasi uspokojeni z hotového dila. Dité si tvofivou hrou roz-
viji zdravé sebevédomi a emocionalni vyrovnanost.

PUZZLE NEJEN PRO DETI

Skladani puzzle ve skupinég, at uz s rodinou nebo s vrstevniky,
pak podporuje socialni dovednosti, uméni vyjednavat s ostat-
nimi a uci resit spole¢nou véc z rznych uhla pohledu. Pouzivat
puzzle mdzeme nejen pro rozvoj nasich schopnosti, ale s pfri-
byvajicim vékem i proto, abychom tyto schopnosti neztratili.
Puzzle nam mohou pomoci udrzet si vitalitu, radost ze zZivota,
hravost a usmév do vysokého
véku. Spole¢nost Ravensbur-
ger vyrabi puzzle pro vsech-
ny vékové kategorie.

Pro letosni podzim ma Ravensburger pfipravenych hned né-
kolik horkych novinek. Mezi nimi naleznete napfiklad puzzle
UZasnakovi 2 ve Ctyfech variacich od jednoduché verze se tre-
mi motivy po 49 kouscich, pfes 100 a 200 kouskd az po 1 000
kousku. Pro nejmensi mlzete vybirat z puzzle Mickey a za-
vodnici 4 v 1, Mickeyho klubik (49 dilkd) nebo Mickeyho za-
bavny skate klub (100 dilkd). V nabidce jsou také ruzné verze
Jurského svéta a dalsich détskych motivf’J Pro dospélé a na-

Vv

000 kousky a to napfiklad ve verzich Machu Picchu, Myanmar nebo The Beatles a mnohé dalsi.
Pokud si troufnete na jesté vétsi pocet dilkd, mazete vyzkouset Vesmir s 1 500 kousky nebo
Mickeyho béhem let se 40 000 kousky. Toto puzzle je ur¢eno pro opravdové nadSence a vyza-
duje neuvéritelnou trpélivost a preciznost.
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JSOU NAS MILIONY
A SPITE S NAMI KAZDY DENI

Novy byt nebo diim zamofi tihle mali Zivocichové do pal roku. Nejvétsi populace

roztoCl domacich se vyskytuje v loznici, kde Ziji vétSinou v matracich, polStarich

a ltzkovinach. Udava se, ze zhruba az 5-10 % vahy |0Zkovin tvofi roztoci! Aniz

by si to vétSina z nas pfipoustéla, mdzou nam dost komplikovat zZivot. Velka

Cast populace je na né alergickd, coz maze vést az k astmatu, v horsim pfipadé

k zdvaznym komplikacim nebo i umrti. Poradime vam, jak se jich zbavit a vylécit
alergii na né.
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Zdravi

FAKTA O ROZTOCICH

Alergie je vyvoland alergeny roztocd,
coz jsou mali zivocCichové s osmi no-
vlhkych a temnych mistech. ,Byt jsou
roztodi kanibalové a poziraji se navza-
jem, alergeny jsou obsazeny v jejich
exkrementech a v télesné schrance.
Alergeny obsazené ve fekaliich roztocu
pochazeji ze zazivaciho traktu (jsou to
enzymy), nékteré alergeny jsou i ve sli-
nach rozto¢d a kontaminuji prostredi,
v némz se roztoci zivi koznim odpadem
lidského téla a dals$im biologickym od-
padem,” objasfiuje puvod roztocové
alergie MUDr. Iva Ponc¢akova z Centra
alergologie a klinické imunologie Ne-
mocnice Na Homolce v Praze. Kromé
loZnice najdete roztoce i na jinych mis-
tech domacnosti, nejcastéji v ¢alouné-
ném nabytku, kobercich, predlozkach,
zaclonach, zavésech nebo v textilnich
hrackach. Dokazi prezit v rlznych kli-
matickych podminkach, bez ohledu na
ro¢ni obdobi, a proto je velmi obtizné
se jich zbavit. Ani luxovani, specialni
prostfedky na roztoce nebo chemické
¢isténi v cistirné nedokazi roztoce upl-
né zlikvidovat, za urcitych podminek je
ale mozné problém fresit minimalizaci
kontaktu s alergenem zménou kazdo-
dennich navykd.

10 KROKU K MINIMALIZACI ROZ-

TOCU VE VASIi DOMACNOSTI

e Na prikryvky, polstdfe a matrace
pouzivejte protiroztocové povlaky.

e Perte lGzkoviny (napf. povleceni,
prikryvky) kazdy tyden pfri teploté
60 °C. Jenom tak zajistite likvidaci
roztoCl. Prani pfi nizsi teploté sice
docasné nici alergen, ktery rozto-
¢i produkuji, samotni roztoci ale
v téchto teplotach prezivaji a pro-
dukuji pak dalsi alergeny.

e Déti trpici alergii by nemély spat
na spodni palandé dvoupatrovych
posteli, protoZe na né mlze padat
alergen z horni postele.

e Pokud je to mozné, odstrarte
z loZnice viechny koberce a podla-
hu pravidelné luxujte antialergen-
nim vysavacem, stejné jako calou-
néné plochy nabytku.

e Pokud chcete roztoce zahubit jesté
efektivnéji, pouzijte parni distice,
které likviduji rozto¢e horkou péa-
rou.

e Vsechny vodorovné plochy, jako
jsou napriklad parapety, skfiné
a kuchynské linky otrete jednou
tydné nejdrive vlhkym hadrem, pak
suchym. Zabranite tim rozptyleni
prachu s alergenem do vzduchu.

e Kazdych 8-10 let vyménte starou
matraci za novou. Polstare vymé-
fiujte jednou za rok.

e Matraci minimalné dvakrat do mé-
sice vysajte vysava¢em s UVC dez-
infek¢ni lampou

e Textilni a plySové hracky je nutné
prat stejné jako lGzkoviny, tj. na 60
°C. Pokud to pokyny vyrobce hrac-
ky neumoznuji, je mozné ji alter-
nativné zabalit do plastového sac-
ku a dat ji na 12 hodin do mrazaku
a nasledné vyprat na doporucenou
teplotu.

e  Zajistéte dostatecné vétrani tak,
aby byla snizena vlhkost ve vasem
byté. Optimalni hodnota vlhkosti
je mezi 30 a 50 %. Pokud to je nut-
né, pouzijte odvlh¢ovac.

LIDE CASTO NEVNIMAJI ALERGII
JAKO ONEMOCNENI, PROTO JI
PRECHAZI

Alergie na roztoce se projevuje rdzné.
Mezi nejcastéjsi priznaky vsak patfi ky-
chani, ucpany nos nebo ryma, kasel, za-
rudlé odi, ale i nekvalitni spanek apod.
Vsechny tyto priznaky nas ovliviuji
i béhem dne. Pokud dlouhodobé trpite
jednou z vyse uvedenych obtizi, radé-
ji se poradte se svym lékafem. Na z&-
kladé koZznich testd nebo rozboru krve

pozn4, zda alergii na roztoce skute¢né
trpite. To je prvni a velmi dllezity krok
v boji proti nepfijemnym pfiznakdm,
protoZe tato alergie muze byt néktery-
mi z mnoha dostupnych 1ékl Uspésné
lécena.

~Hlavnim cilem spravné volené lécby
je odstranéni obtizi pacienta. Speci-
ficka Iécba alergie spociva v dusledné
eliminaci pusobeni alergenu. Jedinou
dalsi moznosti kauzalniho ovlivnéni
alergického onemocnéni je alergeno-
vé imunoterapie. Uspéind lécba zna-
mend pro pacienta zlepseni kvality
Zivota, pocit plného zdravi, mozZnost
plnohodnotného odpocinku béhem
spanku. V konecném dusledku to zna-
mena nejen zlepseni psychické pohody,
ale i moZnost vétsiho pracovniho na-
sazeni. Béhem specifické alergenové
imunoterapie je poddvana dostatecna
kumulativni dédvka alergenu, ktera na-
vodi takzvany stav tolerance. Alergie
na roztoce je obecné povaZovana jako
preastmaticky stav a bylo prokazano,
Ze uZitim alergenové imunoterapie
se riziko vyvoje astmatickych projevi
vyrazné sniZuje, coz se jevi jako dalsi
pozitivni dopad podavdni alergenové
imunoterapie. Proto by &lovék nemél
v Zaddném pripadé priznaky alergie na
roztoc¢e podceriovat,” tika MUDr. Iva
Poncakova z Centra alergologie a kli-
nické imunologie Nemocnice Na Ho-
molce v Praze.

Foto: Shutterstock.com




TRAPI VASE DIETA

ATOPICKY EKZEM, AKNE,

PSORIAZA CI INY KOZNY PROBLEM?
Kupele Smrdaky vratia VaSmu dietatu opat
zdravu kozu!

Pre deti ponukame:

» komplexnu liecbu koznych chordb deti
od 3 rokov

» vyrazné zlepSenie stavu u 95% deti

PA SMRDARY » lie€bu bez vedlajSich uc¢inkov

» k dispozicii je zrekonstruovana detska
lieCebna, detska balneoterapia a zakladna
skola.

Vyberte si z lie€Cebnych pobytov pre deti!
Cena uZ od 357 EUR/dieta/7 noci vratane
plnej penzie, lieCebnych procedur a detského
programu.

Informacie a rezervacie:
Tel.: +421 346959 173
E-mail: reservations.smr@spasmrdaky.sk

www.KupelesmrdaKky.sk

INZERCE

(isty domov pro alergika znamend

Q
raLICDp domov bez roztocu

UV'C d nt' ba kterlé I n |, Vysava(\f Vite, Ze kazdou noc sdilite svou postel s miliény roztocd,

bakterii, virG a plisni? Raycop je diky UVC dezinfek¢ni

lampé efektivné odstrani a pomulze s Iécbou alergie,

astma a ekzémd, nebot fesi jejich pficinu. Je to jediny

uc¢inny vysava¢ navrzeny lékafem a vybaveny
atestovanou UVC dezinfekéni lampou. Pomize vam

vyrazné zlepsit vas zdravotni stav. Bezchemicky vycisti a
vydezinfikuje matrace a lizkoviny od nebezpecnych '
roztoc, bakterii, vird a plisni.

Raycop vam zajisti zdravy spanek.

WWW.raycop.cz - TS
Raycop je schvalen Britskou nadaci pro alergie

BLAKAR trading S.I.o., Azalkova 1272, Jeseniceu Prahy a atestovan Univerzitou Karlovou v Praze.
tel.: 608 025 404, 606 377 814, e-mail: info@blakar.cz Lékafi doporucuji pro alergiky a astmatiky

Cena 6.990,- K¢




Fermentované mlécné vyrobky byly zobrazeny jiz v egyptskych hieroglyfech,
jejich zjevny zdravotni ucinek byl vSak zaznamenan az v 19. stoleti. Roku 1907
rusky biolog a nositel Nobelovy ceny za medicinu a fyziologii zijici ve Francii, llja
Mecnikov, publikoval , optimistickou studii o prodluzovani véku”. Dlouhovékost
venkovant zijicich v balkanskych zemich v ni pfisuzoval pravidelné konzumaci
mlécnych kysanych vyrobkd obsahujicich zivé bakterie. Byl tak presvédcen, ze

spravné zazivani, ke kterému jogurty pfispivaji, patfi mezi dlezité faktory ovliviiujici
télesnou pohodu a dlouhovékost.
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Jedna z nejcasnéjsich lidskych studii
byla nasledné provedena v roce 1922.
Védci béhem ni pouzili Lactobacillus
acidophilus u 30 pacientd s chronic-
kou zacpou, prdjmem nebo ekzémem.
Vysledkem bylo zlepseni vsech téchto
stav(,” uvadi imunolozka RNDr. Dana
Novakova z FN Motol.

Od prvnich studii probiotik velmi
pokrocily metody urcovani jednot-
livych probiotickych bakterii a bylo
provedeno velké mnozstvi klinickych
studii, které potvrdily jejich lécebny
vyznam. ,Prospéiné bakterie dopo-
rucuji doplfiovat nejen pfi potizich se
zazivanim, ale také preventivné pro
posileni imunity. Zvysit pfijem probio-
tik bychom méli vzdy, kdyz se lé¢ime
antibiotiky,” fika RNDr. Dana Novakova
a doplnuje: ,Kromé zakysanych vyrob-
ka mUzeme bakterie svému organismu
doprat i prostfednictvim kvalitniho do-
plfiiku stravy.”

CO NICi PROBIOTICKE BAKTERIE?
Kazda lécba antibiotiky znamena vaz-
ny zasah do slozeni stfevni mikrofléry.
Uskutecnéné studie dokazuji, Zze obno-
va zdravé strevni flory po jejich dou-
zivani mlze trvat az tfi tydny. Tedy
nejméné tak dlouho trvad i oslabeni
obranyschopnosti. V tomto obdobi je

organismus ve stavu imunodeficience.
| to je jeden z dlvodl recidivujicich
respiracnich infekci. Prdjmova onemoc-
néni pochopitelné téz méni mikrofléru
ve stfevé. V neposledni rfadé je to stra-
va, kterd v pfipadé, Ze je nevhodn4,
méni pomér baktérii smérem k hnilob-
nym (strava s vysokym obsahem bilko-
vin). Nékteré studie dokazuji, Ze kratce
po preruseni uzivani probiotik klesa
vyznamné jejich podil ve stfevé, a tak
je jejich trvaly pfisun v potravinach z&-
douci.

CO VSECHNO UMI ,HODNE"
BAKTERIE?

Tak jsou oznacovany pravé probiotika
(pro Zivot) podporuji slizni¢ni i celko-
vou imunitu, podporuji odolnost orga-
nismu, jelikoZ stabilizuji stfevni mikro-
fléru. Vyhodné to je hlavné po lécbé
antibiotiky.

Pomahaji proti zacpam, prdjmuam,
nadymani a Spatnému traveni i proti
stfevnim zanétldm rdzného puvodu.
Chrani proti vzniku alergii, véetné ast-
matu a atopického ekzému.

PROBIOTIKA, PREBIOTIKA

Hovorime-li o probiotikach, neni od
véci zminit i prebiotika, bez obojiho
se imunitni systém neobejde. Zatimco
probiotika a jejich zdroje jsou rodi¢im

dostatecné zndmé, na prebiotika se Cas-
to zapomina. Bez nich by pfitom pro-
biotika v organismu mnoho nezmohla
- zajistuji jim totiz vhodné prostredi, ve
kterém se mohou mnozit. A kde je na-
jdeme? Predevsim v obilovinach, ovoci
a zeleniné. Nejen kvali vitaminim je
proto nutné dohlizet na dostatecné za-
stoupeni ovoce a zeleniny v jidelnicku.
«Zelenina je kamenem Urazu zejména
déti vsech vékovych kategorii”, svétuje
se s poznatky z praxe nutri¢ni terapeut-
ka Hana Knizkova a pfidava alarmujici
¢islo z prlzkumu Poradenského centra
Vyziva déti: ,Zjistili jsme napriklad, Ze
dostatek zeleniny ma na talifi jen 20 %
Ceskych batolat”.

Pro¢ neni kvalitni vyvazeny jidelnicek
s dostatkem zeleniny jen nudnym vyzi-
vovym doporuc¢enim vysvétluje MUDr.
Pavel Fruhauf, CSc., primar Kliniky
détského a dorostového lékarstvi VFN
v Praze: ,Podle Svétové zdravotnické
organizace Ize k nizké konzumaci ze-
leniny a ovoce vztahnout ro¢né cca 1,7
milionG umrti, zptsobenych predevsim
gastrointestinalnimi nadory, ischemic-
kou chorobou srdecni a mozkovou pri-
hodou”. Nizka konzumace ovoce a ze-
leniny se tak fadi mezi 6 nejcastéjsich
faktord umrti.

Foto: Shutterstock.com



Revoluce v damské intimni hygiené!
FIDE - Vas vyrobce menstruacnich viozek!

Damské vlozky s probiotiky & Damskeé vlozky s aktivnim kyslikem

Spoleénost FIDE je vyrobni spoleénosti zaméfenou na daémskou intimni hygienu, kterd se vedle vyroby zabyva téz samotnym
vffvojam v této oblasti. Produktové portfolio zndmé pod vlastnimi znackami Micci, Oasis a Carin se skldda z menstruaénich
vlozek, slipovych vlozek, démskych tampond, vyrobki pro lehkou inkontinenci, porodnickych vloZek a jake novinka byla téz
zarazena vyroba probinliclz’vch menstruaénich vliozek a vlozek s aktivnim kyslikem. Nage vyrobky jsou také vyrébény joko
privatni znacky pro nase obchodni parinery z celého svéta. V soucasné dobé dodava privatni znatky pro vice nez 200 obchodnich
partnerl. Své vyrobky vyvazi do vice nez 40 zemi. Spoleénost Fide ma vlastni vyvojovy tym a spolupracuje s farmaceutickymi
spole¢nostmi a gynekology. Filozofii nai firmy je nabidnout zékaznikovi vyrobky nejvy3si kvality, ale za pFijatelnési ceny nez od
vyznamnych svétovych vyrobco.
Vyrazné pozornost je vénovdna vyvoji a vyrobé produktd nejvyssi
kvality a vyrobu produkti se specidlni pfiz:lnnu hodnotou:
Dﬁmmm Elgesnfl:gbiait}:hﬁy probiotik. Vlozky obsah
« Unikani i amiské tenké viozky a iofik. Vioi sahuji
gistou probiotickou kulturu Lactobacillus acidophilus.

« Oasis ProBiotic/Carin ProBiotic prispivé k péd o poiewni
sliznici @ komfortni mikrofloru.

« Ur€eno pro pravidelné pouiiti.

Démské menstruaéni viozky s aktivnim kyslikem:

« Unikdtni kombinace damské ultra tenké viozky a aktivniho
kysliku, ktery Setmé desinfikuje vlozku a omezuje
nepfijemny zdpach neutralizaci aromatickych sloucenin.

» Ur€eno pro pravidelné pouiti.

Efekt zalozeny na mechanismech,
které vytvorila sama pfirodal

Antiseptic

et slaby | obakbem shbvrfbo kpikha
SorsLary Sala CORLER) e Tiv Exy

:.. ; @ﬁ L e
FIDE sir.o: 1

Brinice 35, PO.BOX 3, Antiseptic ST

588 32 Brinice Contain achive Dxygen
tel.: +420 567 216 390 Visa

fide@fide.cz % )

www.fide.cz ? fod
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POZOR, MUZE TO BYT 4
PRIZNAK VA/NE CHOROBY!

PR, i

—

Jsem unaveny, vystresovany, na nic nemam energii. Takové véty jsme zvykli ve svém
okoli slychat casto, proto jim uz ani nepfikladame vétsi vyznam. V produktivnim
veku si dnes kazdy saha na hranu svych moznosti, at uz pod tlakem narocného
zaméstnani, rodiny nebo vieho dohromady. A muzi maji navic tendenci o svych
problémech moc nemluvit. Pokud si ale na neustadlou Unavu stézuje vas partner
kazdy vecer, a dokonce i rano nebo po vikendu ¢i dovolené, méli byste zpozornét.
Unava totiz mdze byt varovnym signdlem pocinajiciho vazného onemocnéni.
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Unava pfi nedostatku spanku nebo po
naroc¢nych psychickych ¢i fyzickych ak-
tivitach je pochopitelnd a vcelku rychle
odezni, kdyz se clovék vrati k dodrzo-
vani spravné Zivotospravy. Jako mozny
pfiznak vazné choroby ji mlzete zadit
brat ve chvili, kdy se vyskytuje dlou-
hodobé a neustdva ani po dikladném
odpocinku. Presto ji lidé maji tendenci
spise prehlizet a prekonavat silou vdle,
protoZze prece vsichni Zijeme rychle
a chceme toho v Zivoté hodné stih-
nout. Jestlize u vaseho partnera sledu-
jete dlouhotrvajici unavu spojenou se
ztratou zivotni energie, nebojte se ho
upozornit na to, aby problém nepod-
cenoval a zacal ho resit v¢as. Nikdy se
ale nesnazte partnera diagnostikovat
pomoci informaci nalezenych na inter-
netu - prfesnou diagnézu by mél vzdy
urcit odborny lékar.

Nevysvétlitelny a dlouhodoby pocit
Unavy muze byt projevem chronického
stresu ¢i deprese, cukrovky, spankové
apnoe, porusené funkce Stitné zlazy
nebo tfeba také pocinajici roztrouse-

né sklerézy ¢i chronického unavového
syndromu. Nasledujici pfehled onemoc-
néni, u nichz je unava vyraznym sym-
ptomem, ale rozhodné neberte jako
vy¢erpavajici. Casta unava totiz muze
provazet celou fadu dalSich vaznych
i leh¢ich onemocnéni a vzdy je potreba
poradit se o problémech se svym |éka-
fem.

Chronické autoimunitni onemocné-
ni, pfi kterém imunitni systém napa-
déd ochranny obal nervovych vldken
centralniho nervového systému, coz
zpUsobuje zanét a zhorseni schopnosti
nervovych bunék v mozku a mise spolu
komunikovat. Pozdéji dochazi az k za-
niku nervové bunky, ktery je nevratny.
Pfiznaky se casto lisi, jde hlavné o zmé-
ny vidéni i bolest v ocich, brnéni ¢i zne-
citlivéni koncetin, slabost, neobratnost,
zakopavani a porucha rovnovahy. Déale
také problémy s redi ¢i polykanim a vy-
prazdriovanim, dysfunkce.
V zadatku jsou pritom casto jedinymi
signifikantnimi pfiznaky znac¢nd unava,
zhorsena schopnost soustfedéni, zapo-
mnétlivost a vykyvy nalad. , Pfiblizné 85
% pacientd postihuje relaps-remitentni
forma roztrousené sklerézy, kdy docha-

sexualni

zi k opakovanému stfidani priznaka
nemoci a klidového obdobi. Naproti
tomu asi 10 % nemocnych se potyka
s primarné progresivni formou, kdy
po néstupu prvnich pfiznakd nemoci
nenasleduje klidové obdobi a u paci-
entl se postupné prohlubuje a narUsta
invalidita,” vysvétlila prof. MUDr. Eva
Kubala Havrdov4, CSc., vedouci lékarka
Centra pro demyeliniza¢ni onemocné-
ni Neurologické kliniky 1. LF UK a VFN
v Praze. RS postihuje predevsim mladé
dospélé ve véku 20-40 let, ktefi maji
Casto tendenci pfiznaky zaménovat za
vycerpani z hektického Zivotniho stylu.
Vcasny zdchyt onemocnéni a zahajeni
lé¢by zvysuje Sance na lepsi standard
zivota a pomahd eliminovat psychické
dopady onemocnéni. Ty hraji zasadni
roli — v aktudlnim prazkumu spole¢nos-
ti Roche ,MS MindSet Survey” pfiznava
96 % pacientd, ze kvali symptomUm RS
zmeskalo vyznamné osobni i spolecen-
ské udalosti. Terapie RS spociva nejcas-
téji v biologické lé¢bé a velmi dllezita
je zdrava Zivotosprava a role fyziotera-
peuta, tedy pravidelné cviceni.

Jedna se o onemocnéni metabolismu



Co stoji za anavou po dovolené?

Piicina miiZe piekvapit ;

Proc¢ jsem po dovolené tak unavena? Tuto otazku si klade mnoho z nas.
Malokdo si na dovolené dava tzkostlivé pozor na to, co vSechno sni, o co
se otfe nebo kde si na plazi lehne. UZ viibec nefesSime, kdo pfed nami spal
v hotelovém pokoji, kdo byl pfed nami na WC ¢i zrovna ta nase plaZ neni
ranni toaletou milovanjch mazlickd. 4 z 5 dovolenkaid tak fesi problémy
s inavou po zbytek 1éta. BohuZel.

PfemnoZené organizmy

nds vysiluji cely podzim

Asikazdého dési predstava,
Ze v naSem téle Zziji rizné
druhy cervil a parazitd.
Bohuzel tento problém se
tyka ctyt lidi z péti. Na-
kazit se je velmi snadné.
Stavite si s détmi na pldzi
hrady z pisku? Hrabete
v obldzcich? Doprdvite si
rizné lahtidky plazovych
prodavaci? Na mikro-
skopické larvicky ukryté
v zeleniné, v zahrabanych
vykalech neb o v rybdch
nemyslime nikdo. ,, Bohu-
Zel normdlni ¢lovék nemd
ani tuSeni, kde se nakazil
a jak dlouho uz nezddouci
parazity v sobé hosti. Vét-
Sina priznakd se totiZ vZdy
zameénuje za piiznaky béz-

Wurm-=-gx°

by clineX

nych nemoci a 1é¢i se an-
tibiotiky. Zbyteéné“ uvadi
Adam Sykora z nezdvislého
serveru antiparazitikum.cz

Rychld vycerpdni,
tloustnuti a nulovd
imunita

Pokud jsme ke svému
télu vnimavi a neléé¢ime
vSechno antibiotiky, je
odhaleni jednoduché. Lar-
vy $krkavek prolézaji celé
télo a vyvrtavaji chodbic-
ky ve vSem, co jim pfijde
do cesty. Orgdny nepracuji
spravne a upozornuji na to
riznym pobolivdnim. “
Citime se hlavé unaveni,
nékdy az vycerpani. Pri
masivnéjSim pfemnoZeni
citime az bolesti“ uvddi 1é-
karina antiparazitikum.cz.

Doplnék stravy Wurm=-Ex

pfFispiva k pfirozené obrané téla
pred externimi agenty, k normalni funkci strevniho
traktu a k udrzeni normalniho stavu sliznic.

Doporucené davkovani: 1 tobolka vecer pred jidlem po dobu
10 dnU, pfi télesné hmotnosti nad 70 kg 2 tobolky.

DEMODEX

PfemnoZeni parazité vyza-
duji vétsi mnozstvi potra-
vy. Vice jime, hubnuti neni
mozné. Pokasldvani, ztrdta
energie, nekvalitni spanek
nebo alergie. Problémy se
snizenou imunitou nds pak
trapi cely podzim.

Odhalte nevinné
vypadajici i vaZnéjsi
priznaky vcas

Paraziti vegetuji v téle hos-
titele tak, Ze mu vysdvaji
z4dsoby energie nabrané
spdnkem a pfijmem po-
travy. Timto je hostitel,
tedy clovék, vice ndchyl-
ny k chorobdm, jelikoz
zaroven s energii klesa
obranyschopnost. Parazi-
té existuji na nasi planeté
odnepaméti a pamatujiidi-

—

POZOR

NA PARAZITY

nosaury. Cerpaji tak z boha-
tych zkuSenosti prezivdni
ve vSech mozZnych i nemoz-
nych podminkdch. Proto je
normdlni clovék zaménuje
za priznaky béznych ne-
moci a celostné to nefesi.
Bohuzel. Odnepaméti nasi
predkové vzdy pouziva-
li dostupné odcervovaci
prostiedky. Nejenom del-
§i ptst, ale také extrak-
ty z ofe$dku, kurkumin
a riznd koreni. Na rozdil
od nich mdme v 1ékdrndch
konecné k dispozici klinic-
ky testovany Wurm-Ex ®.

Nepropdsnéte akci

po dovolené!

Wurm-Ex je klinicky testo-
vdn av1ékdrndch se proda-
va za 690K¢. Na strankdch

Jéd

V LIDSKEM TELE

Selen

vyrobce ho vSak 1ze dnes
sehnat o 100K¢ levnéji. Uzi-
vd se pouze 10 dnti a kromé
nezddouciho ubytku vdhy
nemd vedlejsi acinky. Vel-
mi cenové zvyhodnéné
baleni pro celou rodinu je
pouze v omezeném poctu
kust a pouze u vyrobce.
Obsahuje sirup pro déti
zdarma a vodéodolny blu-
etooth reproduktor za 560
korun jako ddrek zdarma.
Pfi zaddni slova AKCE se
Vdam dnes odecte 100K¢
z kazdé objedndvky! Zre-
generujte télo, skoncujte
s Ginavou a uzijte si na-
rist energie pro zbytek
léta a podzim. Nepropds-
néte prilezitost vyborné-
ho nacasovdni! Vice na
WWW.WUrm-ex.cz

Ofesak kralovsky
Kurkumin

Piperin

OMEZENY POCET RODINNYCH BALENI S DARKEM V AKCI!

Wurm-Ex Plasma pro déti 5ml/den. Detoxikace
a odcerveni se doporucuje provadét 2x rocné.

NezZadouci uéinky: Zptisobuje ubytek vahy.

Nepfekracujte doporucéené denni davkovani.

Nezavisla studie na WWW.antiparazitikum.cz

Zadejte ve své Iékarné nebo ziskejte slevu p¥i zaddni slevového kédu AKCE na www.wurm-ex.cz
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podminéné nedostatkem inzulinu,
které je zpusobeno zvy$enou hladinou
krevniho cukru (hyperglykemii). Mezi
jeho nejcastéjsi priznaky u déti i do-
spélych patfi abnormalni Zizer a casté
moceni, ale také hubnuti i bez dietnich
omezeni, Unava a malatnost, nebo do-
konce poruchy védomi. Mezi dva hlavni
druhy cukrovky spada diabetes mellitus
prvniho typu, ktery se vétSinou objevu-
je u déti, a druhého typu vyskytujiciho
se u dospélych. ,Diabetes je v dnesni
dobé |écitelné onemocnéni, které vSak
pacienty provazi cely zivot. Moderni
postupy lé¢by umoznuji diabetikiim
vést stejné kvalitni Zivot jako zdravym
lidem, v prvni fadé ale zalezi na vuli
pacienta dodrzovat veskera lécebna
doporuceni. Ta jsou sice individudlni,
kazdy pacient ale musi vzdy ddkladné
porozumét tomu, proc je nutné zvysit
jeho pohybovou aktivitu, nastavit vy-
vazeny jidelni¢ek nebo tfeba ubrat na
vaze,” vysvétluje MUDr. Marta Klemen-
tova, vedouci Iékarka diabetologického
centra DIAvize.

Nékteré z onemocnéni Stitné Zzlazy
postihne béhem Zzivota az desetinu
populace, Zeny az osmkrat castéji nez

muze. Jen v Cesku trpi snizenou funk-
ci stitné zlazy (hypotyredzou) 525 tisic
osob a zvysenou funkci Stitné zlazy
(hypertyre6zou) 105 tisic osob. Pouze
kazdy druhy pacient si viak je svého
onemocnéni védom. Stitna 2laza pro-
dukuje hormony, které jsou potrebné
pro viechny metabolické déje v téle.
Jestlize $titnd Zlaza produkuje hormo-
nd malo, nebo naopak moc, projevi se
to na fyzickém i psychickém zdravi ¢lo-
véka. Pokud dojde k v¢asné diagnostice
nemoci a dodrZuje se doporucena léc-
ba, nemusi onemocnéni zanechat zad-
né trvalé nésledky.

Syndrom spankové apnoe (SAS) je po-
mérné casté onemocnéni. Jedna se
o jednu z mnoha typl poruch spanku
provazenou zhor$enym dychanim, kte-
ra vede az k zastavé dechu. Zastavy
dechu, tzv. apnoické pauzy, byvaji delsi
nez 10 sekund a vyskytuji se s frekvenci
vice nez 10 za hodinu. Apnoe se pro-
jevuje chrapanim a télo je pfi ni nedo-
statecné zasobovano kyslikem. Syndro-
mem spankové apnoe trpi v populaci
do 10 % lidi, castéji jsou postizeni muzi
nad 40 let véku, rizikovym faktorem
pro vznik onemocnéni je obezita.

Prestoze je nékterymi odborniky jeho
existence stdle zpochybriovana, realné
se vyskytuje u 2-3 % populace. Kromé
neustdvajici Unavy trvajici déle nez 6
mésicu, kterd omezuje aktivity nemoc-
ného az pod 50 % oproti puavodnimu
stavu, mohou byt dalsimi pfiznaky
unavového syndromu zvysena télesna
teplota (zvlasté po fyzické ¢i psychické
namaze), dlouhodobé bolesti v krku,
zvy$end citlivost a zvétSeni miznich
uzlin, bolesti svall, kloubl a hlavy,
poruchy spanku, svétloplachost, zapo-
mnétlivost, neklid, uzkost a dalsi neu-
ropsychické zmény. Az polovina lidi se
z nemoci dostane sama bez odborné
pomoci, nicméné u druhé poloviny
pacientl je potfeba vyhledat odborni-
ka a postupovat dle jeho doporuceni.
Castou prekazkou v 1é¢bé této nemoci
byva neochota pacienta pfijmout fakt,
Ze je opravdu nemocny a ze bude mu-
set zacit pracovat i se svou psychikou,
a na druhé strané i neochota lékaru
uznat chronicky Unavovy syndrom jako
vazny problém ohrozujici zdravi.

Foto: Shutterstock.com



Salus
Floradix® zelezo+

doplnék stravy

Zelezo +
vitaminy Bz, Bg, B12a C
piispivaji ke zmirnéni
Unavy a vycerpani g

e

Zelezo +
witaminy B3, BL Biza
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V dobé tehotenstvi a kojeni
dochazi k pfirozenému Ubytku Zeleza, které je tfeba doplriovat. Vhodny je dopInék stravy
Salus Floradix® zelezo+ 250 ml, které je na rostlinné bazi a diky obsahu vitaminu C
a extraktim z bylin ma vysokou vstfebatelnost.

Doplnék stravy nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.
www.floradix-zelezo.cz

Vyzkousejte nas novy e-shop: www.liftea.cz
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VE SVETE DOKONALOSTI

Casto se fika, ze lékarska véda na poli estetické mediciny kraci milovymi kroky,

avsak spiSe se zda, Ze jeji vyvoj a posun padi pfimo tryskovou rychlosti. Stejné
tak je tomu i v oblasti estetické dermatologie. A tak to, co jesté pred par lety
vice méné spadalo do kategorie sci fi, je dnes skutecnosti. Trapi vas, Zze kontury
obliCeje ztracejici pevnost, rty se UZi, tvori se vrasky a pigmentové skvrny? Nelibi se
vam unaveny vyraz, za ktery mohou spadla ocni vicka? Mate mala nebo poklesla
prsa? Zadny problém! Kvalitni kosmetika, speciadini pfipravky a fada neinvazivnich
zakrokl si s problémem poradi. Tam, kde jejich sily kondi, nastupuiji Sikovné ruce
plastickych chirurgl, které dokazou napravit nedostatky télesnych partii stejné
bravurng, jako se v pohadkach kamen méni ve zlato. Nezalezi pritom, zda se jedna
o chybicku, ktera se vloudila do dila matce pfirodé a nesete si ji zivotem od détstvi,
nebo je zcela jednoduse dilem postupuijicich let, ktera dokazou byt v tomto byt
casto neuprosna.

1
&
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Mnoha problémUm Ize predejit, u¢inné
je oddalit, pfipadné korigovat vhod-

»

x

nou pédi. Zaklad spociva v jiz notoricky
znamé radé: dobra Zivotosprava s kva-
litni stravou, dostate¢nym pitnym rezi-
mem, dostatkem pohybu a umirnénym
vystavovanim se slune¢nim paprskim.
Vedle toho je tu ale také ,sazka na
spravného koné"” v podobé odpovidaji-
ci kosmetické péce. Zatimco ve dvaceti
si vlci pleti Ize dovolit sem tam néjaky
maly htisek, o deset, dvacet a vice let
pozdéji ndm ho jiz nepromine. Vel-
kym pomocnikem je kvalitni kosmetika
a vedle oblibenych krému jsou tu také
kosmetickd séra. Predstavuji velice
ucinny prostfedek v boji proti vraskam
a na rozdil od klasickych krém0 obsa-
huji vysokou koncentraci potfebnych
latek, pronikajicich do pokozky. Na-
chazi se v nich velky podil antiaging
slozek, naptiklad kyseliny hyaluronové,
ceramidl, vitaminl, glycerind a fady
dalSich. Mali¢ké molekuly téchto sér se
bez obtizi vstfebavaji hluboko do po-
kozky a vyhlazuji ji. Kazda plet vSak vy-
Zaduje néco jiného a navic je mezi séry
rozdil v jejich zacileni. Styl pokus-omyl
se mUze jednak prodrazit, ale zejména
plet zbyte¢né zatizit. Néktera séra maji

Jjen” protistdrnouci ucinek, jina jsou
liftingova s vypinacim efektem, v na-
bidce je i sérum, které je pfirodni alter-

nativou v lékarské kosmetice pouziva-
ného botulotoxinu. Jak fikd odbornice
ze studia lékarské kosmetiky, nejlépe
vam v tomto sméru poradi odborné
Skolend kosmeticka nebo dermatoloz-
ka, kterd stejné jako stfelec se dokaze
diky svym znalostem a zkusSenostem

R,

tak fikajic trefit do cerného a vybrat
pro vas optimalni pfipravek, nebo do-
porucit takové omlazujici osetreni pleti
které vam prinese pozadovany viditel-
ny vysledek.

Jednim ze zpUsobl podpory regenera-
ce pokozky je manualni lifting obliceje.
Jedna se o velmi pfijemnou zélezitost
s prakticky okamzité viditelnym vysled-
kem. Zeny jej mimo jiné s oblibou vyu-
zivaji napfriklad ve chvilich, kdy je ¢eka
néjakaspolecenska udalost, pred kterou
potiebuji doprat péci své pleti, vyhladit
ji @ navic si odpocinout. Této metodé se
vénuje i fyzioterapeutka Véra Spélova.
~Manualni lifting obliceje pfedstavuje
vysoce ucinnou metodu vyhlazovani
obliceje. Klient jej vnima jako prijem-
nou masaz. Jeji hmaty jsou naprosto
presné a konkrétni. Zamérujeme se pfi
ni na mimické svaly obliceje, s hloub-
kovymi a detoxikacnimi ucinky, coz
prispiva k lepsimu vyZivovani pokozky,
oblicejovych svalt a k regeneraci vazi-
vovych a elastickych struktur. Tato ma-
saz zasadnim zplisobem sniZuje napéti
v obliceji, pusobi tak na pricinu vrasek,
zpomaluje jejich dalsi tvorbu a efekt je
témér okamzity. Navic manualni lifting
odstranuje dusevni napéti a navozuje
prijemné pocity. A pocit pohody, jak
znamo, se ve tvari pozitivné odrazi.”
Fyzioterapeutka dodédva, Ze ackoliv

tato metoda prindsi”ovoce” hned, pro
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Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouziva k odstranéni
piiznakd starnuti nejmodernéjSich metod, jako jsou: nové vypliové materialy, specialni Silhouette Lift nité, bi-
onit¢, mezoterapii, Hifu terapii a karboxyterapii (k odstranéni celulitidy), Silkpeel Dermolissage a dalsi.

Docili se tak odstranéni vrasek na obliceji, krku 1 rukou, vypnuti a omlazeni starnouci kize, zpevnéni a zduiraz-
néni obrysi napiiklad dolni ¢elisti, dekoltu nebo i dodani objemu rth, hyzdi 1 intimnich partii.

Tyto metody se pouzivaji i k opraveé vrozenych ¢i ziskanych vad atd.

Aurum Clinic, ktera se nachdzi v centru Prahy, je hlavné prvnim Evropskym §kolicim a aplikaénim centrem
MetaCrill®u- coz je originalni biokompatibilni material, bioregenerator vlastniho kolagenu, pouzivany k dlou-
hodobému odstranéni vrasek a estetickych vad za Géelem dosazeni mladsiho a krasn¢jsiho vzhledu.

Zborovska 56, 150 00 Praha 5 — Mala strana
tel.: 722725703, 601322822
web: aurumclinic.net
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dosazeni maximalniho efektu je idealni
ji 4x az 8x zopakovat.

Omlazeni pomoci niti jiZ mozna znate.
Mezonité jsou s oblibou skloriovany ve
vsech padech, nebot dokazou snadno
arychle zpevnit a vypnout pokozku bez
doteku skalpelu. Védci vsak neusnuli na
vaviinech a vyvijeji nové metody vedou-
¢i k mlad$imu vzhledu. Jednou z nich je
nejnovéjsi generace nitového liftingu
Art Filting, miniinvazivni technika, kte-
ré pomoci pouhych Sesti biokompatibil-
nich niti dokaze vypnout povadlé rysy
a omladit oblicej i o vice, nez deset let.
Vysledek je viditelny ihned po zakroku
a s humornou nadsazkou lze fici, ze se
domu vracite jako novy ¢lovék. Art Fil-
ting je indikovan zejména v pfipadech,
kdy jsou rysy a klGze obliceje vyrazné
povadlé. Je vhodny témér pro kazdého
a moznd vas trochu prekvapi, ze mezi
pacienty se objevuji stale ¢astéji i muzi.

Novinka v estetické chirurgii MetaCrill
vyresi nejen vrasky, ale vytahne pokles-
|é tvare, bradu nebo vam zakulati zade-
cek. A to vSechno neinvazivné, bez jizev
a pooperacni lécby. Metacrill je v plas-
tické chirurgii pouzivan jiz od roku 1996
a jeho klinickému vyuziti predchazely
mikrobiologické a histologické vyzku-
my, stejné jako vyzkum kompatibility.
Na rozdil od jinych materiall nevyplfiu-
je, ale pUsobi jako regenerator naseho
vlastniho kolagenu. Timto zpusobem
se docili prirozeného a dlouhodobého
efektu. Jedna se o bezpecny, s lidskym
organizmem kompatibilni materidl,
ktery neobsahuje Zzadné toxické latky,
alergeny, proteiny, nemigruje a neni
mutagenni. Spravnou aplikaci mize |é-
kar dosahnout velmi efektivnich vysled-
ka pfi korekci a vyplni obli¢ejovych ¢i
télovych partii, vrasek, jizev, deformaci.
Technika aplikace této latky se nazy-
va bioplastie. Je to technika bez fezl
¢i chirurgického zakroku, minimalné
invazivni, slouzici ke zvétSeni objemu
v urcitych oblastech oblic¢eje a téla Jed-
na se o vyplnéni prohlubin, které jsou
pfi¢inou vrasek, zahybt a deformaci.
Po aplikaci zUstdva povrch kdze na po-
hled i na dotek pfirozeny. Névrat do
béZného Zivota je mozny v ten samy

den, prvni tfi dny je mozny otok v apli-
kované oblasti. MetaCrillem se docili
zdUraznéni oblasti licnich kosti, Celisti,
rtG, hyzdi, zpevnéni prsou apod. Jeho
aplikaci Ize také docilit omlazeni a od-
stranéni pfiznakud starnuti, vrasek, do-
dani objemu ztraceného ve tvafi, zvy-
raznéni Celisti a tvare, omlazeni rukou,
stejné jako zvétSeni objemu penisu ¢i
zenskych orgdndl. Je vhodny i na opra-
vu vrozenych estetickych vad vzniklych
Urazem a vad ziskanych, napfiklad na
hfbetu, Spicce a hrané nosu, zkracenim
brady, nesoumérnosti tvare, jizev, vpa-
¢eného hrudniku.

Hovofime-li o pecujicich sérech, neméli
bychom opomenout takova, kterd uspo-
koji touhu po krasnych plnych rtech.
Obsahuji molekuly mikrokolagenu sti-
mulujici tkan rta a béhem nékolika mi-
nut po naneseni pfipravku dosdhnete

pozadovaného efektu, ktery pretrvava
az 48 hodin. Jedna se o fedeni ucinné,
ale kratkodobé. Pokud si prejete dlou-
hodobéjsi feseni, jsou idedlni volbou
injek¢ni vyplriové materidly. Na vybér
je celd fada kvalitnich vyplni, které jsou
biokompatibilni, netoxické, stabilni,
nevyvolavaji alergické reakce a jejich
aplikace je jednoducha a prakticky bez-
bolestna. Podle toho, co od aplikace
ocekavate, odviji se volba pfipravku.
Muzete zvolit napfiklad Restylane Lips
pro decentni vylep3eni objemu nebo
Stylage Lips na minimalizovani proje-
vl starnuti rtd, ktery je navic oboha-
ceny o antioxidant chranici osetfenou
oblast. Nejcastéji se pouzivaji vyplné
na bazi kyseliny hyaluronové, kterd je
télu vlastni a tudiz zcela bezpecna. Se-
tkat se mlzete také s pripravkem, kte-
ry kombinuje kyselinu hyaluronovou
s biomimetickymi peptidy, které stimu-
luji tvorbu kolagenu a zaroven zabra-
fuji odbourdvani kyseliny hyaluronové.



Tyto vypIné jsou uzpusobeny tak, aby
vyhovovaly citlivé tkani rta a partii v je-
jich okoli, redukuji vrasky v koutcich
ust, zvétsuji objem rtl, zvyrazni jejich
kontury. Bezbolestnost zakroku jisti lo-
kalni pouziti anestetické masti. U¢inek
s ohledem na typ vyplné pretrvava po
dobu 6 — 12 mésicu. Trvalé promény rtd
Ize dosédhnout chirurgickou cestou. Pfi
augmentaci rtG se jako vyplné vyuzi-
va bud vlastni tkan, napf. z hyzdové i
stehenni oblasti, nebo implantat, ktery
télo bez potizi pfijima. Operacni fezy,
diky kterym chirurg uvolni ¢asti sliznic
a provede jejich posun, jsou vedeny
z vnitfni strany rtd, takZze se nemusi-
te obdvat viditelnych jizev. Zakrok je
provadén v mistnim znecitlivéni, avsak
jste-li bojacnéjsi, mlzete vyuzit anal-
gosedaci, pfi které v prlbéhu vykonu
budete pospavat. Tento stav zcela od-
boura strach a doprovodné nezadouci
pocity. Hospitalizace neni nutna. Po
operaci se pripravte na docasny otok

rtd. Je zapotfebi omezit jejich pohyb
a strava by méla byt ideadlné kasovita.
Ulevu pfinasi pfikladani ledovych ob-
kladd. Dobrou zpravou je, Ze oblast ust
a rta se rychle hoji a z ,nejhorsiho jste
venku” asi za dva az tfi dny. Pfiblizné
sedmy az desaty den byvaji odstranény
stehy a vy se muzete jiz naplno tésit
z krasnych plnych rtu.

ZARIVY POHLED - KOUZLO VASI
OSOBNOSTI

Bylo by hfichem vynechat v uvodu
zmifiovand séra v souvislosti s oblasti
odi. V nabidce totiz najdete séra bla-
hodarné pulsobici na o¢ni kontury ¢i
prvni vrasky, ale i takova, kterd zmir-
fuji unavu odi, otoky ocnich vicek, ocni
vacky a kruhy pod ocima. Bohuzel, ¢as
je neuprosny a i pres sebelepsi péci
s narustajicim vékem dochazi ke ztraté
elasticity a ochabovani ocnich vicek. Na
hornich vickach casto vznikaji nepékné

Zdravi

kozni previsy a na dolnich vickach vac-
ky. Oblicej ziskdva zasmusily a jakoby
stdle unaveny vyraz. Tento problém se
objevuje nejcastéji mezi 40 az 50 rokem
véku, avsak v pripadech vrozené dispo-
zice k nému muze dojit i dfive. Resenim
je operace, tak zvana blefaroplastika,
kterd problém odstrani radikalnim
zplsobem s velmi efektnim vysledkem.
Provadi se bud' jako samostatny vykon
pouze na dolnich nebo jen na hornich
vickach, pripadné je lze oboji operovat
sou¢asné. B&hem zdkroku se z vicek
odstrani nadbyte¢nd klze a pripadné
tukové vacky. Rez na dolnich viekach
operatér vede té&sné pod Fasami. Rez
na hornich vickach je veden tak, aby
vysledna jizva byla ukryta v pfirozené
ohybové ryze. Protoze u tohoto zakro-
ku jsou pomérné casté vétsi kozni nad-
bytky, byva rfez veden kousek za zevni
ocni koutek. Vznikla jizvicka ve formé
tenké razové linky casem vybledne a je
prakticky neviditelna. Operace dolnich
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Zdravi

vicek probihd za podélného rozdéleni
vldkna kruhového o¢niho svalu, ¢imz se
obnazi tukové vacky a rozrusi se jejich
vazivové pouzdro s naslednym odstra-
nénim nadbytecné tukové tkané. Poté
se okraje kdze sesiji jemnym stehem
a prelepi se tak zvanymi stripy, coz jsou
prouzky Setrné prodysné néplasti. Tak
jako ve vsech oblastech estetickych
zakrokl zaval novy vitr i do plachet
v oblasti operaci dolnich o¢nich vi¢ek
metodou nazvanou transkonjunktival-
ni plastika. Odbornik upresnuje, ze se
jedna o operaci, kterd probiha za po-
moci laserového skalpelu, jimz se pro-
tne spojivkovy vak a odstrani se tukové
vyhfezy a dodavd, ze nejsou-li kozni
nadbytky velké, lze je korigovat plos-
nou aplikaci CO2 laseru. Tuto metodu
je mozné bez potizi kombinovat s kla-
sickou plastikou hornich vicek. Vzhle-
dem k nutnosti chranit oSetfena mista
pred UV zarfenim je idealnim obdobim
pro tyto zadkroky zejména zimni obdo-
bi. Rozhodnuti tykajici se toho zda je
pro vas operace vicek vhodna a kte-
ra z metod bude pro vas tou pravou,
ponechejte v rukou lékare, kterého si
pro zakrok vyberete. Neobavejte se
vyzadat si nezédvaznou konzultaci pre-
dem. Seriézni zafizeni vam ji ochotné
poskytnou, nebot jsou si védoma toho,
Ze ve vztahu lékar-pacient je nezbytna
ddvéra.

KRASNA PRSA - SYMBOL
ZENSKOSTI

Mezi nejzadanéjsi zakroky plastické
chirurgie v soucasné dobé patfi mo-
delace prsou. Nékteré Zeny touzi po
vétsim a pInéjsim dekoltu, jiné nejsou
spokojené s tvarem prsou, na kterém
se napriklad podepsal zub ¢asu, dalsim
nadmérné velkd prsa pfivozuji bolesti
zad. NejcastéjSimi zakroky je zvétSeni
prsou (augmentace) a jejich modelaz.
Prsa Ize chirurgickou cestou zvétsit az
o nékolik velikosti. K vyplni se nejcasté-
ji pouzivaji implantaty pInéné silikono-
vym gelem a to bud kulaté, nebo ana-
tomické. Zatimco kulaté dodaji prsim
vyrazny tvar, anatomické implantaty
v podobé kapky kopiruji tvar prsou

a zachovavaji jim co nejpfirozené;si
podobu. Implantat Ize do prsou vlozit
fezem v podprsni ryze nebo v podpazi,
pfipadné rfezem na spodni hranici prs-
niho dvorce. Napada vas, Ze chirurgicky
zékrok zanecha jizvy a zda nebudou
vase prsa hyzdit? Nemusite se obavat.
Pfi vlozeni implantatu podprsni ryhou
vznikne pod kazdym prsem jizvicka
dlouha asi 4 -6 cm, kterd ¢asem vybled-
ne a stane se témér neviditelnou. P¥i
fezu v podpaZzi je viditelnost jizvy logic-
ky maximalné eliminovana, aviak mu-
site pocitat s tim, Ze tento operativni
na dolni hranici prsniho dvorce, vytvori
jemnou jizvicku, kterd splyne s rozhra-
nim dvorce a okolni klGze a je velmi
nendpadna. Operace prsou se provadi
v celkové narkédze a pfristich 24 hodin
pak strdvite na nemocni¢nim [Gzku.
Poté vas ¢eka pfiblizné tydenni klidovy
rezim na lUzku a dalsi, asi dvoutydenni
rekonvalescence. PIna zatéz je mozna
minimalné mésic po operaci. Pfiprav-
te se na noseni specidlni kompresivni
podprsenky, kterd drzi implantat ve
spravné pozici a minimalizuje riziko
komplikaci v podobé vytvoreni tuhého
vazivového pouzdra kolem implantétu.
Soucasna plasticka chirurgie vyuziva
moderni a maximalné 3etrné postupy,
jejichz vysledkem je vylepseni vzhledu
bez zbytecnych jizev. Pokud i vas trapi
télesné nedostatky, staci jen prekonat
pfipadné obavy a svéfit se do rukou od-
bornikd. Za vas dobry pocit a navraceni
ztraceného sebevédomi to urcité stoji.

Text: Eva Brabcova,
foto: Shutterstock.com
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CENTER
Vice buvriek vice Zvota

Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecné chvi

Okamzik porodu je jedinec¢ny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecénikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lé¢ebny
potencial.

Jiz desitky let pomahaji pri 1écbé
onkologickych a hematologickych
onemocneéni, jakymi jsou leukémie,
lymfomy, nadorové onemocnéni
organl, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabo-
lismu a jiné. Jejich vyznam a dlle-
Zitost se znasobuji také diky moz-
nosti vyuziti pro sourozence.

Proc¢ jsou kmenové burnky z pu-
pecnikové krve tak jedinec¢né?
Maji mimoradné schopnosti - doka-
zi se premenit na dalsi typy bu-

nék, a to hlavné na bunky krve, ale
i na bunky svald, kosti, chrupavek,
bunky jater nebo srdec¢niho svalu.
Kmenoveé bunky z pupecnikoveé krve
jsou velmi mladé, dobre se mnozi,
nejsou zatizeny zivotnym stylem
nebo ziskanymi onemocnénimi or-
ganismu, z kterého
pochazeji. Jejich
slozeni je neopa-
kovatelné.

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

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkan pupecniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenové bunky. Ty
dnes predstavuji alternativu pro bu-

nécnou terapii a regenerativni me-
dicinu.

Proc¢ Cord Blood Center?

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

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikové krve si pfinasi na
sveét kazdy novorozenec.
Rozhodnuti uchovat tento vzacny
|éCebny zdroj je na Vas - na rodi-
cich...

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

www.cordbloodcenter.cz

4 zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz
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A7 K
SPONTANNIM

Celiakie, coby autoimunitni onemocnéni zpdsobené
precitlivélosti na lepek,

nepfijemnym spole¢nikem
jde navic ¢asto ruku v ruc
Jednim z nich je i neplod

neplodnosti az 61
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Celiakii neboli trvalou precitlivélosti na
lepek - bilkoviny obsazené v obilnych
moukach, jakymi jsou psenice, Zito, jec-
men ¢&i oves — trpi v CR odhadem 1-2
% obyvatel. Klasickd forma celiakie
je pouze u 10-20 % nemocnych. Zby-
ly pocet pacientl o své nemoci vibec
nevi.5 Mezi hlavni pfiznaky celiakie
patfi prdjmy a projevy malabsorpce
(vstiebavani). Tyto problémy se ale au-
tomaticky nemusi vyskytovat u vsech
nemocnych. Dokonce celd pétina po-
stizenych celiakii neudava zadné zazi-
vaci potize. DalSimi priznaky celiakie
je chudokrevnost, poruchy kostniho
metabolismu, poskozeni zubni sklo-
viny, vyskyt aftt, vypadavani vlas(,
naruseni koordinace pohybu. Celia-
kii mohou doprovéazet také poruchy
funkce Stitné zlazy, migrény, deprese
a v neposledni radé také neplodnost.
JPripadné onemocnéni celiakii by
rozhodné nemély podcenovat Zeny,
které se z neobjasnénych dlvodu ne-
umérné dlouhou dobu marné pokousi

o miminko. To muze byt zpusobeno
pravé tim, ze chronické zanétlivé one-
mocnéni stieva u Zeny narusuje fungu-
jici imunitu, ktera je pfi oplozeni vaji¢-
ka nesmirné dulezitd. Pfi nemoznosti
poceti nebo opakovanych potrata je
pacientce proveden zakladni screenin-
govy test pro diagnostiku celiakie,”
vysvétluje MUDr. Jifi Novak z imuno-
logické laboratofe Centra lékarské ge-
netiky a reproduk¢ni mediciny Gennet
v Praze.

OD CELIAKIE K NEPLODNOSTI

U NAS | VE SVETE

Na celém svété trpi neplodnosti az 610
tisic Zen s celiakii. U nas je celiakie pfi-
¢inou neplodnosti u cca 3 % zen. Dle
americkych studii se u Zen trpicich ce-
liakii také vyskytuje az 4x vyssi riziko
spontanniho potratu neZz u zdravych
zen. K podobnym zavérim dosli téz
italsti odbornici. Jejich vyzkumy uka-
zaly, Ze celiakie je rizikovym faktorem
nejen vyssiho vyskytu spontannich po-

tratl, ale i nizké porodni hmotnosti
novorozence ¢i krat$iho obdobi kojeni.
Vztah celiakie a neplodnosti potvrzu-
ji rovnéz finsti |ékari. Podle nich tvori
zeny s celiakii 4 % ze vsech pacientek,
které maji problémy s otéhotnénim. Ta-
kové pacientky musi striktné dodrzovat
dietni rezim, jinak jim hrozi vyrazné
kratsi obdobi plodnosti a dfivéjsi na-
stup menopauzy.

CELIAKIE OVLIVNUJE TAKE
PLODNOST MUZU

Dalsi vyzkumy naznacuji, Zze i muzi, ktefi
trpi zatim nediagnostikovanou celi-
akii, se s neplodnosti potykaji castéji
nez ostatni. Konkrétnim problémem
u téchto muzl byva vyssi pritomnost
netypickych spermii spolu s nevyrov-
nanou hladinou hormontl. Jedna ze
studii uvadi, Zze skoro 20 % sezdanych
celiakt trpi neplodnosti kvali zménéné
morfologii nebo zhor$ené pohyblivosti
spermii. ,V poslednich péti letech se
v pripadé lécby neplodnosti stale vice
uplatiiuje reprodukéni  imunologie.
Pravé vysetfeni imunologického panelu
mUze postizeni celiakii odhalit u muzu
i zen, které dosud nemély Zadné zdravotni
potize,” popisuje MUDFY. JiFi Novak.

100% DIETNi REZIM
At uz Zena trpi samotnou celiakii nebo
ma potize s plodnosti, zdkladem je
navstéva odborného lékare a nekom-
promisni dodrzovani dietniho rezimu.
~Pokud md pacientka problémy s oté-
hotnim a zaroven vi, Ze ma celiakii, je
tu velkd Sance na Uspésnou lécbu ne-
plodnosti. Podminkou vsak je striktni
dodrzovani bezlepkové diety, ktera do-
kaze snizit rizika neplodnosti az na uro-
ven zdravych Zen,” fika MUDr. JiFi No-
vak. Dietni opatfeni upravi rovnovahu
imunitniho systému, odstrani se pficina
zanétu a Zzené pak vétsinou nic nebrani
v otéhotnéni. Nastésti je jiz v této dobé
na trhu velké mnozstvi bezlepkovych
potravin — podinaje rdznymi smésemi
na peceni, az po Cerstvé ¢i zmrazené
pizzy, kolace, chleby, ale treba i susen-
ky, ¢i téstoviny, takze si caliak muze
vybrat. V pfipadé, Ze by Zena pfizna-
ky celiakie ignorovala, nejen, Zze bude
trpét priznaky, ale zvysuje si problémy
s plodnosti a potencial k poceti je sni-
Zen," uzavira MUDr. Jifi Novak.

Foto: Shutterstock.com
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Otec u porodu
Miroslav Pech

Hlavni hrdina novely Otec u porodu, ,tatinek”,
olekava narozeni prvniho ditéte a tak zacne
tomuto neznamému tvorovi, rybic¢ce rostouci
v ,maminciné” bfiSe, psat jakési denikové
vzkazy. Popisuje zazitky z prace, vypocitava
polozky nakupnich seznama, vypravi, co vidél
a slySel v autobuse. Do této znamé rutiny vsak
prosakuji nové zazitky spojené s ocekavanim
potomka, sledovani jeho vyvoje na interneto-
vych strankach a v 1ékafskych ordinacich a s tim
spojené nesmélé predstavy budoucnosti,
ale i nejistota z neznama.

Miroslav Pech v Otci u porodu opét dosvéd-
Cuje svlj vyjimecny
talent na presné od-
poslechnuti a repro-
dukci jazyka ve viech
moznych  stylovych
rejstricich, at uz jde
o Uusporné dialogy,
nebo fraze z médii.
Zalezi tak na kazdém
Ctenafi, jestli chce
hluboko v textu hle-
dat genderova a so-
cialni témata, nebo
se prosté jenom kra-
lovsky bavit.

Knihy vydava nakladatelstvi Argo. PohodIné je

Daniela Safrankova

Fina

Treti roman vytvarnice Daniely Safrankové
ukazuje, jak zabavné, ale i frustrujici mdzou
byt kulturni rozdily mezi Ameri¢any a Cechy,
mezi svétem Zapadu a Vychodu ranych 90. let.
A zaroven je napinavym detektivnim patranim
po osudech Zeny z denikovych zaznamU popi-
sujicich zivot obycejnych lidi za dob protekto-
ratu.

Americanka Lisa najde v pozUstalosti po svém
otci nékolik dopisd psanych pro ni podivnhym
jazykem, cestinou, fotku a parte neznamé
zeny. A protoze pravé prochazi rodinnou krizi,
rozhodne se ji vyresit tim, Ze odcestuje do Ev-
ropy a zacne patrat po svych korenech.

André Van Lysebeth
Lekce jogy

André Van Lysebeth za svého Zivota vydal Sest
knih; v tomto dile se zabyva nékterymi praktic-
kymi problémy pfi cviceni jégy a vénuje se fadé
dalSich &san se specifickymi ucinky. Vychazi
z predpokladu, ze dsany nejsou pouze vstupni
branou jégy takzvané télesné, ale oteviraji pri-
stupovou cestu veskerému psychofyziologické-
mu rozvoji jogina. V jednotlivych kapitolach
se zabyva svalovym aspektem &san, prodlou-
Zzenou nehybnosti jako zakladni podminkou
kvalitniho provedeni a pfi popisu jednotlivych
pozic a jejich dokonalejsich variant nezapomina
ani na dllezitost spravného dychani.

ANBRE VAR LESERETH

lekce
joEY

muzete zakoupit také v internetovém knihkupectvi www.kosmas.cz
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VYZNATE SE
A JEJICH VLIVU NA NAS| KUZJ?

Ackoliv uz jsou prazdniny za nami, hezké dny nas jesté Cekaji a mozna prave ted

Je na case se vénovat své pokozce, ktera je mnohdy po horkém lété vyCerpana

a nachylna k poskozeni. Vite, jak se kiZe sama brani nebezpedi ze slunce? A vite,
ze mokrou pokozkou pronika vice UV paprskl? Umite se spravné chranit?
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Slunecni zafeni ma celou fadu rlznych
ucinky. Je to zpUsobeno tim, Ze se skla-
da z nékolika slozek. Jednou z nich je
infracervené zareni, které je zdrojem
tepla, jez citime. Pak je zde samoziejmé
viditelné svétlo a nakonec tfi druhy UV
zéareni. Vsechny tyto slozky so od sebe
lisi pouze vinovou délkou — svym fyzi-
kalnim charakterem, ktery jim posky-
tuje jejich specifické vlastnosti. Riziko
pro nasi pokozku predstavuje pravé UV
zéreni, které je schopno ji poskodit.
Nejnebezpecnéjsi je UVC zareni, je to-
tiz pro zivé organizmy smrtici. Nastésti
se ale az na zemsky povrch nedostane.
Jiné to ale je v pripadé UVA a UVB za-
feni, ktera jsou pri¢inou zmén na kazi,
véetné opaleni. Ta dopadaji az na zem-
sky povrch, a to v poméru 95 : 5.

OZONOVA VRSTVA NAS CHRANI
Jistou ochranu nam poskytuje ozéno-
va vrstva. Ta se nachazi ve vysce 15 km
tak, Ze je UVC zéreni absorbovano kys-
likem. Z obycejné molekuly kysliku 02
tak vznikne tfiatomova molekula O3,
tedy ozén. Pokud se ale O3 potka s oxi-
dy dusiku, rozpada se, jeho vrstva se
ztencuje, a Skodlivé zareni pres ni mlze
Iépe prochdzet. K uvolfovani oxidd du-
siku dochazi prakticky pfi jakémkoliv
spalovani, k nejvétsim zdrojam pak pa-
tfi doprava a chemicky pramysl.

UVA A UVB ZARENI - TEN ,,UMI”
TO A TEN ZAS TOHLE...

Reakce kulze se lisi podle toho, jaké za-
feni na ni dopada. V pripadé UVA za-
feni jde zejména o jeho vliv na starnuti

kdze. Pronikd do ni hluboko a narusu-
je jeji struktury a tim ztraci kdze svou
pruznost. Rika se tomu foto-aging, od-
borné aktinické starnuti. UVA zéreni je
také pavodcem slunecnich alergii a na
svédomi ma casnou pigmentaci, tedy
uvolnéni malého mnozstvi jiz priprave-
ného kozniho barviva melaninu. UVB
zéreni vyvolava takzvanou pozdni tvor-
bu pigmentu a tedy vSem dobre znamé
opaleni. To se dostavuje po 2 — 3 dnech
od vystaveni kaze slune¢nim paprskdm.
Pri vys$Sich davkach viak UVB zareni
zpUsobuje spaleni. Navic zareni, které
pronikne do pokozky, pak také narusu-
je DNA koznich bunék a maze zpusobit
vznik nadoru.

Nastésti je ale klize vybavena alespor
néjakymi  obrannymi  mechanizmy.
Jakmile se vytvoreny melanin dostane
do koznich bunék, kterym se fika ke-
ratinocyty, vytvori na bunéc¢ném jadre
jakousi ochrannou pigmentovou ¢epic-
ku. Zhnédnuti nas tedy pred negativni-
mi ucinky slunecnich paprskd ¢astecné
chrani. Druhym obrannym mechaniz-
mem je keratinizace. Jde o zesilovani
svrchni rohové vrstvy klze, ktera na-
sledné zabrariuje pronikani zareni dale.
Jeji zesileni je rekci kGze na vystaveni
UVB zareni. Napfiklad na dlanich je
tato vrstva prirozené asi 20krat silnéjsi
nez na jinych ¢astech téla, a riziko je-
jich spaleni je tak mnohem mensi. Oba
obranné mechanizmy se plné rozvinou
béhem 3 tydnl primérené davky sluné-
ni. Pfiméfenou davkou se rozumi tako-
va, ktera nezpusobi zéervenani kuze.
.| presto, ze klize ma vybudované jisté
obranné mechanizmy, je zapotrebi se
prfed ucinky zareni chrdnit. Ochranny
prostfedek by pritom mél mit jak UVA
tak UVB filtr,” radi PharmDr. Veronika
Orendasova.

Velmi uc¢inny je v pfipadé dlouhodobé-
ho pobytu na slunci i Zivy kolagen nové
generace. Pfi opalovani se ndm totiz
odbourava télesny kolagen a tak po
navratu z dovolené pokozka doslova
vola po ,kolagenové bombé”. Zniceny
kolagen se v pokozZce intenzivnim poti-
ranim kolagenovym gelem rychleji zre-
generuje, nevytvari se Supinky, puchyre
a kUze se neloupe. Pokud chcete omla-
zujici a regeneracni ucinky kolagenu
urychlit, udélejte si jeden den inten-
zivni kolagenovou kuru. Cca kazdé dvé



Seznamte se - ZHAVA NOVINKA LETOSNIHO LETA

SPREJ S ZIVYM KOLAGENEM
zQ mimoradnou zavadéci

cenu 339 K&

«Ziva voda” - kolagenovy sprej na obli¢ej a télo
s zivym kolagenem, kyselinou hyaluronovou a vy-
tazky ovoce noni se vyrobci INVENTIA rozhodné
povedl. “Tento ozZivujici a osvézujici hydratacni
sprej je hypoalergenni, dermatologicky testova-
ny a v Zadném pripadé u néj neplati, Zze za malo
penéz malo muziky”, pochvaluje si jeho kvalitu
Eva Sojkova, zakladatelka poradenského kolage-
nového centra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ.

V prabéhu dne dodda pokozce lahodné dousky ozivu-
jici svézesti, ktera i v parnych dnech zanecha plet pfi-
rozené hydratovanou, pruznou a hedvabné vlacnou.
Sprej fixuje make-up, proto ho mizete nosit v kabelce
a pouzit i nékolikrat béhem dne k rychlému osvézeni
pleti, ziemnéni a redukci vrasek, oZiveni unavené ple-
ti a zpevnéni kontur obliceje. Sprej ocenite i na dovo-
lené u more, kde pokozka nadmérné trpi presusenim
a mnohem rychleji starne.

Zkuste si ho dat zchladitdo lednicky a tuto osvézujici
sprsku si stfikejte nékolikrat v prdbéhu dne na oblicej,
ruce i celé télo, ale i vecer jpo celodennim slunéni. Uvi-
dite jak se i zarudla pokozka zklidni-a nebude pfesu-
$ena. Z letosni dovolené se urcité nevratite s novymi
Jletnimi” vraskami, pokozka celého téla zUstane kras-
né hydratovana a vla¢na, po navratu z dovolené ne-
bude tolik Supinatét a bronzové opaleni vam vydrzi
mnohem déle. : ;

Pravé tedje nejlepsi obdobi, kdy se da hydratacni sprej
s zivym kolagenem pouzivat i na dlouhych cestach v kli-
matizovanych autech, ale doporucujeme ho i kurakam
a vsem, ktefi pracuji v kancelarich a riznych ndkupnich
centrech s klimatizaci. Tam je pokoZka nejvice vysusena
a trpi pred¢asnym starnutim.

Pro zesileni ucinkd vyzkousejte nanést na sprej zivy
kolagen - minutovy anti-age omlazujici a regeneracni
Pfirodni kolagen Inventia® Face na obli¢ej. Ma gelo-
vou konzistenci, je transepidermalni, biologicky aktivni
a nanasi se vzdy pred pouzitim vlastni kosmetiky nebo
make-upu, proto se nemusite vzdat své oblibené kos-
metické znacky.

Originalni produkty s Zivym kolagenem zakoupite na
www.nezestarni.cz
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hodiny si zlehka vklepejte malé mnoz-
stvi kolagenu na vycisténou a vlhkou
pokozku obli¢eje, krku, dekoltu, pfi-
padné dalsich ¢asti téla, které regene-
racni kolagenovou kuru potrebuji, na-
=

pfiklad o¢ni vicka, ruce, nehty, zadérky
na rukou, nohy, rozpraskané paty, jiz-
vy, strie, celulitida apod.

Stejné tak mlzete postupovat i u opa-
lené pleti postizené akné, jizvicka-
mi po akné, nestovicich a zhojenych
spdleninach. Pfi intenzivni kolageno-
vé kure si pamatujte, Ze neni dulezité
mnozstvi naneseného kolagenu, ale
pravé cetnost nandseni. Nezapomente
ani na péci o ruce a nohy, které jsou
casto po pobytu u more Supinaté di
presusené. | na pohled starsi ruce, pfri-
padné ruce rozpraskané, hrubé nebos
pigmentovymi skvrnami s epomoci Zzi-
vého, transepidermalniho  kolagenu
zregeneruji, upravi se jejich pigmen-
tace, pokozka je jemnéjsi, mladistvé;si,
a zvysi se jeji ohebnost. Klize je elas-
ticka, odolna vuci praskani a tvorbé
zadérq.

Pravidelndym pouzivanim Zzivého ko-
lagenu zabranite pred¢asnému starnu-
ti, dehydrataci pokozky a dlouhodobé
predejdete vzniku novych vrasek. Ale
pozor, zivy kolagen si zachovava nepo-
rusenou strukturu trojité Sroubovicce,
kterd byv tropickych vedrech trpéla.

Proto v tomto teplu pouzivejte spise
«2ivou vodu” - osvézujici a hydratacni
sprej na oblicej a télo s Zivym kolage-
nem.

ROZHODUIJE CAS | MiSTO

Silu slune¢niho zareni, a tim i bezpec-
nou délku pobytu na slunci, ovliviiuje
fada faktord. K tém hlavnim patfi stav
ozénové vrstvy, ro¢ni obdobi, denni
doba, zemépisna poloha a nadmorska
vyska. Slunce ma nejvétsi silu mezi 11.
a 14. hodinou. Jeho intenzita stoupa
04 % s kazdymi 300 metry nadmorské
vysky a je az 5krat silnéjsi v tropech nez
ve Skandindvii. Nékteré situace mohou
ucinky zareni jesté zesilit. Odrazy od
pisku, vodni hladiny ¢i snéhu zvysuji
mnozstvi zareni dopadajiciho na klzi.

Nevhodné je také osychani na slunci.
Mokrd pokozka totiz umoznuje zvyse-
ny prachod paprska.

KOZNi NADORY NEJSOU JEN
MELANOM

Tim nejvétsim nebezpecdim, které nam
muaze UV zafeni zplsobit, je vznik
zhoubného nadoru kuze. K tém nej-
Castéjsim avsak méné znamym patfi
basaliom a spinaliom. Jde o nemelano-
mové kozni nadory, nemaji tedy typic-
ké hnédé zbarveni. Nejvice se vyskytuje
basaliom. Ten vypadd jako leskly svétly
uzlik ¢i hrbolek na kdzi. Mistné infiltru-
je tkan, ale nema nastésti sklon k me-
tastazovani — nesifi se do dalSich ¢asti
téla. Jeho lécba je tak pomérné Uspés-
na. Spinaliom jiz metastazuje castéji
takovym zpUsobem, Ze ma destruktivni
ucinky na okolni tkan. Tretim druhem

nadoru, na jehoz vznik ma vliv UV za-
feni, je nechvalné znamy melanom.
M3a tendenci ¢asto metastazovat a je
tak velmi nebezpecny. ,Tim nejlepsim
zpUsobem, jak se vyhnout fatalnim du-
sledklim tohoto onemocnéni, je kromé
ochrany pred UV zafenim pravidelnd
kontrola znamének u dermatologa,
kterd by méla probéhnout jednou
ro¢né, pokud lékar neurdi jinak,” fika
PharmDr. Veronika Orendasova.

Foto: Shutterstock.com



| RODICE NEKDY POTREBUJI POMOC

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

Vase financni prispévky mohou zmirnit
. v . v . ' L -
dopad nemoci na deti. Dekujeme! DOBRY ANDEL EZ
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[ VAN

DEHYDRATACE?

Jak pfi nizkych zimnich teplotach, tak pfi vysokych letnich teplotach musime

dodrzovat pravidelny pitny rezim. JeSté ddlezitésije to pfi sportech, jako jsou micové

hry, brusleni, cyklistika a hlévné béh. Ovsem Uzeh a dehydratace nam muze hrozit

i pfi obycejném opalovani. Stejné tak pfi nadmérném piti kavy, nebo jakéhokoli

kofeinového ndpoje, ztracime tekutiny a ani o tom nevime. Slunec¢ni zareni a kofein
organismus odvodni a dochdzi k dehydrataci.
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Vyziva

CO JE NEJCASTEJSI CHYBOU?

Lidé si mnohdy pletou upal s jiz zmino-
vanym UZehem. Ten se vsak od UZzehu
lisi horSim pribéhem, je doprovédzen
zvracenim, svalovymi kfe¢emi a zrych-
lenym dychanim. V ojedinélych pfipa-
dech se mize objevit i prljem, nebo
dokonce bezvédomi. Ve vétsiné pripa-
du je vsak nejzodpovédnéjsi privolat
lékare.

CO NAM TEDY HROZzi?

Uzeh se projevuje bolesti hlavy, teplo-
tou ¢i celkovou slabosti téla a hrozi pre-
devsim aktivnim sportovcim, ktefi za-
pominaji nosit pokryvku hlavy. U bézctd
hrozi dehydratace, jelikoz nadmérné
poceni zplsobuje odvodnéni organi-
smu, a musi tedy tekutiny pravidelné
doplriovat. Nesmi se viak (lidové rece-
no) ,nachlemtat” ale pouze usrknout,
mohlo by totiz dojit k tzv. Soku.

CO MOZNA NEVITE?

Pot je soucasti kazdodenniho Zivota
nas vsech, oviem vi nékdo, jaké latky
v ném jsou obsaZeny? Je to hypotonic-
ka tekutina, coz znamena, Ze obsahuje
mineraly v mensi koncentraci nez lidska
plazma. Obsahuje totiz sodik, draslik,
horc¢ik a nepatrné mnozstvi vapniku
a stopovych prvka.

Sportovci si proto po vykonu pfipravi
iontovy ndpoj, aby doplnily latky, které
se jim pfi sportu odplavily. lontovy na-
poj musi tedy obsahovat stejné slozeni
jako pot.

JAK PREDEJIT RIZIKUM? PRVNI
POMOC!

Uzehu nejlépe pfedejdete tim, Ze bu-
dete nosit pokryvku hlavy, pobyvat ve
stinu, omezite fyzickou aktivitu v hor-
kych dnech a samoziejmé dbat na pfi-
jem tekutin. Pfi dehydrataci (ktera né-
kdy mulze pripominat stav opilosti) se
musi zvysit prijem tekutin na dvojnaso-
bek vaseho denniho pfijmu vody.

JSOU SLADKE NAPOJE SKODLIVE
A PROC?

Sladké napoje jsou u nas ¢im dal oblibe-
néjsi. Ty sice dodaji energii, ale mohou
vadm zpusobit vice $kody nez uzitku.
Vysoké mnozstvi cukru neni pro télo
dobré, zvysuje totiz riziko cukrovky,
obezity, a dokonce i infarktu. Prispivaji
také k pribyvani vnitfniho tuku, coz po-

tvrzuji i americti védci. Ti udélali pokus,
kde ucastnici pili po dobu 6 tydnu jeden
slazeny ndpoj denné. Po skonceni bylo
zjisténo, ze kazdému z nich mnozstvi
tuku v bfise stouplo minimalné o 14 %.

JAK JE TO S POTRAVINAMI?
Nékdo si potraviny k odvodriovani na-
schval vyhledava kvali hubnuti, nékdo
o této jejich vlastnosti doposud nevi.
Mezi ty, které odvodruji, patfi na-
pfiklad bandny a meruriky, které
obsahuji hodné drasliku. Dale také
kofenova zelenina (mrkev a celer)
nebo bylinky (kopfiva, brusinky).
Mezi nadpoje patfi k odvodriovani ¢asto
vyhledavany zeleny caj.

CO JE NEJLEPSIi NAHRADOU?
Nejzdravéjsi variantou k osvézeni je
konzumace pitné vody, jez télo dosta-
tecné zavodni, hydratuje a procisti.
Nejlepsi volbou jsou Cisté neslazené
ndpoje.

OPAKOVANI JE MATKA MOUD-
ROSTI
Zavérem bychom vam chtéli pfipome-
nout par véci:
e Myslete na své zdravi
e  Pfisportech nezapominejte na
e pokryvku hlavy
e dodrZovani pitného rezimu
e to, Ze pitna voda vam da vice,
nez sladky napoj
Foto: Shutterstock.com
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Uz davno neplati, ze pohanku, amarant nebo
quinou potkate maximalné v obchodé se zdravou
vyzivou. Stale castéji se tyto suroviny stavaji
soucasti bézného jidelnicku kazdého z nas. Podle
nutri¢ni specialistky Blanky Prochazkové to neni
nahoda. Obiloviny patfi totiz k zakladnim pilifém
stravy, jsou naSim hlavnim zdrojem sacharidd
a jejich podil v lidské vyzivé se odhaduje kolem
60 procent pfijaté energie, u sportovct i mnohem
vice. Vite, z ¢eho mUzete vybirat a jaké obiloviny
jsou pro vas vhodné, které jsou bezlepkové a ve
kterych napriklad najdete nejvy3si podil bilkovin?
Udélejte si v tom jasno jednou provzdy diky
nasledujicimu prehledu.







WAZAIE!

Nabidka obilovin v nasich obchodech
se soustavné rozsifuje a je tak stale
slozitéjsi se v tomto sortimentu orien-
tovat. Z ¢eho si pfipravit chutnou pfilo-
hu a z jaké obilné mouky upéct chleba,
aby byl vla¢ny? ,Pro mnoho lidi je nej-
vétsim aspektem podil lepku, ale tieba
i naopak vyssi obsah bilkovin,” vysvét-
luje Blanka Prochéazkova a uvadi vedle

pravu. Vyjimkou nejsou ani kamutové
téstoviny ¢i Spaldové krekry.

OBILNE POKLADY ZE STREDNI
AMERIKY A ASIE

Mnoho lidi si vibec neuvédomuje, Ze
i kukufice a ryze jsou obilovinami. Pres-
to botanicky spadaji do stejné skupi-
ny jako vySe zminéna psenice ¢i oves.

vsim diky vysokému obsahu rutinu, rost-
linného antioxidantu, ktery ma pfiznivé
ucinky na imunitni systém lidského téla.
Vedle toho ale obsahuje i méd, zinek
nebo mangan a vitaminy skupiny B a E,
C. ,Moznosti jejiho vyuzZiti jsou Siroké —
at uz jako samostatna priloha, nebo do
salath, pohankova mouka se zase vyuzi-
va k peceni, oblibené jsou i pohankové
kase pfi zavadéni prvnich prikrmu u ko-

jenc(,” uvadi nutri¢ni specialistka.

v \" 1

LASKAVEC A SLONi UCHO
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znamé Ctvefice dalsi nejcastéjsi obilovi-
ny a jejich zakladni vlastnosti.

ZAKLADNI CTVERICE: PSENICE,
JECMEN, ZITO A OVES

Tyto obiloviny si jisté pamatujete ze za-
kladni skoly, také je nejcastéji najdete
na ceskych polich, kde se jim dafi. Po-
uzivaji se predeviim na vyrobu mouky
pro bézné pecivo, které najdete v ob-
chodech. Kazdy jisté znd i ovesné vlo¢-
ky. PSenice, je¢men a Zito obsahuji le-
pek, oves pak avenin, bilkovinu lepku
podobnou. Mélo zndmy je ale fakt, Ze
existuje 20 druhl psenice. ,Napriklad
psenice Spalda je prastarym druhem
obiloviny, kterd neprosla procesem
hybridizace ani genetickych uprav. Ma
jemnou ofiskovou chut a vyjimecné
sloZzeni. Obsahuje vy3si podil bilkovin
a nenasycenych mastnych kyselin, ale
také vitaminy skupiny B,” vysvétluje
Prochazkova, kterd upozorruje na dal-
$i druh psenice, kamut. Ten ma vyssi
obsah bilkovin nez bézna psenice seta
a napfriklad vyssi obsah zdravi prospés-
ného hof¢iku a zinku. Spaldu i kamut
koupite v obchodé jak v podobé mou-
ky, tak zrnek, vhodnych pro dalsi pfi-

Jejich vyhodou pro celiaky je vsak to,
Ze jsou pfirozené bezlepkovymi po-
travinami, a tvori tak vyraznou slozku
jidelnicku celiakd a alergiki. Kukufice
poskytuje benefity v podobé vysokého
mnozstvi vitaminG skupiny B, obsahu-
je také Zelezo, mangan nebo hoi¢cik.
.Diky témto mineralnim latkdm a vys-
$imu obsahu glukézy mize pomahat
zvySovat koncentraci, zlepSovat moz-
kovou cinnost a tfeba i odbouravat
stres,” upozornuje na vyhody této
plodiny Blanka Prochazkova. Kukufice
i ryze se v dnesni dobé také zpracova-
vaji do mnoha potravin, at uz se jedna
o ryzové i kukuri¢né téstoviny, pufova-
né chlebicky, mouku nebo polentu -
kukufi¢nou kasi.

POHANKA — STARONOVA
POTRAVINA V CECHACH

Pohanku znali uz nasi predkové, pésto-
vala se na uzemi Cech jiz ve 12. stoleti,
kdy tvofila vyznamnou d¢ast jidelnicku.
V minulych letech zaznamenala velky
navrat, a to i zdsluhou toho, ze je cen-
nym zdrojem bilkovin pro osoby citlivé
na lepek. V mnoha zemich je povazova-
na za tzv. superpotravinu, a to prede-

Takovymi nazvy se prezdiva amarantu,
rostliné se zrnky mensimi nez sezam.
Ten vynikd nad ostatnimi obilovina-
mi nejvy$sim obsahem bilkovin vibec,
ale i jednim z nejvyssich podild vldkni-
ny. Traduje se, ze amarant je znamy
a bézné vyuzivany jiz 8 000 let. ,Dalsi-
mi zdravotnimi benefity je vyssi obsah
zeleza, ale i vapniku, hofciku a kyseliny
listové,” dopliuje Prochazkova s tim,
Ze jej muzete zakoupit jako hotovou
amarantovou mouku ¢i v podobé zr-
nicek. Ta lze potom opékat nebo dusit
a daji se vyuzit jako pfiloha, do polévek
nebo do salata.

QUINOA, POTRAVINA BUDOUC-
NOSTI?

Stale oblibenéjsi surovina, kterou na-
jdeme i v prestiznich restauracich, pa-
tfila k zadkladnim plodindm davnych
InkG a Aztéku. ,Bezlepkova potravina
nabizi ve svém sloZzeni neuvéritelné
mnozstvi zivin — od vitaminG skupiny B
pres mineralni latky jako vapnik, méd,
Zelezo, hot¢ik nebo zinek az k esencial-
nim aminokyselinam,” fika Prochazko-
vad a dodava, ze diky tomu vsechny jeji
varianty vyuzivaji lidé po celém svété,
at uz k pripravé salatd nebo pfiloh. Za-
roven se mluvi o potraviné budoucnos-
ti, kterd by jednou mohla diky své odol-
nosti a nizkym narokdm na péstovani
nasytit cely svét.

Do ceskych domacnosti si znovu hle-
daji cestu i dalsi obiloviny. Napfiklad
jahly nebo cirok. Vyzkousejte nékterou
z nich zaradit do vasi stravy, uvidite,
jak ji tyto plodiny pfijemné ozvlastni.
.Zakladem kazdého jidelnicku je vy-
vazenost a pestrost, nebojte se vybocit
ze svych zajetych koleji a objevte nové
chuté,” uzavird Prochazkova.

Foto: Shutterstock.com
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Pojdme se tedy nejprve podivat, co by-
chom méli tém nasim chlupacim pri-
pravit

DOBROTY PRO PEJSKA

Pes ma relativné kratké zazivaci ustroji,
v prdméru je travici trakt 5 - 6 x delsi
nez délka téla. Diky tomu je priachod
krmiva pomérné rychly. Traveni krmiva
je mozné pouze diky travicim stdvam
a mikroflore ve stievech. Ty se vytva-
i pfirozené a podle skladby krmiva,
adaptace trva ale cca dva tydny. Obec-
né tedy mizeme fici, Ze po zméné kr-
miva jej dokaze pes naplno vyuzit az
po pfiblizné dvou tydnech. To ale pla-
ti pouze v pripadé, ze podavame jen
a pouze jedno a to samé krmivo.
Pokud slozky a poméry krmiva nejsou
stalé, nebo krmite kazdy den nécim
jinym, nem0ze se traveni spravné na-

startovat a prizpasobit. Tim u psa do-
chazi k potrebé vyssiho objemu krmi-
va, snizeni obranyschopnosti a dalSim
problémim. S tim souvisi i naruseny,
nevyvazeny a nadmérny pfisun mine-
ralnich latek, coz se odrazi zejména
v kvalité srsti a mnozstvi a konzistenci
stolice. Proto je velmi dulezité, zvolit
spravné krmivo, co nejdfive a nejlépe.

DRUHY KRMIV

Na trhu nalezneme nepfeberné mnoz-
stvi krmiv. Vzdy bychom méli vybrat
krmivo takové, které odpovida véku
a vahové kategorii psa, i kdyz vybér je
podstatné Sirsi.

e  krmiva pro sténata

e krmiva pro dospélé psy

e krmiva pro staré psy

Granule urc¢ené sténatdm byvaji mensi
a obsahuji vice bilkovin, fosforu, vapni-

ku i tuku. Krmiva pro staré psy vynikaji
vysokou stravitelnosti Zivin pfi nizsim
energetickém obsahu. Diky upravené
koncentraci sodiku a drasliku podporuji
¢innost srdce a ledvin. O prevenci po-
$kozeni kosti ¢i kloubt se naopak po-
stard zvyseny obsah vapniku a fosforu.
e krmiva se zvySenym obsahem
energie
e  krmiva se snizenym obsahem ener-
gie
Psi se zvySenou zatézi (napf. brezi fen-
ky) potfebuji vy$si pfijem energie. Ten
byva ddn obsahem pfes 30 % bilko-
vin. Pro obézni psy potrebujici naopak
méné energie jsou k dispozici krmiva se
snizenym obsahem tukau.
¢ hypoalergenni krmiva
e vegetarianska krmiva
e holistickd krmiva
e organickd krmiva
Trpi-li pejsek alergii, pofidte mu hypo-
alergenni krmivo. Tato krmiva mohou
resit nékteré leh¢i formy potravni aler-
gie a nesndsenlivosti. Obsahuji slozky
mensiho obsahu alergentl a neobsahuji
suroviny jako je psenice, vejce, kvasni-
ce, mlécné vyrobky ¢i hovézi maso aj.
Hlavnim zdrojem bilkovin ve vegetari-
anskych krmivech je séja, kukufice, ryze
¢i oves. Organickd a holistickd krmiva
jsou zase produktem ekologického ze-
médélstvi.

JAK CIST SLOZENI NA ETIKETACH
e Maso

MasoZravci potrfebuji maso. Proto by
krmna smés pro psa méla na prvnim
misté etikety obsahovat udaj o masu
v susiné (dehydrované maso) nebo ma-
sovou moucku. Maso by tedy mélo tvo-
fit hlavni slozku krmiva. Pokud je masa
v su$iné pod 10 %, méli bychom zbyst-
fit. Nejedna se o kvalitni smés!

Je-li procentni zastoupeni masa uvadé-
no v Cerstvém, tj. nevysuseném stavu,
idealné by méla byt pripojena infor-
mace také o procentnim obsahu masa
v susiné. A to z jednoho prostého du-
vodu. Cerstvé maso obsahuje aZ 80 %
vody, proto objem masa ve vysuseném
stavu bude logicky nizsi. Je-li tedy cers-
tvé maso uvedeno na etiketé na prvnim
misté, nasledovat by mél idaj o masové
moucce.

e  Bilkoviny

Jiz vime, ze optimalni mnozstvi bilko-
vin v psi stravé vede ke spravné ¢innosti
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vnitfnich orgdnd a obnové organismu
na bunéc¢né urovni. Bilkoviny jsou tedy
dalezité.

e Obilniny

Obilniny byvaji pro psy hare stravitel-
né. V psich slinach neni obsazen dosta-
tek enzymu amylazy, ktery napomaha
k jejich traveni. Proto by na nas krmiva
s vysokym obsahem obilnin méla puso-
bit varovné. Navic pravé obilniny byvaji
pficinou nesnasenlivosti urcitych potra-
vin.

LAHUDKY PRO KOCKU
Kocka neni pes a proto pravidla, ktera
plati v pfipadé krmeni psl, nemuze-
me u kocek pouzit. Jedno vsak zlsta-
va stejné. Strava kocky, stejné jako
psa, ma byt vyvazena. Jak tedy kocku
spravné krmit?

Zdravou kocku od nemocné je casto
mozné rozeznat pouhym pohledem
nebo ¢ichem. Chybi ji leskla srst, ma za-
kaleny zrak, jeji vykaly zapéachaji a po-
hyb neni zrovna ladny. Nechcete-li, aby
se vase domestikovana 3elma dostala
do takového stavu, zamérte se na jeji
stravu. Volbou vhodného krmeni lze
mnoha zdravotnim problémdam totiz
predejit.

PRIROZENA STRAVA KOCEK
Kocka je masozravec. Jeji pfirozenou
potravou jsou ¢asti tél ulovenych zvirat
—svalovina, vnitfnosti, chrupavky aj. Do
koci¢iho jidelnicku ale nikdy nepatfily
tvrdé kosti. Ty mohou kocici zazivani
pékné potrapit. Jedna se o nestravi-
telnou cast potravy, kterd mize sténu
stfeva vazné poskodit nebo v ném zpU-
sobit zanét. Kosti vSak mohou zapfici-
nit i velmi nepfijemnou zacpu.

KRMIT JEN SYROVYM MASEM?
JEN PRO ODVAZNE

Asi neni tfeba diskutovat o tom, Ze vol-
né zijici koc¢ky se dozivaji nizSiho véku
nez ty chované doma. PFicin je nékolik,
ale mezi ty nejcastéjsi patfi onemocné-
ni plynouci z nekvalitni syrové stravy.
Syrové maso muze obsahovat nejriz-
néjsi parazity, bakterie salmonely, liste-
rie ¢i jiné bakteridlni infekce, které se
pozitim prenesou do téla kocky. A pra-
vé to se mlze stat nejen kockam divo-
kym, ale i tém domacim, jsou-li casto
krmené syrovym masem.

VYVAZENA STRAVA KOCKY

At jiz krmite jakoukoli stravou, stejné
jako u psu i u kocek plati, ze by méla
byt vyvazend. Co to ale znamena?
Kromé vody by méla v odpovidajicim
mnozstvi obsahovat vsechny potrfebné
slozky:

bilkoviny a aminokyseliny

tuky

mineralni [atky a vitaminy

ZAKLADNI SLOZKA ZDRAVE
KOCICi POTRAVY

Tou jsou predevsim bilkoviny. Tyto or-
ganické slouceniny, sestdvajici ze za-
kladnich stavebnich jednotek amino-
kyselin, sehrdvaji v nasem, ale i koc¢i¢im
téle celou fadu kli¢ovych uloh. Podileji
se na procesu traveni, hojeni, rozmno-
zovani nebo na produkci krevnich bu-
nék. Jinymi slovy — zajistuji obnovu or-
ganismu na buné¢né urovni. Aby tento
proces spravné fungoval, musi byt bil-
kovin ve stravé dostatek.

AMINOKYSELINY

Jednim ze zakladnich stavebnich prvkd
bilkovin (proteind) je aminokyselina
taurin, kterd je velmi ddlezita zejména
pro kocky. Ty si taurin neumi samy vy-
robit a musi jej prijimat potravou. Jeho
nedostatek vede u kocek k porucham
zraku, konkrétné k postupné degene-
raci sitnice, anebo k poruchdm cinnosti
srdce. Taurin lze nalézt ve specidlnich
krmnych smésich. Zajimavosti je, Ze jej
obsahuiji i energy drinky pro nas lidi —
podporuje ¢innost nervové soustavy
a mél by zlepSovat nasi psychickou i fy-
zickou vykonnost.

TOLIK POTREBNA ENERGIE

Podil tukl, téchto nejefektivnéjsich
zdrojU energie, by v krmné ddvce do-
spélé kocky nemél dle odbornikl pre-
sahnout 25 %. Jejich dlouhodoby opti-
malni pfisun ma vliv nejen na zdravou
srst kocky, ale také na celkovou vitalitu
organismu. Tuky jsou diky esencidlnim
mastnym kyselinam také ddlezité pro
vstfebdvani nékterych druhd vitamind.

MINERALNI LATKY, STOPOVE
PRVKY, VITAMINY

Poddvand strava by méla obsahovat
dlouhodobé spravné vyvazeny pomér
mezi vapnikem a fosforem. Previs fos-
foru nad vapnikem vede k nebezpecné-

mu fidnuti kosti a dalSich zdravotnich
neduhu, proto by mélo byt v krmnych
smésich vice vapniku. Ten je zodpovéd-
ny za spravny vyvoj nejen kosti, ale také
zubu. Zapominat bychom neméli ani na
stopové prvky a vitaminy, které napo-
mahaji k latkové vyméné.

MORCE NEBO KRALIK?
Pokud méate doma morce, nebo krali¢-
ka, urcité je také velmi dilezité, ¢im
krmite. Krmiv je dnes na trhu nepfre-
berné mnozstvi a stava se velice ¢asto,
ze zakaznik stoji pred regdlem, diva se
na tu spoustu znacek a nevi, co by mél
vybrat. Pokud si opravdu nejste jisti, je
dobré fidit se tim, Ze ¢im je na obalu
méné hlodavcl a krmivo je zamérené
na konkrétni druh, tim je kvalitné&jsi.
Nékteré znacky nabizeji kromé klasic-
kych smési i granulované krmivo. Ur¢ité
se toho nebojte, tento zpUsob krmeni
ma své vyhody. V kazdé granulce je na-
prosto vsechno, co zvifatko potrebuje,
takZe si nemuze vybirat a nestane se, ze
pllku nespotfebovaného krmiva vyho-
dite. Dalsim zplsobem krmeni je nami-
chat si vlastni krmnou smés, pokud uz
vite, co vSechno vase zviratko potiebu-
je. Na trhu je dostupné vse, co potrebu-
jete. Prodava se samostatna slunecnice,
kukufrice, oves i ostatni zrniny. Dobré je
v takovém pfipadé ke krmivu pridavat
i dulezité vitaminy.

U hlodavct kromé krmen hraje velkou
roli i podestylka. Na trhu jsou funk¢ni
podestylky, které vydrzi i vice nez dva
tydny, stejné jako antialergeni, které
budou jisté volit chovatelé s alergii na
seno.

CISTOTA MAZLICKU

Tak jako ndm péci o hlodavce velmi
usnadni funkéni podestylka, u kocek je
velkou prednosti, pokud jsme schopni
v koupelné instalovat koci¢i toaletu.
Jiz i v Cechach je na trhu ko¢i¢i zachod
s automatickym splachovanim a vy-
myvanim, ktery uspokoji potfebu vasi
kocky hrabat, ale misto steliva na jedno
pouziti poskytuje pohodIné a biologic-
ky rozlozitelné omyvatelné granule.
Koci¢i toaleta funguje zcela samostat-
né a automaticky, dopreje pohodli vam
i vasi kocce.

Zdroj: spokojenypes. cz, mujmazlik.cz,
foto: Shutterstock.com
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VSECHNO JE MOZNE

Obycejné Zivoty jsou vidycky neobycejné

Romén v povidkach od jedné z nejuznavanéjsich
americkych spisovatelek soucasnosti nas zavadi do
ospalého méstecka v lllinois. Stejné jako jini lidé i jejich
hrdinové touzi po $tésti, lasce a bezpeci, které ovsem
mohou mit mnoho podob.

Viechno
je moiné

| S LASKOU LUISA
.""."n“l' ! ﬁ Vecer pied svatbou Luisa naboura auto svého snoubence.
.\B!,'HMM METZGER A sled katastrof na sebe neda dlouho ¢ekat — snoubenec

c ji necha stat pred oltarem, Luisa pfijde o praci, a jesté
A - o bydleni. Nezbyvad ji nez vzit zavdék matcinou
| fﬂ;ﬂ- | polorozpadlou chatou a planovat, jak se svému ex
pomsti. Navic se ukaze, ze Dante, drzy muzsky, kterého
povazovala za Udrzbare a s nimz se v jednom kuse hada,
je ve skutec¢nosti majitel sousedniho pozemku. | kdyz ji
pritahuje, to posledni, co by si préla, je uviznout s nim
v chatce béhem hurikanu!

|5 |askou

POPELCINY STREVICKY

Tansy zdédi tetic¢cin obchod s botami v malebném
anglickém méstecku a proméni ho v Popelciny strevicky
- misto, kde si kazda nastavajici nevésta prijde na své!
: Uspéch obchidku je pro ni jedinou radosti od chvile,
p }f}gﬂi‘k t  kdy zjistila, Ze jeji snoubenec asi nebude ten pravy.

THISHA ASHLEY

5Lfe'-,.n'i_|:"}g3.- Na naladé ji nepfidavaji ani napjaté rodinné vztahy
L' | '1 a mrzoutsky soused, herec Ivo Hawksley, kterému vadi
o ruch v obchodé. Tansy ale brzy zjisti, Ze toho maji s lvem

spole¢ného vic, nez si oba mysleli...

TAKOVA ZENSKA JAKO JA

Evelina a Johana maji dost duvodl se nendvidét —
zamilovaly se totiz do jednoho muze. Nyni viak maji
dobry dlivod spojit sily. Véc ma oviem hacek. Evelina se
kratce po své smrti objevi u Johany jako duch. A v téhle
neobvyklé situaci, kterd s sebou nese fadu komickych
pfihod, se zrodi pratelstvi, diky némuz se byvala
manzelka a byvald milenka pusti do nelehkého ukolu
- znovu ziskat Alexovu lasku a vyradit ze hry pfipadné
sokyné.

" LASKA V RADE 27

Ernlhr.ﬁimkr.«u. Cora se stale vzpamatovava z rozchodu, po némz se
vzdala nadéje na vztah. Aby si ukratila cas pfi praci za
odbavovaci prepazkou na londynském Heathrow, za¢ne
si se svymi pasazéry hrat na amora. Misto aby cestujici
dostali nahodna mista, dva nicnetusici lidé v kazdém letu
zjisti, Zze sedi vedle své Zivotni lasky — anebo taky ne. Cora
se zapfisaha, Ze fada 27 je pro ni jen nevinna zébava, ale
zatimco je zaneprazdnéna hledanim stésti pro jiné, laska
ji samotné mozna pravé klepe na dvere...

- Laglea
fade 27§

COOBOO

LASKA A JINE UKOLY

Léto sedmnactileté Abby Turnerové neprobihd uplné
podle jejich predstav. A tak si napise seznam deseti véci,
které musi stihnout za nasledujici mésic. Musi se naudit
postavit svému strachu nebo se také zamilovat. Vi, Ze kdyz
spIni vSechny polozky ze seznamu, stane se z ni ta spravna
umélkyné. Ale jak se ji krati cas, zjistuje, ze uskutecnit
nékteré véci je velice obtizné a Ze mozna nezvladne zménit
svou tvorbu, kdyZ nebude schopnd zménit sebe sama.

DESET TISIC NEBi NAD TEBOU

Od chvile, kdy Marguerite Caineova pouzivd Ohnivaka,
vynédlez svych rodi¢ pro cestovani do alternativnich
dimenzi, se dostala do hledacku nepréatel. Ti jsou odhodlani
udélat vse, aby ji prinutili ke spolupraci a mohli ovladnout
multivesmir. Marguerite jim state¢né vzdoruje, dokud se
viak jeji milovany Paul nestane obéti utoku. Podafi se ji
uspét, prekonat slozité prekazky a zachranit lasku svého
zivota?

VSECHNO JE V POHODE

Od té doby, co Marina nechala cely svudj Zivot za sebou,
s nikym ze své minulosti nemluvila. Dokonce ani jeji
nejlepsi kamaradka Mabel nevi pravdu o tom, co se
béhem nékolika poslednich tydnG stalo. Ale piestoze je
na univerzité v New Yorku, tisice kilometri od domova,
stdle nemlze zapomenout na svij domov a tragédii,
pred kterou se snazila utéct. Ted zlstava Marin v celém
kampusu sama. Brzy pfijede na navstévu Mabel a Marin se
bude muset vyporadat se vsim, ¢im se tak dlouho trapila.

SVATBA NAOKO

Zivot neni fér. Nékdy vyhrajes, jindy prohrajes. A nékdy
prijde$ dom( a nachytas svého pfitele v posteli s jinou.
Dulezité je se nezhroutit a tfeba se jako Annie vydat na
dovolenou a uzivat si, co to jde. Ale ani to ji nevyjde,
protoze ve stejném hotelu narazi na svého ex a jeho novou
partnerku. A to chce poradny plan! Jakou roli v ném
sehraje sympaticky scendrista Chris? A podafi se Annie
vybruslit ze situace se cti?

MARIANSKE LETO

Babet je obycejna holka. Ma rada svou praci, nerozumi
si s matkou a laska se ji vyhyba. Ma ale vétsi problém
- zoufale ji nebavi byt nazivu a najit idealni zpusob
sebevrazdy neni viibec snadné. | tak déla vSechno pro to,
aby se svym Zivotem skoncovala. Tedy aZz do chvile, nez
kartami zamichaji Jakub a zjeveni jménem Styx. Najde
Babet nékde mezi smutné nadhernym babim Iétem
a propasti, odkud neni navratu to, po ¢em cely Zivot tak
neunavné patra?

Pokud je vas zivot jedna velka katastrofa — optimisticky
feCeno — muize realita vypadat tfeba takto: s hlavou
plnou myslenek na svdj zoufaly Zivot to na viech frontach
preZenete. Vypravite se na koncert kapely, kterou vlastné
nesnasite, a probudite se vedle jejiho zpévaka, kterého
povazujete za totalniho pitomce. Nepamatujete si, jak jste
se tam dostali a k ¢emu vlastné doslo. Pfesné v téhle situaci
je ted Viki. Sakra! Jak z téhle prekérky ven?

Jeden muz, jeden autisticky chlapec a milion dobrodruzstvi
John Williams citil, Ze je néco jinak, Ze nejsou jako jina
dvojice otec a syn. Jejich svét byl prosté jiny, a ani oni, ani
jejich rodina nevédéli pro¢. Dlouhou dobu jim dokonce
i 1ékari tvrdili, Ze je vSechno v poradku, jenze se mylili.
U Johnova syna byl pozdéji diagnostikovan autismus

. a spasticka diplegie a teprve tehdy zacaly prichazet

odpovédi. Toto je pfibéh jednoho otce a jednoho syna,

. ktefi se vzajemné uci zit své Zivoty, pfibéh kde nechybi

radost, laska, legrace a touha byt soucasti spole¢nosti.
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SOMAVEDICU

MA POKRACOVANI

Jak jsem slibila, prinasim dalSi osobni zkuSenost s pristrojem Somavedic, ktery
zacala testovat pred vice nez dvéma meésici a k jehoz pusobeni jsem bylail
velmi skepticka...

Kratké shrnuti na uvod

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

Odpraddvna je zndmo, Ze kazdy konkrétni mineral
LVibruje” na urcité frekvenci a ma schopnost tuto vib-
raci vyzarovat do okolniho prostredi, a tim ho ovliviio-
vat. To ostatné plati nejen o minerdlech, ale i o vSem
ostatnim. Pravé u kamenl je tato energie nebyvale
silnd, z ¢ehoz do jisté miry vychazi i jejich |écebné vy-
uziti, které se ale obvykle vymezuje jen na pouziti jed-
notlivych kamenu. Somavedic v sobé takovych kamenu
ukryva dle typu dvanact aZ devatendact a je sestrojen na
principu fizeného uvolnéni jejich energie. Pokud totiz
konkrétni mineraly v uréitém prfesném rozestaveni ne-
chdme pUsobit ve spole¢né korelaci, dokazou vzajemné
se podporujici vibrace pozitivné ,vyladit” okolni pro-
stfedi - at uz se jedna o geopatogenni zény ¢i jiné vlivy,
jez taktéz vibruji v urcitém frekvencnim rozmezi. To je
dnes jiz méfitelné pomoci biorezonancnich pfistroju a

Bt

téchto poznatkt
Somavedicu. T
harmonie, doda
a hojenim. Zlepsit mu
faticky systém. Prosté
k realité...

Vylet za sluncem
Jak jsem slibila v minulém dile, s
vypravili k mofi do Chorvatska. V te
neméli adaptér do auta, takze kapitolu
a jizda v auté az nékdy pristé... Tentokrat sl
o vyuziti klasického Somavedicu v ponékud za
prostfedi. K mofi jsme totiz vyrazili nejen se syn
ktery minuly rok prodélal téZky imunitni kolaps, ale i se
sténétem, které bylo po tézké operaci strev
s moznosti navratu prjmového onemocnéni.
samozifejmé znamenalo nas navrat do Cech.

Po dvanactihodinové cesté jsme tedy dorazili d
ru a béhem par hodin, bohuzel, zfejmé Unavo



ty a teplem u pejska prljem propukl. Doufali jsme, Ze
klid, chladek a Somavedic za¢nou co nejdrive pusobit.
Zapojili jsme pfristroj do zasuvky v apartmanu tak, aby
svym puUsobenim pokryval i okolni zahradu a terasu,
kde jsme nejcastéji pobyvali.

Prvnim efektem jeho pusobeni bylo, Ze jsme presta-
li pocitovat unavu po cesté. PfestoZe jsme celou noc
nespali, stravili jsme v pohodé cely den u more, vecer
vyrazili na prochazku a necitili se o mnoho unavenéji,
nez kazdy bézny vecer. Dalsim efektem bylo zlepseni
pejskova stavu - prUjem do vecera ustal a uz se od té
doby neobjevil. A to i presto, Ze je Sténé zamilovalo do
mistnich oliv a melount a konzumovalo oboji denné...
Naopak. Béhem dvou tydnl u more zesililo a celkové
se dostalo do velmi dobré kondice, ktera nastésti stale
trva.

Pristroj mél velmi dobry vliv i na syna. | u néj zmize-
la Unava, bez problému zvladl i nékolikakilometrovou
turu. Po navratu od more, na letnim tabore, kam s nami
Somavedic samozrejmé tak vyrazil, dokonce i dvanacti-

Komercni prezentace

kilometrovy béh v letnim teplém pocasi.

Aby bylo vsem lip...

Ale nejen zdravotni efekt je velkou prednosti Somave-
dicu. Jak jiz jsem zminila vySe, par dni po navratu od
more jsme vyrazili na ¢trndct dni na détsky tabor. Bez
Somavedicu by to samoziejmé neslo. Pristroj jsem nais-
talovala doprostred tdborového déni, aniz bych komu-
koliv z dospélych fekla o jeho existenci, aby nevznikl
placeno efekt. Zhruba po tydnu si zacali vSichni libovat,
jaka je letos pohoda, jak se nikdo s nikym nehada, déti
si hraji a jsou spokojené, zkratka, jak to letos zazracné
funguje. Jako by ani neméla pfijit ponorka, ktera ob-
vykle po ¢trnact dnech s nedostatkem spanku, po pat-
nacti hodindch na nohach, v uzavieném kolektivu lidi,
s jistotou prichazi. Tentokrat, snad poprvé po patnacti
letech, nic takového nedorazilo...

Prosté Somavedic prinesl klid a mir do nasich dusi...
A to samé samoziejmeé pfeji i vam...
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Zacalo to na nadrazi. Po nalozeni kufra
jsme chvili pockali na vlak a vyrazili na
cestu. V Zeleznici jsme byli za necelé 2
hodiny a odtud nasledovala jesté pul-
hodinova cesta do tabora. Tam jsme se
rovnou rozdélili do skupinek po ¢tyrech
a zabrali si chaticky, které se nam libily.
Po chvili se uz vyhlasil prvni ndstup a po
ném pfislo rozdéleni do oddild. A tabo-
rové dobrodruzstvi mohlo zadit...

Druhy den na tabore. Nékomu se pres
noc trochu styskalo, ale to je béhem
prvni noci normalni. Vedouci nam ale
Cetli pohadky, takze se nam usinalo
dobre.

Rano jsme se probudili do slunného
dne, ktery jsme zahdjili rozcvickou. Po
ranni hygiené jsme se presunuli do ji-
delny na snidani. Méli jsme 3védské
stoly — kazdy si mohl vzit tfeba Sunku,
syr nebo marmeladu a namazat si pe-
¢ivo. Po snidani jsme méli nastup, kde
jsme se dozvédéli, Ze budeme vyrabét
tadborova tricka. Kazdy oddil tedy vy-
fasoval fixy na textil a predlohy znakt
Uzasniaka, které jsme si obkreslovali na
bila tricka. Zezadu jsme si pak napsali
jesté jméno v barvé oddilu. Tato tricka
budeme nosit na kazdy vecerni nastup
a zaroven je to pamatka domu.
Odpoledne jsem stravili u bazénd, povi-
dali si, hréli si a seznamovali se. Prosté
uzivali si éta a prazdnin.

Dnes$ni den se nam trochu zakabonil,
od rana bylo zatazeno. Po snidani jsme
se presunuli do spodni casti tabora,
abychom zahajili prvni ¢ast celotdboro-
vé hry. Hra se jmenovala Déd Vsevéd,
aneb co neni v hlavé, musi byt v no-
hach. Seradili jsme se po oddilech a po
odstartovani jsme bézeli k vedoucim.
Ti ndm polozili néjakou otdzku, napft.:
»Jakou schopnost mél tata Uzasfak”,
nebo: ,Kolik ofisk méla Popelka”.
Pro ty vétsi byly ale pfipraveny otazky
mobhli jsme bézet zpatky k oddilu a pre-
dat Stafetu dalSimu. Pokud jsme ale
odpovéd nevédéli, museli jsme bézet
k Dédovi Vsevédovi, kde jsme dostali
odpovéd. S ni jsme se pak vraceli k ve-

doucim, zodpovédéli otazku a az pak
jsme se mohli vratit.

Odpoledni hra byla také akcni. Na vy-
mezeném prostranstvi byla rozhdzena
¢isla od 1 do 28 pro kazdy oddil. Na-
$im cilem pak bylo postupné vybihat,
hledat karticky s ¢isly a skladat je po-
poradé. Dulezita byla v tomto pripadé
strategie, kdy napriklad ti vétsi hledali
rovnou i nasledujici ¢islo po tom svém,
aby mél dalsi bézec jednodussi hledani.
Po vecefi jsme pak trénovali na turnaje
ve fotbale a prehazce, vylepsovala se
souhra tymu a presnost umisténi poda-
ni a kazdy se snazil, jak nejlépe mohl.

Dnesni budi¢ek byl posunuty o hodi-
nu, protoze rano bylo destivé, takze
nemélo smysl dfiv vstdvat. Po snidani
ale nastésti prestalo, takze jsme mohli
zahdjit turnaje ve fotbale a v prehaz-
ce. Kdo nehral, tak alespon fandil. Od-
poledne jsme pokracovali v turnajich.
Aby se nenudily oddily, které zrovna
nehraly, dostali jsme za ukol si vyrobit
masky anebo kostymy na vecerni mas-
karni diskotéku. Pustili jsme se tedy do
vyroby a Ze néktefi z nds byli opravdu
kreativni.

Po veclefi a vecernim nastupu jsme se
postupné premistili do jidelny a oblék-
li si na sebe vyrobené masky. Odborna
porota slozend ze ¢tyr nezavislych ve-
doucich nas pak hodnotila a prvnich 7
nejlepsich vyhralo kupony do taborové-
ho krdmku.

Po vcerejSim destivém dni bylo dnesni
probuzeni o mnoho lepsi. Od rdna nam
totiz svitilo sluni¢ko, takze i ranni roz-
cvicka byla privétivéjsi. Po snidani jsme
ihned zacali dopoledni hrou, ktera se
odehravala v lese a kde jsme si ovéfili
nase superuzasridkovské schopnosti..

K vecefi jsme méli livance, coz drtiva
vétsina po takovém naro¢ném dni uvi-
tala s otevienou naruci a poradné jsme
se nadlabli, abychom dobrali energii.
po nich jsme uz naklusali do sprch a po
koupani byla uz jen vecerka. Tak jsme
se odebrali do spacéku, abychom si od-
pocinuli, protoze zitra nds ¢eka vylet do
Jicina.

Dnesni den byl vyletovy. Takze jsme si
sbalili batohy, vzali si piti a penizky,
a postupné se seradili na nastupu. Bé-
hem nékolika dalSich okamzikl jsme
vyrazili na cestu do Ji¢ina. Moc deku-
jeme Nadac¢nimu fondu Veolia, ktery
nam letos pomohl finanéné s dopravou
na tabor i vyletem.

Z nadrazi jsme se vydali skrz Valdickou
branu az na namésti a do zameckého
parku. Ve stinu stromu jsme se uvelebili
a chvilku pockali, nez prijelo auto s gu-
I4Sem. Dostali jsme kazdy misku, lzici
a chleba a dali jsme si obéd.
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Poté jsme méli dvé hodiny na prohlid-
ku mésta — vyrazili jsme do kramk, na
zmrzlinu, nebo jen tak na prohlidku
namésti...

Tésili jsme se na kazdoroc¢ni koupel
v zdmeckém bazénku, letos jsme ale
méli smUlu - istil se...

Po snidani jsme, dokud jesté nebylo ta-
kové vedro, pokracovali v turnajich pre-
hazky a fotbalu, které jsme poslednimi
zapasy dokoncili. Pfed obédem jsme si
jesté skocili do bazénu, abychom se tro-
chu ochladili.

Po obédé jsme méli poledni klid, kte-
ry jsme travili prfedevsim odpocinkem
ve stinu, protoze zacinalo byt oprav-
du teplo. Po skonceni jsme si ale sbalili
piti do batlzkd a vydali se na cestu do
Zeleznice na zmrzlinu ke svaciné. Tam
na nas cekala pani cukrarka s domaci
zmrzlinou a mohli jsme si dat, jakou
zmrzlinu jsme chtéli. Vyborna byla jo-
gurtova, ale tfeba i citrénova a oblibe-
na byla i ¢okoladova. Po svaciné jsme
se sefadili po oddilech a dozvédéli jsme
se program na odpoledne. Zacali jsme
hrat hru Hrebik, coz je hra spocivajici
v tom, ze kazdy oddil dostane 3 hrebiky
a ty musi u lidi vyménit za 3 jiné pred-
méty — néco dobrého pro svého vedou-
ciho, néco rtzového a néco ruc¢né vyro-
beného. Mohli jsme ale tfeba ziskanou
véc vyménovat dal za néjakou lepsi,
dokud jsme nebyli spokojeni. Nasledné
jsme se vratili zpét do tabora, kde pro-
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béhlo vyhodnoceni oddilu, ktery pfine-
sl nejlepsi véci. Protoze bylo ale horko,
presunuli jsme se opét do bazénd, kde

jsme dovadéli az do vecere.

Dnesni dopoledne jsme zasvétili hre
Paseraci. Nasim ukolem bylo prendset
liste¢ky z jedné strany cesty na dru-
hou. Problém byl v tom, Ze na cesté nas
chytali vedouci jako cetnici a kdyz nés
chytili, museli jsme se vracet pro novy
papirek, protoze nam ten plvodni za-
bavili. Cilem pak bylo takto pronést co
nejvic papirkd. Po obédé a polednim
klidu jsme méli nastup na odpoledni

program. V oddile jsme si zvolili jedno-
ho zapisovace a zbytek oddilu pak hle-
dal po lese padouchy. Tyto padouchy
jsme si méli zapamatovat, jak vypadaji,
a pak podle knizky popsat jejich vzhled.
Timto zplsobem jsme méli najit a po-
psat na 40 padouchl. Hra nebyla na
Cas, ale na spravnost, takze bylo hodné
dulezité, aby byl popis co nejpresnéjsi.
A protoze nebyla na Cas, protdhla se az
do vecere.

Dnesni den byl opét ve znameni pa-
doucht - hra byla ale uplné jina. Roz-
délili jsme se do skupinek, ve kterych
jsme si pridélili rtzné typy utokl podle
elementld. V lese pak byli rozmisténi
nejraznéjsi padousi a u nich bylo tfeba
si zjistit, jaké typy utoku jsou tfeba na
jejich porazeni. Pak jsme museli pribéh-
nout ke svému vedoucimu v takovém
slozeni, abychom méli odpovidajici uto-
ky, nahlasit mu jméno padoucha a ve-
douci pak zkontroloval, Ze jsme sloZe-
ni spravné. Kdo takto porazil viechny
padouchy jako prvni, vyhral. Dalezita
jsou ale i ostatni umisténi, protoze jde
o body.

Odpoledni hru jsme pak méli v tabore.
Na urcité plose byly rozmistény kartic-
ky, které mély vzdy 2 symboly a néjaky
kousek $ifry — morseovka, cislice apod.
Bylo tfeba si tedy zapamatovat tyto
symboly a pak pfibéhnout k zapiso-
vadi, ktery mél u sebe tabulku. Radky
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a sloupce byly oznaceny praveé raznymi
znaky z karti¢ek a tim Sly ur¢it sourad-
nice. Do daného mista pak bylo tfeba
zapsat zapamatovanou Sifru. Po vypl-
néni jsme tak ziskali zasifrovany text,
ktery bylo tfeba rozlustit. Hodnotila se
pak rychlost vylusténi a pocet spravné
zapsanych karticek. Cely den bylo ale
velké teplo, takze jsme si po hre vlezli
jesté do bazénu.

Po vecefi jsme se vypravili do lesa pro
dfevo. Vecer nés totiz cekal taborak.
Pfipravili jsme bufty, k jidlu jsme si
i pustili néjaké taborové pisnicky a méli
jsme se fajn. Pak uz ale bylo treba jit
zase spat, abychom byli pfipraveni na
dalsi den.

Od dnesniho rana bylo jasné, ze bude
horké pocasi. Rozhodli jsme se proto
dopoledne vyrazit na koupalisté do
vedlejsi vesnicky. Cesta byla prevazné
z kopce, takZze se nam Slo dobre. Po
chvilce jsme dosli do Bradlecké Lho-
ty, coz je krdsné upravend vesnicka,
skrz kterou te¢e potucek. Sli jsme tedy
proti proudu a po par desitkach met-
ra jsme dosli ke koupalisti. To je verej-
né pristupné a pfirodni. TakZe jsme se
prevlékli do plavek a za asistence ve-
doucich jsme se sli koupat. Voda byla
pfijemna, osvézujici. Po chvili jsme ale
vylezli a li se ohfat na sluni¢ko. Nékte-
fi jsme si vzali i karty, takze jsme travili
cas, jak jsme chtéli.

Odpoledne jsme hréli hru proti prak-
tikantdm. Do ohrani¢ené oblasti se

rozhazely zetony rdznych barev, které
znamenaly rGzné hodnoty. Uvnitf to-
hoto kruhu pak stali praktikanti. Kazdy
z nas pak dostal 2 Zivoty a po odstar-
tovani jsme béhali do kruhu, sbirali ze-
tony a snazili se vyhybat praktikantam.
Pokud nds chytili, museli jsme odevzdat
1 Zivot a odejit mimo kruh. Pak jsme se
mohli vratit zpatky. Hrali jsme, dokud
i posledni nepfisel o Zivot. Nasledné
jsme se pak presunuli do bazénd, pro-
toze nam bylo opét teplo.

Jako vecerni program jsme méli beach
party spojenou s Zeleznice ma talent.
Kdo chtél, mohl se napsat na listinu
ucastnikd, bud' jednotlivec, nebo sku-
pina. Poté jsme postupné predchazeli
pred 4¢lennou porotu, kterd rozhodo-
vala, jestli postoupime do dal$iho kola.
Pfedstaveni byla rlzna - tancil se ba-
let, zpivalo se, hrély se scénky, nebo se
predvadél parkur. Nasledné pak vsichni
divaci hlasovali pomoci Zetonl svého

favorita a ten, ktery mél zetonu nejvic,
vyhral. Po vyhlaseni soutéze pak pokra-
Covala ,after party” na hfisti pro beach
volejbal. Pustila se tedy hudba, zacaly
se nalévat drinky (nealko, samoziejmé)
a tancilo se az do vecerky.

Dnesni snidané byla trochu jind. Rano
nebyla totiz rozcvicka a misto ni jsme
si zahrdli hru. Sefadili jsme se na zaca-
tek vymezené plochy a na odstartovani
jsme vybéhli. Na zemi totiz byly rozha-
zené karti¢ky s rznym jidlem — pecivo,
maslo, nutella, marmelada, ale i tfeba
cokoladové kulicky a mléko. A my jsme
si méli najit takovou kombinaci, ktera
by nam k snidani vyhovovala. Pak jsme
jen u okénka predlozili, co jsme nasli,
a to jsme dostali. Na tomto misté by-
chom radi podékovali sponzortim, diky
kterym si na tdborfe dobroty mlzeme
vzdy dopravat. Je to jednak firma Alim-
pex, kterd ndm dodava syry, pastiky,
mléka a spoustu dalSich dobrot, pak
firma Lidl, diky které mame skvély pit-
ny rezim a ktera letos pridala i spoustu
dalSich dobrot. Firma Vitar ndm dodala
piticka Capri-sonne na vylet. Letos se
naslo i hodné sponzort pro kamarady
celiaky. Skvélé pizzy dostaly od firmy
Jitul¢iny dobroty, chlebi¢ky jsme upekli
diky firmé Eat-fit, perniky a susenky,
které jsme si davali ke svac¢inam, ale
i na vyleté nam dorazily od firmy Pernik
Téchlovice, firma Damodara ndm doda-
la skvélé zeleninové chipsy, bonbonky
a tycinky. Bez nich bychom to nikdy tak
skvéle nezvladli. Dékujeme...

A zpatky k programu....

Dopoledne jsme se pustili do dalsi hry,
dfiv, nez se udéla vedro. Ve hre se proti
sobé vzdy utkaly 2 oddily. Kazdy si stou-
pl na jeden konec traté. Potom proti
sobé vzdy skakal 1 ¢len z kazdého tymu
snozmo. V misté, kde se potkali, si za-
hrali kdmen - nazky — papir. Kdo pak
vyhraél, pokracoval ve skakani dal. Pora-
Zeny se vratil za zac¢atek a zacal skakat
dalsi v poradi. Pokud nékdo z oddild
prekrocil hranici na druhé strané, ziskal
bod. Takto se hrélo do zisku 5 bodt.
Odpoledne jsme zacali hrat tichou
postu. Hacek byl v tom, Ze jsme slova
prenaseli po celém tdbore. Na zacatku
jsme si na karti¢ce nasli slovo s cislem.
Slovo jsme si zapamatovali, ¢islo jsme si



odnesli s sebou. Pak jsme bézeli na dalsi
stanovisté, kde na nas cekal kamarad.
Tomu jsme poseptali slovo a postavili se
na stanovisté misto néj. Kamarad pak
pokracoval dal, na dalsi stanovisté. Na
konci traté pak cekal zapisova¢, ktery
prenesend slova zapisoval. Kdyz jsme
timto zpUsobem prenesli viech 39 sloy,
svolali jsme si oddil a dali jsme se do
skladani. Kdo mél vyreSenou tajenku
jako prvni, vyhral.

Pfedposledni den jsme zahdjili tak, ze
jsme po snidani opustili tdbor, aby po
ném mohly byt ukryty Sifry. Po chvilce
jsme se do néj vratili a zacali hledat.
Kdyz jsme néjakou Sifru nasli, museli
jsme ji vylustit a tim jsme ziskali jméno
vedouciho a heslo. Pokud jsme daného
vedouciho nasli a fekli mu heslo, dal
nam za to kousek mapy. Celkem bylo 6
kousku, které jsme pak slozili do jedné.
Na mapé byl tabor a okoli. Nékterym
oddilim zabralo hledani a lusténi celé
dopoledne a nékteri pokracovali i bé-
hem poledniho klidu.

Odpoledne jsme pak vyuzili slozenou
mapu, protoze nas cekal orientacni
béh. Pocasi se trochu umoudfrilo, bylo
pod mrakem, takze nebylo takové ve-
dro. Orientak vedl pres okolni vesnice.
V kazdé bylo néjaké urcené misto, které
jsme museli najit, a u néj pak v plechov-
ce byl sesit s otdzkami. Na né jsme od-
povédéli a podepsali jsme se, jako du-
kaz, Ze jsme na stanovisti byli. Zarover
jsme se v sesitu dozvédéli, kam mame
jit dal. Pomoci mapy jsme si tedy nasli
cestu a vyrazili. Obcas se nam ale stalo,
Ze jsme si cestu urcili Spatné a bud jsme
zabloudili a museli se vracet, nebo jsme
§li zbyte¢né dlouhou oklikou. Casy pfi-
chodd oddilt byly tedy rlzné - od 2,5
hodin az po necelé 4 hodiny. Po cesté
byla ale obcerstvovaci stanice a také
jsme méli dal$i vodu s sebou. Po pficho-
du do tdbora jsme si rovnou vlezli do
bazént, abychom se ochladili a sli rov-
nou na veceri.

A je to tu. Posledni den tadbora je pred
nami a s nim findle celotaborové hry.
Poslednim ukolem bylo zneskodnit po-
sledniho padoucha. Secetli jsme si tedy

hodnoty na vybavé a vysledky porov-
naly s padouchem. Kdo mél vyssi disla,
porazil ho a mohl se vydat pro poklad.
Kdo ne, musel pockat az na konec, kdyz
ho porazi viichni ostatni. Poklady pro
kazdy oddil pak byly rozmistény po
lese a byly schované, takze jsme museli
chvili hledat. Po nalezeni jsme se vratili
do tdbora a poklad jsme si spravedlivé
rozdélili.

Poté uz nas cekal krdmek - za body
ziskané v celotaborové hie jsme moh-
li nakupovat darky pro sebe i pro ro-
dinu. Krasné hracky nam opét dodala
firma Zapf creation, pejsky a panenky

nakupovaly prevazné holcicky. Kluci si
vybirali z nabidky her a stavebnic. Dalsi
moznosti byla tricka, knizky, nebo tre-
ba hrnecky....
Vecer nas uz pak cekala jen zavérecnd
diskotéka, takze jsme rychle naskakali
do sprch, abychom pékné vonéli a pak
jsme se presunuli na tanecni parket,
kde jsme tancovali az do prodlouzené
vecerky. Vecer jsme jesté stihli zahléd-
nout zatméni mésice a tim byl tabor
pro rok 2018 uzavren. Zitra nas ¢eka uz
jen baleni a cesta domu.
Text a foto Tadeas Varga
a brandyské déti
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~Réno jsme vstali a Pavlinka méla tro-
chu vyssi teplotu. Tou dobou se ji za-
¢inal klubat prvni zoubek, a tak jsme
tomu nepfrikladali Zadnou vétsi pozor-
nost. Béhem par hodin ji ale teplota
vystoupala na 40 stupnd a ja zacala
byt nervézni. Jesté béhem dopoledne
jsme proto vyrazili na pohotovost a pri
prohlidce objevili na Pavlinciné brisku
jeden tmavy flicek. Pani doktorka nam
rekla, Ze se asi bude jednat o nestovi-
ce, prfedepsala nam léky a poslala nas
domd, ” popisuje Veronika Kirvejova.

V nasledujicich hodindch se Pavlincin
stav zacal rapidné zhorSovat. Do té
doby ¢ila divenka se stavala apatickou
a na cele se ji z niceho nic objevila mod-
réa skvrnka. V ten moment uz rodice
nevahali a znovu vyrazili do karvinské
nemocnice, kde Pavlince okamzité na-
sadili silnd antibiotika a prevezli ji do
Ostravy. Po dvou hodindch se Petr s Ve-
ronikou dozvédéli, Ze jejich holcicka
prodélava meningokokovou nakazu.
Nasledovaly dny, kdy |ékari doslova bo-
jovali o Pavlin¢in zivot. Misto pohodo-
vého Zivota a radosti, které jim do té
doby velmi aktivni dcerka délala, tra-
vili Petr s Veronikou i 12 hodin denné
v nemocnici a ve chvilich, které jsou pro
rodice jedny z nejtézsich, se snazili byt
jeden druhému oporou.

ZAKERNEMU MENINGOKOKU
NAVZDORY

Pavlinka v nemocnici stravila celkem tfi
mésice a 17 dnd. Onemocnéni menin-
gokokem nakonec prezila. Choroba ji
ale pfripravila o ¢ast pravé nohy, zpU-
sobila jizvy po téle a poskodila mozek.
Kvali tomu, ackoli ma oci zdravé, témér
nevidi a zastavil se u ni psychicky vyvoj.
Navic se u Pavlinky projevila epilep-
sie. ,Neni to idealni, ale neztracime
nadéji. Porad existuje Sance, Ze se cesty
v mozku obnovi a nase holci¢ka za¢ne
vidét. To je ted asi nejvétsi problém,
protoze Pavlinka nema bez zraku mo-
tivaci snazit se objevovat svét kolem
sebe,” vysvétluje Veronika Kirvejova
s tim, Zze pripadné zlepseni stavu bude
hodné zavislé i na tom, jakd bude Pav-
lince vénovana péce.

Rodice s dcerkou ctyrikrat denné cvici
Vojtovu metodu, pracuji na rozvoji
zraku, hmatu, a vlbec Pavlince vénuji
veskerou moznou péci a energii. ,,Ani
po trech letech nechdpu, jak Veronika

tohle vsechno fyzicky a psychicky zvla-
da. Ono totiz neni snadné byt neustdle
motivovany, kdyz Pavlinka ¢asto nespo-
lupracuje a pokroky jsou témér nevidi-
telné. Musim pfiznat, Ze jsem vdécny za
to, Ze musim chodit do préce. Tam se
musim soustredit na jiné véci a odpoci-
nu si. Byt na misté Veroniky, tak bych se
po par dnech zblaznil,” pfiznava Petr,
a sklada tim své pritelkyni velkou po-
klonu.

~Petr byl od zacatku skvély tata, ktery
po praci hned sedl k Pavlince, a ja né-
kdy skoro az Zarlila, Ze jsem pro néj ,ta
druhad”. Ani pro mé to neni jednoduché
a nékdy bych radéji od vseho utekla,
ale rozhodli jsme se s nasim osudem vy-
rovnat a Zit v ramci mozZnosti co nejlep-
si Zivot,” fikd Veronika. Oba dva part-
nefi se shoduji, ze kvuli péci o Pavlinku
museli rychle dospét a den za dnem si
uvédomuji, co jeden pro druhého zna-
menaji.

NEZ PROPADAT SKEPSI, JE LEPSI
RADOVAT SE Z MALICKOSTI

Diky Pavlin¢iné onemocnéni se vsak
Petr s Veronikou seznamili s celou
fadou novych lidi, ¢asto s podobnym
osudem, ktefi jim pomohli otevfit nové

obzory. ,Mezi rodinami, ve kterych
je nékdo vazné nemocny, jsme nasli
spoustu kamaradu. Vazime si nejen
toho, Ze s nimi miZeme spolecné sdilet
zkusenosti, ale taky jejich upfimnosti.
Vdzné postizeni ditéte vam samozrejmé
zamicha s Zebrickem hodnot, a to je na
téchto lidech hodné znat, “ fika Petr Jo-
siek. Sdm je vdécny také za pomoc od
Spolec¢nosti pro ranou péci nebo nadac¢-
nimu fondu KlaPeTo, ktery jim vénoval
auto. Diky tomu mohou Pavlinku vozit
na pravidelné rehabilitace a vyrazet na
charitativni akce na pomoc jinym rodi-
nam.

Rodina nechce v nikom vzbuzovat li-
tost. Sdilenim svého osudu se snazi
upozornit na riziko onemocnéni me-
ningokokovou infekci a zaroven uka-
zat, Ze ani zakefné onemocnéni nemusi
znamenat konecnou. ,SnaZime se co
nejvic fungovat jako béZnd rodina
a nasim cilem je ukdzat lidem, Ze je
to mozZné. Presto, Ze to neni snadné,
chce to myslet pozitivné, mit radost
z mali¢kosti a planovat budoucnost,”
uzavird Veronika Kirvejova.

Propagacdni ¢lanek spolecnosti GSK
Foto: Jan Bran¢
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JDE O MINUTY. MEJTE NASKOK.

CHRANTE SVOJE NEJMILEJSi
VAKCINOU BEXSERO.

Vyuiijte
prispévku pojistovny
az 2 500 Ke!

Vyse prispévku
a podminky pojistoven
se lisi*

*Napf. VZP pfispiva détem do 18 let
na ockovani proti meningokokovym

MENINGOKOKOVE ONEMOCNEN: S

MUZE POSTUPOVAT Q ONEMOCNENI SE NA POCATKU
VELMI RYCHLE ‘ SPATNE DIAGNOSTIKUJE

7N MUZE MiT OCKOVANI SE DOPORUCUJE ZEJMENA
VAINE U MALYCH DETIi, DOSPiVAJiCiCH

NASLEDKY AU OSOB S OSLABENOU IMUNITOU

NECEKEJTE! OBJEDNEJTE SE NA OCKOVANI JIZ DNES!

Podobné jako ostatni vakciny ani pripravek Bexsero nemusi chranit 100 % ockovanych osob.

Bexsero je vakcina proti invazivnimu meningokokovému onemocnéni zplsobenému meningokokem skupiny B. Vakcina
Bexsero je registrovany lécivy pfipravek a je vazana na |ékarsky predpis. Pripravek neni hrazen z prostfedkd verejného
zdravotniho pojisténi (s vyjimkou rizikovych skupin). Ockovani provadi lékaf, vakcina se aplikuje do svalu formou injekce
(obvykle do stehna nebo horni ¢asti paze). Pfed pouZitim si predem peclivé prostudujte pribalovou informaci, dostupnou téz
na www.gskkompendium.cz. Aplikace vakciny midze byt spojena s nezadoucimi Géinky, které jsou popsany v pfibalovém letaku
pripravku. O ockovani se poradte s |ékafem. Pfipadné nezadouci Gcinky, prosim, nahlaste na cz.safety(@gsk.com. Vakcinaéni
akce €. j.: 59391/2017-11/OVZ je schvalena Ministerstvem zdravotnictvi CR.

' O
www.meningokoky.cz \/
CZ/BEX/0047/18 Schvaleno: 8/2018 B EXS ER a

GlaxoSmithKline s.r.o., Hvézdova 1734/2c, 140 00 Praha 4, Ceska republika vakcina proti meningokokdm skupiny B
tel.: 222 001 111, fax: 222 001 444, e-mail: cz.info@gsk.com, www.gsk.cz. (rDNA, komponentni, adsorbovand)
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TRAPi VAS ALERGIE NEBO OSLABENA IMUNITA?
Vsadte na ovérenou silu tradi¢ni ¢inské mediciny. Pod znackou Empower

: 0
Supplements nyni zakoupite doplfiky stravy ES Reishi PREMIUM, : PaléiVé pr0b|émy9 HO/\KP:OH
: " o

ES Shiitake PREMIUM a ES Cordyceps PREMIUM. Vsechny produkty
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byly testovany v CR, vysledky analyz jsou volné dostupné a zdarma pro : Pod porte telo p" rodou

viechny zakazniky.

Uroval® D-manosa vyuziva péce Setrné prirody. E"“ S—
Obsahuje sacky s prasSkem pro pfipravu napoje UROVAL
s nejvyssi davkou prirodniho monosacharidu
D-manosy. Je urceny pro dlouhodobou a télu el
m pfirozenou podporu, a to dospélych, déti od 3 let, '“""'"l'h-n-u....
--' téhotnych a kojicich Zen. Vérte znacce Uroval® - =
P. nejprodavanéjsi znacce s obsahem D-manosy v CR. k»--)'-._u

Doporucena cena: 249 K¢ (15 sacku)
K dostani: v Iékarnach nebo na www.uroval.cz

K dostani také
v drogeriich dm

Doplnék stravy

: KE KORENUM BOLESTI ZAD...
2-Fazova elektronicka : Jednou z pficin chronické bolesti zad miize byt kofenovy syndrom,
: ktery se jen v CR tyka 40 tisic pacientl. Mimo jiné jej poznate po-
. dle vystielujici bolesti do dolnich kon¢etin. Tento problém vyzaduje
: specifickou a cilenou lé¢bu. Tu vam zajisti na Klinice miniinvazivni
:a endoskopické lécby zad

Profesionalni podpora kojeni je pro : EuroPainClinics, kde po-
znacku LOVI prioritou, proto uvadime , o, L.
novou odsavacku LOVI EXPERT, kiera : MOCi unikatnich miniinva-
diky pokrocilé technologii pracuje ve fazi  : zjynich a endoskopick)’/ch
stimulace a fazi hlubokého sani. Pfirozené @ | . . :
napodobuije sani miminka, je citliva, ticha : vykonl koFenovy syndrom
a velmi efektivni. Diky baterii a kuffiku je  : 16¢i. Béhem jednoho dne
prakticka a Ize ji pfeménit i na odsavacku .

manualni. ! podstoupite kratky zakrok

: a odchazite domG zbaveni

§ facebook.com/slaskoulOVI @ instagram.com/lovi_cesko ! dlouhodobych bolesti. Vice

na www.europainclinics.cz.

odsavacka materského
mléka LOVI EXPERT

NOVINKA OD CAPRI-SUN: PRICHUT FUN ALARM
Oblibené ovocné nédpoje Capri-Sun
pfichazi s novou, osvézujici pfichuti
Fun Alarm. Novinka Fun Alarm
v sobé kombinuje osvézujici druhy

Energit KIDZ jsou vitaminové tablety vhodné pro celkové posileni
détského organizmu. Obsahuji 9 vitaminud v¢etné vitaminu D3 pro
: pevné a zdravé kosti. Vyborné tablety s mixem tii ovocnych prichuti
: — merunka, jahoda
: a bortivka. Potési také

ovoce. Diky svému praktickému baleni
je idealni volbou na cesty, sport a dalsi
venkovni aktivity.

www.caprisonne.cz

origindlni plechova
krabi¢ka, kterd umoz-
ni mit Energit kdykoli
i usebe.




PODZIM V DZUNGLI

Tip Mimi klubu

S CANPOL BABIES
Lovela Jak ? Jednod Kolek
o ak je to mozné? Jednoduse. Kolekce
Whlte Gel znacky Canpol babies se dzungli inspiruje.
32 davek e Nové lahvicky o objemu 120 ml a 240 ml

maji pestry potisk ve verzi pro kluky i pro
holcicky. Roztomili plameniaci a neposedné
opicky se détem urcité zalibi. Siroké hrdlo

1davka=6,22 K¢

m‘?__ Cena pro cleny lahve oceni maminky pfi nalévani tekutin
] a umyvani lahve.
Platnost nabidky 3. 9.—30. 9. 2018
www.mimi-klub.cz Béina cena

@ instagram.com/canpolbabies_cz

RITUALS.... :
Objevte novou kolekci The Ritual of Holi,kterd je inspirovéna indic- :
kym svatkem barev Holi, pfi némz se slavi pfichod nové etapy, utu- :

zovani a napravovani vztah( a do zZivota vic, nez kdy jindy vstupuje
smich a hravost. Také diky tomu muzete v této edici objevit nékolik
fantastickych novinek, které nenajdete v Zadné jiné kolekci.

. |
I www.rituals.cz. :

CO SE TO DEJE?
Nauéna krabitka "HRA SKOLOU® - PRIBEHY", pro déti od 4 let, je plna
vypravéni. Déti poznavaji svét kolem sebe a snazi se spradvné poskladat logické
pfibéhy ze zivota. Tri karty tvori kratky logicky pfibéh. Pomozte jim ho
poskladat spravné a pak nechte déti pribéh vypravét. Nechte pracovat
jejich fantazii a bavte se spolecné nad jejich originalitou!

Déti si zdokonaluji zakladni schopnosti jako pozornost, rozeznani sou-
vislosti, vyjadfovani a rozsifuji si slovni zasobu. Vypravéni s rodi¢i vede ke
zlepseni vyslovnosti.

Doporucend cena 209,-K¢

Cela nova série g
HRA SKOLOU® obsahuje 6 her pro déti od 2 do 5 let.
Vice na www.pexi.cz

N e < Didr pro 1adost 2019

\-’(D'lvmwl)ﬁdf«
Gorls
j/\r 24k 2018 - snpren 2019
e dennt kalendar
o mandaly k vybarvent
lundarnt znacky
® motivacni clanky
® inspirativni citaty na kazdy den

® tydenni diar na skolni rok

® moudré citaty pro kazdy tyden
motivacni otazky

® inspirativni témata pro mladé

® prostor pro viastni plany a cile

Qbjedniveste na www.diarproradest.ce nebo na tel. : +420603952368
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S Andreou Ruzickovou, kterou uz opét mlzeme po materské pauze vidat v roli

lékarky Mariky Lukacové v seridlu Ordinace v rlzové zahradé 2, jsme rozhovor

uskutecnili az na treti pokus. Poprvé ho prekazily neStovice jejiho synka Tobiase

a podruhé neskutecné parno letosniho léta. Dobrodruzny pribéh nasich setkavani

meél nakonec happyend a my si tak mohli popovidat nejen o letosnich prazdninach.

Nase prvni rodinné léto bylo opravdu
pestré. Méla jsem mésic volno, Ordina-
ce v rGZzové zahradé 2 se totiz netocila,
a to jsem myslim vyuzila maximalné. Na
zacatku Cervence jsem s Tobidsem odje-
la na Slovensko, tedy odletéla. Byla to
nase prvni spolecna cesta letadlem, ze
které jsem byla trochu vyklepana, pro-
toze jsme letéli sami, ale chtéla jsem
u nds na vychodnim Slovensku pobyt

déle, navstivit kamaradku z détstvi
a celou 3irsi rodinu. Mikolas si pak pro
nas pfijel autem. Nakonec byla cesta
naprosto v pohodé a Tobias se ukazal
jako spravny cestovatel a partak. Za ce-
lou dobu jsme neméli fakt zadny pro-
blém. Cestou krasné spinkal od zacatku
az do konce. Na Slovensku jsme si pak
uzivali kazdy okamzik s rodinou. Celé
dny jsme trdvili na dvore pfed domem
s ostatnimi détmi. Taky jsme chodili ob-

jevovat rGzna domaci zvirata na druhy
hospodarsky dvir. V té dobé jsem uz
prestala byt tak striktni k jidlu a To-
biasovi jsem povolila, aby si ochutnal,
na¢ ma chut. A mdzu vam fici, ze mél
opravdu pestrou stravu, vyzivové po-
radkyné by z toho asi ale nebyly moc
nad$ené. JenZe ta radost!

Zatim se jako nejpfijemnéjsi dopravni






prostredek jevi letadlo. Nejhar asi zvla-
da auto, je to nas neustaly boj s naca-
sovanim, kdy na cestu vyrazit. Kdyz je-
deme na Slovensko, vyrazime zasadné

)

T
e

' -J.E-;h e 2
\ T
" .

—

T ———

T

v noci, aby spal co nejdéle. Bavi ho ale
byt na jinych mistech, protozZe tam jsou
prosté nové véci, nové hracky, lidi. Ma
rad objevovani. Nejhdr snasi stereotyp.
Moznd i proto nemame zadny pevny
rezim. Tedy ne, Ze bychom se o né&j ne-
snazili, jenze kazdy pokus o pravidel-
nost nas viechny tak rozhodil, Ze jsme
se na to vykaslali a Zijeme tak trochu na
divoko. Kazdy den je jiny, Tobias chodi
spat pokazdé v jinou hodinu, pokazdé

jindy ji, ale tak je nejspokojenéjsi.

Vracim se moc rada, je tam moje pod-
stata, moje détstvi. Vychodni Slovensko
je velmi specifické, téZko se popisuje,
musi se zazit. Patfi k nému totiz prozi-
tek, viing, emoce - a to vsechny, které
existuji. Je to tam hodné zivé, zaroveri
tam velmi pomalu plyne cas, prosté
jako na vesnici. Diky tomu si opravdu
mentalné odpocinu. Kdyz na Sloven-
sko pfijedu, navstévuji nas brachové,
tety, sestfenice, pfipadné se my jdeme
podivat za nimi. VétSinou jen tak sedi-
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me na schodech pred domem, na dece
nebo v kuchyni, pijeme kafe, ¢aj a dost
hlu¢né kldbosime. (sméje se) Vychodni
Slovensko je opravdu dost tempera-
mentni... Chci, aby toto zazival i Tobias,
aby se s nim nezachéazelo v rukavickach,
aby se dokazal sdm prosadit, projevit
a vyjadrit.

Jemu se libi vlastné vsude, staci, Ze tam

jsme. Pokud jsou lidé, mezi kterymi se
nachazime, pratelsti, je v pohodé. Neni
rad v napéti, coz je ale prirozené. Déti
se fidi pocitem a intuici. Dité pozna
hned, jestli je mezi dobrymi lidmi. Taky
miluje zvifata, hlavné pejsky, coz ma po
mné. (usmiva se) A ze si jich tam uzil!
Baf (v prekladu pejsek) bylo snad jeho
prvni slovo. Kdyz ted jedeme s kocar-
kem, pocitdame, kolik pejskd potkame.
A na Vinohradech je to samé baf, baf.



Osobné bych pejska moc chtéla, ale do
naseho malého bytu to prosté nejde,
tak mozna casem, az budeme mit vétsi
byt nebo tfeba diim.

Jak kdy, zalezi na situaci. Nékdy uzna-
me za vhodné je nechat radéji doma,
kam se o né chodi starat Mikolasav
bracha nebo nasi kdmosi. Nékdy je be-

reme s sebou. Naposledy jsme je méli
na chaté MikoldSovy babicky v jiznich
Cechach. Ta chata stoji u Feky Luznice,
pfimo pod lesem - prosté balzam na
nervy, krasné si tam vzdycky odpoci-
neme. V chaté neni voda ani elektfina,
takze chodime pro vodu do studanky.
Jde o kouzelné misto, kam utikame,
kdyz citime ,pretlak”. Tuhle pohodu
si ndramné uzivaji i nase kocky. Lidé se
mé ptaji, jestli neutecou. Nevim, stat se

to asi mlze, ale zatim to spi$ vypada, ze
si nas strezi jako oko v hlavé.

Obecné nemam moc radda, kdyz nékdo
néco fika ve smyslu... no, pockej, az bu-
des mit déti. Jsem zastdncem toho, at
si kazdy zije svlj zivot s vlastnimi pra-
vidly a spoluobyvateli. Kazdy z nas je
zodpovédny za ten svij pisecek. Nikdy
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nevite, co jak bude, pokud to nezazi-
jete. Budoucnost je nepredvidatelna.
Takze moc neposloucham, zkousim zit
metodou pokus omyl. Kdyz je néco
z pohledu jinych nebezpecné, davam
samozfejmé pozor, snazim se vnimat,
sledovat. Nikdy jsem tfeba malinkého
Tobidse nenechala bez dozoru. Neméli
jsme ani monitor dechu ani elektronic-
kou chdvu. Jsme prosté porad s nim,
proto jsem se néceho podobného ne-
bala.

Grace je matka Kiary. Je to typicka
kocka, kterd plsobi trochu namyslené

a nepfistupné. Je zaroven velmi chyt-
ra, fekla bych nadpramérné, ale taky
dokdze byt pékné jesitna. Kiaru jsme
zachranili hrobnikovi z lopaty, narodi-
la se nemocnd a vypadalo to, Ze umfre.
Od patého dne po narozeni ji pichali
injekce a ona prezila. Grace mi ji porad
nosila a fikala mi: ,Délej néco!” Ji totiz
pfiroda nedovolila, aby se o ni starala.
Koc¢ky nemocné mladé nechavaji umfit,
nekoji ho. A tak jsem ji kazdé dvé hodi-
ny stfikala mléko a chovala ji v podpa-
Zi. Grace byla pofad u mé a hlidala nas.
Kdyz se Kiara dostala z nejhorsiho, za-
cala ji znovu kojit, myt a starat se o ni.
Kiara je prosté kocicka, ktera je strasné

Cistd, neuvéritelné naivni, prostd a tro-
chu nesikovna, takovy otloukanek. Za-
roven je nejlepsi kamaradkou Tobiase,
vsechno mu dovoli a je porad mezi jeho
hrackami.

Nastésti nebydlime v novostavbé, ale
v poctivém starém vinohradském byté
s tlustymi zdmi. | tak to vsak bylo na-
ro¢né, deset dni jsme totiz stravili za-
vieni doma kvuli nestovicim. Tobids je
chytnul na Slovensku od bratranka, ni-
kdo v té dobé jesté nevédél, ze i on je
nakazeny. Nedélali jsme z toho zadné
drama, ale téch nékolik dni nas posililo.
Tahle zkuSenost nas zase naucila o néco
vétsi trpélivosti.

Jako dité jsem trpéla na anginy, které
jsem mivala hlavné v lété. Nesnasela
jsem to, nesnasela jsem bolest v krku.
Kazda nemoc je prosté nepfijemna, ale
zéaroven, pokud ji spravné pochopite,
nas muze posilnit. V |é¢bé cehokoli je
dobré nejvic ordinovat lasku, pfitom-
nost, blizkost a vytvofrit pocit, Ze cely
svét kolem se zastavi.

No, jako kazdy rodic¢ si i j& myslim, ze
mame velmi moudré a Sikovné dité.
(sméje se) Jak uz jsem se zminila, jeho
prvni slovo bylo baf a pak také mnam
(jidlo). Od sedmého mésice lezl, ted Ce-
kame, kdy zacne chodit. Nic nehrotim,
nechdvdm ho, at se k véemu dopracuje
sam. Uz docela rozumi, kdyZz mu néco
fikdme, prinese konkrétni hracku, séam
si fekne, kdyz ma hlad nebo Zizer nebo
ze chce jit spat. Komunikace je velka
pomoc! S tdtou hodné hraje na hu-
debni néstroje, piano vzdycky vSechno
vyresi. Taky ma moc rad kalimbu a na
vecer mu poustim relaxa¢ni hudbu, coz
jsem délala uz v téhotenstvi a funguje
to doted. Na nas oba. Nékdy mu zpi-
vam Cerné o¢i, jenze to vétsinou uspim
jako prvniho tatinka. (sméje se)

Je to jasny Ruzicka! Vizazi je zatim nej-

o vy

vic podobny dédeckovi RGzickovi, ale
v mimice nebo pohledu hodné vidim



i mého tatu. Je hodné citlivy na zvuky,
tak vérim, ze po Mikolasovi zdédi hu-
debni talent. Po mné zase zdédil vzac-
nou krevni skupinu Rh-, takze krev je
moje. Mikola$ fikd, Zze je velmi chytry
a bystry —to pry je jasny, Ze ma po mné.
Kdyz to shrnu, Tobids je tak specificky,
Ze je prosté Tobias Augustin Ruzicka.
A moc bych si prala, aby byl vzdy jen
sam sebou.

Lenicka je moje prvni kamaradka, kte-
rou jsem poznala v Praze. Kdysi jsme
protancily stfevice, toulaly se Prahou...
Je to velmi dobra a ¢istd osoba, moje
prvni kamaradka, kterd mé nikdy ne-
podrazila, kterd mi vzdy rekla pravdu,
i kdyz se mi nelibila. Je to pfimy a hod-
ny ¢lovék. Mam ji moc rada. | proto je
Uzasné, ze nds nade déti spojily jesté
0 néco vic. PGvodné jsme mély od sebe
termin mésic. Jenze ja nakonec rodila
o dva tydny pozdéji a ona o dva tydny
driv, takze mame jen dva dny od sebe
staré déti. To ¢lovék nenaplanuje. Asi
to tak mélo byt. Byla by parada, kdyby
Tobias a Jasminka byli kamaradi a byli si
v Zivoté oporou. To ale ukaze cas.

Urcité. Jsme v neustdlém kontaktu, cas-
to se viddme, vie spolu fesime, a taky
s Lidou Némeckovou, nasi spolecnou
kamaradkou. Jsme na jedné lodi, se
stejnymi problémy, mame stejné ra-
dosti, starosti, vzajemné se drzime nad
vodou, kdyZ je nam ouvej. Spolu se
rozplyvame nad roztomilosti déti, ale
taky mame pékné drsny humor, kdyz je
nejhar.

Velmi intenzivné, ale zaroveni to ma
kazda z nas jinak. Akceptujeme svoji je-
dinec¢nost a taky jedinec¢nost déti. Nee-
xistuje spravna pfirucka na vychovu, tu
si musi preci kazdy napsat sam.

Takovym, kterého jsem si cely Zivot pra-
la. Absolutné milujici, chapavy, starost-
livy, pecujici, vnimavy, pfitomny — vni-
mam to jako velky dar!

Nijak dramaticky, jen jsem si trosku
musela zase zvyknout, Ze mam taky
mozek. (sméje se) Asi nejtézsi bylo pre-
pnout do rezimu ,,mysli mi to a pama-
tuji si”. Dnes uz vSechno zvladam, ale
v redlném Zzivoté si nepamatuji témér
nic. Jsem chodici okno. Jako mné to az
tak nevadi, protoze mam, jak se fika,
.mentalni prazdniny”, ale chvilemi
s tim trochu bojuji lidé kolem mne. Ni-
kdy jsem si nemusela nic psat, hlava mi
jela na 250 %, ted je to jinak, jsem pro-
sté v Uplné jiném rezimu. 200 % obsahu
v mé hlavé je nyni rodina, téch dalsich

50 % délim na praci a bézny socidlni Zi-
vot. Vibec mi to ale nevadi, protoze je
moje mysl v tom nejlepsim stavu, co kdy
byla. | kdyZz mozna pusobim, Ze jsem
trochu zhloupla, vnitfné se citim mno-
hem moudreji nez kdykoli pred tim, coz
je na matefstvi Uzasné. Tahle moudrost
je neprenosna, takze ani nemam potre-
bu ji komukoli dokazovat. Vlastné uz
nemam potrebu komukoli cokoli doka-
zovat. Byt madmou je moje nejzasadnéj-
$i zivotni zkusSenost. Jsem moc rada, ze
mi to bylo umoznéno, matefstvi totiz
neni samozrejmost. Je to zazrak.

Jifi Landa
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Ano, objednavam roc¢ni predplatné titulu za 299 K¢.

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted rozhodujete, zda ho nadale shanét po distribucnich mistech,
nebo si ho zajistit prostrednictvim pfedplatného.
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Borlvka Hertblue Petite

Mandarinka Miysoawa Cibutle sibifska poschodovd Rebarbara -Rheum Sibirsky jilm — nejrychlefi -
= roubovana velkoploda lahodné velmi aromaticka kefik nifdtho vardstu je do- rhabarbanim - vytrvald rostoud Hvy plot, dokade za
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sladké plody. a lze je skiizet | v zimé borivkami. A, kontejnerované sazenice

Muchoymik Thiesen

Ostrufinamalina Boysenberry
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ObH brusinka Cranberry Red ‘F = bertmna, mrazuvzdoma a ~ mrvimi takeé jako Halsky obr® sladkon Sfavnatou a velmi = 10-15kg vymikajicich plodi
opravdu obrovshé plody, vati velmi drodnd, sladké plodijif drubym rokem. ObiH lahodnow chut, kze ji péstovat rkaidého kefe, nepotfebuje
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Timofez Kamfatshy Wojtek

Roubované ofeiaky — Obi ksnadska borivka Ovocné stromky - Jabloné,
velkoplodé polopapiraky, = jedina opravdova borivika = jedna z nejchutnéjich a Cervend ostrudina Dorman hnné, tieiné, vidné, merufky,
které velmi brzy spolehlive pro Vadi zahradu, je velmi nejirodnéjiich odnid, dozravi red - nejodelnéj ostrufina slivondé atd, Komtejnerované
plodi, sazenice v kontejneru odolna a bohaté plodid. A jiivkvitnu s prehrasnymi tervermiplody  J© '\ stromky
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Kompletni nabidku najdete na www.zahradnictvikruh.cz
Zasilame | postou. Osobni odbé&r po-pa 8-15,30 a bfezen ai fijen | v sobotu 9-12hod.
Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 51401 p. Jilemnice, tel. 481587225

Sazenice jahod, malin, borlivky, ostruZiny, ovocné stromky a kefe a mnoho daléfhe.
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Doporuceno
lékafi

Lékarsky vyrobek

Dynamicky dudlik a Siditko LOVI
nenarusuji saci reflex miminka.

Profesionalni
ochrana laktace

Znacka LOVI doporucuje kojeni jako nejlepSi a nejzdravéjsi formu vyzivy ditéte. Alternativni formy krmeni ditéte vzdy konzultujte
s pediatrem, porodni asistentkou, détskou sestrou nebo farmaceutem. Pristupte k nému pouze v pfipadé, Ze je kojeni nemozné
nebo nedostadujici.

B3 facebook.com/slaskoulOVI r@ instagram.com/lovi_cesko



