1/2018




brdni vykondvat sportovni aktivity; ztézuje chuzi po schodech;
komplikuje béznou chuzi; zpisobuje nahlé pady;
brani postavit se ze zemé, pfipadné ze Zidle bez pomoci rukou ...

Pfi¢inou mize byt zdvazné
svalové onemocnéni
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Kontaktujte svého neurologa a informujte se o diagnostickych moznostech.
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Moje zdravi a styl

Priloha casopisu Moje rodina a ja

EDITORIAL

Zdravi se propléta celym mym Zivotem.
Tim nemyslim zdravi své a své rodiny, i kdyz
to je pro nads Zivot samozirejmé tim nejdulezi-
téjsim, ale myslim tim téma zdravi jako tako-
vého. Kdyz jsem kdysi po materské dovolené
hledala préci, dostala jsem nabidku podilet se
na vzniku ¢asopisu Puls — mési¢niku pro zdravi
a kondici. KdyZ jsem byla o deset let pozdéji ve
stejné situaci, objevila se moznost vytvorit pro
jedno vydavatelstvi mési¢nik Zdravi a krasa.
V dalsi desetileté etapé prisla mozZnost podilet
se na pofadu DoktorKa, pro Ceskou televizi.

A kdyz viloni tento porad skoncil, néjak mé
napadlo, Ze vlastné nemusim cekat dalsich
deset let, abych si splnila svdj sen. A tak pri-
sel na svét magazin Moje zdravi a styl, ktery
pravé drzite v ruce. Moderni ¢asopis o zdravi
psychickém a fyzickém a snad i o né¢em na-
vic. To ale posudte sami...
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DESATERO

SPRAVNE |
LEKARNICKY

Zranéni pfi ¢innostech v domacnosti,
v praci, na cestach ¢ pfi sportu
- kazdy z nas uz to nékdy zazil.
OvSsem s kazdym drobnym Urazem
¢i onemocnénim nemusime hned
bézet k Iékari, ale mlGzeme se oSetfit
sami. Nezbytnou podminkou je vsak
dostatecné vybavena lékarnicka, ktera
neobsahuje proslé léky a pouzité
zdravotni pomucky.

Moje zdravi a styl
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A zde mlze byt kdmen urazu. Podle
prizkumu agentury STEM/MARK, rea-
lizovaného pro Statni ustav pro kont-
rolu léciv v listopadu 2015, totiz pouze
28 % domaécnosti kontroluje pouzitel-
nost |ékd v domdci lékarnicce pravidel-
né. Dvé pétiny osob dokonce skladuji
doma i léky, které nikdy nepouzily.
Spravné vybaveni lékarnicky je dule-
zité a je tfeba zvazit ucel, k némuz
bude Iékarnicka slouzit. Zatimco obsah
auto a motolékarnicky je dan vyhlas-
kou 341/2002 Sb. (resp. 100/2003 Sb.),
lékarnicky v domacnostech ¢i primys-
lovych provozech zadné vymezeni ne-
maji. Pfi jejich vybaveni se proto fidte
predevsim jejich uréenim a umisténim.
Obsah lékarnicky se bude castecné
shodovat, ale presto se najdou rozdily
napfiklad mezi Iékarnickami v rodinach
s malymi détmi, Iékarnickami sportov-
ch, pracovnimi ¢i cestovnimi lékarnic-
kami.

Co je tedy uplnym zdkladem domaci Ié-
karni¢ky? Ze zdravotnického materialu
jsou to naplasti, obvazy, elastickd obi-
nadla, trojcipé $atky, gumova skrtidla,
jednorazové latexové rukavice, pinze-
ta, nlzky, Spendliky a teplomér. Mezi
zékladni léky patfi léky proti horecce
a bolesti, na nachlazeni, protialergic-
ké léky, léky na prekyseleny zaludek
a paleni Zahy, desinfekéni prostiedky,
pfipravek na o3etfeni popdlenin, léky
urcené k vyplachnuti oci, mast na su-
chou kuzi ¢i protizanétlivé masti. ,Re-
suscitacni rouska uz ve vybavé lékarnic-
ky nemusi nutné byt. Podle aktudlnich
doporuceni pro kardio - pulmonalni re-
suscitaci u dospélych je spiSe, nez umélé
dychani, nutna radné provadéna srdec-
ni masaz, , fika MUDr. Michal Lazak,
prakticky lékar z Prahy.

Obsah lékarnicky se viak musi pFizpU-
sobit konkrétni rodiné, jejimu slozZeni,
zalibdm ¢i Zivotnimu stylu. Détské lé-
karnicky doplrite o pripravky na snizeni
teploty a bolesti. Volné dostupné jsou
i pfipravky ve formé sirupu. Déle ne-
zapomerite na détské dezinfekce, ole-
jicky proti Stipanctm, pripravky proti
prdjmu, spreje do nosu nebo naplasti,
které budou hrat barvami a vasi rato-
lest pfi zranéni alespori trochu rozptyli.
Dalsi specifickou lékarni¢kou je cestov-
ni lékdrnic¢ka. Na dovolenou se vybavte
podle toho, zda planujete pobyt v Ce-
chach, nebo se chystate daleko do exo-

Moje zdravi a styl

tiky. Vzdy je tfeba brat v uvahu délku
pobytu, pocet spolucestujicich a rov-
néz dostupnost a Urovern lékarské péce
v dané lokalité. Kromé klasickych 1ék0
proti nachlazeni, teploté a bolesti by
vadm rozhodné nemély chybét pfiprav-
ky proti alergiim, na popaleniny ¢i proti
cestovni nevolnosti a zazivacim problé-
mam. V |été pak pripadaji v ivahu i re-
pelenty a kvalitni opalovaci pfipravky.
Pokud trpite na migrény, pfibalte vol-
né prodejny lék na migrénu. Hodlate-li
dovolenou stravit aktivné sportem, své
misto v |ékarnice vyhradte tlumicimu
a protizanétlivému krému na rtizné po-
hmoZzdéniny. Ale i pfi lenoseni u vody
vds muUze potrdpit lecjakd bolest, pro
jistotu si proto s sebou vezméte ucin-
ny lék proti bolesti, ktery pomdaha od
bolesti hlavy, zubt, zad, svald, migrény
i menstruacnich bolesti. ,V pripadé, ze
si nejste jisti, co vse si na dovolenou do
lékarnicky zabalit, poradte se se svym
Iékarem. Pokud se trvale lécite s né-
jakym zavaznéjsim chronickym one-
mocnénim (napf. cukrovkou, srdecni
chorobou, astmatem apod.), obsah své
cestovni lékarnicky rovnéz konzultujte
s lékarem,” doplriuje MUDr. Lazak.
Kapitola sama o sobé je firemni lékar-
nicka.

Povinnosti
kazdého zaméstnavatele je dle
zadkoniku prace a dalsich predpi-
st BOZP (tj. Bezpecnost a ochra- '
na zdravi pfi praci) vybavit pra-
covisté prostiredky pro poskytnuti
prvni pomoci a pro pfivolani zdra-
votnické zachranné sluzby. Konkrétni
obsah a mnozZstvi viak stanoven neni.

Jinak bude l|ékarnicka vypadat v béz-
nych kanceldfich, jinak na stavbach,
v chemickych provozech ¢i jinych rizi-
kovych prostredich. Firemni vybava by
tedy méla vychazet z pravidel BOZP
a stanoviska lékare zavodni preventivni
péce.

DESATERO SPRAVNE VYBAVENE

LEKARNICKY:

1. Pfizpusobte l|ékarnicku
k jakému je urcena.
Vybavte ji potfebnymi léky a ma-
teridlem a budte pfipraveni na
vsechny akutni stavy.

Specialni a silné pUsobici Iéky kon-
zultujte s |ékarem

Pravidelné kontrolujte obsah -
hlidejte stav materidld a expiraci
Iéku, proslé léky vratte do lékarny.
Nedélejte velké zasoby Iéku.

Léky wuchovavejte v plvodnim
baleni i s pfibalovymi letaky.
Opatrete si jen jednu lékarnicku,
neshromazdujte Iéky na vice mis-
tech.

Lékarnicku  uzamknéte, jasné
oznacte a uchovdvejte mimo do-
sah déti.

Umistéte seznam potrebnych te-
lefonnich cisel - zachranné sluzby,
osetfujiciho détského |ékare, prak-
tického lékare pro dospélé, poho-
tovostni Iékarské sluzby.

10. Prilozte i prirucku prvni pomoci.

ucelu,

Foto: Shutterstock.com



ActiMaris®

navrzeno prirodou

UNIVERZALNI POMOCNIK
DO KAZDE DOMACI
LEKARNICKY

prirodni
produkt

Rychle hoji a sniZzuje zanét:
afty, opary, infekcni koutky
odreniny, rezné rany, opruzeniny
akné, popaleniny, jizvy —
zGnéty ddsni, parodontéza P v
bércové vredy, prolezeniny |
ekzemy, dermatitidy L J

infekcni zanety genitalii

h

K DOSTANI NA ACTIMARIS.CZ AV LEKARNACH

Vyhradni dovozce pro CR a SR: EMPOLAS s.r.0.; info@empolas.com, +420 602 556 877




Imunitni systém je tou nejmocnéjsi zbrani, kterou nase télo kazdy den bojuje
s nebezpecnymi vetfelci (bakteriemi, viry, rakovinou), a pomaha nam tak

neonemocnét. | jemu ale obcas dojdou sily. Stane se tak to, o co nejméné stojime.
Nemoc nds dostane. Drive nez dojde k néjaké osklivé prfihodé, méli bychom sami
pro sebe néco udélat.
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Co takhle tfeba zménu Zivotniho stylu
a stravovacich navykd?

ZDRAVE DESATERO

1. Spravny jidelnicek musi rozhodné
obsahovat vice vitaminCG a minera-
14, nez hamburgert a hotdogu.

2. CvicCeni po ranu neni nesmysl, ale
nutnost.

3. Snidané by méla byt urcité vydat-
néjsi, nez veclere.

4. Pét mensich jidel je lepsich, nez
jedno velké

5. | dvacetiminutovd prochazka na
cerstvém vzduch stoji za to.

6. Den nemd 24 hodin proto, aby
dvacet patfilo praci - dlouhodobé
pretizeni zadny organismus neu-
nese.

7. Dobry spanek je také uméni. Ne-
snazte se prehlizet to, Ze vas trapi
nespavost. Je to dokonald propust-
ka k nemoci.

8. Vztahy jsou dullezitéjsi, nez penize
a pohoda prospéje zdravému zi-
votu vic, nez luxusni dovolend na
Kanarech.

9. VétSina véci se da vyresit i bez stresu,
ktery vyradi imunitni systém z pro-
vozu spolehlivé.

10. Radost a usmév mnohdy zmohou

Moje zdravi a styl

vic, nez krabicka multivita-
min(.
Pfipadd vam naSe desatero
ponékud uUsmévné? A vidite,
pokud se jim budete Fidit, pro-
jdete Zivotem zdravi a v poho-
dé. Abyste ale nefekli, Ze vam
dluzime néjakou opravdu od-
bornou radu. Samozifejmé vam
ukdzeme i néjaké dalsi cesty k posi-
leni imunity.
Pokud chceme posilit imunitu, méli by-
chom upravit svoji vyzivu, byt fyzicky
pfimérené aktivni, omezovat stresové
situace a vhodnym zpUsobem otuzovat
svUj organizmus. Pfedevsim v situacich,
kdy mdme sniZzenou obranyschopnost,
jako je tomu ted na podzim, maji své
nezastupitelné misto vitaminy, pro-
biotika a enzymy. Probiotika pfiznivé
ovliviuji stfevni mikrofléru. Prijimat je
mGzeme jak ve formé potravinovych
doplnkd. Tak i ve kvalitnich mlécnych
vyrobcich.
Vitaminy, které organizmus nevyrabi,
a proto musime dbat na jejich pravidel-
ny pfisun, se stavaji v nasem téle dulezi-
tou slozkou enzym(. A bez enzym( by
nemohly probihat zadné biochemické
procesy, bez nich by neexistoval Zivot.

Nékteré enzymy Vv nasem
téle moduluji a fidi spravné fungovani
imunity. Dokazi ji nastartovat a zvysit
jeji obranyschopnost a ve spravny oka-
mzik zase dovedou jeji aktivitu utlumit.
Udrzuji tak imunitni systém ve zdravé
rovnovaze. Jestlize je ale nase imunita
oslabena, podpofime cinnost enzymd,
které Fidi imunitni pochody v naSem
téle, dodanim obdobnych enzymi
zvendi.

Podobnym zpudsobem musime dopl-
fovat i vitaminy. Kromé ,cécka’, je-
hoz podil na fungovani imunity je lvi,
jsou podstatné i vitaminy skupiny B,
vitamin A, D a E. Rozhodné vsak ne-
sahejte po téch nejlevnéjsich, Sumi-
vych a s obrazkem, které prodavaji
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KUAN INDUSTRIAL CO., LTD

KOREJSKY-ZENS
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nabidku produktt z pravého korerkeho zensenu. Spole¢nost GINLAC klade ddraz na tra-
di¢ni zpracovani prvottidniho Zensenu a vsechny produkty nesou pecet Korea INSAM.

Slavte s nami a navstivte nas e-shop

WWW.KOREJSKY-ZENSEN.CZ

Ke kazdé objedndvce obdrzite zdravé darecky z pravého korejského Zensenu.

Prokazané ucinky korejského zensenu:

* posiluje srdce, plice, jatra, ledviny a slezinu * podporuje imunitu © snizuje hladinu cukru
a cholesterolu v krvi ¢ reguluje krevni tlak ¢ pUlsobi proti Unavé a stresu ¢ zlepsuje pamét,
podporuje mozkovou ¢innost * ma detoxikacni a antioxidacni Ucinky e zvysuje libido, zlep3uje
erekci u muzl ¢ harmonizuje organismus ¢ podporuje vitalitu a dodava télu energii.

‘??OKGI w0

Vice na: WWW.korejSky'Zensen.CZ KOREAN GINSENG IMPORT

INZERCE

Immu

Pro normalni fungovani imunit

Immund4® byl vyvinut specialné pro po-
treby imunitniho systému, a proto slibuje
okamzity efekt — ma vliv na rdst a mnozeni
virt. Obsahuje totiz Plantovir®, komplexni
smeés tzv. polyfenoll, a PHYTO-PANMOL®
- biologicky aktivni vitaminy z pfirodnich
zdrojd. Immun44 dale obsahuje vytazek
ze skalni raze, ktery se pro svdj antivirovy |
potencial pouziva jiz od dob antiky.

=

Doplnék stravy Immun44¢®, je vhodny pro celou rodinu a seZenete jej pouze v lékarnach za

v immundd. pfiblizné 440K¢. A to jak v podobe kapsli, tak v podobé sirupu pro déti.
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v supermarketu. Radéji se o téch
sprdvnych poradte v Iékarné.

NEZAPOMENTE NA MINERALY

Stejné dullezité jako vitaminy jsou pro
télo i minerdly. V porddném nabuzeni
imunity hlavni roli hraji selen a zinek.
A obdobné jako u vitaminl je aspon
v obdobi predpokladané vyssi zatéze
proziravéjsi si alespon tento podstatny
par do téla vpravit i jinak nez potravou.

Moje zdravi a styl

Pokud vite, Ze vase télo kazdou zimni
sezonu protrpi opakovanym kaslem
a rymou, doporucuji Iékafi pribrat pre-
pardty z hlivy Ustri¢né, ktera v sobé ob-
sahuje zajimavy komplex jak vitamint
a minerall, tak pro nés laiky tajemné
beta-1, 3-D glukany.

Glukan je mimochodem vhodny i pro
déti, ve vétsiné pripadl se doporucuje
vék od tfi let. NejpohodInéjsi pro né
bude konzumace glukanu ve formé

kapek ¢i sirupu. Délka uzivani je libo-
volnd, imunitni systém si na glukan ne-
mUze vypracovat rezistenci, takze neni
nutné délat néjaké prestavky. Konec-
koncll, nejriznéjsi choroboplodné za-
rodky, kterych je kolem nds dost a dost,
si také nevybiraji prestavku.

IMUNITNI ZAZRAKY
Pfed par lety nikdo z nas neslysel o ta-
jupIné byliné severoamerickych indiant



echinacea s poetickym ¢eskym nazvem
tfapatka. Dnes je ji vSude plno a ne na-
darmo. Stimuluje totiz buriky imunit-
niho systému, které jsou klicové v boji
s infekcemi.

Koupit si ji mlzete v rdznych formach.
Doporucuje se brat ji denné jako pre-
venci a pfi prvnich pfiznacich pfijem
zvysit. Umi totiz i urychlit vyporadani se
s nemoci uz propuknutou. Mezi ucinné
hity se fadi i rakytnik resetlakovy, ktery

CO ZPUSOBUJE STRES
Nase télo je od prirody nastaveno
na obranu pred vnéjSim prostiedim.
Citi-li se védomé nebo podvédomé
ohrozeno, vydava vsechnu energii
na akci ute¢/udefr. Byva tomu ve chvi-
li velké stresové zatéze. Kdyz prozi-
vame dlouhodoby nesoulad v praci
nebo doma. V té chvili se vyloudi
stresové hormony, odpoji se pred-
ni mozek. Télo prestane vytvaret
obranné krvinky T-lymfocity a proto-
Ze se soustreduje na vnéjsi obranu,
nedostdva se mu energie na obranu
proti vnitfnimu napadeni viry a bak-
teriemi. Jste ¢asto nemocni, unaveni,
bez nélady. Vase télo nestaci odbou-
ravat toxiny, které samo vytvari a za-
¢inaji vypovidat sluzbu i oslabenéjsi
organy

ma 10x vice vitaminu C nez pomeranc
a jejz uzivali dokonce rusti kosmonauti!
Dalsi skvélou bylinou podporujici funkci
imunitniho systému je Cistus incanus, ne-
boli skalni rdze. Tato rostlina ma vysoky
obsah proantokyanidind, flavonoidt
a polyfenold, které jsou pro lidsky or-
ganismus velmi G¢innymi antioxidanty,
neutralizujicimi volné radikaly a podpo-
rujicimi posileni imunitniho systému.

BYLINKY PLATIi STALE...

Déte si radi salek caje? Délate dobre,
caj je totiz skvély zplsob, jak zabit vice
much jednou ranou.

Zaprvé do sebe dostanete spoustu
zdravi svédcicich latek vcelku prijem-
nou formou, zadruhé tim paralelné
odskrtavate policka v dennim pitném
rezimu a zatreti vas prijemné zahreje.
Vyzkousejte Ceskou klasiku, jako je Sip-
kovy nebo kopfivovy ¢aj. Ale muzete se
i porozhlédnout po svété - Egypt vas
mUze inspirovat svym cajem karkade
(ibiek), Indie zazvorem, Cina svym ¢a-
jem zelenym a Inkové lapachem.

ZDRAVI NA TALIRI

| kdyZz mUzZete mit pochybnosti o op-
timalnim obsahu vitaminC a minerdla
v ovoci a zeleniné v nasich obchodech,
stejné zUstadva spravna a vyvazena stra-
va jednim ze zasadnich pilifd dobrého
fungovani naseho imunitniho systému.
Zasady zdravého stravovani znaji sko-
ro vsichni, ale zdaleka se jimi nefidi.
Tak jen zakladni pravidla: hodné ovo-
ce a zeleniny, pokud mozno lokalniho
pUvodu, méné masa a vice lusténin,
z mlé¢nych vyrobkl ty kvasené, obilni-
ny radéji celozrnné, kvalitni rostlinné
a Zivocisné tuky, mnohem méné cukru.
Nehladovét, jist castéji, ale mensi por-
ce. A méte tady dva v jednom: nejenom
Ze tento systém blahodarné povzbudi
vasi obranyschopnost, ale zaroven pfi
jeho dodrZzovani zhubnete. Za vyzkou-
Seni to stoji.

POMOCI MUZE | KOREJSKY
ZENSEN

M& mnoho prednosti. Saponiny ob-
sazené v Korejském Zen3enu zvysuji
fyzicky a dusevni vykon ¢lovéka. Zlep-
Suji pamét, soustiedéni, prostorovou
orientaci a podporuji schopnost uceni.
Korejsky Zen3en urychluje uvolriovani
hormont, které jsou soucasti pfiro-
zeného protistresového obranného
mechanismu. Tim dochdzi k omezeni
fyziologickych ukazatell stresu. Zlep-
Suje depresivni stavy. Pfedevsim pod-
poruje spravnou funkci imunitniho sys-
tému. Posiluje metabolismus, asimilaci
a latkovou vyménu vibec. Urychluje
Iécebné a regeneracni procesy organi-
smu. Ma antioxidacni a protizanétlivé
ucinky. Tlumi chronické zanéty, alergie,
bolest a zaroven chrani pred viry.

Moje zdravi a styl
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CO TAKHLE AROMATERAPIE?
Aromaterapie je komplexnim pfirod-
nim osetfenim, které vyuziva vlastnosti
pfirodnich éterickych olejd a harmo-
nizuje télesné a dusevni pochody. Do-
cilime bezprostfedni ulevy, posilime
imunitu organismu a predejdeme né-
kterym komplikacim nebo preventivné
zamezime vzniku nékterych onemoc-
néni. Pocatky vyuzivani aromatickych
rostlin midzeme nalézt uz v Egypté.
Hojné je vyuzivali jak faraoni, tak ve-
leknézi. Pozdéji se rozsifily na prosty
lid a rostliny nasly uplatnéni pfi [éceni
fyzickych i dusevnich poruch. Z Egypta
se rozsifilo uméni aromaterapie do Rec-
ka a dalsich zemi. Eterické oleje stimu-
luji nervové burky, maji vliv na naladu
i pamét. Mohou pusobit proti bolesti,
vysokému ¢i nizkému tlaku, ale posiluji
nas i v zac¢atcich nasich Zivotnich etap.
Dilezity je vybér vhodného éterického
oleje. U toho by se mél kazdy Ffidit svym
nosem. Spravného ucinku dosdhneme
pouze tehdy, pokud v nas olej vyvola
pozitivni reakci.

AROMALAMPY A INHALACE

e Na dulevni problémy pouzZijeme
1-5 kapek na 100 ml vody.

e  Pri télesnych obtizich davkujeme
5-8 kapek na 100 ml vody.

e  Pfi inhalaci nakapeme do 600 ml
varici vody 2-3 kapky oleje.
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POUZITi VONNYCH

A ESENCIALNICH OLEJU

Astma — hiebicek, smrk, salvé;.

Bolesti hlavy - citrénova trava, levan-
dule, mata, rozmaryna, levandulové
drevo, 3alvéj, zazvor.

Bolesti zubd - hermanek, hrebicek,
mata.

Celulitida - citron, cypfis, fenykl, jalovec,
paculi, pomerang, rozmaryna, zazvor.
Cukrovka - eukalyptus, skofice.
Deprese — bergamot, hefmanek, jalo-
vec, jasmin, levandule, mandarinka,
matefidouska, medurika, raze, tymian,
vanilka, vavfin, verbena.

Horecka - citron, hefmanek, hrebicek,
mata, zazvor.

Bodnuti hmyzem - citron, ¢ajovnik, eu-
kalyptus, paculi, rozmaryna.

Chut k jidlu - bergamot, fenykl, zazvor.
Napéti — cedr, cypfis, gerdnium, hefma-
nek, levandule, mata, medurika, salvé;.

OCISTNA DIETA

Nevhodnd strava spolu s uspéchanym
zivotnim stylem zatéZuje organismus
mnozstvim skodlivych latek. Télu je tre-
ba pomoci tim, Ze zvySime vylucovani
téchto latek, coz dosdhneme omeze-
nim pfijmu stravy. Mlzeme zvolit néko-
lik zplsobl a vybrat si ocistnou dietu
pfimo na miru.

KRATKODOBE HLADOVENI

Hladovka spocivéa ve snizeni pfijmu
energie v prlbéhu jednoho, maximalné
dvou dni. Piji se pouze neslazené napoje
a Cerstvé zeleninové nebo ovocné stavy.
Priprava $tavy: Vezmeme mrkey,
Cervenou frepu, kofenovou petrzel,
hlavkové zeli, jablka a citron. Vse
odstavime, nechame odstat a prefil-
trujeme. Koncentrovana Stava se zfe-
di pitnou vodou az na dvojndsobek.
Dulezitd rada: Kratkodobd hladovka
ma cenu pouze tehdy, kdyz po jejim
skonceni zacneme s mensimi porcemi.

TYDENNI OCISTA TELA
Tuto dietu bychom méli drzet tyden.
K snidani je dovolena strouhana mrkev
¢i netucny jogurt. V poledne se zasytime
ananasem, saldtem z cerstvé zeleniny
nebo ovocnym saldtem. Odpoledne si
muzeme doprat misku kysaného zeli, jo-
gurt. K vecefi si ddme brambory s kous-
kem Ramy, brambory ve slupce, rajcata.
Po tydenni dieté se budeme citit opét fit
a vymanime se tak z bludného kruhu, do
néhoz se dostavame v dlsledku prejidani.
Aby oviem viechny tyto rady byly ucinné,
je dllezité zménit svlj pohled na svét.
Prestat se stresovat a trapit zbytecnost-
mi. Jenom tak nemoci nedostanou $anci.
Text: lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com,
zdroj: doktorka.cz, usteckytydenik.cz




Byliny a ptiroda pomahaji
Nase rodinna firma ukazuje cestu jak

Jsme ryze ¢eska firma, kterd vim jiz od roku 2004 pomidha
s lécbou vasich zdravotnich problémii. A to éisté prirodni

cestou, V souladu s matkou prirodou a pod dohledem
odbornice na alternativni medicinu pani Anety
Benediktove pro vas pripravujeme bylinneé ¢aje, tinktury,
kapsle a dalsi prirodni produkty. Vérime, ze laska a
priroda dokazi vyresit jakykoli zdravotni problém.

Nase produkty

Prirodni kapsle s=smuyesw » Bylinné caje

Vyzkousejre fisté prirodni celuldzové Caje vyrabime podle ovétenfcha

kapsle. Obsahuji pouze byliny a houby ve ucinnjch receprur a z velmi
W formé koncenrtritu. Diky tomu jsou levalitnich surovin, Viybrar si miZete

spadno vstrebatelné a mnohem Géinnéjd ze sypanych nebo porcovanych cajit,
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nez mleré byliny. Kapsle se snadno uZivaji V kombinaci s bylinngmi tinkturami

€ o amidete je Rombinovar s daldimi ; il nebo kapslemi prindzeji to nejlepsi
w bylinnymi produlkry. il > reieni vasich zdravornich problémi,

Cajové koncentraty
Ochurnejre i vitborné éajové
koncenrriry, Vyribime je unikitni
technologii, kdy jsou zachoviny
viechny dileZiré latky ve velmi silném

Bylinné tinktury
- V nas{ nabidce najdere tinktury z bylin iz
‘f‘\_ pupenit, Viechny tinktury jsou vyrabény
? z Cerstviich rostlin té nejvysi kvaliry,
Tinkutry z pupent maji rychly a

¥ spolehlivy ilinek a doporuéujeme je koncentritu. Cajové koncentrity jsou
N pouZivat pii akutnich problémech. sloZené pouze z bylin a jablecného
ﬁ Naopak tinktury z bylin mitZete vyuZivat mostu, takZe jsou nejen vysoce Gémné,

ale 1 skvéle chutnaji.

dlouhodobé jako prevenci riznfeh
T onemocnéni.

Odborné poradenstvi po celé CR
Trapi vis néjaky zdravorni problém? Nis tym odbornych poradei zjisti _
jeho skuteénou pricinu a zvoli odpovidajici ptirodni lé¢bu a dalii doporudent.

v

! by
(s Dbame na prémiovou 245 partnerskych prodejen Jsme ceska A
% kvalitu surovin a t¥i Andélské apatyky rodinna firma =
— ia - L —— U——

Kupon na 100 K¢ Navitivte nds e-shop

Sleva plati pri nakupu nad soo Ké do 31.12.2018.

V prvnim kroku objednavky zadejte tento kod: Www . Se raﬁnbYIi ny- Cz
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Mnohokrat se stava, ze se clovek citi unaveny, prestoze spal
dostatecné dlouhou dobu. Dlouhodoba vycerpanost organismu

se vsak neodviji pouze od délky a kvality spanku, tento problém
velmi vyznamnym zpUlsobem ovliviuje i nedostatecny pitny rezim,
zpUsob naseho stravovani a absence pohybu.
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Dobre vyvazena strava obsahujici vy-
zivové hodnotna jidla pfirozené doda
lidskému télu energii. Casto viak byva
Unava sama o sobé prekazkou pro to,
abychom si pfipravili jidla s vyvazenym
mnozstvim zivin a kalorii. Do téla tak
dostdvame v lepsim pfipadé nedosta-
tek potrebnych latek, ale v tom hors$im
a Castéjsim pripadé jidlo odbydeme né-
¢im vyzivové naprosto prazdnym, ale
zéaroven kaloricky velmi nabitym, tak-
Ze tloustneme. Tento proces nasi una-
vu pouze prohlubuje, a to¢ime se tak
vlastné v kruhu.

Pokud se chcete udrzet ve formé, je za-
kladem dostatecny pfisun tekutin. Jen
tak mazete efektivné vyplavovat skod-
livé toxiny z téla. Dehydratace naopak
muze zpUsobovat opravdu silné pocity
vyCerpani pravé z toho duvodu, Ze se
organismus nema Sanci dostatecné pro-
Cistit.

Pamatujte na to, Zze do mnozstvi zkon-
zumovanych tekutin se zapoditavaji i ty

Moje zdravi a styl

obsazené v jidle. Pokud nejste nijak
pohybové aktivni, pijte obycejnou
vodu. Ne kazdému vsak vyhovuje
chut cisté vody, udélejte si proto
tfeba domaci sodovku, kterou na-
vic mlzete ochutit ¢erstvym ovo-

1 cem ¢i zeleninou.

Energii vdm samoziejmé muze do-
dat i popijeni toho spravného caje.
Pomérné novym produktem na trhu
je Matcha Tea. Jedna se o velmi silny
druh japonského zeleného caje, ktery
se odliSuje od téch béznych zejména
tim, Ze jejich konzumace nespociva v
louhovani, ale pitim ¢aje matcha kon-
zumujeme v podstaté celou duzinu
Cajovniku a tim do sebe dostaneme
témér 100 % veskerych ucinnych latek,
které cajovnik obsahuje. Konzuma-
ci Caje matcha do sebe vstfebate cca
10 x vy$8i mnozstvi cajového kofeinu.
Zatimco kavovy kofein se uvolnuje do
téla v podstaté okamzité, tak uvolno-
vani toho ¢ajového probiha postupné,
po dobu cca 4 - 5 hodin. Uz dle tohoto
faktu Ize jednoduse vyvodit, Ze piti ¢aje
matcha je pro lidsky organismus Setr-
néjsi a vysledny efekt v podobé ener-
gie, kterou ocekavame, je pro nase télo
jednoznacné pfiznivéjsi.

Dal3im benefitem piti ¢aje matcha jsou
ostatni latky, které matcha obsahuje.
Naptriklad jako jediny ¢aj obsahuje cca
32 % vlakniny, aminokyseliny, vitaminy,
mineraly a fadu dalsich zdravi prospés-
nych latek.

Snazte se v kazdodennim pfijmu co

nejvice omezit jidla bez jakékoliv pfi-
dané vyzivové hodnoty, jako jsou bon-
bony, sladké pecivo a zakusky. Ty vam
velmi rychle dodaji obrovské mnozstvi
energie, ale az tento efekt opadne, cas-
to se budete citit jesté vycerpanéjsi nez
predtim.

Potraviny obsahujici bilkoviny, zdra-
vé tuky a vldkninu vam dodaji energii
na mnohem delsi dobu a navic s jejich
pomoci doplnite vitaminy a mineraly,
které uspokoji potfeby vaseho téla.
V tomto sméru patfi mezi opravdu za-
zra¢né potraviny banan, obsahujici vel-
ké mnozstvi prirodnich bilkovin a cuk-
rd, ¢ocka a lusténiny obecné, které jsou
plné bilkovin nebo ovesné vlocky, které
uvolnuji energii postupné a udrzi vas
diky tomu dlouhou dobu ve stfehu.
Vyborné jsou také neprazené a nesole-
né ofechy, ale s témi si davejte velky po-
zor, denni pfijem této potraviny by se
mél pohybovat kolem 30 gramd. V kaz-
dém pripadé zaradte do jidelni¢ku hod-
né Cerstvého ovoce a zeleniny. Hlidejte
si také dostatecny pfisun Zeleza, jehoz
nedostatek se projevuje pravé unavou.
Mezi potraviny bohaté na zelezo pa-
tfi jiz zmirtiované orechy a lusténiny,
ale také mnoho druht ovoce a zeleni-
ny, napfiklad merunky, visné, Svestky
a brokolice, zeli, ¢i prosluly 3penat.

Kava a energetické napoje pulsobi jen
par minut, jsou navykové a vysazeni
ma velmi nepfijemné vedlejsi ucin-
ky. V energetickych ndpojich je velké
mnozstvi cukru. Pokud chcete dodat
energii a odstranit stres, zkuste pfirod-
ni nootropika - potravinové doplrky
pro mozek. Neobsahuji stimulanty, uci-
nek pocitite do pul hodiny, plsobi az
12 hodin a jsou nenévykova.

Pravidelny pohyb je z dlouhodobého
hlediska u¢innym pomocnikem v boji
proti dlouhodobé unavé. Mnohem du-
lezitéjsi nez ambicidézni sportovni pro-
gram je pohyb na cerstvém vzduchu
a na slunicku. Zkuste tak po cesté z pra-
ce ¢i Skoly zaradit kratkou prochazku,
pfi které si navic skvéle vycistite hlavu;
i 15 minut denné déla zazraky.

Foto: Shutterstock.com



Prirodni
nootropika

zlepsSuji funkce mozku,
posiluji pamét, schopnost
koncentrace a uceni.

Unikatni smeés extraktl z bylin a dalsSich prirodnich latek
stimulujicich mozkovou ¢innost a pozitivné ovlivaujicich
a psychiku.

Prokazatelne zlepsuji nasi pamét' a schopnost koncent-
race, zvysuji motivaci, redukuji tnavu a odbourdvaji stres.
Pomahaji tak udrzet se v dobre psychicke fyzicke kondici.

Specidlné navrzené smesi dokdzi nabudit v okamziku,
kdy od vas okali vyzaduje maximalni vykon nebo kdy
se vy sami potiebujete soustfedit na praci ¢i studium.

Utinné ldtky v dalsich piipravcich navozuji psychickou
pohodu a redukuji stres ve chvilich, kdy touzite po odpo-
tinku, uvalnéni a kvalitnim spanku.

&) mentis lab

NG
Q) Dusevni zdravi

QD Pameét'

€ vyken a soustiedéni

Regeni pro chvile
maximdInfho vypeti.
Posiluje pamet, kon-
centraci a pozornost.
Stimuluje rychlost
zpracovdni informaci
a vyjadfovani. Zvysuje
dusevnf vykonnost

a podporuje kognitivni
funkce.

4 zdroj EPA a DHA

g Bez rybiho
odéru a chuti

100% dohledatelné
misto vylovu
pomoci GPS

Zdroj nove generace
Omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin,
Podporuje rozvoj funkci
srdce* a mozku**,
Pomadhd predchazet fa-
de vaznych onemocneni,

Q Antistres
@ Psychickad odolnost
£¢ odpotinek

Recept na trvalou
pohodu. Podporuje
psychickou odolnost
a zvladdni dlouhodo-
béha stresu a Uzkosti.
Zlepsuje pameét'

a soustiedent.

moving limits ——| o

www.mentislab.cz | https://www.facebook.com/mentislab/ | infolinka: +420 777 505 999

Mentis Max mj. obsahuje bakopu drobnolistou pro lepsi soustfedéni, podporu pameti a dusevni vykonnosti a vrance pilovitého pro podporu dusevniho zdravi. Mentis Zen mj. obsahuje vitdniii snoddrnou, kterd
pomahd zvlddat stres, podporuje dusevni zdravi a spdnek a rozchodnici réizovou pro podporu psychické odolnosti. * Pfiznivého Gcinku se dosdhne pri uzivani 250 mg EPA a DHA denné. ** Pfiznivéha Ucinku se
dosdhne pfi uzivdni 250 mg DHA denné.

INZERCE

Kdo nechce byt macaty, musi zkusit

Matcha Tea

- ve

Objevte pozitivni aéinky
BIO Matcha Tea z Japonska
a restartujte svij metabolismus.

ZADEJTE KOD ,zdravi’ na eshopu
matchatea.bio



POTIZE

Zazivaci potize trapi az tfetinu populace a dtvodU je nespocet — stres, Spatny pitny

a

rezim, malo pohybu ale také nedostatecny pfijem vlakniny v potravé.




L e—

Moje zdravi a styl ﬂ 21



22

Vldknina je dulezitou slozkou potravy
a je obsazena predevsim v zeleniné,
ovoci, lusténinach a celozrnnych vyrob-
cich. Dulezitost vldkniny je nesporna.
.Doporucend denni davka vlakniny pro
dospélou osobu je 30 g a toto mnoz-
stvi mélokdo denné pfijme v ramci béz-
ného stravovani. Napriklad domorodi
obyvatelé Afriky pfijmou denné 50 az

120 g vldkniny, naproti tomu obyvatelé

zapadnich civilizaci pfijmou pouhych

10 az 20 g vlakniny denné. Vysledkem

toho je, Ze u obyvatel zdpadnich civili-

zaci zaznamendvame az 10x vyssi riziko
civiliza¢nich chorob a to uz je néco, nad
¢im bychom se méli zamyslet,” vysvét-
luje doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.,

z interniho oddéleni a Centra vyZivy

Thomayerovy nemocnice v Praze.

Hlavni pfinosy vlakniny:

e Pomdha snizovat hladinu chole-
sterolu a tim riziko aterosklerézy,
tedy IM, ischemické choroby srdce

e Snizuje glykemicky index stravy,
tedy sniZzuje hladinu glykemie.
M4 vyznam predevsim u diabetikd
a osob s nadvahou

e ZvySuje objem stravy, tim zvysuje
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pocit nasyceni, to ma opét vyznam
hlavné u osob redukujici vahu

e Urychluje peristaltiku stfev a upra-
vuje objem stolice, tim pomaha
jak pri prtjmech, tak u zacpy, ale
v prvé fadé pomdhd v prevenci
karcinomu tlustého stfeva, ale
i hemeroidl

e Snizuje mnozstvi Zlucovych kyselin,
tim pomaha i v prevenci zlucovych
kamenu

Pokud chcete dostat do téla vldkninu
pfirozenou cestou, nejlépe je konzu-
movat pravidelné ovoce a zeleninu.
Neni to ale o tom, Ze si staci dat k obé-
du ¢i vecefi zeleninovy salat. ,Zvlasté
u vitamin® rozpustnych ve vodé, jako je
napfiklad vitamin C nebo vitaminy sku-
piny B, dojde pfi nadbytku k vylouceni
téla bez uzitku.

Napfiklad u vitaminu C z pfirozenych
zdroju, jako je ovoce a zelenina, umi
nase télo vstfebat priblizné 50-70 mg
vitaminu C, zbytek nase télo vylouci.
Pravé u téchto vitamind ma pro nas

-

]
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mnohem vétsi vyznam pfijimat je
v mensich davkach rovnomérné roz-
délenych do celého dne” vysvétluje
vyzivova specialistka spole¢nosti STOB
Nikola Hanysova. Chcete-li tedy dbat
na vyvazenou hladinu pfijmu vitaming,
mineralnich latek apod., musite télu za-
jistit celodenni optimalni pfijem jejich
dodavani. Tedy konzumovat spiSe men-
$i porce, zato vickrat denné.
Jednoducha rada, jak toto pravidlo za-
¢it dodrzovat, je nad jidlem premyslet.
Protoze pravé zdravd a vyvazena kon-
zumace potravin ovliviiuje nase zdravi
a fungovani. Vénujte kazdy vecer chvili
tomu, jak si poskladate jednotlivé ovoc-
né a zeleninové komponenty na den
nésledujici. ,Nezapominejte, ze denni
porce mlzete také obohacovat ovocny-
mi a zeleninovymi Stavami, které jsou
pohodlnou a rychlou ndhradou” doda-
va Nikola Hanysova.

Kvalitni zeleninové a ovocné stavy (dzu-
sy) si dopravejte s oznacenim 100 %.

A




mentolové Zvykaci tablety

emulze v kapkdch

(NOVINKY

Rychle a ucinné pomaha pfi nadymani
a pocitu plnych strev

. Dlouhodobé uzivani,

‘ kdykoli je zapottebi L

VITR NAHORE
BEZ VETRU DOLE

¢ Vhodné v téhotenstvi
a pri kojeni

e Dvé velikosti baleni:
30 a 60 tablet

Simetistad zvykaci tablety

80 mg simeticonum Mentolova prichut

K symptomatické léébé zaZivacich obtizi, jako
je nadymani, pocit plnosti, atd.

i

| 30 zvykacich tablet SLA0A

POHODLICKO
V BRISKU

® Snadna aplikace do
kojenecké lahve nebo na lIzicku

e Malinovo-vanilkova pfichut
* Pro kojence
e Velikost baleni: 50 ml

PR e

'Simetl'stad

emulze
66,6 mg/ml

simeticonum

Malinovo-vanilkova
prichut

o bogenoe, (841 dospélé

K symplomaiicke bLhd
rxdivacich obaikl, jalko &
vy mand pot plnaili,
and.

§ Lemre & petardini poabel
' STaDA p——
B ———

50 mil
STADA
~—  —

Zdravotnické prostfedky. STADA PHARMA CZ s.r.0., Siemensova 2717/4, 155 00 Praha 5, Ceska republika



Ty jsou totiz vylisovany nebo stlaceny
z kvalitniho ovoce a zeleniny nebo jsou
vyrobeny z koncentrované ovocné stavy
¢i zeleninového pyré (podil vody je ob-
noven po jeho predchozim odpafreni).
Pokud tedy zrovna nemate po ruce ovo-
ce a zeleninu, je ovocna stava vhodnou
formou k doplnéni potrebnych latek.
Jedna 200 ml sklenice zeleninové stavy
nebo dzusu plnohodnotné pokryje
jednu z péti dennich doporucenych
porci ovoce a zeleniny.
Pfi sestavovani jidelnicku dbejte na
pestry vybér ovoce a zeleniny a dbejte
na vyvazeny pfijem vitamin® a mineral-
nich latek. Pri vybéru 100 % multivita-
minového dzusu zajistite télu az 45 %
doporucené denni davky vitaminu.
Nejcastéjsi stavy, které zvySuji pfisun
nékterych vitamind a je potreba je pra-
videlné doplriovat:
e  Obdobi rlstu u déti
e Téhotenstvi a kojeni
e Stafi, kde je casto nedostatecna
vyZiva
e Tézka fyzicka ¢i psychickd ndmaha
e  Kuréaci, nadmérnad konzumace al-
koholu
e Nachlazeni, rekonva-
lescence (pooperacni obdobi)

nemoc,
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Pamatujte tedy na to, Ze jist ovoce a zele-
ninu v mensich porcich, zato vickrat denné
je pro télo mnohem pfinosnéjsi. A pokud
vés trapi obavy, Ze na pét zminovanych
porci prosté zapomenete, mame pro
vas par tipQ, jak si s touto konzumaci
poradit.

1. Oblibte si ¢islo 5, napiste si je na
kus papiru a vystavte si je nékam
na oci

2. Nezaméfujte se pouze na syrovou
zeleninu a ovoce — kombinujte je
s ovocnymi a zeleninovymi stava-
mi. Vyuzijte pestrou skalu vybéru
zeleniny a ovoce, ¢imz si zajistite
vétsi spektrum nejen vitamind, an-
tioxidantd a mineralnich latek, ale
také chuti, diky kterym si urcité na-
jdete Vasi oblibenou davku ovoce
¢i zeleniny

3. Vybirejte si zeleninu a ovoce podle
barev obleceni, aby se vdm hodila
k outfitu a povazujte ji za doplnky
(existuje totiz opravdu pestra skala
barev ovoce a zeleniny)

4. Na pracovni porady, skoleni nebo
tfeba prochazky se vybavte zeleni-
novou ¢i ovocnou $tavou (podpofi-
te tak i svUj pitny rezim)

5. Svacte — dopravejte si mezi hlavni-
mi jidly porce ovoce a zeleniny

6. Kazdé hlavni jidlo doprovazejte
zeleninou a to bez ohledu na to,
v jakém je stavu — tedy syrovou,
dusenou ¢&i varfenou

7. Doma nebo na pracovnim stole
méjte vzdy ovoce a zeleninu na
ocich, abyste méli moznost, kdyko-
li vas prepadne chut na néco dob-
rého, ovoce a zeleninu po ruce

8. Inspirujte se novymi recepty,
v nichz jsou slozkou ovoce a zele-
nina, pfipadné hledejte recepty, ve
kterych je hlavni slozkou zelenino-
va Stava

9. Vymérite ¢okolddové tycinky za ze-
leninové a ovocné stavy v praktic-
kych uzaviratelnych obalech, které
muzete dat do pracovni kabelky ¢i
aktovky

10. Budte rédno fresh — zacnéte den
snidani doplnénou o ovoce ¢i zele-
ninu, pfipadné si dejte 150 - 200
ml sklenici ovocné nebo zelenino-
vé stavy, zacnete totiz den s vétsi
svézesti

Vice informaci hledejte na
vimcovybrat.cz, foto: Shutterstock.com



POLARIS

Energie, ktera omlazuje a léci
Jiz davno bylo prokazano, Ze lidské bytosti jsou elektromagnetické povahy.
Rizné diagnostické postupy klasické mediciny jsou zalozené na méreni
elektromagnetickych parametrd (EKG, EEG, EMG, magneticka rezonance
ad.), to znamena na posouzeni stupné fyzického zdravi nebo funkce jed-
notlivych organu. Po stanoveni diagnézy vsak nenasleduje vhodny zptisob
lécby, ordinuji se rizna farmaka, jejichz ucinnost je sporna a uzivani cas-
to doprovazi spousta vedlejSich ucinka. Je opravnéné prohlasovat nékte-
ré choroby za nevylécitelné a pacienta odkazat na celozivotni zavislost na
drogach, kdyz vime, Ze stejna nemoc byla v minulosti s spéchem lécena?

“Je fascinujici, jaké ohromujici vysledky dosahli dr. Georges Lakhovski a Nikola Tesla pfi pouziti vysokofrekvencnich oscilatort a vortexd (vifiva pole)
u velkého poctu pacientt s rznymi zdravotnimi problémy,” fikd doktor Dino Tomic.

Obrazky 1, 2 a 3, pofizené ve cCtyricatych letech 20. stoleti, hovofi samy za sebe. Na obrazku 3 si vSimnéte, ze z obliceje nejen zmizel kozni defekt, ale
zaroven zjemnély vrasky, pokozka se vypnula, a vlasy jsou dokonce hustsi. Pacient byl tedy vylécen, ale zarover vyznamné a viditelné “omladl”. Kdyz
bylo tohle mozné pred vice nez pllstoletim, co teprve dnes?

Prace s vibracnimi zafizenimi

MUDr. Dino Tomic a jeho kolegové z fad Iékafl a inzenyra se pokusili zkonstruovat pfistroje a zafizeni, které se dfive pouzivaly: “V prvni fadé jsme
z Muzea Nikoly Tesly v Bélehradé a z rtznych koutu svéta ziskali originalni plany, vse, co bylo k dispozici. Zavéry, ke kterym jsme dospéli, byly fascinujici.
Nékteré problémy — jako bolest pohybového aparatu (patere, kloubt) u pacientu, ktefi ji po dlouha léta snaseli navzdory viem tradi¢nim Ié¢ebnym
proceduram —, jsme vyresili za pomérné kratkou dobu, stacilo pouze nékolik osetfeni. Vynikajicich vysledk( bylo dosazeno u fady dalsich zdravotnich
potizi, napriklad hypotyredzy (Hashimoto), a nespoctu ostatnich chorob. Ze viech metod na nas udélal nejvétsi dojem POLARIS disk. Jedna se o malé
zafizeni bez napajeni, které vykazuje obdivuhodné ucinky.” Jako gynekolog dosahl MUDr. Tomi¢ v rdmci klasické mediciny rychle hranice, za kterou jiz
nebyl schopny pacientkdm pomoci. Stejny problém fesi i Iékafi jinych specializaci.

“To mé pfinutilo hledat nové zpusoby Ié¢by a zacal jsem studovat kvantovou medicinu, akupunkturu, homeopatii, reflexni terapii, energetické metody,
jako je prepojovani, reiki a nékteré z novéjsich technologii védomi,” fika MUDr. Tomic. “Pracoval jsem s nejmodernéjsimi diagnostickymi a terapeutic-
kymi prostredky, ale nic na mé neudélalo takovy dojem jako POLARIS. S nim se kazdy ¢lovék stava nejmocnéjsim lécitelem.”

Napfriklad o stitné Zlaze se vi, ze je “dirigentem” organismu. Jeji hypofunkce (Hashimotova nemoc) oslabuje vitalni organy, projevi se fada zavaznych,
autoimunitnich onemocnéni a dochazi k rychlému starnuti organismu. Lécba stitné Zlazy trva pouze 5 az 10 minut denné a vyrazné zlepseni se dostavi
v pomérné kratké dobé.

“Svym pacientkam jsem doporucil POLARIS jako jednoduchou terapii na vyléceni banalnich vaginalnich infekci, ale i vaznych problému. Polaris vratil do
normalu hormonalni nerovnovahu, dokonce revitalizoval vajecniky. Pomohl i pfi ¢astych infekcich moc¢ového méchyre nebo otravnych hemoroidech.
Muzi si jim podpofili ¢innost prostaty, zlepsili libido a tim i sexualni Zivot. Néktefi pacienti si POLARIS pfikladali na oblicej, aby jim pomohl uvolnit
ucpané dutiny. Seznam zkusenosti je dlouhy, ale Ize fici, Ze neexistuje zadna ¢ast organismu, na kterou POLARIS nepUsobi pozitivné,” pfiblizuje své
zkusenosti doktor Tomic. “Pri pouziti POLARIS disku se bez vyjimky dostavi v nékteré casti téla zvlastni pocit, ktery se projevi jako zesileni bolesti, pa-
leni, napéti, tlak apod. To naznacuje, ze v tom misté je porucha a télo se aktivovalo k samovyléceni. Tyto pocity budou kazdym dnem slabnout. Az se
zdravotni problém vyfesi a organismus se zbavi toxin0, zcela zmizi,” dodava.

Zarizeni POLARIS disk nevydava zadné zareni. Pouze vicenasobné zvysuje pritok vitalni energie (bioenergie) v téle. Na§ organismus ma k dispozici
vsechny mechanismy samolécby a vsechny pfirodni prostfedky, které funguji neomezené a nelze se jimi pfedavkovat.

Nedavno jsme se rozhodli distribuovat zafizeni za velmi prijatelnou cenu, aby bylo dostupny pro viechny. POLARIS lze pouzivat neomezenég, jeho
zivotnost je neohranicena a nevyzaduje udrzbu (jako napfiklad krystaly). Mohou ho pouzivat vsichni ¢lenové domacnosti, véetné domacich mazlicka.

POLARIS lIze aplikovat pfi vSech typech bolesti, gynekologickych a urologickych
problémech, bolestech patere a kloubdl, obezité, naruseném libidu a potenci,
sterilité, hemoroidech, zacpé a problémech se strevy, plicnich a srde¢nich pro-
blémech, potizich se stitnou Zlazou, bolestech hlavy, dutin, nespavosti a Spatné
naladé... Polozite-li na POLARIS sklenici s vodou, za 30 minut ziskate nejmocné;jsi
lécivy ndpoj. Navic disk dokaze mistnost, ve které se nachazi, ocistit od skodli-
vého elektromagnetického zareni, a dokonce od negativnich energif jinych lidi.

MUDr. Dino Tomi¢

gynekolog a porodnik

Jiz vice nez dvacet let zkoum4d rdzné
lécebné metody nespadajici do klasic-

. ké mediciny.

Objednévky: Zabyva se kvantovou a biorezonan¢ni
tel.: (+420) 776 80 60 40 medicinou, homeopatii, akupunktu-
s .- rou a energetickymi technikami.

e-mail: info@polarisdisk.cz

www.polarisdisk.cz
fb: Polaris CZ

cena 990 K¢ + postovné a balné 100 K¢
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JAKE PORUCHY SPANKU ZNAME?
Nespavost

Poruchy dychani ve spanku — spankova apnoe
Centralni hypersomnie — nemoci s nadmérnou
spavosti, ktera vznikd bez ohledu na kvalitu

a trvani no¢niho spanku

Poruchy cirkadianniho rytmu - nejcastéji se
jednd o poruchu fazového posunu spanku,
pfi niz ma nemocny svoje biologické hodiny
nastaveny na pozdni usinani a pozdni vstavani
Parasomnie — nezadouci stavy védomi, myslent,
pohybu a chovani vyskytujici se ve spanku
nebo pri probuzeni (namésicnictvi, nocni dés,
poruchy chovani v REM spanku, kdy clovek
v reakci na probihajici sen provadi pohyby)

Poruchy pohybu vazané na spanek, napr.
syndrom neklidnych nohou (Willis-Ekbomova

nemoc)

CO JE VLASTNE SPANEK A CO SE
PRI NEM ODEHRAVA?

Jedna se o stav organismu, kdy jsou sni-
zeny reakce na vnéjsi podnéty, je omeze-
na pohybova aktivita a méni se ¢innost
vétsiny systému, zejména v mozku. Bé-
hem noci se stfidaji dva typy spanku po-
dle mozkové aktivity, a sice spanek bez
rychlych o¢nich pohybtd (NREM) a s rych-
lymi pohyby oci (REM). NREM spanek se
déli na tfi faze. Prvni nastava mezi span-
kem a bdénim, kdy mazeme reagovat
se zpozdénim na osloveni a udrzet télo
vsedé. V druhé fazi uz télo v labilni polo-
ze neudrzime. Nejpomalejsi je mozkova
aktivita béhem treti faze NREM spanku.
U REM spanku je aktivita vyrazné vyssi.
~Béhem REM spanku je mozkova aktivi-
ta srovnatelnd s bdélym stavem a zdaji se
nam sny, které maji emotivni, zaZitkovy
nebo sexualni obsah,” fika prof. MUDr.
Karel Sonka, DrSc., z Neurologické klini-
ky VSeobecné fakultni nemocnice v Pra-
ze a 1. LF UK a dodava: , V NREM spanku
prevladaji sny nezaZzivné a banalni.” Bé-
hem celého spanku se NREM/REM faze
opakuji trikrat az pétkrat.

PRILIS KRATKY SPANEK MUZE
ZNAMENAT | KRATSI ZIVOT

Kazdy z nds ma nékdy tendenci zkracovat
dobu svého spanku. Dle Americké akade-
mie spankové mediciny a Americké spo-
lecnosti pro vyzkum spanku viak spanek
kratsi nez 7 hodin zvySuje u dospélého
¢lovéka riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky, poruchy nélady,

Moje zdravi a styl

nehod a kratsi délky Zivota. ,Nékteré
statistiky ukazuji, Ze s kratsim doZitim
muzZe byt spojovan i prilis dlouhy spanek,
tedy delsi nez 9 hodin. Za normalni dobu
spanku povaZujeme 6 aZ 9 hodin,” uvadi
prof. Karel Sonka.

Delsi spanek sam o sobé neni skodlivy.
Zmény v jeho délce ale mohou u nékte-
rych lidi vyvolat silné bolesti hlavy nebo
az migrény. ,Mladi lidé byvaji schopni
i po pfimérené dlouhém nocnim spdan-
ku spat hlubokym spankem jesté i v do-
polednich hodinach. Probuzeni jim pak
mUze pripadat nepfijemné a je pro né
obtizné se dostat do plného intelektual-
niho tempa,” popisuje prof. Karel Sonka.

NA KVALITU SPANKU MAJI VLIV
| ELEKTRONICKA MEDIA
Elektronickd média mohou pUsobit
jako rusivy element, a tim nas pfipravit
o klidné usinani. ,,Svitici monitory i téch
nejmensich zafizeni vyzafuji intenzivni
svétlo, které aktivuje hypotalamus, ¢imz
spanku zabrariuji. Proto pokud se chcete
v klidu vyspat, nechte své mobily, tablety
a pocitate pred spanim vypnuté,” radi
prof. Karel Sonka z Neurologické kliniky
Vseobecné fakultni nemocnice v Praze
a 1. LF UK.

JAK ZISKAT SPANEK ZPET...

Touha po kvalitnim spanku nas provazi
celym Zivotem a ¢im méné spime, tim
je intenzivnéjsi. Velkym pomocnikem
v tomto boji mohou byt Iécivé rostliny,
které predstavuji pomérné bezpecné

feseni problému.
Bylinky vdm umozni prozit plnohod-
notnou spankovou relaxaci, zajisti do-
stateCny odpocinek a celkové se tak
podili na kvalitni regeneraci organismu.
A které bylinky mazeme doporucit?
Chmel
Z ptirodnich zdrojl jsou vynikaji prede-
vsim chmelové pryskyfice, které obsahuji
celou fadu cennych latek s Sirokym spek-
trem ucinkd.
Hefmanek pravy
Zklidnéni pred tim, nez si jdete lehnout,
navozuje i hefmanek pravy.
Dulezité ovsem je, aby hodnotné latky,
které jsou v ném ukryté, byly ziskavany
Cistou maceraci.
Zelené listy cajovniku
Do koktejlu pro nespavce patfi jesté ze-
lené listy ¢ajovniku, ve kterych je ukryty
L-theanin, aminokyselina, ktera vede
k navozeni hluboké relaxace a zklidnéni.
Mucenka jedla
Urcité bychom neméli zapomenout ani
na mucenku jedlou, kterd se pro lepsi
spanek pouziva jiz dlouhé roky. K |éceb-
nym Uceldim se pouzivaji ¢erstvé nebo su-
$ené nadzemni ¢asti véetné malych drob-
nych plodd, které jsou sbirdny v dobé
kvétu.
Idedlni je samoziejmé kombinace viech
téchto bylin. IdedIni je vecer se natdh-
nout a vypit si dobry bylinkovy ¢ajik. Ne
vzdy jsou oviem na to vhodné podminky,
idealnim pomocnikem napfiklad na ces-
tdch, muze byt sprej na spani.

Foto: Shutterstock.com
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ZANETY A INFEKCE...

Zanéty délohy, vajecnikd a vejcovodd, se kterymiZzeny nejcastéji navstévuji ordinaci

gynekologického Iékare, jsou v odborné terminologii zafazeny do skupiny tzv.

zanétlivych onemocnéni malé panve (v gynekologii je hojné rozsifen anglicky

nazev Pelvic Inflammatory Diseases a jeho zkratka PID). Bohuzel neexistuje
mnoho zen, které bys tim nemély zkusenost...
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Pokud takové onemocnéni propukne
v pIné sile, nemocna Zzena miva vysoké
horec¢ky nad 39 stuprd provazené zimni-
ci, je malatnd, trpi nechutenstvim nebo
nevolnosti, trdpi ji hnisavy vytok a ne-
ustalé nuceni na moc. V tomto stavu je
nebytna jeji hospitalizace.

NE VZDY JE SNADNE ZANET
ROZPOZNAT

Ve vétsiné pripadu vsak zanétliva one-
mocnéni malé panve neprobihaji zda-
leka tak dramaticky. Mezi nejcasté;si
pfiznaky patfi nazloutly nebo nazele-
naly, nepfijemné pachnouci posevni
vytok, zesilené menstruacni bolesti
a nepravidelna menstruace, bolesti po
pohlavnim styku, které byvaji nékdy
provazeny krvacenim, a krecovité bo-
lesti predevsim na pravé nebo levé
strané podbfisku. Problémem ovsem

HROZBA NEPLODNOSTI

postihuji predevsim Zeny v produktiv-
nim véku, nejc¢astéji mezi 20 az 35 ro-
kem. Ty také byvaji nejvice ohroZeny:
jeden prodélany zanét - zejména neni-li
vas rozpoznan a spravné vylécen - totiz
sedmkrat zvysuje riziko tzv. mimodéloz-
niho téhotenstvi. Vejcovody se mohou
stat v dUsledku zdnétu pro oplodnéné
vajicko nepriachodnymi. Priblizné 12%
Zen tedy trpi po prvnim zanétu neplod-
nosti a tento podil se dramaticky zvysu-
je s kazdym dalsim prodélanym zané-
tem v oblasti malé panve. Tyto zanéty
se totiz casto vraceji, zejména tehdy,
nebyl-li zanét zcela dolécen. Po druhém
prodélaném zanétu se stava neplodny-
mi uz témér tretina takto postizenych
Zen a po vice opakovanych zanétech to
uz je dokonce cela polovina.

oznacované jako chlamydie. Tyto bakte-
rie jsou také mimoradné tvrdosijné a ze
strany lékare i pacientky vyZzaduji zvlast-
ni pozornost a lécbu. Plnych 70% Zen
s neplodnosti zplsobenou neprichod-
nosti vejcovodd ma totiz protilatky proti
chlamydiim, coz znamen4, Ze v minulosti
prodélaly chlamydiovou infekci. U muzi
jsou chlamydie az ve dvou tretinach pfri-
padl pfi¢inou zanétd mocové trubice.
Chamydiova infekce tedy ohrozuje oba
partnery!

NEZBYTNA POMOC LEKARE

Lékar-gynekolog ma ke stanoveni dia-
gndézy zanétu vétsSimnozstviprostfedkd.
Pfi palpacnim vysetfeni (vysetfeni do-
tykem) lze zjistit misto, ze kterého se
Sifi intenzivni bolest. Zvysena teplota,
sedimentace a vyssi pocet bilych krvi-
nek jsou dalsimi indikatory probihaji-

je, ze nékteré Zeny pozoruji jen nepa-
trné pfiznaky a v ojedinélych pfipadech
dokonce zadné (trpi takzvanou tichou
formou PID), jejich celkovy zdravotni
stav je vSak presto ohrozen. Proto je
dilezité pfi sebemensim podezieni na
zanét v oblasti podbrisku navstivit gy-
nekologa.

Moje zdravi a styl

NEJCASTEJI ZA TO MOHOU
CHLAMYDIE

S nardstajicim poctem sexualnich part-
nerll se zvysuje riziko vyskytu zanétli-
vych onemocnéni malé panve. Rizikem
ale muze byt také nitrodélozni télisko.
Pri¢inou vSech téchto zanétu je prenos
bakterii, ve 40% pripadu to jsou bakterie

ciho zanétu. V posledni dobé se zanét
zjistuje také takzvanym vysetfenim CRP.
Vytér z pochvy a délozniho kreku
umoznuje kultivaci vzorku pfitomné
bakterie; jeji uréeni pak vede ke stano-
veni nejucinnéjsi [écby.

Zanétem postizend zena dostava léky
proti bolesti, v akutni fazi zanétu by



Stranka byla odstranéna na zakladé
pozadavku zadavatele.
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méla dodrzovat klid na lGzku a pfijimat
dostateCné mnozstvi tekutin. Hlavnim
Iékem v boji proti bakteriim, které zanét
vyvolaly, jsou antibiotika. V pfipadé mi-
moradné silného vzplanuti zanétu je ne-

zbytna hospitalizace. Zanétlivda onemoc-
néni malé panve byvaji Uporna a ne vzdy
je prvni lécba antibiotiky ihned ucinna.
To plati zejména pro chlamydiové infek-
ce, jejichz pavodce casto v organismu
pretrvava i po prodélané antibiotické
|é¢bé. Zanét tak casto prechdzi do chro-
nické formy. Proto by pacientka méla
vzdy dbat pokyn( Iékare a dobrat celou
davku antibiotik az do konce, atoi v pfi-
padé, Ze uz subjektivné nepocituje zad-
né obtiZze. Nedodrzeni téchto pokyn
zvysuje riziko opakovaného zanétu.

KVASINKOVA INFEKCE

Pokud uz Zena nemd zkusenost se
zanétem, jisté se setkala minimdlné
s kvasinkovou infekci. S vékem se na-
vic poSevni prostiedi méni a jeho pfri-
rozend obranyschopnost klesa, takze
prvni potize se mohou objevit kdykoliv.
O co se vlastné jedna?

Pfirozené prostiedi pochvy je kyselé,
coz zpUsobuje pfitomnost mlécnych
bakterii druhu lactobacillus. Tento mi-
kroorganismus chrani vnitfni prostredi
pochvy od nepfiznivych vnéjsich vliva.
Pokud je ovSsem pfirozené prostredi
z nejraznéjsich davodl naruseno,
mUze se zde pfemnozit jiny mikroor-
ganismus - kvasinka candida albicans.

Moje zdravi a styl

Ta se v nasem téle vyskytuje zcela béz-
né, mame ji ve stfevech, v Ustech, né-
které z nas dokonce i pfimo v pochvé.
V malém mnozstvi ndm nijak neskodi,
pfemnozi-li se ale, vznikd kandiddza,

tedy pravé kvasinkova infekce pochvy.
Vykyv bakteridIni rovnovahy pak jed-
noznacné pocitite Umornym svédénim
a palenim, nepfijemnym vytokem — bé-
lavym a hrudkovitym a zdpachem. Ob-
last genitalii mGze byt natekld, zarudla
a stydké pysky mohou byt pokryté bilym
lesklym povlakem. Casté jsou i paleni
a bolest pfi styku a moceni.

Uz vime, ze kvasinkovou infekci vyvola
zména prirozeného prostredi v pochvé.
Jenze v dusledku ¢eho vznikne? Davodu
je mnoho. Jednou z pficin je uzivani Si-
rokospektralnich antibiotik, které hubi
v téle bakterie — a to nechtic i ty prospés-
né. Proto se radi, ze pfi uzivani antibiotik
(a po nich) je nutné dodat télu laktobacily.
Dalsi pricinou je oslabeni imunitniho
systému, v dUsledku dlouhodobé ne-
moci, nachlazeni, stresu, nedostatku
spanku... Pravé konec zimy je z tohoto
ohledu rizikové obdobi. Proto je dobré
brat rGzné vitaminy a doplriky stravy,
které imunitni systém zase nakopnou.

JAK SE LECi?

K 1é¢bé akutnich vaginalnich mykéz jsou
bézné pouzivany léky a prostfedky — tzv.
antimykotika. Mnoha zendm se vSak my-
kézy vcetné velmi nepfijemnych potizi,
jako jsou svédéni, vytok, paleni, bolest

pfi pohlavnim styku nebo bolest pfi mo-
Ceni, i po této lécbé neustdle vraceji.

V takovém pripadé nestadi l1éc¢it pouze
samotnou mykézu, ale i problém jejiho
opakovéani. Odpovéd' je tfeba hledat

predevsim v imunité.
Zeny s opakovanymi zanéty maji pro-
blémy s imunitou. V tom jim muze vel-
mi pomoci zensen pravy, ktery obsahu-
je na 180 silné ucinnych latek, které se
nazyvaji saponiny. Existuje vice druh(
zensenu, napriklad americky, pétilisty,
japonsky nebo sibifsky. Zadny z nich ov-
Sem nelze nazyvat v uzsim slova smyslu
zensenem. A Zadny z nich nema proka-
zané stejné ucinky jako Zensen pravy,
vypéstovany v Koreji. V Koreji je vyhla-
$ena oblast Punggi v provincii Gyeon-
gbuk. Zen3en z této oblasti je nejkva-
litnéjsi a nejdrazsi. Tento druh Zensenu
obsahuje napftiklad ¢aj Kombe. Ten se
povaZzuje za nejucinnéjsi adaptogen na
svété. ADAPTOGEN je latka pfirodniho
plvodu, kterd pomaha organismu pfi-
rozenym zpusobem bojovat proti zaté-
Zi vyvolané Sirokou 3$kalou 3kodlivych
faktord a to vyvadZzenim imunitniho
a endokrinniho systému.
Adaptogeny ze své podstaty pusobeni
vykazuji antibakterialni, imunostimu-
lacni a antioxidacni ucinky. Udava se,
Ze adaptogenni lécivé rostliny jsou
jedine¢né oproti jinym latkdm ve své
schopnosti udrzovat rovnovahu hor-
monu a imunitniho systému

Foto: Shutterstock.com
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ZNAMENA
V KOREJSTINE
NA ZDRAVI?

Diky Kombe nejsem nemocna
a mUZu sportovat i v dobé
vir6z a chripek. Doporucuji

jej pit i svym klientim pred
tréninkem, protoze zlepSuje
spalovani tukd a zrychluje
metabolismus. Pecduji o své
klienty také v oblasti kondiéni
pfipravy, rehabilitace,
psychologie, vyZivy i osobniho
rozvoje. Do této skladby
sluzeb Kombe presné zapada
a co vic, moc mi chutna.

Katerina Hrubd

Fitness trenérka, spolumayitelka

Hruby sport

Diky sniZeni oxidatniho stresu |_ DEJTE SIKOMBE PRED |_ ZENSEN VAM VYTVORI
VAS ZENSEN OBSAZENY CVICENIM. OCHRANNY STIT V BOJI
V KOMBE ROZZARI A Je védecky dokdzano, ze zensen PROTI NACHLAZENI
NABIJE ZIVOTNI ENERGII! zvysuje vykonnost, urychluje A INFEKCIM. Védecké
Zensen odstraiuje Gnavu spalovani a zlepSuje traveni. studie prokdzaly, Ze zensen
a zlepsuje mentdlni funkce. Jujuba brani riistu tukovych reguluje imunitni systém a
Bylo prokdzano i u pacienttt buné¢k. Kombe prispiva ke zabranuje tak rozmnozovani
s inavovym syndromem. _l sniZovani nadvéhy. _l virti a bakterii. _l

Spravné reguluje imunitu SniZuje psych. Gnavu a stavy vy¢erpani ¢ Zabranuje vzniku novych vrasek,
a podporuje prirozenou obranu téla Vykazuje antioxidaéni vlastnosti zvySuje tvorbu kolagenu a chrani

Chrani pfed negativnimi dusledky ZlepsSuje prokrveni a krevni obéh bunky pred UV zafenim
dlouhodobého stresu Vede k dosazeni normalni hladiny ¢ Odbourava alkohol v krvi az 0 50 %
ZlepSuje pamét, koncentraci krevniho cukru a vyznamné snizuje stavy kocoviny
a podporuje rychlost mysleni Napomaha zlepseni erekce u muzi ¢ Napomaha hubnuti diky aktivaci
Dodava Zivotni energii metabolismu

Zdroj: Gao Q-H. J. Agric. Food Chem. 2013; 61, 3351-3363, Li X, et al. ] Med Food. 2014; 17 (12):1287-1297, Song M-Y, Kim B-S, Kim H. Journal of Ginseng Research. 2014;38(2):106-115., Reay JL, et
al. J Psychopharmacol. 2005 Jul;19(4):357-65., Wu H., et al. J Tradit Chin Med 2014 April 15; 34(2): 227-233., Kim HG, et al. PLoS One. 2013 Apr 17;8(4):e61271., Bao L., et al. Nutrients 2016, 8(12),

807., Dong W, et al. PLoS One. 2017 Feb 10;12(2):e0171936., Kang S, et al. J Ginseng Res 2012; Vol. 36, No. 4, 354-368., Kim H, et al. J Pharm Pharmacol. 2016 Mar;68(3):406-20.
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BYT KRASNA

Pribyvajici roky jsou nerovny soupef. Jsou stale o krok napred a pouzivaji zakef-

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

a svéze, pacha skody na pokozce a téle. Zub casu je také dobrym pritelem zemské

pfitazlivosti, ktera méni nezadoucim zpUsobem podobu nékterych télesnych partii.

Podle toho, jakou si kdo nese genetickou vybavu, jsou tyto zmény vidét dfive, nebo

pozdéji. Viyjimky neexistuji, ale pfesto neni tfeba si zoufat. Existuje cely ucinny arze-
nal zbrani, které jsou pfipravené vyrazit na pomoc krase v nesnazich.

Moje zdravi a styl
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Vétsina Zen, které o sebe pecu;ji, dodrzuji
zdravy Zivotni styl, nevystavuji zbyte¢né
svou pokozku nadmérnému slune¢nimu
zareni a pouzivaji kvalitni pletovou kos-
metiku, zaznamendva prvni zndmky star-
nuti pozdéji nez Zeny, které délaji opak.
Velice vystizné to popisuje Joan Collins,
popularni britska herecka velmi Gspésna
i v Hollywoodu, kterd zaznamenala ob-
rovsky Uspéch v osmdesatych letech v se-
ridlu Dynastie v roli mrchy Alexis. Ddma
dnes jiz pokrocilého véku, avsak stale
duchem mlad4, prozrazuje svdj navod na
svézi vzhled. Jaky? Uvadi pravé to, co je
napsano v uvodu tohoto odstavce. Lze
to shrnout do jedné jiz notoricky zna-
mé véty, kterou je mozné aplikovat i na
fadu jinych prilezitosti: ,Lepsi je preven-
ce, nez napravovani skod”. Co ale délat,
kdyz veskeré snaze a dodrzovani zasad
tak fikajic dochdzi dech, objevuiji se prv-
ni hlubsi vrasky, pigmentové skvrny, plet
povadd a télo uz netvrdi, Ze vék je jen
pomluva rodného listu?

Drive nez se dostaneme k péci o plet atélo
a k moznostem plastickych a estetickych
klinik, méli bychom si fici néco o Zivinach,
které bychom v kazdém pfipadé méli télu
dodat, aby fungovalo tak, jak ma. Zakla-
dem zdravého a mladistvého vzhledu je
to, jak zdravé je nase télo a jak se citime.
A to jak se citime a zda jsme zdravi a vi-
talni zase souvisi s tim, v jaké formé je
nase télo, potazmo nas metabolismus.
velmi dulezitou roli proto hraje zdravy
jidelnicek. Jednim z velmi zajimavych je
program Metabolic Balance, ktery je za-
lozen na vyvaZzeném metabolismu.

A na jakém principu to funguje?

Samoziejmosti, asi jako u kazdého di-
etniho programu jsou i zde individualni
jidelni plany. V tomto pripadé se sesta-
vuji na zdkladé obsahlého laboratorniho
rozboru krve, obezitologickych méreni
a dalsich parametrt (zdravotni problé-
my, léky, alergie, atd.). Sebrané udaje se
zadavaji online do centrdlniho systému,
kde je pod dozorem odborného tymu
sestaven jidelni plan. Neni potieba slo-
Zité pocitat kalorie, slozeni jidelnicku
zarucuje vyvazeny podil Zivin. Dostane-
te tedy jasny ndvod a zaroveri moznost
volby potravin dle moznosti a chuti. Cely

Moje zdravi a styl

program se sklada ze ctyr fazi: Pfipravné,
Prisné, Pfechodové a Udrzovacdi.

Kazdy klient md samozrejmé jiny plan,
exaktné prizpUsobeny jeho krevnim hod-
notam a potfebam. S ohledem na sub-
stance, které v krvi prislusného clovéka
prebyvaji nebo zde naopak chybi, jsou
do tohoto planu vybrany potraviny, které
télu dodaji latky potrebné k vylepseni pri-
slusnych krevnich hodnot. K vybéru po-
travin vyuziva software obsahly spolkovy
katalog potravin, ktery zahrnuje potra-
viny s velmi podrobnym rozpisem Zivin,
vitamind, minerdlnich latek a stopovych
prvkd. Diky individualnimu vybéru po-
travin s nizkym glykemickym indexem
(glykemickou zatézi) dochazi k prirozené

a vyvazené produkci inzulinu, coz ma za
nasledek potlaceni inzulinové rezistence,
vyvazenou hormonalni produkci a har-
monizaci viech procest latkové vymény.
Metabolismus se dostava do rovnovahy,
odstrariuji se metabolické odchylky. Au-
tomaticky pak dochazi k regulaci hmot-
nosti, bez vyrazného pocitu hladu a ne-
zadouciho jojo efektu.

Prvni znamky starnuti a rovnéz rdizné ne-
dokonalosti pleti Ize ucinné korigovat ra-
dou neinvazivnich metod. Mnohé z nich
mohou i velice pfijemné, napi. manuaini
lifting obliceje, ktery ma uzasny relaxac-



metabolic bal:

Zhubnéte trvale, zdrave, bez hladovéni.

Individualni jidelni plany jsou sestavovany na zakladé
laboratorniho rozboru krve, anamnézy klienta a analyzy slozeni
jednotlivych potravin pfesné na miru Vaemu metabolismu.

« individualni jidelnicek
- 0sobni coach

» bézné dostupné potraviny
» Zadné hladovéni

« Zadny jojo-efekt

« Zadné doplnky stravy

« Zadné pocitani kalorii
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ni Uc¢inek s prakticky ihned viditelnym
efektem. Zaméruje se na mimické svaly
obliceje s hloubkovymi a detoxikacnimi
ucinky, pfispiva zna¢nou mérou k lepsi-
mu vyzivovani pokozky a obli¢ejovych
svall a zaroven i k regeneraci vazivovych
a elastickych struktur. Vyznamné snizuje
napétivobliceji, navracipokozce pruznost
a zpomaluje tvorbu dalsich vrasek.

Setrnym a neinvazivnim zpGsobem pro
udrzeni pleti v dobré kondici je radio-
frekvencni osetfeni - Fractional Skin
Resurfacing, zkracené FSR. Pouzivaji jej
s oblibou lidé, jejichz profese klade vel-
ké naroky na mladistvy vzhled, napf.
herci, zpévaci, modelky a lidé z business
sféry, ale spolu s tim, jak se FSR dostava
do podvédomi lidi, si jej stale Castéji do-
pravaji vdichni, ktefi chtéji zkratka a jen
vypadat dobre. OSetfeni je bezbolest-
né a bezpecné. Zlepsuje texturu pleti,
zvysuje elasticitu, potlacuje vrasky a plet
diky nému ziskad omlazeny vzhled s pfiro-
zenym tonusem. Je vhodné nejen pro ob-
licej, ale s uspéchem se pouziva i na jiné
partie téla. V oblicejové ¢asti napomaha
oziveni povadlé pleti a povislych kontur,

Moje zdravi a styl

dokaze zmélcit a zjemnit vrasky, je vhod-
né i pfi boji s jizvami po akné. Na téle
koriguje strije, jizvy a napomaha zpevnit
ochablou kdzi koncetin.

Do boje proti ¢asu vyrazila také rejuve-
nace, vysoce 3etrné osetrfeni pokozky
prostfednictvim laseru. Tento zpUsob je
vhodny pro ty, ktefi hledaji jednoduchou
metodu k dosazeni pfirozené mladistvé
pleti bez vrasek, ale je i feSenim v pfipa-
dé nezadouci pigmentace, jizvicek a strii.
Zdatny pomocnik se nazyva CO, frak¢ni
laser. Jeho svétlo ozari pokozku, prohreje
vazivovou vrstvu a nastartuje novotvor-
bu kolagennich vldken. Osetfeni samo
o sobé pfindsi velice uspokojivé vysledky,
které Ize jesté podporit nékterou z dal-
Sich metod, napfriklad aplikaci dobre zna-
mé kyseliny hyaluronové, ktera ne naho-
dou je nazyvana elixirem mladi. O3etieni
CO, frakénim laserem Fesdi texturu pleti,
vyhlazuje drobné vrasky, redukuje kozni
nerovnosti, rozsirené poéry a celkové
projasni plet. ,Kouzelny” paprsek pra-
cuje na povrchu kdze i v podkozi, které
Iépe rejuvenuje, dochdzi ke kolagenezi

a vysledkem je omlazend a vypnutéa po-
kozka. Pri osetreni se na pokozce vytvo-
fi jemny rastr, viditelna jemrnounka sit
s jednotlivymi drobounkymi te¢kami roz-
prostirajicimi se od sebe v urcitych vzda-
lenostech, mezi nimiz zUstavaji prouzky
zdravé klze. Pravé tyto tecky jsou mista,
kde dochazi k podrazdéni a podpore
kolagenu, coZ ma za nésledek jeho rist
a nasledné omlazeni pokozky. Po zakro-
ku se pouzivaji prostfedky napomahajici
snizeni reaktivity a zaroven podporujici
cely tento proces. Nasledné je pokozka
osetfena pomoci LED svétel pro podporu
hojeni a omlazeni. Zakrok je bezbolest-
ny a nikterak pacienta neomezuje v jeho
béznych cinnostech. Nezbytna je pouze
ochrana pred slune¢nim zarenim a pou-
zivani hydratacnich krém0. Aby vysledek
byl optimalni a navic s dlouhotrvajicim
ucinkem, je vhodné osetfeni po mésici
asi trikrat az ctyrikrat opakovat a dopréat
si tuto kuru jedenkrat do roka.

Jsou chvile, kdy potrebujete vyrazit do
spolec¢nosti, ale plet neni pravé v ideal-
nim stavu. Unava, stres, to vie si vybira
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Trepi se a lamou koneéky vlasti?
| Mate jemné nehty a tvori se vam zadéry?

CLINICAL Hair-Care je doplnék stravy obsahujici vysoce Géinny KERATIN
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prabézné svou dan. Ne kazdy si preje
nebo muze podstoupit botulotoxinovou
terapii, kterda umi k pokozce ,nepus-
tit starosti” a udrzuje ji stale vypnutou
a svézi. Kontraindikace botulotoxinu
mohou byt zdravotniho razu, napfiklad
poruchy krevniho obéhu a nékteré dalsi,
v prabéhu casu se také muze objevit
ztréta citlivosti na tento preparat. Re-
Senim v takovém pripadé je procedura
MEDER BEAUTY SCIENCE Anti-Rides FX,
ktera je alternativou botulotoxinové te-
rapie. PohodIné vas zbavi vrasek a doda
pleti poZzadovany vzhled. Je ovsem také
moznosti, jak pfipadny ucinek botulo-
toxinu prodlouzit. Navic diky tomu, Ze
probihd jako pfijemna relaxa¢ni masaz,
plsobi pfiznivé na psychiku. Objektivni
ucinek se dostavuje jiz po prvni procedu-
fe a pretrvadva po dobu 10 - 12 hodin. Lze
jej tak bez nadsazky nazvat moznosti, jak
ziskat okamzitou krasu.

Jednim z velice efektnich zpUsobu lif-
tingu obliceje jsou specidlni nité&, které
napinaji kazi a ucinné vyhlazuji povislé
kontury. Jedna se o metodu Aptos, kte-
rd je vaci organismu velice Setrna a lze ji
provadét bez anestezie, pouze s aplikaci
speciadlnich znecitlivujicich krému. Efekt
osetreni je okamzity a navic se postupem
nékolika mésictl dale zlepsuje. Ptate se,
jak je to mozné? Pri¢inou je pUlsobeni
vlivu niti v podkozi, kde diky tomu vzni-
kaji kolagenové srlsty, které drzi poza-
dované partie v poZzadované poloze. Je
to jednoduché a vysoce ucinné. Mladsim
Jsourozencem” klasickych niti jsou tzv.
mezo-nité, které jsou jesté tenci a Ize jich
tak aplikovat vétsi mnozstvi. Jsou vhod-
né pro korekci drobnych vrasek, napfri-
klad kolem o¢i a rtd, pro pokozku, ktera
ztratila svou elasticitu, na povislé kontu-
ry obliceje, ale napfiklad i na odstranéni
vrasek v dekoltu. Mezo-nité v podkozi
stimuluji tvorbu kolagenu, ktery vytvori
pomyslny vaznik, zabrarujici ochabovani
pojivové tkané. Jsou vyrobeny na stej-
ném principu, jako vstfebatelny mate-
ridl pouzivany v chirurgii a do putl roku
az osmi mésicd se v organismu naprosto
rozlozi. Svij ukol splnily, kolagen zapra-
coval tak, jak se od ného oc¢ekdva a oset-
fené oblasti maji zpatky svou krasu. Efekt
osetfeni pretrvava priblizné jeden a pal
az dva roky.

Moje zdravi a styl

Velice oblibenym a pohodlnym Fe$enim
je aplikace vyplriovych materialt na bazi
kyseliny hyaluronové. Této latky télu
vlastni postupem let v organismu ubyva,
plet je nedostatecné hydratovand a ztra-
ci svlij pavodni mladistvy vzhled. Pravé
proto, ze kyselina hyaluronovd tvori
pfirozenou soucast kozni tkané, jsou
injekéni implantaty tohoto druhu vhod-
né témér pro kazdého. Hravé a doslova
bé&hem okamziku si poradi s vraskami,

navrati pozadovanym partiim ztraceny
objem a vyresi i problém se své$enymi
koutky Ust, které po zasahu injek¢ni jeh-
ly s vypliiovym materidlem dodaji tvari
optimisticky vyraz. | u tohoto pfipravku
je viak tfeba opatrnosti. Protoze pfita-
huje a vaze vodu, coz je v pripadé vypl-
ni vrasek a raznych nerovnosti zadouci
a tohoto efektu se v podstaté vyuziva,
neni vhodné jej aplikovat napfiklad do
oblasti pod ocima, kde by vytvofil neza-
douci otoky. Je proto treba se vzdy svérit
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do péce erudovaného odbornika. Proto-
Ze vyplnové materialy jsou vstfebatelné,
maji Casové omezeny efekt. Podle druhu
pfipravku se tato doba pohybuje nejcas-
té&ji od Sesti mésicl do jednoho roku, ale
na trhu jsou jiz pripravky, diky kterym se
ze svého mladsiho vzhledu muzete té-
Sit i vice nez dva roky. Poté je zapotrebi
osetreni zopakovat.

Vybornym pomocnikem je také neinva-

zivni Zivy kolagen nové generace s pfi-
rozené obsazenymi peptidy a elastinem.
Tento vyjimecny prostfedek prinasi po-
zitivni vysledky nejen v oblasti krasy, ale
také regenerace.

Jedna se o Cisty, 100 % pfirodni hydrat
kolagenu, ktery je vyrobeny special-
ni technologii Triple Helix Formula. Ta
umozriuje zachovani zivé struktury troji-
té Sroubovice.

Pro své omlazujici a regeneracni ucinky
se zivy kolagen dostal i do popredi zajmu

pfednich odbornikl. ,Nékterym z nich
jsem ho na zakladé osobni zku3enosti
doporucil i ja,” rikd predni plasticky chi-
rurg a celozivotni sportovec doc. MUDr.
Jan Mésték, CSc., kterému Zivy kolagen
pomohl v 70 letech pfi regeneraci pojivo-
vé tkané.

Rozhodné se nemusite bat, Ze jde o ja-
kousi chemii, ktera by vam snad mohla
ublizit. Hydrat pfirodniho kolagenu pfi-
jima télo jako latku sobé vlastni, uc¢inné
ho doplriuje do téla a dlouhodobé od-
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daluje prirozené procesy starnuti. | v po-
krocilém véku dokaze obohatit mezibu-
néc¢nou tkar ve viech vrstvach pokozky
o cenné aminokyseliny, ¢imz posiluje ak-
tivitu fibroblastd k znovuobnoveni pro-
dukce vlastniho kolagenu. Tim navraci
pokozce, vlasim, nehtdm i pojivovym
tkanim potfebnou hydrataci, pruznost,
pevnost a elasticitu.

Pro svoji Cistotu a silné omlazujici a rege-
neracni ucinky je vhodny i pro estetickou
péci o zhojené jizvy pfi regeneraci pokoz-
ky po raznych zakrocich. Jizvy netdhnou,
jsou pruzné a elastické, mnohem rychleji

Moje zdravi a styl

se upravuje jejich pigmentace, jizva je
Uzka a esteticky prijatelna.

Pokud mame dostate¢né mnozstvi sys-
témového kolagenu, nastartuji se v téle
mnohem ucinnéji samoregeneracni pro-
cesy. Tato schopnost klesa nejen s priby-
vajicim vékem, ale i vlivem stresu, nemo-
ci, Unavy nebo koureni.

Chcete byt mlada a krasna a rozhodla
jste se nic neponechat nahodé a chystate
se na plastickou operaci? Pokud chcete
ab byla opravdu ucinnd, cca 2 mésice
pfed planovanym zakrokem si udélejte
intenzivni kolagenovou kuru a kolage-

novy gel si nanasejte 2 denné na oblicej,
krk a dekolt jesté pred pouzitim vlastni
kosmetiky. Stimulac¢ni procesy muzete
podpofit i vnitfnim pouzivanim kolage-
novych kapsli pro krasnou plet, zdravé
vlasy a pruzné télo. Zivy kolagen vyraz-
né redukuje vrasky a dlouhodobé pred-
chazi vzniku novych, tak si vysledny efekt
plastického zakroku nékolikanasobné
prodlouzite.

A tim jsme se dostali k jiné kapitole s na-
zvem Estetickd chirurgie, kterou si za
chvili predstavime. Jen tedy malou od-
bocku u vlasu...

Krasné vlasy jsou snem kazdé Zzeny. Mno-
hé proto podstoupi metodu prodluzova-
ni a zahustovani vlasd. Ne kazdy tento
proces je ale pro vlasy vhodny. Co fikate
na metodu ExtendMagic? Tu mizeme
oznacit jako ,kliniku pro viasy”.

Tento zplsob prodlouzeni a zahusténi
je uréen zendm, které trpi vypadavanim
vlas, maji je velmi fidké nebo maji do-
konce celd lysa mista. Vyuzit ho mohou
i pacientky po urazech a chemoterapii
nebo prosté kazda Zena, kterd chce mit
husté a dlouhé vlasy metodou, kterd ji
zaroven vlasy a vlasovou pokozku uzdra-
vi a vrati jejim vlastiim silu, délku, hustotu
a vitalitu.

U ExtendMagic totiz nezalezi na délce,
kvalité ¢ hustoté vlasu — velikost spoju
se zcela prizpUsobi potfebdm zakaznika,
a to az po mikrospoje ,vlas na vlas”, diky
kterym je mozné prodlouzit vlasy jiz od
1 cm délky.

Cely proces probihd tzv. za studena, pfi
teploté okolo 60 °C, diky ¢emuz nedo-
chazi k poskozeni vlastnich vlast teplem.
Spoje se nasazuji 2-3 mm od pokozky
hlavy, coz je ziva &ast vlasu. Spoj svym
unikatnim slozenim ovliviiuje a vyZivuje
vlasovy folikul a vlasy tak rostou rychleji,
jsou silnéjsi a zdraveéjsi.

To je odpovéd, kterou pouzivate az pfi-
li§ casto na otazku vaseho okoli, proc¢ se
porad mracite. Mozna je to tim, Ze s pfi-
byvajicimi roky se vam utvofilo mnozstvi
mimickych vrasek nad kofenem nosu
a zarovenn vam poklesla oblast oboci.
Vase tvar ziskala témér permanentné za-
chmureny vyraz, ktery ji neopousti ani ve
chvilich, kdy se citite Stastni a v pohodé.
Reseni, aby vés oblicej ziskal zpét svij
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svézi optimisticky vyraz, existuje. Nazyva
se Forehead Lift a jedna se o plastickou
operaci Cela, kterd jej vypne, odstrani ne-
vzhledné hluboké vrasky a omezi jejich
dalsi prohlubovani. Pfi tomto zakroku
operatér posune obodi vzhiru a omezi
funkci mimické svaloviny.

PIngjsi brisko a zaobleni bokl je pro-
blémem ZzZen viech vékovych kategorii.
Specifickou skupinou jsou damy 40+,
které za nechtény pfirQstek casto vdéci
hormondlnim zménam. Pokud neza-
biraji rddoby osvédcené diety ani ves-
keré doporucované pohybové aktivity
a stav vasich dolnich partii se vam byt
uz ponékud ,za ¢arou”, neni nic snazsi-
ho, nez podstoupit liposukci a nechat si
prebytecny tuk odsat. Redukce tuku se
provadi dvéma zpusoby: klasickou lipo-
sukci nebo jemnéjsi vibracni liposukci.
Vhodnost metody ur¢i o3ettujici Iékar.
A jak takovy zdakrok probiha? Pfi lipo-
sukci je tukova tkar rozrusovana a ihned
odsdvana pomoci kanyl, které lékar vpra-
vi do osetfované oblasti a napoji je na
pfistroj, ktery vyviji potiebny podtlak.
Poté co dojde ke ztenceni tukové vrstvy
se béhem hojeni klize osetfeného mista
smrstuje s vysledkem pozadované zmé-
ny. Po tomto zdkroku musite pocitat
s nékterymi nepfijemnymi pravodnimi
jevy, napriklad hematomem, otoky a po
odeznéni mistniho znecitlivéni rovnéz
s jistou bolestivosti, kterou potlacite uzi-
tim doporucenych analgetik. Tam, kde je
to mozné, je provadéna vibracni liposuk-
ce, béhem niz dochézi k destrukci tuko-
vych bunék pomoci vibraci specidlniho
pfistroje. Vstupy do kozni fasy jsou diky
subtilnim kanyldm velmi malé a jejich po-
hyb v podkozni tukové vrstvé je celkové
jemnéjsi a Setrnéjsi. S tim souvisi snizeni
pooperacni bolesti i hematomU a otoku.
At podstoupite liposukci klasickou ¢i vi-
brac¢ni, vzdy musite pocitat s tim, ze po
dobu asi dvou tydnu je nutné nosit spe-
cialni elastické pradlo. Mozna to nebude
pravé ,vase gusto”, ale je to jen mala
dan poloZena na oltar krasy.

Bohuzel i symbol zenstvi, radra, mo-
hou ztratit svou pevnost. Mnohé Zzeny
spolu s ni ztraci i sebevédomi, ale pies-
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to se brani silikonovym vypInim, nebot
se neodkdzou smifit s tim, Ze by v jejich
téle bylo cosi ,ciziho”. | tady je pomoc
redlnd, nebot Ize prsa vyplnit za pomoci
vlastniho tuku. Jako kazdd metoda i tato
ma své plusy a minusy. Na strané kladU
je doplnéni latky télu vlastni a provedeni
vykonu pouze v mistnim znecitlivéni, pfi-
padné v analgosedaci, ktera je vyuzivana
zejména u Uzkostlivéjsich pacientek. Tlu-
mi bolest, zklidriuje nervy a uvolni svaly.
Na opacné strané zdporu je skutecnost,
Ze pfi zakroku |ze poprsi zvétsit o pfibliz-

né jednu velikost, a pokud si budete prat
prsa vétsi, je tfeba zakrok opakovat. Jeli-
koz operacni vstupy maji jen minimalni
velikost, po dohojeni jsou prakticky ne-
viditelné.

Jak vidite, zastavit ¢as a napravit vzniklé
Skody na téle neni nemozné. Je jen tfeba
vybrat si zpUsob, ktery bude pravé pro
vas tim nejlepsim.

Text: Eva Brabcova,
foto: Shutterstock.com
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BYT KRASNA

Zena chce byt krasnd, i kdyz uz ji neni dvacet. A samoziejmé je to mozné. Jen si

musime uvédomit, ze plet po Ctyficitce, neboli zrala plet, jak byva obvykle nazyvana,

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

Pokud jsme se o plet nestaraly v pfedeSlych letech, ted by mélo byt pravidelné
oSetreni samozrejmosti.
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Pésténého a zdravého vzhledu pleti Ize
dosahnout pouze pravidelnou kazdo-
denni pédi, kterou se rozhodné nevyplati
sidit. Zakladni faze péce o plet by mély
byt denné provadény s peclivosti.

OSETRENI PLETI

¢erni odliceni. Prvnim krokem je odli¢eni
odi specidlnim prostfedkem, ktery nikdy
nezaménujeme s pletovym mlékem,
krémem nebo dokonce kombinaci vody
a mydla. O¢ni okoli je velice kifehké a pfi
nesetrném zachazeni zbytecné predcas-
né starne. Nutné je také rozlisit jestli se
jedna o licidla normalni nebo vodéodol-
na. Vodéodolnou fasenku béznym odli-
¢ovacem odstranit nelze.

Druhym krokem je odli¢eni zbytku ob-
liceje cisticim pletovym mlékem (Cistici
gely radéji ne, protoze plet prilis vysu-
Suji) a nasledné docisténi pleti pletovou
vodou, kterd pokozku nejen docisti, ale
uzavre také poéry a vyrovnd pH pokozky -
krémy pak maji daleko vétsi ucinek. Péce
musi byt Setrnd, aby se jemna pokozky
(hlavné kolem oci) zbyte¢né nevytaho-
vala. Vsechny odli¢ovaci prostredky je vy-
hodné nanaset na jemné navlh¢eny tam-
pon - jednak pro nizsi spotfebu pripravkd
a hlavné pro snazsi a Setrnéjsi odliceni.
Po osvézeni pletovou vodou naneste noc-
ni krém. No¢ni krém by mél mit vyzivujici
a regeneracni ucinky na pokozku. Kvalitni
krémy pomahaji udrzet pokozku vla¢nou,
zpomaluji tvorbu vrasek a ochabovani
pleti. Udrzuji plet hladkou, svézi a pésté-
nou. No¢ni krém se nebojte nanaset v hoj-
ném mnozstvi. Nezapomerite na oSetfeni
okoli od¢i specidlnim o¢nim krémem na
ocni vrasky. Ocni krém pouzivejte rano
i vecer, nanasi se na horni i dolni vicko.
Stejnou péci jako vénujete obliceji, vé-
nujte také pokoZce krku. Pokozka na
krku je stejné jemna jako pokozka obli-
Ceje a Casto se na ni zapomina.

Ranni ¢isténi pleti by mélo byt obdobné.
Z povrchu pokozky odstranime pletovym
mlékem odumfrelé kozni bunky a zbytky
no¢niho krému, plet osvézime tonizacni
pletovou vodou. Denné je nutné chranit
plet dennim hydrata¢nim ochrannym
krémem, nejlépe s ochrannym faktorem
proti UVA a UVB zareni, ktery plet ne-
jen chrani, ale také hydratuje a zaroven
slouzi jako zéklad pod podkladovy krém
(make-up). Denni krém nanasejte neje-
nom na oblicej ale také na krk. Oddalite

tak vznik vrasek na krku.

Pokud je plet suchd, pripadé citliva je
vyhodnéjsi vynechat pfi hygiené obliceje
béZnou vodu - chlor, ktery obsahuje, po-
kozce neprospiva.

Castym problémem po ¢tyFicitce jsou pig-
mentové skvrny v obliceji. Zde plati jedna
zadsadni rada - obli¢ej rozhodné nevysta-
vovat slunci! Na takto postizenou plet je
nutné pouzivat denni krémy s vysokym
slunec¢nim faktorem a rano i vecer osetfit
pigmentové skvrny specidlnim zesvétluji-
cim krémem.

Teprve na dobre vycisténou a dennim
krémem osetfenou plet mizeme pouzit
kraslici prostfedky z dekorativni kosmeti-
ky a dosahnout tak mladistvéjsiho, zafi-
véjsiho vzhledu.

PECE O ATOPICKOU KUZI

Zcela samostatnou kapitolou je péce
o atopickou pokozku. Kaze ekzematika,
neschopna ucinné vazat vodu, se snadno
vysusuje, je drazdiva a zranitelna. Proto
je tfeba Setrnd hygiena. Klasickd mydla
ani koupelové pény se pfi AE neuzivaji.
Vhodna jsou hypoalergenni tekutd my-
dla (tzv. syndety), myci kostky/tablety
bez obsahu mydla nebo hypoalergenni
sampony ¢i sprchové gely, vse bez parfe-
mace, s neutradlnim nebo lehce kyselym
pH. Do koupele Ize pfidavat sprchové
|écebné oleje.

Velmi ddllezité je promazani klze. Vzdy
bychom méli mit na paméti, Ze uzivani
veskerych produktl, at kosmetickych, ¢i
pfirodnich, by se mélo fidit pravidlem,
Ze vse, ¢im svoji pokozku promazavame,
nase klze absorbuje. Proto nezapomi-
nejme, Zze promazavaci krémy by nemély
byt parfémované. Déle by krémy nemély
obsahovat alkohol. Alkohol vysusuje po-
kozku a uto¢i na kozni bariéru.

i
PECE O TELO
Pravidelnd péce o pokozku téla zcela
pfirozené nasleduje pravidelnou péci
o plet. PokozZka téla byva u zen po ¢ty-
ficitce sussi a tenci, nez tomu bylo dfive.
Proto bychom nemély zapominat na
aplikaci télového mléka, nebo télového
krému po kazdé koupeli ¢i sprse a pou-
zivani kvalitnich sprchovych geld, které
pokozku nevysusuji. Jednou tydné je
vhodné na celé télo pouzit abrazivni
pripravek, ktery zajisti pokozku jemnou
a hladkou. Pozornost vénujte zejména
oblastem, jako jsou lokty ¢i kolena.
Nejvice trpi pokozka rukou. Ruce jsou dd-
lezitou soucasti naseho téla, na které se
Casto zapomind. Pravé ruce viak nejlépe
prozradi vék Zeny. Po kazdém myti neza-
pomerite pouzit vyZzivny krém na ruce. Je
dllezité (hlavné v letnich mésicich) aby
obsahoval ochranny slunecni faktor (SPF),
protoZe pravé po cCtyricitce se mohou na
pokoZce rukou objevovat pigmentové
skvrny ze slunicka a tém Ize predejit prave
aplikaci ochranného krému.
Dalsi opomijenou soucasti téla byvaji
nohy. A pfitom péce o né jim dodava ne-
jen krasu, ale predevsim pohodu. O nohy
bychom mély pecovat pravidelné jednou
tydné a to tak, Ze odstranime odumfelou
vrstvu pokozky (pemzou nebo specidlni
skrabkou na nohy) a osetfime hydratac-
nim krémem.

Foto: Shutterstock.com
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JAK TELU ULEVIT
OD BOLESTI
POHYBOVEHO
APARATU

Bolest je pocitem, ktery bohuzel kazdy z nas
velmi dobfe zna, at je nam 25, nebo 50 let.
Casto pfichazi znenadani, o to silngji viak do
naseho zivota umi vtrhnout. Pfic¢in bolesti je
mnoho, odSpatnéhodrzenitéla pfesnadmérnou
zatéZz po mnoha onemocnéni. Bolest se mlze
zhorSovat s vékem, ale i ve spojeni s obezitou,
vlivem stresu ¢i nedostatkem pohybu nebo
naopak jeho prfemirou. Existuje fada zpUsobd,
jak od bolesti pohybového aparatu ulevit.

Moje zdravi a styl
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1. PRAVIDELNE SE HYBEJTE
Pravidelny pohyb by mél byt nedilnou
soucasti zivota kazdého z nés, at je diar
povinnostmi nabity jakkoli. Diky nému
Ize fadé problému predchazet, bolest
pohybového aparatu je totiz casto
zpUsobena pouhou ochablosti svalu.
Upustte od eskalatort a vyjdéte schody
po svych, uvidite, Ze i takhle jednoduse
se da fyzicka kondice zlepsit.

2. VENUJTE SE TELU PRED
SPORTEM | PO NEM

Sport je jednoznacné pozitivni sou-
¢asti naseho Zivota, ale i ten je tre-
ba provozovat s mirou a predevsim
pfi ném myslet na své télo. Pred
zdolanim 10km béhu vénujte svuj
Cas peclivému protazeni vsech svald
a stejné tak pocitejte s casem na prota-
hovaci cviceni po odvedeném sportov-
nim vykonu. Rekonvalescence potom
bude pro vas pohybovy aparat jedno-
dussi a pohyb prinosnéjsi.

3. SEDTE ROVNE

Mnoho z nas tuto radu vitépuje
svym potomklm od utlého détstvi,
a presto ji nedodrzuje v dospélosti.
Na trhu existuje fada pomucek, které
k rovnému sezeni dopomohou, at uz se
jedna o ortopedické pomucky, na prvni

Moje zdravi a styl

.
pohled nepohodiné Zidle, sedaci
balan¢ni polstarky, nebo néco jiné-
ho. Spravnym sezenim a drzenim téla
ulevite vasSim kloubdm, svalim i sla-
cham.

4. ZVOLTE NiZKE PODPATKY

Za pravdu nam daji zejména zeny, které
nosi podpatky do prace kvili povinné-
mu dress codu. Jsou situace, které vyso-
ké podpatky vyZaduji, navic se mnoho
zen citi atraktivnéji. Vyzkum dokonce
prokdzal, Ze muzi se castéji otodi za
Zenou, pokud slysi zndmé klapani po
chodniku. Vybirejme ale s védomim,
Ze podpatky zatézuji pohybovy aparat
a dlouhodobé mohou zpasobovat vaz-
néjsi problémy. Pokud si i tak bez nich
Zivot predstavit nechceme, idedlni va-
riantou jsou potom 3-4centimetrové,
které na krase rozhodné neubiraji.

5. OPET A ZNOVU - ZBAVTE SE
STRESU

Bolest zad, krcni patere, ale i ostatnich
¢asti pohybového aparatu muize byt spo-
jena i s dlouhodobym stresem. Neni vy-
jimkou, Ze stres dokaze zablokovat i cela
zada, proto ho nesmime podcenovat.
V boji se stresem pomahaji bylinky, jako
je napfiklad hefmanek nebo medurika,
a i vitamin C ma své pozitivni ucinky.

6. ZKUSTE AKUPRESURU
Tuto ¢inskou metodu muzeme vyzkou-
Set i sami doma ¢i v prdci, staci jen vé-
dét, kde najit ty spravné body ke stla-
Covani. Pri bolesti kréni patere, ktera
mlze byt zplsobena dlouhodobym
sezenim u pocitace, nevhodnym drze-
nim hlavy nebo Spatnou technikou pla-
vani, stisknéte misto pod

nejvice  vystupujicim
krénim obratlem a poté body napravo
a nalevo vzdalené 3 prsty od tohoto
mista.

7. ZASTAVTE AKUTNI BOLEST
Pokud klouby, svaly nebo Slachy pre-
padne akutni bolest, je tfeba vyhledat
okamzitou ulevu. K dispozici jsou volné
prodejné léky s ucinnou latkou napro-
xen, kterd disponuje 3 stézejnimi bene-
ucinky, analgetické ucinky (ulevuje od
akutni bolesti) a antipyretické ucinky
(tlumi teplotu).

8. PRILOZTE LED

Bolest mlzeme castecné utlumit i le-
dovanim. Nikdy vSak nepokladejte led
pfimo na kGzi, zabalte ho do igelito-
vého sacku a pres rucnik pfilozte na
20 minut, poté si dejte 40 minut pau-
zu a opakujte. Pficinou bolesti mohou
byt i zanéty, proto bolesti nedovolte,
aby vase télo dlouhodobé zatézovala,
a pretrvavajici bolest nenechte bez rad-
ného feseni.

Foto: Shutterstock.com
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vystizné fe¢eno naladu pod psa. Chybivam ,obycejné” denni svétlo, které by vas
nabijelo, a hlavné pfirozené Fidilo vase biorytmy. Skvélym pomocnikem v odbou-
ravani zimni Unavy je svételna terapie nebo-li fototerapie!
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Fototerapie spojuje zcela exaktni
poznatky védy s postupy a filozofii
vychodni mediciny a poprvé ji vyu-
Zil dansky lékar Niels Ryberg Finsen.
V roce 1903 za ni dokonce ziskal Nobe-

lovu cenu. Pro zajimavost, po dlouha

Iéta, prakticky az do objevu antibiotik,
byla tato terapie spolecné s Upravou
Zivotospravy a s podavanim kaloricky
bohaté stravy jedinou metodou lécby
tuberkulézy plic.

KDYZ SVETLO POMAHA

Chce se vam spat, nemate energii na
nic a nejméné na praci, ale ani na jin-
dy tolik pfijemny a stres odbourdvajici
sex? Nechce se vdam mezi lidi a nejra-
déji byste byli zalezli doma, a pokud
mozno s velkym balenim cokolady
nebo jinych sladkych pamliskG? Jste
podrazdéni, bez nalady, rdno ne a ne
vylézt z postele, a kdyz uz se konec-
né donutite, cely den se tésite, az do
ni zase vlezete? Pokud jste odpovida-
li ano, trpite syndromem takzvaného
zimniho smutku, ktery ma krasny ang-
licky ndzev Winter blues. Tyto pfizna-
ky jsou vsak casté i u podzimni a jarni
Unavy. Zmény nalad mohou vést az
k depresim ¢i k takzvané sezonni afek-
tivni poruse (anglickd zkratka je SAD
- tedy smutny). A jednou z naplasti na
tyto problémy mUze byt pravé svétlo.

Moje zdravi a styl

Fototerapie vychazi z poznatku, Ze
u urcitych poruch dochazi k rozladé-
ni biologickych rytmd, jako je srdecni
rytmus, dychdni ¢i menstruace a tém-
to rytmickym zméndm podléhaji nase
hladiny hormon, krevni tlak a kozni

teplota. Ukazalo se, ze ¢lovék, podob-
né jako jini savci, je takzvané fotope-
riodicky. To znamend, Ze jasné bilé
svétlo jeho rytmy synchronizuje, srov-
ndva. Pri fototerapii se pouziva svétlo
o intenzité asi pét tisic luxd. ,Princip
je podobny, jako kdyz ,vyresetujete’
pocitac,” vysvétluje profesor Hoéschl.
"Kdyz pacienty rdno budime a sviti-
me na né hodinu timto intenzivnim
svétlem, jejich stav se rychle, nékdy az
zazracné zlepsi. Jsou pacienti, ktefi se
takto Ié¢i v rdmci udrZovaci lécby sami
doma. Pofidi si svételny panel, a kdyz
maji dostatek kazné, mohou si pomoci
sami.” Zlep3eni dusevni choroby viak
neni trvalé, a kdyz se prestane svitit,
ucinek zmizi. Cyril Hoschl konstatuje:
~Neni to univerzalné pouzitelnd me-
toda, ale je dobrd napriklad k prekle-
nuti obdobi, nez za¢nou pusobit an-
tidepresiva, kterd maji nastup ucinku
jeden az dva tydny.”

NELECI JEN SPATNOU NALADU!
Svételna terapie prospiva rovnéz imu-
nitnimu systému a podporuje spravné

fungovani metabolismu. Vyuziva se
i v dermatologii - napriklad pri 1é¢bé
akné ¢i lupénky, blahodarné ucinky ma
pfi revmatickych a artritickych potizich
a pomahd i ve sportovnim lékarstvi.
Ocenite také, ze ji Ize vyuzit ke zmir-

néni nachlazeni, chfipky nebo anginy.
Lécba svétlem ale prospéje i zdravym
lidem. ,Letos publikovana studie zjis-
tila zlepseni poznavacich funkci, jako
jsou koncentrace pozornosti, pamét
nebo slovni zasoba u zdravych lidi,”
fikd psycholog Jiti Tyl a dodava: ,Za-
jimavy je plvod této studie - psychi-
atrické oddéleni na fimské univerzité.
Rim sice nedostatkem slunce netrpi,
ale nd$ mozek ma ziejmé rezervy, kte-
ré stimulace, i svételna, vytdhne doslo-
va na svétlo.”

POVZBUZENE BUNKY

Svétlo o ur¢ité vinové délce ma samo-
zfejmé i dalsi pfiznivé ucinky na orga-
nismus. V klinické praxi byl napfiklad
opakované potvrzen biostimula¢ni
efekt. Ve vrstvé tkané se v misté, kde
svétlo pusobilo, buriky stavaji zvysené
aktivni a po opakované stimulaci zare-
nim se zrychlené déli. To znamend ob-
novu povrchovych vrstev klze i sliznice
a nahradu tkanovych defektd nebo
jejich prekryti. Je to vysledek zmé-
ny energetického potencidlu bunék.



VITAMINY POTREBUJI SKLO.

Nepropustné, neutralni, bezpeéné. Sklo chrani vitaminy, viné i barvy a i po dlouhém skladovani
z0stavd povodni kvalita obsahu uchovéna. Darujte Vasemu vyrobku trezor na svézest. Vitaminy potfebuiji sklo.
Sklo z Vetropacku.

Vetropack Moravia Glass, akciova spoleénost t o k &
CZ-697 29 Kyjov, Tel.: +420 518 733 111, www.vetropack.cz ve r Pac
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Jejich celkové energetické ,zneklidné-
ni” je provazeno i zvySenou produkci
bilkovin, predevsim produkci kolage-
nu. Fototerapie se proto uziva pfi
procesech hojeni. ,Nejlepsi zkusenosti
s fototerapii pomoci biotronové lampy
mame s lécbou zanétl zil. Pouzivame
ji standardné trikrat az ctyrikrat den-
né na deset minut na kazdé postizené
misto. Bolestivost v misté zanétu ustu-
puje béhem ¢tyfiadvaceti hodin, za dal-
Sich dvacet ctyri az Ctyficet osm hodin
se normalizuje ndlez na k0zi, ustupuje
zarudnuti,” uvadi MUDr. Olga Cerna
z Kliniky détského a dorostového lékar-
stvi VFN Ke Karlovu v Praze.

POSVITIT SI NA BOLEST

S Ié¢bou tkani souvisi i lé¢ba bolesti.
Rikate si, jak mGze svétlo potlacit bo-
lest? ,V tkanich je bolestivy podnét
vyvolan latkami uvolnénymi z poskoze-
nych bunék a poklesem kyselosti v mezi-
bunécéném prostoru. Polarizované svétlo
,zavird vratka’, bolestivy podnét konci
v miSe a bolest nevnimame. Pokud tedy
dosdhneme po aplikaci svétla snizené
citlivosti nervovych zakonceni, zvysi se
jejich prah vnimani bolesti a nase vé-
domi pak mensi bolest ani nezazname-
na,” vysvétluje MUDr. Pavel Novansky.
Polarizované svétlo se pro své analgetic-
ké, biostimula¢ni a protizanétlivé ucinky
uplatni v koznim lékarstvi (bércové vie-
dy, prolezeniny, pooperacni jizvy, akné,
herpes). Pomaha pfi onemocnénich
pohybového aparadtu (bolesti patere,
artrotické postizeni nosnych kloubd, ar-
tritida atd.). ZlepSuje rovnéz psychickou
pohodu: mnoho depresivnich stava je
vazano pravé na nedostatek svétla. *

HISTORIE

Svétlo jako zdroj lécivych ucinkd vyuzi-
vali uz ve starovékém Egypté a pozdéji
pfijali tuto metodu i Iékafi fimsti a arab-
$ti. V. moderni mediciné se pouziva k 1é¢-
bé sezonnich depresi zhruba od polo-
viny 80. let. V roce 1980 zjistil psychiatr
Alfred Lewy z Oregon Health Sciences
University School of Medicine v Portlan-
du, Ze jasné svétlo potlacuje i u clové-
ka, podobné jako u jinych savc(l, vydej
melatoninu. Tento hormon predava do
organismu informace o denni dobé, je
jakymsi ,chemickym poslem tmy”. Prv-
ni Uspésné pokusy s lécbou sezonnich
depresi svétlem proved| tym psychiatra

Moje zdravi a styl

Normana Rosenthala z National Institu-
te of Mental Health v Bethesdé v roce
1983. Antidepresivni ucinky svétla byly
nasledné ovéreny v mnoha studiich.

KAM ZA SVETLEM?

Odbornd pracovisté, psychologicka
centra a poradny, kde se svételnou te-
rapii zabyvaji, jsou k nalezeni na inter-
netu, ale dobrym rddcem by vam mél
byt i prakticky lékarl, ktery vas muze
rovnou na tuto terapii doporucit. M-
Zete ale také navstivit néktera speciali-
zovand kosmeticko-relaxacni zafizeni,
kde svételnou terapii vyuzivaji - v po-
sledni dobé je ¢astd kombinace pobytu
v solné jeskyni pravé s vlivem svétla.
Ale, a to je dulezitd informace, své-
telnou terapii si mizete doprat i v po-
hodli svého domova. Na trhu je vcel-
ku 3iroka nabidka specialnich zarovek
nebo lamp, které si instalujete doma
(nékteré jsou i prenosné, takze neni
problém jednou ,podstoupit” terapii
v posteli, podruhé v koupelné a potre-
ti na gauci), a pak uz vam nic nebrani
vystavovat se blahodarnym paprskim.

JAKE S| VYBRAT?

K fototerapii se pouzivaji specialni bio-

lampy. Zpocatku se doporucuje stravit

pfed lampou nékolik dnl za sebou,
pfiblizné 10. Délka jednoho sezeni se
pohybuje v rozmezi pll az dvou ho-
din. Cim je intenzita svétla vétsi, tim je
posezeni kratsi. Neni nutné ani mozné
cely ¢as sezeni uprené hledét do lampy.

Muzete mit oci pfiviené a aspon jed-

nou za minutu se do svétla podivejte.

Biolampy vyuzivaji polarizované svétlo,

které je uplné bezpecné. Nevyzaruje

totiz skodlivé ultrafialové zareni.

K fototerapii se vyuziva vice druhl svét-

la. Jejich pouziti se lisi podle Iékarské

diagnoézy.

e (Ciré svétlo - zaméfené do paci-
entovych odi se prenasi skrz nervy
do mozku, kde stimuluje produkci
serotoninu a upravuje biorytmus.
Vyuziva se pfi sezénnich depresich.

e Barevné svétlo — uziti barev ve
spojitosti se svétlem ma stimuluji-
¢i nebo uklidriujici ucinky. Pasobi
na nervové buriky, které ovliviiuji
zvySovani ¢i snizovani rliznych ak-
tivit, napfriklad dychani.

e Pulzujici svétlo pomdahd pacien-
tdm s hormonalni nerovnovéahou.

Poméaha Zenam pfi premenstruac-
nim syndromu. Aplikuje se na za-
viené oc¢i 15 minut denné.

e Polarizované svétlo - tato forma
laserového zareni se pouziva k ho-
jeniran. Stimuluje buriky, ¢imz do-
chazi k rychlejsi regeneraci.

e Stimulace pomoci svételnych vin
— pomaha nastartovat poskozené
Ldrahy” v téle, které prenaseji
svétlo do mozku. Dochazi k vyrov-
ndavani biorytmU a navozeni téles-
né i dusevni pohody.

KDO SI MA DAT POZOR
Fototerapii by se méli vyhybat lidé,
ktefi trpi cévnimi nemocemi nebo né-
kterymi metabolickymi poruchami.
Lécba se nedoporucuje ani pfi akut-
nich onemocnénich, jako je chfipka
nebo angina. Biolampu by nemély po-
uzivat téhotné zeny. Pokud oviem uzi-
vate antidepresiva ¢i jiné Iéky zvysujici
citlivost na svétlo, trpite fotosenziti-
vitou ¢i zelenym zakalem, doporucu-
jeme konzultovat pouziti simuldtoru
s lékarem.

KDO BY MEL LECBU VYZKOUSET

Pouzivdni ma pfiznivy vliv na celou

fadu dalSich obtizi:

e sniZzuje Unavu zraku (napf. pfi pra-
Ci s pocitacem)

e  zlepsuje ostrost vidéni

e azmirfiuje nékteré o¢ni vady

e vyrazné zvySuje schopnost sou-
stfedéni

e u déti snizuje hyperaktivitu
a vyskyt poruch rlstu

e oddaluje nastup unavy

e usnadruje ranni vstavani a urych-
luje regeneraci

ZAJIMAVOSTI

- svételnd terapie se zacala ve svété vy-
uzivat v 70. letech minulého stoleti pfi
|écbé pacientd se SAD

slune¢ni zareni jako lé¢bu rdznych ne-
moci popsal uz Hippokrates

vice nez tretina americkych rodin ma
doma specidlni intenzivni lampu, hod-
né je rozsifena ve skandindvskych ze-
mich, kde lidé trpi nedostatkem svétla

Text: Jana Abelson Trzilova,

foto: Schutterstock.com,

zdroj: fototerapie,com, prirodni-leciva.cz,
biotheraphy.cz, terapie.az4u.info.cz
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Divam se do koruny stromu, kde si ptaci zpivaji milostnou pisen. Laska je vsude.
Slunicko se mi vpiji do tvare a ja snim o tom, jak se s hezkym muzem procha-
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jste omdlela v tom a € asi se ne akovém zazitku...” ,Je mi
dobre, a m{zu si za to sama, jsem moc am strach,
Ze kdyZ se pohnu, tak se mij sen rozplyne e na terase
kavarny. Je tady krasny vyhled na Gdoli laze é deky vy-
tahnu jen jednu ruku a natahnu se pro kavt i fajn. No
a drzte mi palce, snad méla kartarka skutec ala toho pravého.
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Jak vyl

7 v n

écCit télo 1 dusi...

Kdyz se fekne Japonsko, ¢lovék si automaticky vybavi totalni pracovni moralku a nasazeni,
technologickou vyspélost a elektroniku, ktera je desitky let pred ostatnim svétem. Malokdo
by ale cekal, ze pravé komisni Japonci jsou oproti zbytku planety vyspélejsi i spiritualné.

Tvirce unikatniho ceského pfFistroje
Somavedic Ivan Rybjansky, ktery vyrazil
na japonské turné, kde zazil fenomenalni
uspéch, by o tom mohl vypravét...

»Zatimco u nas vidi jemnohmotné energie, psychoso-
matické zony a duchy reknéme kaZdy desaty, tam je
to skoro kazdy druhy,” fika zkuseny cesky lécitel lvan
Rybjansky (47), ktery v Japonsku pred Vanocemi absol-
voval prednaskové turné. Na zdejsim trhu totiz ptvodni
profesi matematicky analytik a programator prorazil
se svym unikatnim pristrojem Somavedic, jenz dokaze
mimo jinych skvélych vlastnosti neutralizovat geopato-
genni zoény, elektrosmog ¢i radiaci, a pfijel jej predstavit
osobné. Japonci na Somavedicu obdivuji jak jeho origi-
nalitu a funkénost, tak jeho kosmicky design, a k panu
Rybjanskému chovaji uctu do slova , aZ za hrob”. Ale
nepredbihejme...

Jak to vSechno zacalo...

Jednou v sobotu zhruba pred dvéma roky pfisel lvanu
Rybjanskému mail, zda by mél zajem distribuovat svuj
produkt na japonském trhu. Robert Janovsky, ktery
vystudoval na Karlové univerzité japanologii a v zemi
vychdzejiciho slunce Zije a obchoduje jiz desitky let, na
zkousku objednal par kust a prizval do kancelare své
firmy japonské experty, aby jej otestovali.

V Japonsku se lidem schopnym vnimat jemnohmotné
energie a pracovat s nimi nefika jako u nas lécitelé; vse
se schovava pod hlavi¢ku ,prdce s energii”.
Obchodovat s Japonci ale neni jenom tak. Velice si
zakladaji na tom, ze pokud prezentujete sluzbu, firmu
nebo vyrobek, musi za tim byt vidét clovék, ktery za
znackou stoji, a to osobné. Japonci zkratka potrebuiji
védét, s kym tanci, jak fika lvan Rybjansky.

A tak se vydal na dvanactidenni cestu. Prvni prekvapeni
zazil uz par hodin po priletu na prvni prednasce, kam
zamifil rovnou z letisté. , Tam jsem hned pochopil, Ze jim
nejde v prvni radé o geopatogenni zony a elektrosmog,
ale oni to maji tfeba oproti Cechum naopak. Prvotné
resi minulé Zivoty, karmu, kletby a radioaktivitu.”

Cistit karmu a rusit kletby?

Tak moment... Somavedic dokaze cistit karmu a rusit
kletby? Je snad Ivan Rybjansky carodéj? Vystudovany
matematik a fyzik mé uklidriuje, ze nikoli. Jak tedy
vlastné pristroj vypada a funguje?

Pristroj tvori desticka s pripevnénymi drahymi kameny

ve tvaru pyramidy, jez jsou zalité v ¢eském skle ze své-
tové lindavské sklarny Ajeto. Kazdy konkrétni mineral
vyzarfuje energii urcitych vibraci, jak je odpradavna zna-
mo, a ma schopnost tuto frekvenci prenaset do okolniho
prostredi, a tim jej pozitivné ovliviiovat. Aparat je pak
kvuali uzemnéni a odvadéni skodlivin pfipojen do elek-
tfiny; diky tvaru skla energie idealné rotuje.

.Ja sice zdurazriuji, Ze Somavedic neutralizuje prede-
vsim geopatogenni zony a elektrosmog, ale to je jen 10
az 15 % jeho napiné. O téch zbylych nemluvim tak na-
hlas - jednak to vétsina lidi neprijimd, jednak s tim mayji
problém rtizna ministerstva,” vysvétluje pan Rybjansky,
ktery dle svych slov Japonce, i vzhledem k jejich lepsi
zasvécenosti do tématu, vibec nesetfil. ,Z minulych
Zivotl mame znacné zdtéze a pravé tam se daji najit
hlavni priciny nemoci

vic neZ treba v elektrosmogu, kde hraji roli zejména
civilizacni aspekty. Hlavni u¢inek Somavedicu je v kvan-
tovém poli clovéka. Jestlize meditujete, mate sny nebo
zaZivate déja vu, ¢i se modlite a néco si predstavujete,
tak si vlastné programujete fyzické télo, tvorite si
vlastni realitu. Tak, jak by to mélo byt.

Samozrejmé k tomu je tfeba odstranit bloky a zatéze.
ProtoZe rtizné zpuUsoby smrti v predchozich Zivotech,
poskozeni fyzického téla, to, kdo vas miloval, kdo vam
ublizil & naopak pomohl, kdo vas pripravil o majetek ci
o manZelku, to vse je ulozené v DNA a kvantovém poli
a nabaluje se to na sebe,” vysvétluje lécitel proces zis-
kavani zkusenosti zde na Zemi, ktery s sebou nese jisté
Sramy; jeho pristroj dokaze tyto rany do zna¢né miry
hojit a celit. , Vyprdavim to samozrejmé zjednodusené,
ale v Somavedicu jsou ,nahrané’ vsechny frekvence,
které jsem béhem dvacetileté praxe ziskal.”

Své know how pochopitelné prozradit nechce, ale
vysvétluje, Ze jednotlivé kameny pUsobi de facto jako po-
¢itac. Jeden je procesor, ktery uklada informace, druhy
je pamét, treti vysila¢; kazdy md zkratka néjakou funkci.
.V Somavedicu je i jakdsi pojistka, aby nenarusoval,
jak ja rikam, BozZi plan. Kazdy ma néjaky vyvoj, navic
by odblokovdni vseho najednou nemuselo zvladnout
fyzické télo. Pri odstrariovani nékterych blokd probihaji
treba silné chripkové stavy. To je i jeden z davodd, proc
u Somavedicu probiha silna detoxikace.”

Je skvélé pomahat lidem...

Dnes mifi do Japonska stovky kust. Uspéch v této zemi
je pro ceskou firmu fenomenalni.

».Na jedné z prednasek se zvedla pani a fika: Ja jsem
vzdy, kdyz prijel manzel domu z préce, vidéla, ze ma na



sobé prilepené cizi dusicky. A Sla z néj takova energie,
Ze jsme se vzdy pohadali. Od té doby, co mame doma
Somavedic Medic Uran, kdyZ manzel pfijde, ma néco na
sobé, ale do par desitek minut se ocisti a je to pryc. Dfiy,
kdyz pfijel domu a zhadali jsme se, Sel spat do druhého
domu, ktery mame. Dnes uz spi zase doma,” vzpomind
Ivan Rybjansky a pridava, ze ve specifické japonské kul-
ture je nejcennéjsi devizou jméno a reputace. Neexistu-
je nic jako druha 3ance. , Kdybych jim rekl, Ze to fungu-
je, a nefungovalo to, ukamenovali by mé.

Svoji tvar ztratite jen jednou. V tu chvili se celé Japon-
sko zavre a nedostanete tam ani adaptér,“ uvédomuje
si tvarce Somavedicu, ktery si je tim, co Fika, jisty.

Do Tokia s sebou privezl padesatku Somavedict ,na da-
recky”, nebot i to je soucast tamni kultury. Nezbyl mu
ale ani jeden. , Byl jsem velmi udiven. U nas vZdy na lidi
apeluji, at si pfistroj poridi, protoZe elektrosmog a geo-
patogenni zony nici zdravi. Tam bylo na prvni prednds-
ce 30 lidi a 26 si koupilo pfistroj, ti ¢tyri uZz ho méli. To
Jjsem nikde jinde nezaZil.”

Kletba samuraji

Slava se v této zemi Sifi prevazné ustné.

Japonci o sobé védi, kdo z jaké rodiny pochazi a kdo je
jak ,ddlezity”. Spole¢nost maji zkratka prisné rozkas-
tovanou. Ivan Rybjansky doddva, Ze vzhledem ke drilu,
ktery u nich panuje, maji i vyssi karmickou zatéz. , Ne
snad proto, Ze by byli vétsi padousi nez jiné narody,
ale proto, Ze se za kazdy neuspéch bicuji a pachaji ha-

Komercni prezenta®

rakiri. Z tohoto svéta odchdzeji s tim, Ze nesplnili ukol.
SebevraZdou si ale tvori obrovské zatéZe. Pfehnany dril
je donutil svym zptsobem k neucté k Zivotu a dusickam
sebevrahu se nejhire reinkarnuje.”

Hned na prvni prednasku dorazila starsi distingovana
ddma z vadzené samurajské rodiny spole¢né se svou
dcerou. Pred lvanem Rybjanskym, ktery ma lécitelské
a jasnovidné schopnosti, vznesla podezreni, ze na jejich
rod byla vznesena kletba. Kdysi probéhly utoky na tfi
vazené samurajské rody a oni byli narceni, Ze pomoh-
li jednomu z rodud a dalsi byl kvali tomu porazen. ,Ja
Jjsem si to tam nacital a zjistil jsem, Ze tam velka kletba
je. Zhruba z roku 1510. KdyZ jsem to rekl, osmdesatileté
babicce a jeji dcefi spadly brady na zem. Rekly, Ze ten
bratrovrazedny boj mezi rody probihal v roce 1496. Ka-
zZdy takovy detail, ktery jsem vypustil nahlas, zvysoval
tu reputaci. Oni si vSe feknou a ¢lovék musi vazZit kazdé
slovo.”

Jesté v Tokiu Ivan Rybjansky dostal z domova zpravu,
Ze pri vyrobé dochazi uranové sklo pro nejprodavanéjsi
typ Somavedicu — Medic Uran. A to jak v ceské verzi,
tak v japonské, kterd se vzhledem k fukusSimské kata-
strofé jmenuje radéji Green Ultra. Hned proto objednal
u sklard tisice novych kusu.

V Japonsku se nepodavaji ruce, lidé se na znameni Ucty
klani. Kdyz zahadny Cech pf¥ijizdél, dhel dklonu byl
standardni — kolem 30 stuprid. Pfi odjezdu uz se vsichni
klanéli kolmo...

www.somavedic.cz
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Probiotika jsou zdravi prospésné bak-
terie, které priznivé plsobi na prostre-
di ve stfevech (na tzv. stfevni fléru).

Diky nim se ve stfevech nemnozi skodli-
vé bakterie zpUsobujici zazivaci potize.
RGzné druhy probiotik pozitivné ovliv-
nuji i dalsi ¢asti téla a pomahaji tak
zmirnit mnoho zdravotnich probléma.

Probiotika pomahaji zkratit dobu trva-
ni prajmu u déti. Nezabrani jeho pro-
puknuti, ale uziti vhodnych probiotik
usnadni jeho Iécbu. Doporucuji se ze-
jména tyto probiotické kmeny:

e Saccharomyces boulardii,
e Lactobacillus GG,

e Lactobacillus reuteri,

e Lactobacillus casei,

e Lactobacillus rhamnosus.

U prajmd zplsobenych rotaviry se do-
porucuje uzivani probiotika Bifidobac-
terium bifidum v kombinaci se Strepto-
coccus thermophilus.

Antibiotika casto vyvolavaji prajem.
Dlvodem je, Ze tyto léky likviduji kro-

Moje zdravi a styl

mé bakterii zpusobujicich onemocnéni
také prospésné bakterie ve stfevech.
Ve stievni fléfe pak prevazi skodlivé
bakterie. Probiotika pomahaji obnovit

-

j TN O

rovnovahu strevni flory, a to jak
u dospélych, tak u déti.

Pokud se ve vasi rodiné vy-

skytuje ekzém, maze uzivani

probiotik v téhotenstvi snizit

riziko propuknuti ekzému
u novorozence. Vhodné jsou
zejména tyto kmeny:

e Lactobacillus GG,
e Lactobacillus rhamnosus,
e Bifidobacterium lactis.

Probiotika muzete vyzkouset i v pfipadé
kozni alergické reakce na kravské mléko.

Tato dlouhodoba porucha funkce vy-
prazdriovani tlustého stfeva se muUze
projevovat jak prdjmy, tak zacpami.
Pfirozeny proces vyprazdriovani u paci-
entl se syndromem drazdivého streva
podporuji predevsim:

e Bifidobacterium lactis,

e Bifidobacterium infantis,
e Lactobacillus plantarum,
e Lactobacillus acidophilus,
e Saccharomyces boulardii.

JelikoZ probiotika posiluji imunitni sys-
tém a zvysuji odolnost proti infekcim,
jsou vhodnym doplrikem i pfi zanétech
mocovych cest a vaginalnich zané-
tech, pfi alergiich a astmatu, nachlaze-
ni a plicnich infekcich.

Zdroj: webmd.com, ulekare.cz,
foto: Shutterstock.com
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POTRAVINOVA
ALERGIE?

Stalo se vam, ze jste néco snédli a reakci organismu byl prtjem,
zvraceni, nebo tfeba vyrazka? V tom pfipadé se mohlo jednat
o potravinovou alergii. Jedna se o0 onemocnéni, o kterém nikdo z nas

mnoho nevi, pokud se s nim nesetka...

-

Moje zdravi a styl
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Potravinova alergie je alergickou re-
akci organismu, kdy vyvoldvajicim
alergenem je nékterd slozka potravy
pfipadné pridavna potravinarska latka
(konzervant, barvivo).

PROJEVY POTRAVINOVE
ALERGIE

e Kozni reakce - atopicky ekzém,
koprivky, otoky

e Reakce dychacich cest - ryma

e  Reakce zazivaciho systému - zvra-
ceni, prajem, bolesti bficha

PROBLEMATICKE POTRAVINY
Prfestoze kazda potravina mlze byt te-
oreticky alergenem, viechny potraviny
nemaji stejnou schopnost alergizovat
organismus. Existuji skupiny potravin,
o kterych se jiz dlouho vi, Ze maji ten-
denci alergické potize zpUsobovat.
Patfi mezi né napriklad tyto potraviny:

e mléko

e vajecny bilek

e ryby (¢lovék je vétSinou alergicky
pouze na jeden druh ryb, pfipad-
né na nékolik pfibuznych druh)

e jablka, hrusky, meruriky, broskve

a jahody

e rajcata, celer, Spenat, petrzel

e ofechy

e zvlastni skupinou je pak alergie na
lepek

Moje zdravi a styl

V pfipadé alergie je tfeba vyloucit da-
nou potravinu z jidelni¢ku. Nékdy se to
muze zdat tézké az nemozné (alergie
na mléko), ale vétsina pacientd po né-
jaké dobé zjisti, Ze to jde. Samoziejmé

je nutné také podrobné sledovat sloze-
ni jednotlivych prdmyslové vyrabénych
potravin, které v sobé obsahuji mnoho
rlznych slozek a pridavnych latek.
Pojdme se podrobnéji podivat na celia-
kii, coz znamena intoleranci lepku.

NEMOC ZVANA CELIAKIE...
Podle odhadU se celiakie tyka jednoho
procenta obyvatel CR. To jsou ale jen
potvrzené pfipady. Téch neprokdza-
nych je bohuzel mnohem vic.
Bezlepkovd dieta je zatim jedinou pl-
nohodnotnou moznosti ,lé¢by” intole-
rance lepku. Ze svého jidelni¢cku musime
velmi dusledné odstranit pricinu zdra-
votnich potizi, kterou je pravé lepek.
Lepek neboli gluten je smés bilkovin,
kterd se prirozené vyskytuje v téchto
obilovinach:

e  psenice
e Zito

e jeCmen
e oves

Cilem bezlepkové diety je tedy vyhy-
bat se témto ¢tyfem obilovinam a vsem
vyrobkdm z nich, a pfitom ve svém ji-

delni¢tku zachovat dostatecny podil sa-
charidd.

TYPICKY LEPKOVE POTRAVINY
e pSeni¢nd mouka (véetné grahamové,

$paldové, kamutové, semolinové)
a pSenicna krupice

e méné casté mouky jako zitna, jec-
na a ovesna

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

kové)

e tradi¢ni strouhanka (chlebova
i rohlikova)

e nékteré slané crackery (pecené
i smazené)

e vétSina druhd béZnych téstovin
(v¢etné tarhoni)

e kuskus

e kroupy (v¢etné bulguru)

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

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

e  Potraviny, které mohou obsahovat
lepek

e Pseni¢nd mouka, pseni¢ny skrob
nebo (cisty lepek se mohou skryvat
v téchto potravinach:

e vétSina uzenin

e instantni potraviny (mouky a Skroby
v polévkach, bujénech ¢ omackach)
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e nékterd dochucovadla (skroby
v keCupech a majonézach, vytazky
z pdenice v séjovych omackach aj.)

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

e jogurty a dezerty zahusténé skro-
bem, pokud nejde o Skrob bez-
lepkovy

e vétSina druht piva (kvuli psenic¢né-
mu nebo je¢nému sladu) a nékte-
ré daldi alkoholické napoje (likéry
zahustované 3krobem, teoreticky
i destilaty z obili)

e léky a potravinové doplrky obsa-
hujici pSeni¢ny Skrob

U vyse uvedenych potravin je nutné in-

dividualné zjistovat jejich slozeni. Kom-

plikovany vybér zpGsobuji zejména

Skroby, které jsou opravdu velmi rozsi-

fené. Pokud neni na vyrobku jasné uve-

deno, Ze byl pouzit bezlepkovy 3krob

(kukufi¢ny, bramborovy, tapiokovy

apod.), nebo pokud cely vyrobek neni

oznacen jako zarucené bezlepkovy, pak
bychom jej neméli kupovat.

V potravinarském primyslu se také cas-

to pouzivaji pSeni¢né sirupy, které mo-

hou obsahovat stopy lepku. Jde vlastné

o alternativni ,pfirodni” sladidla pou-

zivand zejména do peciva, ale bohuzel

nejen tam.

BEZLEPKOVE VARIANTY
POTRAVIN

Zakaz lepku dnes neznamena zadny za-
sadni zvrat v jidelni¢ku. Obilné vyrobky,
na které jsme zvykli, mlzeme jist na-
déle, pouze museji byt z bezlepkovych
surovin:

e bezlepkové mouky: kukufi¢nd, ry-
zova, amarantovd, pohankova aj.

¢ bezlepkové chleby, housky, susen-
ky, piskoty, zakusky

e bezlepkové musli

e bezlepkova strouhanka

e bezlepkové téstoviny

e bezlepkové pivo a dalsi

Pfirozené bezlepkové potraviny
e brambory
e ryze

e pohanka
e amarant (laskavec)

Moje zdravi a styl

e jahly (vyloupané proso)

e quinoa

e  veskeré ovoce

e  veskera zelenina

e veskeré houby

e veskeré maso (ne vak uzeniny)

e veskeré lusténiny

e  veskeré ofechy a olejnatd seminka
e vejce

e mléko a nékteré mlécné vyrobky

Existuji samozfejmé i bezlepkové vari-
anty pfikrma pro nejmensi déti — kase,
masozeleninové smési nebo ovocné
presnidavky

LAKTOZOVA INTOLERANCE...
Nesnddenlivost  laktézy (mlécného
cukru) je méné znadmou porucha - ve
stfedni Evropé ji trpi maximalné 10-20
% obyvatel, pficemz mnoho pfipadl
zUstavd neodhaleno. Snizena schop-
nost travit laktézu je zpUsobena snize-
nou tvorbou enzymu zvaného laktaza
v tenkém strevé. Problém se tyka ze-
jména dospélych lidi, u malych déti je
vzacny.

JAlergie na laktézu” je pouze nepres-
né oznaceni laktézové intolerance. Ve
skutec¢nosti se o zadnou alergii nejed-
na...

| kdyz nasledky konzumace mléka ne-
jsou pfi intoleranci laktézy tak vazné
jako pfi alergii na mlécné bilkoviny,
i v tomto pripadé je jedinou moznosti
hlidat si sloZzeni potravin. To znamena
poctivé cist obaly potravin, a kdyz bale-
né nejsou, ptat se prodavacu.

Které potraviny jsou z hlediska laktézy
nejrizikovéjsi?

Hlavnim zdrojem laktézy jsou samo-
zfejmé mléc¢né produkty:

e mléko (plnotucné, polotucné, od-
stredéné, kyselé, acidofilni, su-

sené)
e jogurt
e tvaroh
* smetana

syr

¢ maslo

o kefir

e syrovatka

e mlécny zakys

e podmasli

e pudink

e pomazankové maslo
e Zincica

Je pfitom jedno, jestli jsou mlé¢né vy-
robky vyrobeny z kravského mléka,
nebo z mléka jinych zvirat. Laktéza je
pfirozenou soucasti vSech mlék véetné
lidského.

HLIDAT SI SKRYTE MLEKO

O slozeni se musime zajimat i u noto-
ricky zndmych potravin. R4zné mlécné
slozky a mlé¢né vyrobky zminéné vyse
se mohou objevit i v potravinach, ve
kterych bychom je nehledali. Jedna se
nejcastéji o tyto:

e pecivo sladké i slané

e plnéné oplatky

e cokoladové a tukové polevy

e energetické tycinky pro sportovce
e instantni pokrmy

® uzeniny

e margariny

e koktejly na hubnuti

Samotna laktéza se pridava napriklad
do nékterych mlécnych cokolad,
zmrzlin, ochucenych bram-
borovych lupinkd nebo
sladkého  peciva.
Pfitomnost




laktézy maze prekvapit i v Sunce nebo
jinych uzeninach.

MLECNE VYROBKY BEZ
LAKTOZY

V nékterych supermarketech je jizZ mozné
zakoupit mlé¢né vyrobky s vyrazné snize-
nym obsahem laktézy — mléko, maslo,
syry, jogurty apod. Laktéza je v nich
rozstépena na jednodussi cukry, takze
mohou mit sladsi chut nez jejich bézné

verze. V Cesku jsou nejroziifeng;si:

Minus L

Free From

Ehrmann Lacto Zero
Meggle Lactose Free

Stoji zhruba o tretinu vice nez tradi¢ni
druhy.

KTERE MLECNE VYROBKY NAM
NEMUSEJi VADIT?

Laktéza je rozpustnd ve vodé, proto
obecné plati, Zze z mlé¢nych vyrobku
obsahuji nejvice laktézy vyrobky z od-
tu¢néného (odstfedéného) mléka a nej-
méné ty tuéné.

Vedle obsahu tuku je ur¢itym voditkem
i to, zda mléc¢ny vyrobek prosel kvase-
nim. Bakterie mlé¢ného kvaseni (lak-
tobacily, bifidobakterie a jiné kultury)
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totiz pfeménuji laktézu na neskodnou
kyselinu mlé¢nou - ve vyrobku samot-
ném i ve stfevech ¢lovéka.

Nékteré mlécné produkty tak mohou
bez potizi konzumovat i nékteré osoby
s nesnasenlivosti laktdzy:

e Slehacka

e maslo

e, pfirodni” jogurty (bez pfidaného
suseného mléka)

e tvrdé syry s deldsi dobou zrani
(emental, parmezan, cheddar aj.)

e zakysana smetana

o kefir

Hodné zélezi na vyrobci nebo znacce
produktu a samoziejmé také na zkon-
zumovaném mnozstvi. Je treba si najit
.SVé” vyrobky a ty kupovat.

Klasické maslo obsahuje malé mnozstvi
laktézy, které lidem s mirnéjsi formou
intolerance nemusi vadit. Ve speciali-
zovanych prodejnach potravin je moz-
né zakoupit i prepusténé maslo (ghee),
v némz je obsah laktézy prakticky nulovy.
Nékteri ,bezlaktdzaci” snaseji syry —
tvrdé i tavené. Zatimco laciny 30pro-
centni eidam muze délat problémy,
i kdyz je ho jen par deka, kvalitni ule-

Moje zdravi a styl

Zely cheddar nebo gouda nikoliv.

Rostlinnd ,masla” neboli margari-
ny mohou obsahovat mlécné slozky,
jako jsou maslo, podmasli nebo jogurt.
S vysokou pravdépodobnosti se najdou
ve vyrobcich ,s maslovou prichuti”.

Alergie na bilkovinu kravské-
ho mléka (ABKM)

Pokud hovofime o laktézové intole-
ranci, méli bychom zminit i o alergii na
bilkovinu kravského mléka, ktera patfi
mezi nejcastéjSi potravinové alergie
v kojeneckém véku. Tato alergie posti-
huje 2 az 5 % kojenct. Prakticky veske-
ré ABKM vznika jesté v prvnim roce Zi-
vota - hovofi se 0 95 % vSech ABKM bez
ohledu na poctivé kojeni. Vétsinou ustu-
puje do cca 3 let véku (az u 90 % déti)
a déti poté toleruji kravské mléko bez
obtizi. U nékterych kojenct s ABKM se
muze projevit pfi zavadéni nemlé¢nych
pfikrmU alergie i na dalsi potraviny.
ABKM se muze (ale nemusi) projevit
bezprostredné po prvnim kontaktu
s antigenem - bilkovinou kravského
mléka. Dulezita je skutecnost, ze se
tento antigen dostéava jiz do materské-
ho mléka, pokud kojici maminka kon-
zumuje mlécné produkty. Z toho vyply-
va, Ze se prvni projevy mohou objevit

do doby kratce po porodu, vyjime¢né
jiz do druhého tydne po narozeni. Nic-
méné obvyklou dobou prvnich obtizi
s ABKM je 2. - 3. mésic véku i u pIné ko-
jeného ditéte.

Klasické projevy ABKM se ale mohou

posunout az k prvni nabidce standard-
ni kojenecké mlécné vyzivy (kojenecka
mléka, mlécné kase, prvni Izicka jogur-
tu apod.), coz maze byt hluboko v dru-
hém pdlroce Zivota.

PROJEVY ALERGIE NA BIiLKO-
VINU KRAVSKEHO MLEKA
Projevy mohou byt radzné od celkovych
az po orgadnové - kozni, travici, respi-
racni. Skute¢nd ABKM se obvykle proje-
vi témito koZnimi a travicimi pfiznaky:

e akutni ¢ chronicky ekzém
e ublinkavani

e  zvraceni

e prajmy ¢i naopak zacpa

e koliky, krev ve stolici

Nesmime ale zapominat i na méné spe-
cifické obtize, jako je neklid, poruchy
spanku, neprospivani, chudokrevnost.
Uvedené pfiznaky se casto mohou
i kombinovat.
Uvadi se, ze pokud kojenec snasi kontakt
s bilkovinou kravského mléka déle nez
¢tvrt roku, at jiz po narozeni, nebo az po
zavedeni prvnich mlé¢nych produktd, je
rozvoj ABKM méné pravdépodobny.
Zdroj: Bez-alergie.cz, proalergiky.cz,
nutriklub.cz, foto: Shutterstock.com



INGREDIENCE:

5 vajec

5 pInych IZic cukru krupice

Spetka soli

3 pIné lzice (vrchovaté) samokypfici mouky
1 plné (vrchovata) Izice mletych orecht

Postup:

- vejce, cukr a sal uslehame do svétlé pény

- zamichdme mouku a ofechy

- peceme na 180°C 10 min

- jesté horkou roladu srolujeme i s papirem a hned
zase rozbalime a nechame vychladnout (my jsme
plnili slehackou)

Ingredience

430 ml teplého mléka
7 g psyllia (dame na chvili do mléka, aby psyllium nabobobtnlo).

(Psyllium je pfirodni vlaknina, které poskytuje bezlepkovému pecivu pruznost.
Zakoupite v kazdé |ékarné)

Pak pFidame:

2 vejce

90 g tuku - (pouzili jsme 60 g sadla + 30g masla (rozpusténé, ne horké, je vak
mozné pouzit pouze maslo)

Spetka soli

40 g cukru + 1 vanilkovy (kdo rad sladsi, dame vice cukru)
Izici rumu

¢tvrtku nastrouhaného muskatového ofisku

citronova kara

450 g Doves Farm samokypfici smés

pul sacku susenych kvasnic

Nédivka: smichdme pul
sacku namletého maku s pul
kelimkem povidel, trochu
citronové kury, lehce naredi-
me horkou vodou, dle chuti
pfisladime a vmichame hrst
rozinek. MoZno udélat

i ofechovou néadivku.

Tésto dobfe vypracujeme
(hnétli jsme asi 10 min.),
vrstvime do vymazané formy
po casti tésto

a nadivku. Posledni vrstva
tésto. Nechdme nakynout
min 40 min.

Do trouby vlozime hrnek

s vodou. Peceme 15 min.

na 200°C, pak stahneme na
180°C. Celkova doba peceni
30-45min, dle trouby.

250 g tvarohu (vanicka)

2 vejce

5 Izic cukru

Spetka soli

vanilkovy cukr

250 g Doves Farm Samokypfici smés bila bez lepku
trochu mléka na pomazani

mak na posypani

Postup:

- proslehame vejce, cukr, vanilku a sdl spolus  tvarohem

- pfiddme mouku

- plech si vylozime pecicim papirem a pomazeme olejem

- namoc¢enyma rukama tvorime z tésta kulicky, které klademe na
plech a posypeme makem

- peceme 12 minut na 190°C

- nyni pomazeme makovky mlékem a peceme jesté dalsich 5 minut

B I S b
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Mozné zakoupit v siti Kaufland, Tesco, Globus, Billa, zdravé vyzivy a lékarny.

Ingredience:

250 g bila chlebové mouka bila Doves Farm (Globus, zdravé vyzivy,
lekarna.cz)

150 g zakysana smetana

2 Izicky prasku do peciva

125 g mékkého masla

Spetka soli

Postup:

- ze viech ingredienci vypracujeme vlaéné tésto

- nechame ho na chvili odpocinout v lednici

- plnime dle chuti jablky, skofici, tvarohem, makem, rozinkami, ofechy...
- opatrné preneseme na plech vylozeny papirem ¢i folii

- potifeme vajitkem a peceme pfi 170°C (zalezi jak jste zvykli u své
trouby) do rGizova

Pfesto, Ze mi zavin pfi peceni vzdy popraska, déti ho opakované
vyzaduji...

4
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Pryc JSOU doby, kdy jsme se v ordinaci zubniho |ékafe klepali strachy z boles
ie nabizi komfort bezbolestného odetfeni a mnohdy zazraky

5ho chrupu.



Metody, které odstrani zubni kaz bez
vrtani a tedy injekci, bolesti a strachu,
jsou toho dikazem. Jednou z nich je na-
priklad ozénova terapie, v ramci které
se pfimo v Ustech pacienta kolem napa-
daného zubu vytvofi vacuum, ve kterém
se zubni kaz zcela deaktivuje a pomoci
fizené remineralizace pak dojde k obno-
vé normalni struktury zubu. Rada kazd
nemusi opravovat viibec, nebo je drobny
defect pouze zalit kompozitni pryskyfici
a zalestén, aniz by zlstal viditelny. DalSim
jednoduchym a bezbolestnym zplsobem,
jak se zbavit zubniho kazu, je aplikace
specialniho pripravku Icon. | toto osetre-

ni je jednoduché, bezbolestné a, jak tvrdi
lékari vétsinou soukromych stomatologic-
kych klinik, které zakrok nabizeji, Setrné
k tvrdym zubnim tkanim.

Jedna se o specialni aplikaci, kterd umoz-
rfiuje rychly a snadny pristup k postizené-
mu mistu — a to bez vrtani. Osetreni, kte-
ré se sklada ze tii krokd — leptani, suseni
a infiltrace, se provadi tzv. aproximalnim
aplikatorem vyrobenym z ultratenké fo-
lie. Pro aplikaci materidlu pfimo na kaz je
zapotrebi jemné oddéleni zubl priloze-
nymi zubnimi klinky. A jak na tyto meto-
dy nahlizi mou oslovena MUDr. Katefina
Zvérinova? "Ano, zubni kaz lze odstranit

bez vrtani, ale pouze v pripadé, ze je ve
své inicialni fazi, je tedy velice mélky, po-
pfipadé pouze ve skloviné a jen nepatrné
zasahuje do dentinu, kde ma mnohem
méné mineralnich latek a tim padem
i ten kaz pronika daleko hloubéji a Sifi se
rychleji,” vysvétluje. “Jakmile je kaz blizko
drené, tak musime sahnout po vrtacce,”
konstatuje lékarka.

DIAGNOSTIKA KAZU V OBDOBI
JEJICH VZNIKU

Obecné plati, ze ¢im mensi kaz, tim snad-
néjsi jeho odstranéni. Pokud se nam ho
tedy podafi najit véas, nemusime se bat

Moje zdravi a styl

77



78

bolesti. B&Zné diagnostické metody, které
se v minulosti k detekci kazu pouzivaly, jej
ale v ¢asném stadiu neodhali, kaz se v této
dobé nijak neprojevuje a neni zaregistro-

vatelny ani pohledem. “V pocatec¢ni fazi
se kaz opravdu obtizné diagnostikuje,”
souhlasi MUDr. Zvéfinova. “Pokud je pou-
ze ve skloviné, kde nejsou nervova zakon-
Ceni, tak ani neboli. Bolest nastupuje, az
kdyz kaz prostoupi k dentinu a vybézkim
nervy,” vysvétluje. Jak dlouho vlastné

kaz roste? “To je velmi individudlni. Méla
jsem tu sle¢nu, které se objevila ta mat-
na bild skvrna a béhem 14 dnl tak vy-
rostl, Ze napadl dfefi a musela jsem ho
odvrtat. A jsou kazy, které jsou v zubu
i rok.”. Mezi bézné diagnostické metody
podle ni patfi diagnostika sondou, tedy
hmatem, ale i pohledem. “Mnohdy je vi-
dét tzv. bild matna skvrna, ktera ovsem
znamena, Ze kaz uz je v akutni fazi, tedy,
Ze jde rychle do hloubky. Proto je velmi
dualezité vsimat si i bilych skvrn. Dalsi po-
mocnou metodou je rentgen. Klasikou
je skusovy rentgen, ktery ukaze jenom
korunkové casti zubu a tim, ze paprsek
mifi na snimek kolmo, tak se tam zob-
razi aproximalni slozky zubu, coz jsou ty
postranni. Rentgen tedy odhali kaz, kte-
ry neni vidét. Pfi kazdém preventivnim
vysetreni, které by mélo probihat dva-
krat do roka, by se tento rentgen, ktery
odhali skryté kazy, obzvlasté u mladych
lidi mél provadét,” apeluje lékarka. Tim-
to klasickym vysetfenim ale Ize odhalit
pouze tficet procent kazl. Dalsich tri-
cet procent v Ustech neviditelnych kazd,
které nemusi zplUsobovat zadné obtize,

Moje zdravi a styl

Ize zjistit pri klasickém rentgenologic-
kém vysetreni. Stale ale zbyva jesté velké
mnozstvi kaz( (také cca 30%), které se

kvuli své velikosti ¢i lokalizaci nedaji zjis-

tit ani rentgenologicky. Jesté donedavna
jsme proti nim byli bezmocni a nezby-
valo nez cekat, dokud se kaz nerozros-
te a neprojevi se klinicky nebo na RTG
snimku.

Soucasnd moderni stomatologie oviem
k jeho diagnostice pouziva dal3i metodu,
ktera umozrniuje nalezeni kaz( uz v ob-
dobi jejich vzniku. Jedna se o technologii
laserové fluorescence, kdy pomoci spe-
cialniho pfistroje Ize nalézt i tyto kazy.
Objektivné je potreba fici, Ze ani touto
metodou se neda na 100% zjistit viech-
ny kazy zubU, nékteré nejmensi zUstavaji
pro svou lokalizaci neviditelné i pro tuto
vyspélou techniku. Maximalni Uspésnosti
zachytu lIze proto dosdhnout pouze kom-
binaci této technologie s rentgenovym
vysetfenim. Ostatné i tato oblast diagnos-
tiky od dob ddvno minulych zaznamenala
velké zmény. Soucasné moderni rentgeny
umoznuji béhem nékolika vtefin poridit
rentgenovy panoramaticky snimek, ktery
umozriuje odhalit jakékoliv, byt i skryté,
vady chrupu nebo dasni. Navic vyuziva-
ji minimdlni hladinu RTG zafeni a jejich
uzivani je z hlediska pacienta pohodIné
a bezpe¢né. Uspéchy na poli odstrafio-
vani pigmentovych néy, fibrom0, papilo-
mu, hemangiomd, leukoplakie, epulidd,
semilnich teratoml a pyogennich granu-
loma sklizi i diodovy laser, diky kterému
muzete dat sbohem fezani a skalpelu.

PARODONTOLOGIE

Jednim z nejvétSich stomatologickych
strasaku je stale parodontéza (parodonti-
tida) — onemocnéni dasni a v pokrocilém
stadiu i kosti, ve které je zub upevnén,
za kterym nejcastéji stoji plak a zubni ka-
men. “Zubni kamen je zkamenély zubni
plak, dojde k zarudnuti dasné, k chemické
reakci, toxiny napadnou kost a ta se za-
¢ne rozpadat. Zub vypadne. Kost ustupu-
je a zub vypadne,” vysvétluje MUDr. Zvé-
finova. “"Mezi pfiznaky, které vds mohou
upozornit, Ze neni vse v poradku, jsou
napf. krvaceni dasni ¢i zapach z ust, vikla-
vost zubU, popfipadé jejich pohyb dopre-
du,” pokra¢uje MUDr. Zvéfinova. Reseni
je pfitom jednoduché. Vcasné odstranéni
plaku i zubniho kamene dokaze vétsinou
cely proces zastavit a zabranit tak ztraté
zubd. V pfipadé neléceni mlze dlouhou
dobu bez vyraznych potizi pretrvavat
a byt v kone¢ném dusledku pficinou ztra-
ty zdanlivé i zdravého zubu.

NOVINKY V LECBE
PARODONTOZY

Dobrou zprdvou je, Ze parodontdza je
|écitelnd. Pokud jiz doslo k napadeni
zubl paradentézou, a kolem zubl se
vytvofily parodontdlni kapsy, je mozné
nasadit lé¢bu dalsim unikatnim ultrazvu-
kovym pfistrojem, ktery eliminuje bakte-
rie zpusobujici onemocnéni, stejné jako
plak, konkrementy a endotoxiny. Jak to
funguje? Pristroj pouziva rizné tvary na-
strojU z rozliénych materialt a suspenze
s lesticim a brusnym uc¢inkem. Tenoucka
sonda se zavadi pfimo mezi zub a ne-
mocnou dasern a pomoci rozkmitani
tekutiny nebo lesticich médii v tomto
prostoru se Setrné lesti povrch zubu. To
umoziiuje hojeni pfilehlé dasné a jeji
pfipojeni k zubu pomoci nové vzniklé
epitelidlni vystelky. “Tento pfistroj je per-
fektni, protoze pristroj ocisti koren, coz
je skvélé,” dodava MUDr. Zvérfinova.

IMPLANTOLOGIE

Zoufat v soucasné dobé uz ale nemusime,
pokud o néjaky zub z jakéhokoliv divo-
du prijdeme. Nahradit ho totiz mazeme
implantatem, v dnesni dobé nejidealnéjsi
zubni ndhradou témér pro kazdého “do-
spélaka”. Implantat pouzivame v pripade,
ze doslo ke kompletni ztraté zubu - tzn.
i korene zubu. Vlastni implantét je tita-
novy Sroub, ktery se zavadi namisto ztra-
ceného korene do kosti. Jedna se o plné
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biokompatibilni nahradu, ktera se diky
specialni povrchové Upravé spoji s kosti
a posléze je tudiz mozno ji vyuzit k fixaci
korunkové ndhrady. Takovymto zpUso-
bem je mozno nahradit ztrdtu jednoho
zubu, ale i vétsiho poctu az vyresit kom-
pletni ztrdtu chrupu. Podminkou pro za-
vedeni implantétu je dostate¢né mnozstvi
a dobra kvalita kosti. Avsak ani v pfipadé,
Ze je kosti malo, neni situace neresitelna.
Kost je mozno nahradit rdznymi zpUso-
by a to za pouziti kosti vlastni odebrané
z mist s dostatecnym objemem nebo po-
moci materidlu nahradniho, opét piné
kompatibilniho s organismem. MoZnosti
je i kombinace obojiho uvedeného.

ENTONOX - NOVY POMOCNIK PRI
OSETROVANI NESPOLUPRACUJI-
CiCH DETIi V DETSKE STOMATO-
LOGII

Vyse zminéni novinky se tykaji osetfeni
dospélych pacientl, kupredu se ovsem
posunula i détska stomatologie. Pro
déticky, jako jsem svého casu byla i ja,
které zubni ordinace dési uz z dalky,
nabizi soucasnd medicina feseni. Co ja
bych svého casu, kdyz jsem se bofila do
zubarského kresla a vrtacka vrtala hlou-
béji a hloubéji a ja trpéla a trpéla. Dnesni
déti uz ale trpét nemusi. Konecné tu je
inhalacni anestetikum vhodné i pro déti.
Neni pfitom zapotiebi Zadného vpichu,
staci pouze 8-10 minut vdechovat plyn,
ktery obsahuje 50 procent kysliku a 50
procent oxidu dusného (laicky rajsky
plyn). Tento pfipravek se jak v zahranidi,
tak na domdacim trhu jiz dlouho vyuziva
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v porodnictvi, pfi rdznych bolestivych vy-
Setfenich a odbérech tkani. Jeho pouziti
ve stomatologii je zcela béZné ve statech
severni Ameriky. Pravé dlouholeté dobré
reference z porodnictvi, kde se plyn po-
dava rodickam i po nékolik hodin, jsou
jasnym dukazem nezdvadnosti pfiprav-
ku. Vzdyt vedlejsi ucinky jakychkoli po-
davanych pripravkd jsou v tomto oboru
velmi prisné sledovany a to jak v dopadu
na rodicku, tak na rodici se dité.

BELENI ZUBU

V posledni dobé je velmi zadané i béle-
ni zubl. Toto zubni osetfeni priblizujici
vzhled a vyraz chrupu, potazmo celého
obliceje, patfi k soucasnym moédnim tren-
ddm. Muze byt i feSenim u zubl zabar-
venych v dusledku zevnich pficin (koure-
ni a zvykani tabdku, nékteré potraviny
a ndpoje, $patna ustni hygiena, dlou-
hodobé vyplachy ust desinfikujicimi pri-
pravky), nékdy téz vlivem vnitfnich pficin
(nékterd antibiotika, fluoréza, systémo-
vé choroby, starnuti zubd). Uspé&snost,
délka a druh lécby tak zavisi predevsim
na vyse uvedenych pficinach.

Principem béleni zubl je pusobeni mo-
lekul peroxidu vodiku obsazenych v béli-
cim gelu na pigmenty ulozené v zubnich
tkanich. Stavajici vyplné, fasety a prote-
tické korunky se nevybéli, proto je treba
pocitat s jejich vyménou po stabilizaci vy-
sledku béleni.

Podle casovych pozadavk( pacienta,
jeho trpélivosti a finanénich moznosti
a podle druhu, tize a rozsahu postizeni
chrupu lze volit ze dvou zakladnich

metod: ordinacni béleni zubl a domaci
béleni zub.

ZAKLADEM JE PREVENCE
Jak vdm ovsem potvrdi kazdy stomato-
log, zdkladem je prevence, tedy udélat
viechno pro to, aby k Zadnym zakrokdm
dochazet nemuselo. A tato prevence ob-
nasi v prvni fadé péci o nas chrup. O své
zuby se musime starat, predeviim si je
poradné distit. Pouzivat spravny kartacek
a ovladat spravnou technologii cisténi.
Zuby si totiz nemusite jen distit, prede-
v3im si je musite spravné dCistit. Musite
odstranit plak, masirovat dasné a dbat
i na mezizubni prostory.
Nepfritelem zubl a dasni je zubni plak.
Lepiva vrstva bakterii na zubech zpuso-
buje zubni kaz. Spravné cisténi kartac-
kem plak odstrani i se zbytky potravy ze
viech zubU.
Spravné si vycistit zuby neni zcela snadné
a spravnou techniku byste se méli naucit
od profesionala, tedy u dentalni hygie-
nistky. Dentdlni hygiena je v nasi zemi
pomérné mlady, porevolucni obor. V za-
hranici je bézné, Ze lidé chodi od détstvi
na dentdlni hygienu, ¢imz maximalné eli-
minuji vznik onemocnéni v dutiné ustni,
nejcastéji vznik zubniho kazu a v pokroci-
lejsim véku rozvoj onemocnéni parodon-
tézou, jez mlze skoncit ztratou zubu.
A co fici na zavér? “Snad jen to, Ze pokud
se ale ¢lovék boji k zubare, tak resenim je
chodit pravidelné, ne prijit jednou za pét
let,” uzavird MUDr. Katefina ZvéFinova.
Text: Jana Abelson Trzilova
Text:Foto: Shutterstock.com



Komeréni prezentace

3 uzite¢né navyky pro ZDRAVE ZUBY

Dokud je vSe v poradku, obvykle nasim zublm nevénujeme moc péce a spokojime se
sdvouminutovym cisténim rdno a vecer. Chcete-li své zuby potésit, osvojte si tfi nenarocné navyky,
které mohou vasemu chrupu prokdzat velkou sluzbu.

NEPODCENUJTE CISTOU VODU

Jidlo, predevsim sladké a kyselé, ale
i slazené népoje snizuji pH v Ustech. Vy-
tvareji tak kyselé prostiedi, které dutiné
ustni prilis neprospiva. Pokud si vsak
po jidle nebo slazenych népojich usta
vyplachnete obycejnou cistou vodou,
pomUzete pH neutralizovat. Ze stejné-

ho dlvodu jsou uZite¢né i zvykacky bez
cukru. Zvykanim totiz podporujete tvor-
bu slin, které vam sladké nebo kyselé
v Ustech nafedi. Mozna si fikéte, Ze lepsi
nez voda ¢i Zvykacka je kartacek a zubni
pasta. Ty ovsem nemivame vzdy po ruce.
Navic existuji pfipady, kdy je dokonce
vhodnéjsi s ¢isténim ptiblizné pal hodin-
ky pockat, a to napfiklad po konzumaci
dzust nebo vina, kdy mize byt zubni
sklovina kyselym prostfedim narusena.
Cista voda je v takovych chvilich ideal-
nim pomocnikem.

CISTETE SPRAVNE

Cisténi zubl je rutina. Vysledkem
proto mUze byt, Ze rano ve spéchu a ve-
Cer unaveni rychle vycistite predevsim
predni plochy zubd a mate povinnost
splnénou. V ustech v takovych pfipadech
zpravidla zUstava spousta mist, k nimz se
potiebna péce viibec nedostala, a kde se
bude bakteriim zpusobujicim vznik zub-
niho kazu dobfe dafit. Osvojte si proto,

idedlné pod vedenim odbornika, sprav-
nou techniku cisténi zubl a nezapomi-
nejte ani na mezizubni kartacky. Méjte
na paméti, Ze spravna ustni hygiena je pfi
prevenci zubniho kazu mimoradné di-
lezita, protoze lIze zjednodusené fici, ze
Cisté zuby se nekazi.

VYZKOUSEJTE FLUORIDACI

Uzite¢nym névykem je také pravidel-
na fluoridace, kterou lze aplikovat i v do-
macim prostiedi. Jejim cilem je dodat do
povrchovych vrstev skloviny dostatecné
mnozstvi fluoridd, a zvysit tak odolnost
zub( vici kyselinam, které jsou vytvare-
ny bakteriemi zubniho plaku. K fluorida-
ci v domacim prostredi je urcen lécivy
pripravek elmex® gelée, ktery obsahuje
témér 10x vyssi mnozstvi fluoridd nez
béZznd zubni pasta a predstavuje ucin-
nou ochranu pfed zubnim kazem. Jeho
aplikace je velmi snadnd a provadi se
jednou tydné. Vice informaci najdete na
www.elmex-gelee.cz.

ST. qubn:’mu kazu

V Ceské republice ma
zubni kaz nebo zubni
vypli 86,4 % 15letych
adolescentu.

V dospélosti, mezi

35. a 44. rokem

Zivota, maji obyvatelé
Ceské republiky jiz

v pruméru 12,4 vyplni
a 3,4 chybéjicich
zuba!*

*Zdroj: 2006 — Narodni epidemiologicka studie,

elmex
gelée

Zubni gel | @lMexX
Aminftuce e mist #
gelee

Pravence

Areemendralies:

Profylaxe a oletier
witlivyeh subnict

elmex’ gelée

Ucinna prevence a lécba
pocinajiciho zubniho kazu

Viyzkousejte intenzivni fluoridaci doma pro:
v/ prevenci zubniho kazu

v 1écbu pocinajiciho zubniho kazu
v ochranu hypersenzitivnich zubd

Pro dospélé a déti od 6 let
Vhodny pro dlouhodobé pouziti

Vyzkumny Ustav stomatologicky, Praha Lék k pouziti v dutiné astni K dostani V>,/h radné v [ékarnach

Elmex® gelée je lék k pouziti v dutiné dstni. Obsahuje lé¢ivé latky: smés aminfluoridi a fluorid sodny. Ctéte peclivé piibalovou informaci!

www.elmex-gelee.cz



KDYZ JE ZENA
SEXY...

Neurolog MUDr. Martin Jan Stransky trefné fika: ,Zamilovat se ¢lovék maze
v kazdém véku. Laska je slozZita, ale o tolik vice zajimava kombinace reflexd
a emoci, ktera muze vzniknout v kterémkoliv véku.
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Zblaznit se laskou jako hrom, ktery pfi-
jde z cistého nebe, maze kdokoli. , To
c¢emu rikdme laska totiz neni nic jiné-
ho nez zmét hormonalnich a neuro-
chemickych mechanismd,” tvrdi MUDr.
Martin Jan Stransky.

Je pravdou, Ze zamilovanost prece jen
korigujeme Iépe ve tficeti, nez v Sest-
nacti. Umime byt na zakladé predcho-
zich zkusenosti malinko opatrné;si. Po-
hlédneme-li na lasku z této stranky, Ize
konstatovat, Ze je ,rozumnéjsi”. V zad-
ném pripadé to viak neznamenj, ze je
mensi ¢i chladnéjsi. I v pokrocilejsim
véku je mozné psat sto sms denné né-
komu, koho milujeme, ale neumirame,
kdyZ toho druhého nevidime cely den.

CO JE TO LASKA?
~Pokud mam odpovédét jako neurolog,
paklaskajespisevseobecnytermin, ktery
souvisi se subjektivnimi pocity a my-
slenkami,” konstatuje MUDr. Martin
J. Stransky. ,, Pro kaZdého to ale mazZe
byt néco zcdla jiného — hodné zavisi na
tom, jak je mozek jednotlivce sestaven
(a pripraven) jak tyto pocity a myslenky
dokaze propojovat. Dalsim vyznam-
nym faktorem je predchozi Zivotni zku-
Senost a hlavné sebejistota — je pozoru-
hodné, Ze lidé mnohokrat hledaji Idsku,
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aby nahradil urcity pocit nedostatkd,
coZ samozrejmé neni optimdlni. Poté,
co laska nastane, jeji pocatecni rozsah-
la dynamika se na neurologické urovni
téZko udrZuje. Ono to vlastné tak ma
byt. To je duvod, proc¢ vasnivost ldsky
postupné v zavislosti na jeji délce slab-
ne. PUvodni pocity se nahradi jinymi.”
Muze se stat, Ze po predchozi Spatné
zkusenosti zvolime podruhé nékoho,
kdo je naprostym opakem predchozi-
ho partnera. Jenze pro mozek jsou di-
lezitéjsi vzory zasunuté v pomysinych

chceme.

JE MOZNE | DO DLOUHODOBE-
HO VZTAHU VRATIT JISKRENI?
,Vaserr a romantika muze ve vztahu
vydrzet i desitky let. Znamena to ale
o vztah pecovat. Jednim z impust muze
byt zkusit si spolu zaZit maly romanek.
Ano - zkusit se k sobé chovat zase tak,
jako by vsechno teprve zacinalo, da va-
Semu vztahu novou energii. Patii sem
svadéni, flirtovani, libani, dotyky, smy-
sIné esemsky, ale treba i trocha experi-
mentovani v loZnici. Udélejte si na sebe
Cas, prekvapujte se,” tikd Mgr. Klara
Gajduskovd, psycholozka z Polikliniky
na Narodni. Dulezité je nebat se pfijit

s né¢im novym. At uz je to erotické pra-
dlo, nebo tfeba néktera ze sexudlnich
pomUcek. Mozna budete i po letech
prekvapeni, jaka vasen se v partnerovi
skryvd a jaky rozmér vase milovani na-
jednou ziskd. V sexu neni tabu nic, co je
pfijemné obéma. A pokud uz ze vztahu
tak trochu vyprchal eroticky ndboj, moz-
na je nejvyssi Cas zase ho tam vratit...

OD POLIBKU K MILOVANI

K ldsce samoziejmé patfi i milovani.
O tom si budeme chvili povidat. Za¢né-
me ale uplné od zac¢atku a to u polibku.
Pfi seznadmeni i samotném vybéru part-
nera, nelze podcenit roli polibku. , Ob-
lasti rta a jazyka jsou bohaté na nervo-
va zakonceni, a tudiz jsou velmi citlivou
erotogenni zdnou. Pri libdni nezapoju-
jeme jen hmat, ale i ¢ich a chut. A kom-
binace vsech tfi smysla stimuluje v moz-
ku déje, jejichZ vysledkem je informace,
zda toho druhého chceme nebo ne,”
vysvétluje MUDr. Stransky. Pfi polib-
ku se v mozku zacinaji uvolriovat en-
dorfiny, které zlepsuji ndladu a snizuji
negativni Ucinky stresu. Zatimco orga-
nismus Zen takto reaguje zpravidla jen
na protéjsky, do nichz jsou zamilovany,
muzUm staci, jde-li o pro né pfitazlivou
Zenu. , Proto také cela rada Zen, které
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usoudi, Ze jejich novy muz spatné liba,
vztah ukondi. A to i presto, Ze se jim
jinak mozna partner libi. Pro muze je

dalezitéjsi nez polibek vizudlni viem,”
podotykd neurolog, a pokracuje: ,, Pri-
tom posuzuji nejen celkovy dojem, ale
i jednotlivé partie — zvlast tedy hodnoti
zadecek, prsa i oblicej. Vse pomysiné
ozndmkuji a rozhodnou se. Zena se
prevazné divda muzi do oci a snazi se
co nejlépe odhadnout jeho charakter.
Patra v paméti a porovnava jej s jiny-
mi muZi. Tak zapojuje vice casti mozku
v obou hemisférach na rozdil od muzg,
ktefi jsou dle stereotypu méné premys-
livi,” doddva MUDr Stransky.

Od polibku uz je samoziejmé jen kri-
cek k sexu. O tom, Ze je zdravi pro-
spésny asi netfeba polemizovat. Pokud
funguje, Zzena je stastnad a spokojena,
vizafuje z ni vnitfni svétlo, které lze
jen tézko ptehlédnout. Zivot je najed-
nou jednodussi. S pozitivné naladénou
psychickou pohodou jde ruku v ruce
samoziejmé i pohoda fyzickd — vzdyt
nase zdravi jednoznacné souvisi s tim,
jak jsme spokojeni a stastni.

PROC JE DULEZITY SEX...

Hladina hormond, krevni obéh, svalstvo,
nervy — ani jeden z hlavnich systémd,
které ovladaji chod naseho téla, nezl-
stava lhostejny k sexu. Dukazem toho
jsou chemické a fyziologické zmény, kte-
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ré nastavaji v téle Zeny pred pohlavnim
stykem, v jeho pribéhu i po ném.
Pojdme se na par z nich podivat...

O tom, zZe si pravidelnymi sexualnimi
hratkami zlepSujeme fyzicku, asi ne-
musime polemizovat. Kdyz se milujeme
¢asto nebo dlouho, nechavame praco-
vat bfiSni svaly, za coZ je zodpovédna
branice uloZzend mezi bfisni dutinou
a plicemi a v dasledku zrychleného dy-
chanise smrstuje a drazdi brisni svalstvo.
Navic kazdé milovani je tak trochu cvi-
¢enim, protoZze zapojujeme rdzné sva-
lové skupiny. Stahovani brisnich svald
béhem souloZe je navic skute¢nou ma-
sazi od povrchu az do nitra téla, které
pak mnohem lépe travi.

Euforie po sexu je nasledkem cinnos-
ti dvou neuroprenasecl — serotoninu
a dopaminu, které pod vlivem rozkose
vylucuje hypofyza. Dopuji tak mozek
a krey, ¢imz zpusobuji dobrou néladu.
Rozkos pfi sexu je navic dokonalym se-
dativem. Asi vsichni vime, Ze milovani
pUsobi |é¢ivé na uzkosti i stresy a uklid-
fiuje. PGvodcem toho jsou opét endorfi-
ny. A jako vsechny ostatni télesné akti-
vity i fyzicka laska pomaha odstranovat
svalové, nervové a psychické napéti.
Nadledvinky, malé zlazy s vnitfnim vy-
mésovanim umisténé nad ledvinami,
vyluc€uji stresové hormony, které jsou
vylu¢ovany hypofyzou. Prvni z nich,
adrenalin, bystfi nase smysly v pfipadé

ohrozeni. Méné znamy kortizon nam
umoznuje branit se proti depresim, an-
drogeny zase podporuji sexualni touhu.
Pfi vzruseni se frekvence dychani zvy-
Suje z obvyklych 15 klidovych vdechu
a vydechl za minutu az na 40. Diky
tomu je télo Iépe prokrvovano a okys-
licovano. Vylucuje zbytky kysli¢niku uh-
licitého a krev regeneruje asi jako pfi
joggingu.

Rozko$ zvysuje vylucovani estrogenu,
pokozka je lépe prokrvovana, je pruz-
néjsi, hladsi a obsahuje vice kolagenu.
Hlavni soucast hormonalniho systému,
hypotalamus, je zaroven sidlem center
paméti a uceni, proto napriklad mastur-
bace béhem zkouskového obdobi
v dobé, kdy potrfebujeme dostat do
mozku mnoho informaci, ma pfiznivy
vlivna koncentraci. Uvolnéni energie pfi
orgasmu stimuluje navic prani néceho
dosahnout.

V neposledni fadé sexualni rozkos po-
sunuje prah bolestivosti. V okamziku
orgasmu se odolnost proti bolesti zvysi
azo70 %.

Tak jako potrebujeme k Zivotu jid-
lo a piti, potfebujeme lasku. A v ruku
vruce k ni patfii pravidelny sex. Bez néj
by byl nas Zivot chudsi o jeden rozmér...

Zdroj: jenzeny.cz,
foto: Shutterstock.com
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trapi vrasky, povadla plet a ochablé svalstvo, které na
Objevuji se i ,vysostné” zenské zdravotni problém a zr

zivot poradné zneprijemnit. Které to jsou a jak jejich
dokonce oddalit?
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Jedna se o pro kazdou Zenu pfirozeny
stav, ktery zkratka jednou pfijde. U né-
které drive, u jiné pozdéji, ale je nevy-
hnutelny. Samotnou ztratu plodnosti
muzou jednak doprovazet nepfijemné
vlivy na psychiku, ale mnohdy horsi
byvaji fyzické obtize vyvolané hormo-
nalnimi vykyvy. Mezi ty nejcastéjsi patri
poruchy spanku, ndvaly horka a pfiby-
tek na vaze. Casto se nevyhneme ani
kolisani krevniho tlaku, nespavosti,
Unavé a psychickym problémudm. , Apli-
kaci pfirodniho magnetického pole
dokazeme zmirnit kolisani hormonalni
aktivity vajec¢nikt, ktera vézi za vsemi
nepfijemnymi projevy klimakteria, kte-
ré po dlouhodobéjsi aplikaci odezni,”
vysvétluje MUDr. Vaclav Cikanek.

Osteopordéza je onemocnéni vyznacuji-
ci se redukci ubytkem normalné mine-
ralizované kostni hmoty a vedouci ke
zvydeni kostni kfehkosti a k zvy3ené na-
chylnosti ke zlomeninam. Dvacet pro-
cent Zen a patnact procent muzud utrpi
do svych 65 let minimalné jednu zlome-
ninu souvisejici s touto nemoci. Nejcas-
téji jsou to zlomeniny krcku stehenni
kosti a kompresivni zlomeniny obratlu.

Moje zdravi a styl

U Zen po 65 letech véku k tomu docha-
zi jesté dvakrat castéji. Co tedy s tim?
Zeny po Ctyficitce by se mély zaméfit
na podporu svych kosti predevsim diky
zdravé stravé. Nejlepsim , ochrancem”
kosti je prokazatelné mak. Je nejbohat-
$i na vapnik a obsahuje i mnoho vitami-
nu D, ktery kostem prospiva.

Zuzka Luzna, autorka kurzd a ebookl
o RAW stravé doporucuje RAW mako-
vou kasi, kterou zvladnete za par mi-
nut a midzete si ji s sebou vzit do prace
nebo na cesty.

Ingredience: 250 g pohanky lamanky, 2
jablka nakrajena na kosticky, 1 hruska na-
krajend na kosticky, 250 g BIO maku, 200
g BIO strouhaného kokosu, 3-5 polévko-
vych |Zic medu, skofice, pernikové koreni
¢i kardamom na dochuceni dle libosti
Postup: Pohanku vloZte do misy a zalij-
te vodou tak, aby v ni plavala a nechte
pres noc v lednici. Dalsi den vodu slij-
te a pohanku proplachnéte. Pohanku
vlozte do vétsi misy a pridejte ovoce,
skofici, med a promixovany mak s ko-
kosem.

Celiakie neboli nesnasenlivost lepku
je v dnesni dobé pomérné ,moderni”
onemocnéni. Nebojme se jej zaradit

mezi tzv. civiliza¢ni choroby. Bezlepko-
va dieta dnes neni pouze ,in”, ale pro
mnoho lidi i nutnost. Co délat v pripa-
dé, ze zjistime, Ze lepek nase télo ne-
snasi? ,Rozhodné nepropadat panice.
PInohodnotné se da zit i bez mouky
a dalsich potravin, které lepek obsa-
huji, jen to chce najet na novy rezim,
na ktery si lehko zvykneme,” vysvétluje
Zuzana Luzna.
TIP na bezlepkovou svacinku Zuzky
Luzné: Bananova granola za par vtefin
Ingredience: 500 g namocené pohan-
ky ldmanky, 400 g BIO strouhaného
kokosu. 2- 4 polévkové IzZice skofice,
5 -8 polévkovych Izic medu, 8 bananl
nakrdjenych na kolecka, 4 polévkové
IZice kokosového oleje
Postup: Pohanku ldmanku namocte
den predem do vody. Pak ji zcedte, pro-
plachnéte vodou, vlozte zpét do misy
a pridejte bandn nakrajeny na kolecka,
skofici, med a kokosovy olej. Poradné
promichejte a ochutnejte. Méate pfipra-
veny zdaklad, do kterého se déle daji
pridavat nejriznéjsi lahodné a zdravé
suroviny — jablka nakrajend na kostic-
ky, bortivky, maliny, goji, mandle, apod.
Smés pak suste v susicce na 42 stupnd,
trvd to 10 — 12 hodin.

Foto: Shutterstock.com



PRUVODCE KLIMAKTERIEM

Klimakterium je pfirozené obdobi v zivoté kazdé Zzeny, kdy dochazi k pozvolnému piechodu

z reprodukcni faze do faze klidové. Je to fyziologicka Zivotni etapa, ktera se neda zastavit

ani obejit. Jedna se o polocas, kdy postupné ustava c¢innost vajecniki, vyrazné se snizu-

je produkce Zzenskych pohlavnich hormonu - estrogentl a progestinti a v malé mire také

muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Ovulace je méné casta a nastavaji zmény

v intenzité krvaceni a trvani menstruacniho cyklu. Klimakterium muize nastat i uméle po
gynekologické operaci, pfi které se odstranuji vajec¢niky.

Faze klimakteria

Menopauza - posledni menstruace. Vzhledem k tomu, Ze menstruacni cyklus v obdobi prfechodu byva nepra-
videlny, Ize o menopauze s jistotou hovorit az s odstupem 12 mésicu.

Perimenopauza - obdobi okolo menopauzy, kdy nastavaji nejvétsi hormonalni zmény. Obvykle to je obdobi
2-3 roky pfed menopauzou a asi 1 rok po ni. Casto se v tomto vyznamu pouzivé pojem premenopauza, ktery
je ovdem nepresny, nebo znamenad jen obdobi pfed menopauzou. Pojem perimenopauza se tedy v soucasnosti
doporucuje jako pfesnéjsi. Viceméné je synonymem klimakteria.

Postmenopauza - obdobi menstruacniho a reprodukéniho klidu, tj. od posledni menstruace az do konce
zZivota.

Vsechny tyto faze trvaji nékolik rokd. BEhem nich organismus Zeny prochazi mnohymi fyziologickymi zménami.

INZERCE
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. Krasna, zdrava a vitalni...

Védci potvrdili 90% ucinnost kombinace plosti¢niku s trezalkou
na projevy spojené s klimakteriem.

Trapi vas navaly horka? Poceni? Neklidny spanek? Vykyvy nalad? Nesoustfedénost? Trapite se zbytecné.
Mezinarodné uznavand klinické studie’ provadéna na Université v Rostocku u 6 141 Zen prokézala, Zze po 6 mésicich uzivani
kombinace (obsazena v pfipravku GS Merilin HARMONY) doslo u 90%
sledovanych Zen k redukei klimakterickych projevii. Tato kombinace také vyrazné prispiva k psychické pohodé zen L
v klimakteriu. GS Merilin HARMONY navic diky 250 mg vapniku (200% doporucené denni davky!) a vitaminu D3 pfiznivé

plsobi na pevnost kosti. Pfedstavuje tak bezpe¢nou a vysoce ucinnou altern}ltivu ro zel ré z jakéhokoli divodu
nemohou nebo nechtéji uzivat hormony. e ‘ A ’
N LY
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Doba uzivani

1 Klinické studie provedend na 6 141 Zenach univerzitni klinikou v Rostocku, Némecko, Department
of Gynecology at the Universitaets Klinikum Suedstadt, Suedrink 81, D-18057 Rostock, Germany.

...pFirodni a nehormonalni.

www.merilin.cz Navic pro zdravi Vasich kosti.




JAK PECOVAT
O SVE OClL...

Podle Svétové zdravotnické organizace az 80

procent slepych pfrislo o zrak zbyte¢né. Védét, jak
spravné pecovat o své odi, je zaklad. Pravé ne-
informovanost a nedostatecna preventivni péce
jsou nejcastéji pficinou zbytecného oslepnuti.
Pojdme se tedy podivat, jak zabranit ztraté zra-
ku, ale zaroven i, co je v ramci moderni mediciny
reSitelné v oboru oc¢nich vad. ..
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+Paci-

enti cas-

to  podcenuji

prevenci a prichazeji jiz

s rozvinutym problémem nebo one-
mocnénim, jehoz lécba je pak zbytecné
zdlouhava, naro¢nd a rizikova. Proto je
vzdy lepsi podchytit a FeSit onemocnéni
vcas,” uved| Pavel Stodulka, prednosta
sité oc¢nich klinik. Kromé pravidelnych
lékarskych prohlidek je dullezité o svij
zrak pribézné pecovat.

Nemoci, které zrak oslabuji, je hned né-
kolik. K nejrozsifenéjsim onemocnénim
patfi Sedy zakal. , Toto onemocnéni by
lidé rozhodné neméli podceriovat. Roc¢-
né kvuli Sedému zakalu oslepne 37 mi-
liona lidi, vétsina v rozvojovych zemich.
Sedy zakal postihuje nej¢astéji pacienty
kolem 60. roku véku a starsi, ale obje-
vuje se i v mlads$im véku. MGze byt
i vrozeny nebo se objevit po Urazu oka.
Projevuje se zhorSenim vidéni do dalky
i pfi ¢teni a zménou dioptrii. Léc¢it se da
jen operativné, tedy vyjmutim zakalené

Moje zdravi a styl

cocky

ven

z oka

a na-

hra-

zenim

umélou

nitroo¢ni

¢ockou,” po-

psal Pavel Sto-

dulka.  Operace

Sedého zakalu je nej-

Castéjsi operaci na svété

napfric¢ vdemi chirurgickymi obo-

ry. V Cesku operace $edého zakalu pa-

tfi k béznym ambulantnim zakrokdm
a hradi ji pojistovna.

,OCni chirurgie je velmi dynamicky se
rozvijejici obor a v poslednich letech
se vyrazné zménila. Velkym prinosem
pfi operaci Sedého zakalu bylo vyvinuti
nové trifokalni ¢ocky, kterd umoziuje,
aby lidé vidéli na vSechny vzdalenosti
i bez bryli. Operace Sedého zakalu se uz
na rozdil od drivéjsiho ultrazvukového
postupu provadéji i laserem. Moder-
ni lasery tuto operaci Cini bezpecnéjsi
a preciznéjsi,” upresnil Pavel Stodulka,
ktery se na vyvoji jednoho z laserd pro
operaci Sedého zakalu podilel.

Naopak zeleny zakal, coz je vlastné vy-
soky nitroocni tlak, se operuje jen teh-
dy, pokud na snizeni tlaku nestaci o¢ni
kapky. ,Pocet ambulantné lécenych
pacientl se zelenym zakalem v Ceské

republice rok od roku stoupa. V Cesku
by zelenym zakalem mohlo trpét az
400 tisic lidi, pfitom polovina z nich ne-
musi o nemoci vlbec védét. Zacinajici
zeleny zéakal na sobé totiz sam pacient
nemd 3anci rozpoznat. Na preventivni
prohlidky k ocnimu lékari by mél ¢lo-
vék starsi 40 let chodit jednou za rok az
za dva. Na prohlidku je mozné dorazit
i bez doporuceni praktického Iékare,”
vysvétlil Pavel Stodilka. Celosvétové
je zeleny zéakal druhou nejcastéjsi pfri-
¢inou slepoty a vlbec nejcastéjsi prici-
nou nevratného poskozeni zraku, které
vede pravé k slepoté. V soucasné dobé
dosahuje celosvétové pocet lidi, ktefi
oslepli kvali tomuto onemocnéni, osmi
a pul milionu. Odbornici predpokladaji,
ze toto Cislo do roku 2020 stoupne na
11 miliond.

Problémy se zrakem s sebou nese i cuk-
rovka. Na svété nyni zije témér 400 mi-
liond diabetikd. Postizeni oka pfitom
patfi mezi nejcastéjsi chronické kompli-
kace diabetu. ,Diabeticka retinopatie
neboli zmény na sitnici zplsobené cuk-
rovkou vyrazné zhorsuje vidéni. Dulezi-
ta je v prvni fadé kompenzace diabetu
a doba, po kterou pacient diabetem
trpi. Kdyz zmény na sitnici vyznamnéji
pokrodi, je nutné osetfeni sitnice na-
priklad laserem, eventudlné injek¢ni
aplikace 1ékt do oka ¢i operace sitnice.
Pokud ma pacient cukrovku, jsou pra-
videlné kontroly nutnosti,” upozornil
Pavel Stodulka.
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Ocuvite.

Doplnék stravy

Pedujte o zrak s dopliky stravy
OCUVITE® zalozenymi na védeckych poznatcich

& Luteinazeaxanthin

Tyto karotenoidy se nachazeji v centralni
&asti sitnice zodpovédné za ostré vidéni.

@ Antioxidanty - vitaminy C, E a zinek - —

Prispivaji k ochrané bunék pred oxidativnim stresem. BAvECH LoME

| —

OCU-CZ1802-1443

& Omega 3 mastné kyseliny - DHA

DHA je diilezita pro udrzeni dobrého zraku. M’E
Lze ji ziskat pouze ze stravy &i z doplfikd stravy. —

BAUSCH +LOMB Ef-;:;"ﬂ
www.ocuvite.cz I :
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I genetika muze mit na vznik o¢nich
vad zdsadni vliv. V rodinach, kde se jiz
vyskytuje néjaka geneticky podminéna
ocni vada, je vys$si pravdépodobnost vy-
skytu o¢ni vady i u potomka. Proto je
dulezité vénovat zraku predevsim déti

velkou pozornost. Na prvni o¢ni pro-
hlidku neni nikdy pfili§ brzy. ,Pokud
maji rodi¢e sebemensi podezieni, ze
reakce na zrakové podnéty neni dosta-
tecna, méli by to neprodlené probrat
s détskym lékarem, pripadné navstivit
specializovaného ocniho lékare,” do-
porucil Pavel Stodulka

VYBRAT SI SPRAVNE BRYLE

Pokud vas trapi néjaky problém ze zra-

kem, je pravdépodobné, ze vam lékar

predepise bryle. V soucasné dobé bryle

nosi kolem $esti miliont Cechd a pokud

i vy patfite mezi né, vite, ze vybrat si ty

spravné neni Uplné jednoduché. Na co

musite dat pfi vybéru pozor?

Bryle by mély byt:

e Opticky dokonale ventrované se
spravnymi dioptrickymihodnotami

e  Estetické, abyste se za né nestydéli
a opravdu je nosit

e Anatomicky spravné prizplsobené
s nizkou hmotnosti

e Sklo musi mit plny antireflex a pro
zvlast citlivé o¢i mizou mit lehky
filtr (nejlépe hnédy)

Moje zdravi a styl

e U vetchozrakosti (bryle pouze na
¢teni po (Ctyficitce) se doporucuji
specialni pocitacové cocky s pro-
ménlivym fokusem nebo vicefo-
kalni ¢ocky s extra velkymi ¢tecimi
zénami

KDY JE VHODNA OPERACE
Navzdory tomu, Ze jsou mnohdy bry-
le zajimavym modnim doplrikem, lidé
mnohdy t dioptrické radéji vyméni za
slune¢ni, ¢ ty s mnoha dioptriemi za
model s dioptriemi mnohem nizsimi.
K tomu ndm muze pomoci ocni chirur-
gie.

Nejcastéji operujeme femtosekundo-
vym laserem metodou lasik, ale stale
vice uzivdme i nitroocni cocky, jez ve
spojeni s lasery dokazou odstranit vady,
které drive o¢ni chirurgie korigovat ne-
dovedla. Laserova operace s implanta-
ci nitroo¢ni ¢ocky umoziuje odstranit
i vady vys$si nez 10 dioptrii. Pacient po
takové operaci dokaze bez bryli poznat
na nasténnych hodinach, kolik je ho-
din. To jsou nezapomenutelné chvile,”
uved| Pavel Stodulka.

Nejcastéjsim dlvodem, pro¢ se lidé
obavaji operaci o¢i podstoupit, je
strach z bolestivého zdkroku. ,O¢ni
operace, at se jedna o laserové opera-
ce nebo implantace ¢ocek, jsou dnes
v naprosté vétsiné bezbolestné. Po sérii
pfistrojovych méreni a vysetfeni o¢nim

Iékarem jsou oci znecitlivény anestetic-
kymi kapkami a nasleduje nebolestivy
laserovy zakrok. Provadi se na obou
ocich v jeden den a operace jednoho
oka trva nékolik minut,” popsala pri-
marka Drahomira Barakova.

.Cena laserové operace se v praméru

pohybuje kolem 20 tisic korun. Cena
zalezi predevsim na pouzité laserové
technice, ale také na renomé chirurga,
ktery operaci provadi. V ramci rdznych
bonusovych akci je mozné laserovou
operaci oci poridit i za cenu nizsi nez
15 tisic korun. Protoze ro¢ni ndklady na
kontaktni ¢ocky dosahuji 5 tisic az 10
tisic korun, jednorazova investice do la-
serové operace se ekonomicky vyplati,”
vysvétlila Drahomira Bardkova.
Laserovd operace o¢i byla dlouhou
dobu povaZovéana za tabu u nezletilych
pacientl nebo lidi nad 50 let. ,Nejcas-
téji operujeme laserem lidi ve véku od
18 do 40 let. Nicméné laserové opera-
ce bézné provadime uz od 16 let a ve
zvlastnich pripadech i u déti. Napfriklad
tehdy, kdyz ma dité velky rozdil dioptrii
mezi obéma ocima a $patné snasi bryle.
Velmi ¢asto provadime laserovou ope-
raci ¢ocky s implantaci tzv. trifokalni
Cocky u lidi ve véku nad 50 let. vysvétlil
Pavel Stodulka.

Foto: Shutterstock.com



MERENI ZRAKU

ZDARMA

PRO VASE OCI!

FOKUS optik jede za vami!

Dejte svym ocim pét minut pro kontrolu zraku zdarma

— byla jste nékdy na kontrole zraku? Pokud ano, jak je to dlouho? Péci o oci totiz viibec neni radno podceriovat.

Bez odbornika hrozi problémy

Ackoliv dioptrické bryle nosi na 6 milion(i Cechtl, fada lidi péci o zrak opomiji. Preventivni vy$etfeni piitom nezabere pfili§ ¢asu a mize upozornit na zavazné problé-

my. Alarmujici je i to, ze lidé tfeba i citi, Ze se jejich zrak zhorsuje, ale misto vyhledani odbornika se snazi problém vyfesit sami. ,Setkavame se s tim, Ze lidé si pofizuji

bryle napfiklad na ¢teni v 1ékdrnach nebo supermarketech, aniz by navstivili odbornika. Jen ten vSak dokaze presné urcit, jakou dioptrickou korekci dany ¢lovék

potiebuje a doporucit mu bryle opravdu na miru. V opa¢ném pfipadé hrozi vazné poskozeni zraku, které je bohuzel nevratné,” vysvétluje Tereza Slavikova ze spolec-
nosti FOKUS optik.

Pokud lidé netusi, ze by dioptrickou korekci potfebovali, mlze to vést napiiklad k bolestem hlavy a pfetézovani o¢i. Problém se jesté zvétSuje v momenté, kdy takovy
¢lovék useda za volant — podle statistik bylo alarmujicich 40 % fidi¢( na prohlidce zraku pfed vice nez péti lety, 8 % vSech fidi¢u, tedy pfiblizné pdl milionu lidi, by kvali
své o¢ni vadé viibec nemélo usednout za volant a pfedstavuje tak vazné nebezpedi pro sebe, své blizké i své okoli.

Desitky zastavek po celé CR
Ve FOKUS optik se proto rozhodli situaci zménit a pfipravili pro vSechny, kterym neni jejich zrak Ihostejny, vyjimecnou roadshow 5 minut pro vase oci. ,,S nasim mobil-
nim pracovistém navstivime desitky mist po celé republice, kde si lidé budou moci nechat zkontrolovat zrak. VySetfeni pomoci profesionainiho autorefraktometru je
zcela zdarma a bezbolestné. Diky jedné kratké ndvstéveé ziskate komplexni informaci o tom, zda vase oci nepotiebuji pomoct a nasi odbornici vdm ochotné poradi,
jak pfipadné problémy fesit,“ uzavird Tereza Slavikova z FOKUS optik.

Vice informaci a harmonogram zastdvek roadshow naleznete na www.pecujemeozrak.cz
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Abetsonfoto
umélecks fo’fojmﬂe té%w’frgich Zen,
novorogenci, miminek a batolat, koldze,
]%t'mééa | kalendive, elektronické prezentace
a ddrkové knihy z vasich fotografil

tel: 603 425 605
e-mail: néekommdéo@wft@/.cz




Lab Tests Online

Wil prirvodon ivibem loboroborich s

SARAPIS SOJA
KLIMAKTERIUM S S0IA + CERVENY IITEL

Co skiPs . Predstavujeme Vam vylepsenou
e’ 5 f . verzi oblibeného doplriku stravy pill
; Sarapis Soja, ktery pfinasi po- P |

moc pro télesnou a psychickou

4
pohodu zZeny, a to nejen pfimo v

obdobi klimakteria. VYLEPSENA RECEPTURA
www.vegall.cz 75 mg izoflavand na den
< = a4 £ o @ vitamin g
CHYSTATE SE NA ODBER KRVE? : _‘ﬁ;_.___{{ ; O vitamis b2
Pokud nerozumite vSem zkratkdm na Zaddance, podivejte se na { \ s
] ] . m{V\fW.Iaboratornltesty.cz . ] . \\WI - urfeno neern FErm
Na strankach informacniho projektu LabTestsOnline vam odbornici : f*ﬁéi-\ﬂ’i’* 4 gy v kiimakteriy

vysvétli vyznam zkratek, popis nemoci a diivody vysetreni.

MEGGLE ACTIVE PROTEIN

Také znéte ten pocit, kdyz Vas honi mlsna nebo
jen nestihate? Prdvé pro Vas je tu nova rada
Meggle Active Protein: Cottage cheese se smési
seminek a goji, Tvaroh s Horkou ¢okoladou nebo
Ananasem a Népoje s Vanilkovou pfichuti, Banan
nebo Cokolada. Napoje obsahuji max. 0,01 g lak-
tézy ve 100 g. Produkty jsou pIné pfirodnich pro-
teinG a dodaji Vam energii kdykoliv béhem dne.

Vice na www.meggle.cz
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KON DOMSHOP.CZ VLHCENE TOALETNI PAPIRY )

DUREX INTENSE ORGASMIC GEL 10ML LINTEO, . . . . . . 60
: Vyrobené z jemného a zaroveri pevného

NOVINKA! Stimula¢ni gel pro jesté materialu, ktery je rozlozitelny ’
intenzivn&jii orgazmy. Stadi nanést : @ sPlachovatelny. PR
par kapek na klitoris a specialni slo- ; - KYSELINOU MLECNOU, 60ks ’?ﬁﬁ B
Zeni stimulantu Desirex vyvold hiejivy, éobsahuje panthenol, ktery zklidfiuje 1 L"" 4]
chladivy anebo stimulujici efekt, ktery a hydratuje. Diky obsahu kyseliny mlé¢né udrzuje :'..:“..;‘..:"‘:E
vyrazné zwyi citlivost jejich intimnich : vyvazené pH v intimnich oblastech a aloe vera e &)
partii. Vétsina zen, které pouzily pfi  pfispiva k pédi o citlivou po'l<oij<u.
testu tento gel, dosahla orgasmu.  : - S EXTRAKTEM Z DUBOVE KURY, 60ks rt- "
: je obohacen extraktem z hefmanku a dubové
. . : kary. Petuje o pokozku se sklonem k zevnim W

Objednejte hned Na hemeroidtim, ma zklidriujici a hydrataéni G¢inky. & = oy

KONDOMSHOP_CZ www.linteo.cz ':'I:'w:i

SiLA BYLIN V CAJICH TEEKANNE
Také vas fascinuji bylinky a jejich kouzelné lécivé ucinky? Nebo
jednoduse méte radi jejich osobitou chut? Dopfrejte si silu pfi-
rody a ochutnejte néktery z funkcnich ¢aju TEEKANNE, které A
jsou plné osvédce-
nych bylin, presné
smichanych pro co
nejlepsi pozitivni uci-
nek a co nejlahod-
néjsi chut. Povzbudi-
te jimi nejen télo, ale
i stresem vycerpanou
psychiku.

A



Prevenard?

Pneumokokovd polysacharidovd konjugovand vakcina
(13valentni, adsorbovand)

Je mozné, ze ockovani bude
stat trochu slzicek.

Lepsi nez v budoucnu plakat nad
tim, Ze jsem ho nechranila.

Ockovani vakecinou Prevenar 13 proti pneumokokovym onemocnénim
pomaha chranit mé dité pred 13 typy pneumokoka, véetné typud

19A a 3, které patfi k nejcastéjsim typlm vyvolavajicim invazivni
pneumokokové onemocnéni v Ceské republice. Diky oékovéni se snizuje

pravdépodobnost onemocnéni meningitidou, zapalem plic a zanétem
OCKOVANI JE

stfedniho ucha zplisobenych pravé pneumokoky.

Zdravi mého ditéte je pro mé tou nejdulezitéjsi véci, proto
WWW.PREVENAR13.CZ Jep JeesiielsTveehp

ho nechavam ockovat.

Prevenar 13 je registrovany éCivy pfipravek, jehoz vydejje vazan nalékarsky predpis. Pfectéte si, prosim, peclivé pribalovouinformaci. O moznostech ockovani
se porad'te s oSetfujicim lékafem vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typlim pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pfed typy
neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy.
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@ Pfizer PFE, spol. s . 0., Stroupeznického 17,150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz



Paleni pfi moéeni?

Casté nuceni? Bolest pfi mocéeni?

LT TREAR

]

letak: Pouziti tohoto tradicniho rostlinného lécivého pripravku je zaloZeno vylucné na zkusenosti z dlouhodobého pouziti.
ve své lékarné.

150 let
Dr. Willmar Schwabe

(GLAS  From nature. For Health.

Canephron®
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Schwabe Czech Republic s.r.o.
Cestmirova 1, 140 00 Praha 4, tel.: +420 241 740 447
e-mail: info@schwabe.cz, www.canephron.cz





