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a jeSté hare se bude zit. Nechci tvrdit, Ze
jsou to vdechno vymysly, jen mi vadi, Ze se
pres ty cerné bryle divdme uz néjak dlouho
a Ze nam ty pesimistické predpovédi, uziraji
spoustu prijemnych chvil. Pojdme se spo-
lu pro zménu podivat na svét kolem sebe
trochu optimisticky, uzZivat si toho dobrého
a vidét vice pozitiva, nez negativa. Mozna
se nam bude Iépe dychat a bude na svété
tak néjak veseleji.

A pokud nevite, jak na to? Moznd vam
trochu pomohou nase clanecky. Protoze
nastala doba zapist je nase cislo zaméreno
trosku skolné — poradime vam, jak vybrat
nejlepsi Skolu a popovidéme si i s mamin-
kou, ktera se pro zménu rozhodla ucit své
déti doma. Pokud je vém tato tématika na
hony vzdalena, muizete se dozvédét, jak
rozvijet détskou motoriku, jak pecovat
o plet v zimé, nebo jak shodit vanocni kila.
Moznd vam udéla radost i ¢lanecek o ces-
tovani s détmi. Chybét nebude samozrejmé
ani rozhovor. Tak krdsné pocteni a pokud
moZno rdzové bryle.

o Mow,'ﬁox
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Téhotenstvi

Rayz tehotenstw
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Néktera zena projde téhotenstvim takrka , bez

povsimnuti”, tedy aniz by zaznamenala vaznéjsi
potize. Jsou ale Zeny, které si toto obdobi doslo-
va protrpi. Nechceme vas strasit, ale vzdy je lep-
Si byt pfipravena. TakZe jaké neduhy se béhem
naSeho cekani mohou (ale nemusi) dostavit?

Téhotenstvi

B TEHOTENSKA NEVOLNOST
Nepfijemny stav slabosti a nutkani na
zvraceni v pocatku téhotenstvi zazivaji
asi tfi Ctvrtiny Zen. Hlavni pficinou ne-
volnosti je zvySena hladinu hormonu
HCG v krvi, kterd dosahuje vrcholu mezi
osmym a devatym tydnem a pak se sni-
Zuje. To vysvétluje, pro¢ pfiblizné kolem
dvacadtého tydne vétsinou nevolnosti
samy od sebe ustdvaji. Jen nékteré zeny
maji obcasné potize az do konce Sestého
mésice.

Co s tim?

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

e Vstdvejte pomalu, na posteli se pfi-
jemné protahnéte, v klidu se posad-
te, spustte nohy na zem a teprve po
chvili vstarite.

e Dennijidelnicek si rozdélte na mensi
porce, nejlépe na pét porci denné.
Zvlasté rano jsou vhodné banany,
chlazené strouhané jablko, meloun
a hroznové vino.

e Nezapominejte na spravny pitny re-
zim. Vhodnou bylinkou na zmirnénf
rannich nevolnosti je kvét hefman-
ku, ktery navic uklidiiuje a napo-
maha traveni. Bylinku muzZete uzi-
vat jako caj nebo relaxa¢ni koupel.
K piti jsou vhodné i dal3i bylinkové
Caje s obsahem fenyklu, meduriky
a maty v mnozstvi maximalné dva
salky denné. Vyborny je i chlazeny
zeleny ¢i Cerny caj nebo rooibos. Sa-
moziejmosti je piti pramenité vody.

e Snazte se v dobé ranni nevolnosti
vyfadit z jidelnicku tuky. PInotucné
mlécné vyrobky omezte a nahradte
je nizkotu¢nymi.

e Nejezte Zadna tu¢nd, smazend nebo
prilis kofenéna jidla.

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

e Nebojte se v kazdodennim shonu
zastavit a relaxovat. Pri vypjatych
situacich pomaha hluboké dychani.

e Pokud mozno se vyhybejte prepl-
nénym dopravnim  prostfedkim
a vydychanym a zakoufenym mist-
nostem.

e Va3 lékal vam muUZe doporucit pfi-
pravek, ktery pomdha proti rannim
nevolnostem. Velmi U¢inna a Setrnd
k organismu téhotné Zeny jsou ho-
meopatika.

www.rodinaaja.cz



e "JL\IAVA
avou v téhotenstvi vétsinou stoji ne-
Zeleza. Jeho dostatec¢ny pfisun
o normalni pribéh téhotenstvi
Zhruba polovina téhotnych zen
nedostatek. Dbt na dosta-

)

a v

t'- Zeleza v pfirozené potravé
porucuje jiz od zacatku téhotenstvi,
uhé a teti tretiné téhotenstvi je nut-
ffjem Zeleza ve stravé zvysit aZz na
asobek. Nedostatek zeleza ma za
adek ¢ udokrevnost, kterd se nejcas-
yrojevuje v posledni tretiné téhoten-
stvi. Rozviji se pozvolna a téhotna zena si
ne stéZuje na Unavu, slabost a na to,
ze GZe soustredéné vykondvat svou
Orac téle téhotnych Zen se tvori véts
noz rve, aby byla zasobena placen-
" ta plodu a Zelezo je pottebné pro zvyseni
poctu Cervenych krvinek matky i pro tvor-
bu krve ditéte. Nedostatek Zeleza v dobé
téhotenstvi mdze byt pfi¢inou nizké po-
rodni vahy novorozence a predcasného
porodu.

stepy v podpazi, vsichni je zndme.
e se stoupajici teplotou a stup-
\ t8hotenstvi. Zakladem je dakladna
‘hygiena. Kdy? se rtut na teploméru vy$plha
pres 30 °C, (coz v zimnim obdobi nastés-
ti nehrozf), doporucujeme vlaznou sprchu
opakovat i nékolikrat béhem dne. Oholené
podpazi by mélo byt dnes uz samoziejmos-
ti. Na nasem trhu najdeme hned nékolik
druht pripravkd, které nédm pomohou situ-
aci s prehledem zvladnout, fec je o antiper-
spirantech.
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m PALENi ZAHY - PYROZA

Projevuje se nejcastéji na zacatku tého-
tenstvi a v prvnich dvou meésicich, dale
pak v pozdni fazi téhotenstvi. Jeji pfici-
nou byva zvétdujici se déloha, kterd vede
ke zménam ulozeni zaludku, déle snizena
pohyblivost zaludku, povoleni zalude¢ni-
ho svérace vlivem hormonu progesteronu
s naslednym ndvratem obsahu Zaludku
do jicnu a zvysena kyselost obsahu Za-
ludku vlivem hormonu gastrinu (tvoficiho
se v placenté). Paleni zahy se nejcastéji
projevuje vleze, pravé v dUsledku tlaku
téhotné délohy na Zaludek. Je vhodné jist
v malych porcich vicekrat za den, nepreji-
dat se, vyloucit tu¢nd jidla. Posledni jidlo
by mélo byt podano nejméné 2 hodiny
pred spanim, aby se zaludek pred uleh-
nutim vyprazdnil. Téhotnd by méla lezet
a spat v polosedé (podlozit hlavu vice pol-
Stafi). Po poradé s lékafem se daji pouzit
dle potfeby antacida (Iéky sniZujici kyse-
lost zaludecnich stav).

B SVALOVE BOLESTI

V téhotenstvi v souvislosti se zvétSovanim
délohy a prst dochazi ke zméné téziste,
oz ma nepfiznivy vliv zejména na bederni
¢ast patefe. Dal3i pricinou je i mechanicky
tlak téhotné délohy na panevni sténu. Tr-
pi-li Zena jiz pred téhotenstvim na bolesti
zad, mdZze v gravidité dojit k prohloubeni
téchto potizi. DUlezité je naucit se spravné
chlzi, nepfetéZovat svalstvo a také umét
relaxovat. Vhodna jsou rehabilita¢ni cvi-
Ceni, plavani. Téhotnd by neméla zvedat
bfemena t€z5i nez 10kg. V pfipadé zhor-
Sovani bolesti Ize podat analgetika ¢i léky
ovliviujici kostni metabolizmus. Vhodna
je ulevova poloha na boku s pokréenymi
padech je potrebny pfisny klid na lazku.
Bolesti zpravidla po porodu mizi.

B SVALOVE KRECE

Krece dolnich koncetin vznikaji v du-
sledku celkového prosdknuti organizmu
a tedy i kolem nervovych vldken, dale pfi
nedostatku Zeleza, kyseliny listové a vap-
niku v t&hotenstvi. Casto se vyskytuji po
ulehnuti do postele nebo po delSim se-
zeni. Ulevu pfindsi pohyb. Nékteré Zeny
udavaji i necitlivost prstl.Tyto potize je
mozné nékdy ovlivnit, spi-li Zena s noha-
ma zdviZzenyma o cca 25 ¢cm, vhodné jsou
také masaze a relaxacni techniky. Z 1ékd
Ize uzivat magnézium, vitaminy skupiny
B, vapnik.



B ZMENY V DUTINE USTNI

V téhotenstvi se zvySuje tvorba slin, zaroven
se zvysuje jejich kyselost, co mUze pfispivat
k vétsi kazivosti zubUl. Dasné jsou vyraz-
né prokrvené, kiehké, casto krvaceji. Tyto
zmény souvisi s vysokou hladinou hormonu
estrogenu a s nedostatkem vitaminu C. DG-
lezitd je zvySena péce o zuby - Casté a sprav-
né cisténi zubl (alespori tfikrat denné po
kazdém jidle). Je vhodné opakované vyset-
feni u stomatologa a pfip. oSetfeni chrupu.
U nékterych téhotnych Zen dochazi ke zvy-
Sené tvorbé slin, coZz ma za nasledek nechu-
tenstvi, pocity nevolnosti, pokles hmotnosti.
Pfi nadmérné tvorbé muze zena vyloucit az
11 slin za den. V tomto pfipadé medikamen-
tézni 1é¢ba nemd zasadni vyznam. Dulezita
je spravna zivotosprava a dostatek tekutin.

m ZACPA

Z&cpa je Castym jevem v téhotenstvi. Doba
potiebna k prichodu potravy travicim trak-
tem se v téhotenstvi prodluzuje v disledku
zvysené hladiny hormonu progesteronu
a jeho vlivu na pohyblivost stfeva. Nasled-
kem je zvySené vstfebdvani vody a tim
zahusténi stolice. Nepfiznivy vliv ma i tlak
téhotné délohy na tlusté stfevo.
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Doporucuje se strava s dostatkem vldkniny
(ovoce, zelenina, tmavé pecivo, obiloviny),
jogurty, dasledny pitny rezim (2-3 litry te-
kutin denné, piti mineralnich vod), omezenf
potravin podilejicich se na zacpé (¢okolada,
kakao, Cerny caj, banany...) a pfiméreny
télesny pohyb. V pfipadé uporné zacpy Ize
pouzit glycerinové ¢ipky ¢i klasicka projima-
dla. Projimadla nutno uzivat s mirou.

B BOLESTI HLAVY

Mohou se vyskytovat v prabéhu celého
téhotenstvi v rGzné mife, zejména viak
v |. trimestru. VétsSinou jsou bezvyznam-
né. Nejcastéji jsou zpUsobené svalovymi
stahy v oblasti kr¢ni patefe, nedostatkem
spanku, depresemi. Vétsinou mizi pfi lé¢-
bé zakladni pric¢iny. Doporucuji se masaze,
relaxace, dostatek spanku, mirnd analge-
tika Bolesti hlavy maji nékdy svoji pficinu
i v nizkém krevnim tlaku, k jeho vzestupu

Ize doporucit obcasné piti kavy ¢i Cerné-
ho caje. V ojedinélych pripadech mohou
byt bolesti hlavy vyrazem migrény, nadord
¢i krvaceni do mozku. Po 20. tydnu tého-
tenstvi je nutné zjistit, nejsou-li pfiznakem
pocinajici preeklampsie (tj. nejsou-li spoje-
ny s vysokym krevnim tlakem, otoky a pfi-

am

Téhotenstvi

tomnosti bilkoviny v moci). Trpi-li Zena na
migrény uz pred téhotenstvim, bolesti hla-
vy se v téhotenstvi vétsinou zlepsuji, pouze
v |. trimestru mUze dojit ke zhor3eni. L& se
béznymi analgetiky, klidem. Pokud je Ié¢ba
nedostate¢nd, je nutna porada s lékafem.

® KRECOVE ZILY — VARIXY

Varixy vznikaji na podkladé zvysené rozta-
Zitelnosti Zilni stény nebo pfi nedomyka-
vosti Zilnich chlopni. Souviseji s genetickou
predispozici ¢i prodélanym zanétem Zil.
V téhotenstvi dochazi k rozsireni Zilni stény
vlivem hormon( a také utlakem cév v malé
panvi zpUsobenym rostouci délohou. Varixy
se vyskytuji na dolnich koncetinach, v ob-
lasti zevniho genitédlu a pochvy, konec¢niku
a panevnich zil. V oblasti zevniho genitalu
a pochvy mlzou znamenat riziko krvaceni
pfi porodu. Podle zévaznosti stavu je nut-
no lékafem zvazit zpUsob vedeni porodu.
Nejcastéji se vsak varixy vyskytuji na dolnich
koncetinach. Objevi-li se jiz pfed téhoten-
stvim, uziva jiz Zena zpravidla léky zvysujici
napéti cévni stény a zlep3ujici pratok krve
cévami. Tato lécba je vhodnd béhem tého-
tenstvi pfi mensim nalezu a nepfitomnosti
jinych komplikaci. Varixy jsou vyznamné

Prefolin+

Tisici maminek ovéreny GS Mamavit nyni obohacen o Prefolin®+DHA

Kompletni a vyvazena kombinace vitamint, mineralti a DHA (220 mg)

® pro obdobi planovani téhotenstvi
¥ pro obdobi téhotenstvi
® pro obdobi kojeni

e Tablety s optimalni kombinaci 23 vitamini a mineralu, jejichz souc¢asti je tzv. Prefolin® — specialni 4-slozkovy komplex
s obsahem kyseliny listové v prirozené formé (800 pg kyseliny listové, 120 mg vitaminu C, 23,5 mg vitaminu E, 200 pg
jodu) - obzvlaste dilezity v obdobi pred otéhotnénim pro bezproblémové poceti a spravny vyvoj plodu v 1. trimestru.

e Bez barviv, bez konzervacnich latek a bez cukru.

e GS DHA kapsle (220 mg DHA) jsou diky specialni technologii
DHA MMV Technology® bez nepfijemného zapachu a pachuti
typickych pro rybi tuk, pfijemné i pro senzitivni téhotenské vnimani.

e Komfort, ktery maminky jisté oceni!

e 30 tablet + 30 kapsli
+ 150 ml kojenecka lahev

Tommee Tippee :

doc. MUDr. Jaroslav Feyerelsl, CSc., feditel UPMD

Doplnéek stravy

Vyvinuto ve spolupréci s Ustavem
pro péci o matku a dité v Praze - Podoli

To nejlepsi pro maminky a miminka
.

Nyni ve Vasi Iékarné, vice informaci na www.mamavit.cz



zejména vzhledem ke zvysenému riziku trombdz (tvorby krevnich
srazenin). V téhotenstvi se doporucuje vyhnout se dlouhému stanf
nebo sezeni v klidu, obcas chodit po Spickach, nékolikrdt za den
zaujmout polohu se zvysenymi doInimi koncetinami, sprchovat dol-
ni koncetiny studenou vodou nékolikrat denné. Spodni pradlo by
nemélo byt tésné a nemélo by zaskrcovat oblast tfisel. Pfi rozsah-
lej$im nalezu je vhodné elasticka banddz ¢i puncochy, a to zejména
za porodu. Podavaji se jiz zminované léky podporujici napéti cévni
stény a zlepsujici krevni pratok. Pfi velkych varixech, prodélaném
zanétu zil, zvysené krevni srazlivosti a zejména u vicerodicek byva
nutna prevence trombdz aplikaci 1ékd na , fedéni krve” (nizkomole-
kularni heparin ve formé podkozni injekce), toto ordinuje hemato-
log. V pripadé nutnosti operacniho feseni kfecovych Zil je vhodné
s operaci vyckat aZz po ukonceni Sestinedéli. Vhodnou prevenci je
noseni vhodnych puncoch.

® HEMOROIDY

Projevuiji se kulovitym zdufenim kolem kone¢niku. Casto byva pfi-
tomné svédéni, paleni a bolest. Po zacpovité stolici se muze vy-
skytnout i krvaceni z kone¢niku. Pfic¢inou vzniku hemoroidd je tlak
téhotné délohy na panevni a konec¢nikové zily, v dusledku ceho se
zhorsuje navrat krve z Zil kone¢niku, krev se zde zadrzuje a dochazi
vlivem snizeného napéti stény Zil k jejich rozsifovani. Hemoroidy se
objevuji v kterékoli fazi téhotenstvi i po porodu. V komplikovanych
pfipadech muze dojit k zanétu rozsitenych Zil ¢i trombdze (ucpani Zil
krevni sraZzeninou).

/ Text: Jana Abelson TrZilova

Foto: Samphoto.cz
Zdroj: babyonline.cz, babyweb.cz

Bepanthen Plus .

“Bepanthen Plus

Bepanthen'Plus - dezinfikuje a hoji

Nékdy je tézké fict, kdo koho vlastné hlidal. Kdyz jde ale o kluky,
je jedno, v jakém jsou véku. Osetfit se musi kazdé zranéni. Proto
pouzivejte Bepanthen®Plus. Lehce se nandsi na rdnu, nemasti ani
nelepi a prijemné chladi. Bepanthen®Plus hoji a dezinfikuje
bez slz a pecuje o drobna poranéni kazdého ¢lena rodiny.

Bepanthen®Plus krém:

"/ Obsahuje dexpanthenol, ktery podporuje hojeni feznych ran,
skrabnuti, odérek a drobnych poranéni.

" Navic diky chlorhexidinu zabezpecuje okamzitou a Setrnou
dezinfekci rany.

/ Léci zadéry, puchyre, trhliny a praskliny pokozky.

7 Pomaha zklidnit kazi po depilaci, epilaci, tetovéani a jinych

kosmetickych zékrocich.
I Prispiva ke zhojeni pooperacnich jizev po odstranéni stehd.

www.bepanthen.cz

Lék k vnéjsimu pouziti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.
Obsahuje Gcinnou latku dexpanthenolum a dezinfekéni latku BA
chlorhexidin. K dostani v 1ékarné.
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zodpovédnosti za své zdravi
eliminuje mddni nedostatky
kratkych tricek, je sluSivym
médnim dopliikem a zaroven
hraje dulezitou roli pfi ochrané
www.hippsy.net

je tu hrejivy pas

2 boy ‘PIuabow - IJAOW Asddiy

i




10

Nebojte se
PORODU

www.rodinaaja.cz

Porodu se boji snad ka-
zda prvorodicka. Jak by
také ne. Vezméte si, jak

porod byva prezentovan
na filmovych platnech.
Znam mladé divky, které
se po shlédnuti nejedno-
ho filmu zarekli, Ze rodit
nikdy nechtégji.



Zacing vas podivné svirat v podbfisku,
bolest po chvilce ustoupi, pak se zase
vrati. Tomu se fika kontrakce. A pokud
mate kontrakce, tak s nejvétsi pravdeé-
podobnosti rodite, respektive co nevidét
rodit budete. Nebo mozna také ne. Tre-
ba to jsou jen takzvani posli¢ci. Pokud
vam ale i odtekla plodovd voda, je to
jasné — détatko se skutecné blizi. Jste
pfipravena? Méla byste, vzdyt jste na to
méla celych devét mésicl. Zfejmé za se-
bou mate téhotenské kurzy, na kterych
jste se mimojiné naucila spravné dychat,
ur¢ité mate nastudovanou odbornou li-
teraturu, na nocnim stolecku prectené
¢asopisy pro maminky, sestudované in-

ternetové diskuse a vedle postele sbale-
nou tasku do porodnice, kterou to vét-
Sinou vSechno zacina. Potud teorie a na
fadu prichazi praxe.

B BOJITE SE?

Bojite se? Pokud je to poprvé, tak asi
ano. Je to strach z nezndmého. Kdyz
nékdo néco nezaZije, nevi, co ma oce-
kdvat. Pfizndvdm, Ze i ja jsem se bdla.
Bolesti. Ovlivnily mé jiz zminéné filmové
scény, ve kterych rodi¢ky umiraji. Reali-
ta ale nakonec predcila mé ocekévani.
Z&dny hororovy scénaf se nekonal. Ro-
dici scény ale zasely sémé strachu do
podvédomi nejedné rodicky. ,, Mdj strach

Téhotenstvi

z porodu ve mé az prerostl az ve fobii.
Kolikrat jsem byla zdéSend ze vsech téch
rodicich scén ve filmech, co jsem se na-
poslouchala vypravéni mé babicky, jak
u toho malem zemrela a jd méla kolem
15 let rozhodnuto, Ze rodit prosté nebu-
du,” svéfila se mi pro mou knihu Manu-
al pro zacinajici maminky Dita Safarova.
.Mé rozhodnuti jesté zesililo ve chuvili,
kdy jsem v jednu v noci skoncila v jedné
nemocnici na kapackach, se strasnymi
bolestmi bricha se zmitala v kfe¢i na ne-
mocni¢nim lGzku a pro sebe si nafikala,
jaka to je hrozna bolest. V tom ke mné
pfistoupila jedna pfisna sestficka se slo-
vy: Uz jste nékdy rodila, dévenko? Ne?
Tak to teprve poznate, co to je bolest.”
Tak pomalu plynul ¢as, mé kamaradky se
postupné vdavaly a rodily, jen ja si trva-
la na svém a do nic¢eho se nehrnula. AZ
ve svych 32 letech jsem zcela podlehla
touze po miminku. A jak to dopadlo? Pfi
samotném porodu to zas tak jednodu-
ché nebylo a ja se tak stihla pfi jedné
kontrakci zakousnout do zapésti mého
manzela a v jednu chvili jsme Upéli oba.
Za ten maly vrnici uzlicek, ktery jsem po
chvili drzela v ndruci, to ale stalo,” své-
fila se mi Dita. A o tom to je. Porod nenf
bezbolestny, to nikdo netvrdi. Ale za to
mrné to stoji, na tom se asi se viemi ma-
minkami shodneme. Také se ale shodne-
me na tom, Ze strach vétSinou pramenf
z neinformovanosti a proto je na misté
byt informovéna, zkratka védét, co nas
bude cekat. Takze, pojdme na to.

Porod trva urcitou dobu, kterd maze byt
u kazdé Zeny rtizné dlouhd. V zasadé se
v3ak délinatficasti: 1. dobaporodni-ote-
viraci (oteviraji se vnitfni porodni cesty),
2. doba porodni — vypuzovaci — konci
porodem ditéte, 3. doba porodni — po-
rod placenty.

® PRVNIi DOBA PORODNI

Porod zpravidla zahdji porodni kontrak-
ce, odtok hlenové zatky (mtze obsaho-
vat i pfimés krve), nebo dokonce odtok
plodové vody. Obcas se v3ak tyto znam-
ky zacinajiciho porodu objevi soucasné
nebo v jiném poradi. Porodni bolesti
(stahy, kontrakce) nékterd Zena poci-
fuje jako velmi intenzivni a skutec¢né
bolestivé, ale mnohym Zendm tyto sta-
hy pfipominaji pocity jako na zacatku
menstruace, nebo je dokonce zaménuiji
s kfeCemi v trdvicim traktu. Musi viak
kontrakce skute¢né znamenat zacatek
porodu? Slabsi kontrakce se obvykle ob-
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jak se zbavit strachu z porodu:

¢ Prihlaste se na predporodni kurs, kde dostanete ucelené infor-

mace o porodu, dychani, zplsobu relaxace a moznych komplikacich.

Zvolte si zplisob porodu, vyberte si nemocnici a navstivte ji.

Zvolte si doprovod — nékterym Zenam je predstava partnera u po-
rodu nepfijemna a stejné pocity mize mit i budouci tatinek. Pokud
vam v tom nic nebrani, pfitomnost partnera u porodu neodmitejte.
Partner vas m0Ze drzet pfi kontrakcich za ruku, proziva s vami nade-

chy a i to zmirfiuje strach a bolest.

Cvicte — pokud se budete béhem téhotenstvi hybat, bude pro vas
porod po fyzické strance méné narocny. Cvicte nejenom dechové po-
silujici cviky, ale chodte ¢asto na prochazky a vyhledavejte pohybové

aktivity.

Relaxujte — Meditace a relaxace, to je presné to, co udéla vam i va-
Seu miminku dobfe. SnaZte se pozitivné myslet, nenechte se zastraso-
vat nepfijemnymi komplikacemi, které vas mohou potkat.

jevuji i mnohem dfive, nez za¢ne porod,
a to zpravidla asi dva tydny pfed nim.
Jsou to tzv. predzvéstné stahy — Zeny je
¢asto nazyvaji ,poslicci”. Predpoklada
se, ze jde o jakysi ,trénink” organis-
mu na porod. Tyto predzvéstné stahy
nebyvaji silné, nejsou stejné intenzivni,
nemaji pravidelny charakter a relativné
brzy zase vymizi. Pokud by zesilovaly
a pretrvavaly, je potfeba se radéji obra-
tit na lékare, protoze mize jit o zndmky
pfedc¢asného porodu. Kontrakce, které

www.rodinaaja.cz

signalizuji zacatek porodu, se objevuji
v pravidelném, postupné se zkracuji-
cim intervalu. S postupujicim porodem
nabyvaji na intenzité a postupné, nebo
soucasné se pfidruzi i dalsi znamky
zacinajiciho porodu. Jsou kontrakce
opravdu potfeba? Kontrakce maji pro
porod obrovsky vyznam, protoze v ka-
7dé fazi porodu plIni dulezité funkce:
1. otevieni branky a délozniho krcku,
2. ,vytlaceni” détatka z délohy porod-
nimi cestami, 3. odlouceni placenty od

stény délohy a jeji vypuzeni porodnimi
cestami ven z téla matky. Tedy — kontrak-
ce musi byt, bez nich neni fyziologicky
porod mozny. Jak to v3ak funguje? Pfi
kazdé kontrakci se déloha snazi co nej-
vic stdhnout — brani ji v tom vsak plod,
ktery se nachdzi uvnitf délohy. Stahovani
je stale intenzivnéjsi, a tak déloha tlaci
plod jedinym moznym smérem — tam,
kde se nachazi vychod z délohy.

Pod tlakem se zacinaji branka a krcek
délohy postupné zkracovat a rozestu-
povat, dokud neni dosazeno Sitky po-
tfebné k prachodu détatka. Tato faze
muze u kazdé zeny trvat rGzné dlouho,
vseobecné vsak trvd déle u prvorodi-
Cek, protoze jejich kréek absolvuje tuto
Lproceduru” poprvé. Kréek se pod tla-
kem nejprve zkrati, potom se postupné
otevird, zatimco u vicerodi¢ky probihaji
oba procesy — zkraceni i otevreni krcku
— soucasné. Krcek délohy je tvoren po-
mérné pevnou tkani — vzdyt si jen pred-
stavme, jakou vahu musi tento kousek
svaloviny béhem gravidity udrzet. Proto
tato faze trva relativné dlouho oproti




zbylym ¢astem porodu. Cim jsou kon-
trakce intenzivnéjsi, tim vic mohou byt
pro Zenu nepfijemné, nebo je rodicka
dokonce mlze vnimat jako bolestivé. In-
tenzita bolesti je vSak vysoce individualni
a do znacné miry zavisi na tom, jak zena
vnima bolest, jak je na porod pfiprave-
nd, v jaké fyzické a psychické kondici se
nachézi apod.

® CO DELAT PRI

KONTRAKCICH?

Co ma Zena délat béhem kontrakce?
Pokud jste odpovédéla ,tlacit” — vase
odpovéd pro prvni fazi porodu nenf
spravnd. | kdyz se zesilujicimi stahy majf
nékteré Zeny tendenci tlacit, je trfeba
vzdy vyckat az na pokyn porodnika nebo
porodni asistentky. Tlacit je totiz mozné,
az kdyz jsou vnitfni cesty (tedy branka
a délozni krcek) dostatecné pripravené
a rozsitené pro prachod ditéte. Pro¢ nenf
spravné zacit tlacit dfive, nez dostane-
te pokyn porodnika? Odpovéd najdeme
snadno, kdyZ si vysvétlime, co se béhem
kontrakce déje. V okamziku kontrakce
prudce stoupa vnitini tlak i tlak v téle
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délohy. Abyste si to uméla alesponi pfi-
blizné predstavit, zkuste si zmacknout
okraj nehtu na nékterém prsté tak, abys-
te vidéla zbyvajici ¢ast nehtu. Cast nehtu
pobliz stlaceného mista skoro UpIné zbé-
& — ,vytlaci” se krev. Kdyz tlak povoli,
nehet opét zrlzovi. Néco podobného se
déje s délohou - béhem kontrakce se
snizi prokrveni délohy. Cim je kontrakce
silngjsi, tim je déloha méné prokrvend.
Zejména v zavéru prvni doby porodni
a ve fazi vypuzovani plodu se tim zaro-
ven snizi pfivod kysliku k plodu — hovo-
fime o kyslikovém dluhu plodu. Z toho
vyplyvd, ze béhem kontrakci, ale i mezi
nimi, je nutné spravné dychani. Dychani
v prvni dobé porodni ma za cil zabez-
pecit dostatecné okysli¢eni plodu a zéro-
ven ulevit od bolesti. PouZiva se relaxac-
ni dychani, pfi kterém je vydech dvakrat
delsi nez nddech. Napf. nddech nosem
na dvé doby, vydech Usty na Ctyfi doby.
Pfi tomto typu dychani se kiece uvolnuji
a tlak na otevirajici se porodni cesty je
jemnéjsi a méné bolestivy. Jaky je dopo-
ruceny rezim v 1. dobé porodni? Pokud
jde o normalni porod, Zenu v zasadé

Maminky, tatinkove,

tehulky...

Zkratka vsSichni, kdo méate nebo cekate rodinu.

Prijdte si na web rodinaaja.cz, dvakrat tydné

zasoutézit o skvélé ceny!

Cekaji na vas knihy, kosmetika, hracky, zkratka v3e, co by

v zadné rodiné nemélo chybét.

Do soutézi u nas se nemusite registrovat!

Na webu rodinaaja.cz najdete také nejnovéjsi aktuality, pfibéhy nasich
Ctenard a tipy na skvélé knihy. Nas web nemysli jen na maminky a proto
si v rubrice Pro muze, mUzou pocist i tatové, strejdové nebo dédové. Déti
se zase zabavi pfi zabavnych ukolech s maltivkou. Radu v nasich ¢lancich

najdou vsichni od téhulek po rodice pubertaku.

A pokud neziskate odpovédi na otazky v ¢lancich, mdzete se poradit

v diskuzi s maminkami nebo v poradnach s odborniky.

Chcete zverejnit i vas pribéh?

Napiste nam ho na mail simova@rodinaaja.cz
Vsechny zverejnéné pribéhy odménime malym darkem!

f
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nic neomezuje — zalezi to vsak na rezi-
mu v konkrétni porodnici. Zena se mdze
prochazet, lezet, sedét nebo stfidat jed-
notlivé polohy. Relaxa¢né pUsobi vlazna
nebo tepld sprcha, koupel ve vodé (ne
horké), masaz zad, hlavné kfizové kosti,
pohupovéni na mici. Pokud uz odtekla
plodova voda, méla by zena zlstat v po-
loze vleze. PFi prasknuti vaku blan to-
tiz vznikne otvor, kterym maze pfi stani
nebo chlzi propadnout pupecnik nebo
ruc¢icka, coz by znamenalo vaznou po-
rodni komplikaci. Co se tyka jidel a na-
pojl, nedoporucuje se jejich konzumace.
Kazdy porod se totiz mize zkomplikovat
a v pfipadé opera¢niho ukonceni po-
rodu hrozi pfi poddni anestezie riziko
vdechnuti pfipadnych zvratkl. Pfipous-
ti se svlazenf rta ¢ maly hit vody, pfip.
cumléani kostky ledu nebo ledové tristé.
Vysuuje-li intenzivni dychani rty a Usta,
k pocitu lepsiho komfortu mize pomoci
i ty¢inka na rty. Prvni doba porodni kon¢f
v okamziku, kdy je kr¢ek dostatecné roz-
Siteny pro prachod plodu, coz je asi 10
cm. V této chvili zac¢ind nejintenzivnéjsi
prace — druha doba porodni.

® DRUHA DOBA PORODNI

Kréek je dostatecné rozsifeny, je mozné
zacdit tlacit. Kontrakce jsou o hodné in-
tenzivnéjsi, chvilemi pfipominaji nutkani
na stolici a spontdnné nuti Zenu tlacit.
Pozor na dychani! Mysleme vzdy v prvni
fadé na détatko, které potrebuje kyslik,
jinak dojde k poskozeni jeho mozku.
Zplsob dychani se oproti prvni dobé
porodni rapidné méni. Zena zpocatku
dychd mélce a rychle — fikdme tomu
.psi dychani”, protoZe pfipomina zady-
chaného psa. Takto je tfeba prodychavat
kontrakce, az dokud porodnik nedéd po-
kyn k tlaceni. Pri tlaceni se na zacatku
kontrakce Zena zhluboka nadechne -
nejvic, jak maze — a zadrzi dech. Plice
jsou plné vzduchu a tato zasoba by méla
Zené vydrzet na celou kontrakci, pficemz
ji zaroven pomahd tlacit. Ponévadz sa-
motna kontrakce na vytlaceni détatka
nestaci, musi tlacit i Zena. (Mezi kontr-
akcemi dycha pomalu a zhluboka.)

Pokud Zena rodi vleZze na zddech, do-
porucuje se chytnout nohy pod koleny,
pfitdhnout si je na bficho a zaroven tla-
¢it hlavu bradou na hrudnik, o¢i pfi tom
maji byt zavfené. V této poloze je tifeba
zatlacit podobné jako pfi stolici — bfis-

www.rodinaaja.cz
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ni lis pomaha déloze a télicko ditéte se
postupné posunuje porodnimi cestami
smérem ven. (Zaviené oci a pfitlacena
brada pomdahaji kromé jiného predcha-
zet popraskani Zilek, takZze nechcete-
-li druhy den po porodu vypadat jako
.upirek”, je dobré poslechnout porodnf
asistentku.) Intervaly mezi jednotlivymi
kontrakcemi jsou pomérné kratké, takze
stfidani dychanf je velmi dulezité. Nenf
tfeba se obavat, Ze nebudete védét, kdy
a jak dychat — personal na porodnim
sale poradi a pomuze, pfipadné pomlze
partner ¢i jind blizka osoba, pokud jste
se rozhodla pro jejich pfitomnost u po-
rodu.

Nejtézsi je ¢ast, nez se porodi hlavicka
a nasledné raminka. V nasich porodni-
cich je zvykem pravé pred porodem hla-
vicky udélat tzv. epiziotomii Cili néstfih
hraze. Nastrih se déla s cilem primére-
né zvétsit otvor pro prochazejici plod,
a predejit tak pfipadnému nerovnomér-
nému a hordimu potrhdni porodnich
cest. (V soucasnosti se vedou diskuse
o tom, zda je, nebo neni epiziotomie

potfebna, a nazory na tento problém
se lisi, jak mezi rodickami, tak mezi po-
rodniky.) Po porodu raminek uz mimin-
ko pomérné lehce vyklouzne a rodicce
se ulevi. Nez lékaF prestfihne pupecni
sndru a persondl osetfi détatko, mize
Zena klidné odpocivat. Probiha-li porod
v nemocnici, kterd& ma oznaceni ,Baby
Friendly Hospital”, détatko ihned polo-
Zi matce na hrudnik, kde by se mélo za
chvilku samo nebo s malou pomoci po-
prvé prisat k prsu. Potom vsak musi dé-
tatko odnést, nebot rodicku jesté ceka
Lvelky uklid” — treti doba porodni.

® TRETI DOBA PORODNI

Co znamend ten zmiflovany velky uklid?
V déloze jeSté stdle zlstala placen-
ta, kterd musi ven. Kratce po narozeni
détatka se déloha trochu zregeneruje
a opét zacinaji kontrakce. Nebyvaji tak
silné jako v druhé dobé porodni, ale
k porodu placenty staci. Uz pfi prvnich
stazich se zacind placenta odlucovat,
a az se Uplné odlouci, dojde k jejimu vy-
puzeni z délohy. Kontrakce jesté néjakou
dobu pokracuji, diky ¢emuz se déloha
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stahuje a uzaviraji se cévy, které v déloze
zUstaly po odlouceni placenty oteviené.
Placentu porodnik pozorné zkontroluje
— pokud by se néjaké kousicky placenty
neodloucily a zGstaly v déloze, mohlo by
dojit k ohrozeni zdravi, nebo dokonce
Zivota Zeny. Potom porodnik zkontrolu-
je porodni cesty a osetfi pfipadné ranky,
které vznikly b&éhem porodu. Zena zpra-
vidla jesté kratce (1-2 hodiny) zlstane
ve vyhrazené mistnosti v blizkosti porod-
niho sélu. V této dobé je intenzivnéji sle-
dovana s ohledem na mozné poporodni
komplikace, napft. pretrvavajici krvacenf
apod. Pravé ted je opét mozné ponechat
miminko u matky, pfipadné ho zase pfi-
loZit k prsu, coz méa vyznam nejen pro
vytvareni citového pouta mezi matkou
a ditétem, ale podporuje to i nastup
laktace. Po uplynuti této doby je Zena
prevezena na pokoj, kde zlstava az do
svého odchodu z porodnice.

Text: Jana Abelson Trzilova
Foto: Samphoto.cz

KREATIVNI HRACKY V PRODEINACH

STICKY NANO

JE KULICKOVA MODELOVACI HMOTA,

L > KTERA NEWYSYCHA A LZE JI POUZIVAT

STALE DOKOLA.

www.bambule.cz

SUPER DOUGH

JE LEHKA A MEKKA MODELINA, KTERA

PO VYMODELOVANI NA VZDUCHU ZTVRDNE,

NEVYZADUJE PECENI. NETOXICKA.

SMICHANIM RUZNYCH BAREV VYTVORITE

NOVE BARVY.

BAMBULE NABIZI NEJSIRST SORTIMENT HRACEK NA CESKEM TRHU.



Svét nejmensich

re 7 Motoriku

ROZVI] I m e rozdélujeme na

jemnou a hrubou.

M OTO RI KU Pod pojmem hruba
motorika rozumime

hybnost celého

n ag e h O d ét’ét I(a téla a jemnou

motorikou je
hybnost rucicek.

Obratnost mluvidel
je pak nazyvana
motorikou
mluvnich organa.
Vsechny tyto
aspekty je
samoziejmé tfeba

- rozvijet. NaStésti na
to dnes uz nejsme
nejsme sami,
pomaha nam v tom
spousta hracek

a specialnich
pomucek.



Obecné plati, Ze zdokonalovani hrubé mo-
toriky provadime pfi chlzi, béhu, posko-
cich, nebo treba pfi hrach s micem. Cviceni
jemné motoriky ruky a prstd pfipravuje dité
na psani. Pokud ma dité obratnou ruku
a prsty, miva i obratnd mluvidla. Je-li viak
obratnost ruky a prstl snizena, mohou se
projevit potize ve vyvoji feci. U déti je tedy
také velmi dulezité cvicit obratnost mluv-
nich organa.

B POHYB COBY ZAKLADNI
POTREBA

V obdobi batolete mezi prvnim a tfetim
rokem je potfeba pohybu pro dité jednou
ze zakladnich potfeb. Zvysuje se koordina-
ce pohybU jak v oblasti hrubé, tak i jemné
motoriky. Zdokonaluje se v chdzi, zacina
béhat, skdkat, podlézat, prelézat. V oblasti
jemné motoriky stale obratnéji uchopuje
predméty, manipuluje s nimi. Zacina praco-
vat se stavebnicemi z vétsich dild, s kost-
kami, tvofivé si hraje s piskem, zvlada prv-
ky sebeobsluhy — naji se, napije se samo,
s rlznou mirou pomoci si samo vysvlékne
a oblece ¢asti odévl. Kolem druhého roku
pak zacind kreslit — obdobi ¢aranic, ale to
uz zvlddne namalovat Uzasné nudle s ma-

WeSCO

kem! Drzeni psaciho nacini byva c¢asto pric-
né dlarové. Nékteré déti na konci obdobf
okolo tfettho roku zvlddnou jednoduchou
kresbu postavy — hlavonozce, zacind se
objevovat drzenf tuzky v prstech takzvané
Spetkové drzen.

® ROZVIJIME HRUBOU

MOTORIKU

A to nejlépe formou hry. Polozte tfeba na
zem prouzek papiru a spolu s ditétem jej
pfeskakujte. Na obou nozi¢kach, pozdéji na
jedné nozce. Zkuste to dopfedu nebo i do-
zadu. Hrajte si, jak stoji ¢ap na jedné noze,
ve dne — tedy s otevienymi ocky a pak to
zkuste jako ¢ap v noci — se zavienymi ocky.
S mic¢em zkousejte hdzeni a chytani, nejpr-
ve s malym mickem z malické vzdalenosti
a pak vzdalenost i mi¢ zvétSujte. Vhodnym
procvi¢ovanim hrubé motoriky je také jizda
na trikolce, kolobézce nebo kole.

® ROZVIJIME JEMNOU MOTORIKU
A to tfeba nésledovné:

Pozdravte se prsticky, dejte si hubicku =
konetkem palce se postupné dotykejte
koneckl ostatnich prstl, nejprve jednou
rukou, potom i druhou a nakonec obéma.

Svét nejmensich

Pocitejte do péti s postupnym zvedanim
jednoho prstiku po druhém. Vafila myska
kasicku, tomu dala, tomu, dala, tomu dala,
tomu taky a tomu taky... Stridavé tukejte
do stolu ukazovackem a prostfednicek,
pravou, levou, pak mlzete zkouset i obé-

= jako hrajeme na klavir. Namotejte
vinu na klubi¢ko, zkuste pravou nebo i le-
vou rukou. Nechte béhat prstiky po stole,
zapojte ukazovacek i prostfednicek pravé
ruky, to samé levou rukou a potom obéma
soucasné. Zkuste navlékani koralkl s vétsi
dirkou. Z plasteliny vymodelujte kulicky, na-
konec i zvifatka. Procvi¢ujte zapinani knof-
lika, zipG a zavazovani tkanic¢ek. Pfi malo-
vani nakreslete ditéti podklad, tfeba maly
i vétsi a veliky kruh a dejte ditéti jinou barvu
pastelky, fixy nebo vodové barvy, at se snazi
vasi pfedlohu kopirovat.

® HRACKY PRO ROZVOJ
MOTORIKY

Pro rozvoj motoriky jsou velmi vhodné
hracky. A kdyz hracka navic pomuze roz-
vijet zru¢nost a fantazii, mate vyhrano.
Puzzle, motorické labyrinty, motorické hry,
montazni autobus, magnetické tabulky,
ale tfeba i drevéné navlékaci kordlky nebo

Veskeré atesty a az pétileta zaruka

]SOU samozrejmostl

ciaprovézi déti pri objevovani
svéta od narozeni az do skoly

@ Velky vybér didaktickych hracek
pro rozvoj hrubé i jemné motoriky;,
smyslového vnimani i rozvoj fedi.

® Pro déti od 0 do 6 let

® Vyvinuto
ve spolupraci
s pedagogy.

WESCO CR a SR, prodej@wesco.cz,

mobil: +420 602 864 300 WWW.WescCo.Cz

800 080 080 Jeriia
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obycejna zatloukacka s koulemi dokazi
divy. Dité se s nimi nejenom zabavi, ony
mu ale i prospéji. Uvédomte si ale, Ze
hra, at jiz s hrackou ¢i bez ni, musi dité
bavit. A tomu napom(ze pochvala. Dité
tedy chvalte, jak to jde. Vzdy vychéazejte
od jednodussich pohybl a ukold, poz-
déji, az je dité obratnéjsi, prejdéte k tém
t8z8im.

Budme ale konkrétni. Po kterych hrackach
bychom méli sdhnout? Vhodna je tfeba:
barevnd zavazovaci boticka, kterd ma jak
knoflicek s dirkou, suchy zip i tkanicky,
rlizné kostky s otvory, do kterych logicky
zapada kolecko, trojuhelnik nebo Ctvere-
ek, srdicko a vétsinou to jesté byva pod-
pofeno i barevnym rozlisenim. Kosticky
vseho druhu — které dité by nechtélo sta-
vét komin. Rybi¢ky s magnetkou a proti-
pdlem magnetky na konci udice. Kuli¢ko-
va pocitadla a rlzné druhy tocici se kaci...
atd. Soucasny trh je ale plny i mnohem
sofistikovanéjsich hracek.

www.rodinaaja.cz

W PUZZLE

Pro dospélé relax, pro déti zdsadni pomdic-
ky pfi rozvoji jemné motoriky a mentalnich
schopnosti. SlouZi k rozvoji logického mys-
leni, srovndvani predmétd dle velikosti. PFi
spojovéni jednotlivych dilG déti cvici jem-
nou motoriku.

B PROSTOROVE 3D POHADKY
Pohddka ma ¢tyfi Urovné a kazda z nich pfi-
blizuje klicovou epizodu pohédky. Set pfi-
pomind malé divadlo a jednotlivé kousky
jsou skladany vertikalné do zakladny. Jedna
se o origindlni pomUcki i pro rozvoj jazyko-
vych aktivit.

B POMUCKY NA ROZPOZNAVANI
PREDMETU

K rozvoji hmatu a jemné motoriky pfi-
spivaji pomdcky na rozpoznavani rizno-
rodych predmétl, obsahujici napfiklad
nékolik rtznych pfedmétt a karticek a ob-
razkl k pfifazeni.

B LOTOTVARY

Velmi pfinosné jsou i tzv. lototvary, jejichz
prostfednictvim se déti u¢i hmatem rozpo-
znat urcité tvary. Dfevéné predméty jsou
uloZeny v latkovém pytliku a dité hmatem
rozeznava jejich tvar a ten pak vlozi na pa-
tfi¢nou karticku. Dfevéné tvary se mdzou
také vysypat na podlozku a prikladat k ob-
rysim na karticce.

Duhové zvukové bloky

Barevnd zvukovd hra uci dité parovat
stejné tvary nebo stejné zvuky. Také

mUze pozorovat predméty skrz bloky
jednotlivé nebo spojenim blokd.

Sikmy labyrint

Ukolem déti je co nejrychleji dopravit ku-
licku v krouzku do horni prihradky. Aby
déti zachranily kulicku pred propadnu-
tim, musi se vyhnout mnoha zaludnym
dirdam a otvordm na hraci desce. Pokud
kulicka i pres jejich snahu propadne, za-
¢ind hra znovu odspodu. Krouzek s ku-
lickou se ovlada dvéma provazky, které
ho posunuji do stran a nahoru. Hra
rozviji zru¢nost, Sikovnost, koncentraci
a koordinaci pohybd.




Svét nejmensich

B KOSTKY , OD NEJMENSI PO
NEJVETSI”

Diky této hracce typu Montessori se déti
nau¢i chdpat a rozliSovat velikosti a po-
sloupnost.

® BASNICKY A RIKADLA
Nespoléhejte ale jenom na hracky. Déti mi-
luji i basnicky a fikadla a tak nezapomerite
" alespon na jednu denné. Auto jede slava,
}Iéva! Mdama mavd, tdta mava. Auto jede
7 tatdtd, mamo, tato, uZ jsme tu! Berany,

berany DUC! Cupy, dupy nozi¢ky, nebojte

se vodicky! Ktera se da umyti, bude lépe
_choditi. Ktera by se nedala, za druhou by
kulhala. Degtové kapicky, dostaly nozicky.
b Béhaly po plechu, délaly neplechu. A dalsi,
dalsi a dalsi.

.

Text: Jana Abelson Trzilova
Foto: SAMphoto.cz
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Kazdy vi, ze laska prochazi zaludkem! Pokud

tedy premyslite, co dat své drahé polovi¢ce na
Valentyna, aspikové srdce od Vahaly je tim pravym
darkem. Jemné pikantni kfenovd pomazanka v kombi-
naci se saldmem, syrem a zeleninou zalitd lehce kofenénym
aspikem navnadi kazdého milovnika — a to nejen dobrého jidla.

www.rodinaaja.cz

—————

Nejen zeny v dnesni dobé touzi vypadat skvéle, o co nejlepsi a elegantni
vzhled se snazi také muzi. V3e spociva v pravidelné a dukladné péci o plet,
kterd by se i pro muze méla stat kazdodenni zélezZitosti. Sit parfumerii Ma-
rionnaud nyni predstavuje novinku — pecujici pletovou a télovou kosmetiku

Marionnaud Skin Care Men. Kosmeticka fada pro pany byla vyvinuta pfesné
na miru muzské pleti a je vhodnd i pro tu nejcitlivéjsi pokozku. Inovativni
sloZeni s vytazky z Salvéje a vodou z ledovce plet hydratuje, zklidfiuje, rege-
neruje a pUsobf proti znédmkam starnuti.

Chcete svému milackovi uvarit néco dobrého? Co takhle dobrd ovocny caji-
¢ek? Na trhu jsou ted nejen krasna valentynska baleni, ale i neopakovatelné
dozy, do kterych poté otevieny Caj pfesypete.

Co si takhle vybrat plechové dézy Orchidej, jejichz moderni a jednoduchy de-
sign potési kazdého, nebo darkové baleni ¢ajl Pretty Woman (bild papirova
taska, Rooibos Pretty Woman 50 g, zeleny ¢aj aromatizovany Geisha 50g,
ozdoba), ¢i Don Juan (modra papirova taska, cerny ¢aj aromatizovany Don
Juan 50g, Cerny ¢aj aromatizovany Earl Grey Imperial 50g, ozdoba).



Kaleidoskop
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VALENTYNSKA PLAVBA PRO DVA - HODINOVA

Cena: 750 K¢ pro dvé osoby

Datum: 14. dnora, 18. Unora, 19. Gnora, 25. Unora, 26. inora 2012
— volejte pro rezervaci !

Misto:  MdanesQv most, pristavisté vedle pizzerie Grossetto

CO VAS CEKA:
e Dva teplé ndpoje — kdva, ¢aj, grog, svafené vino
Dvé porce vyborného domaciho dezertu
e  Hodinovéd romantickd plavba centrem Prahy s hlavnimi paméatkami
e Valentynsky DAREK

Valentynskd prani, ¢okoladové pralinky, kytice razi nebo po-
zvani na romantickou vecefi. Takto si obvykle lidé projevuiji Navstivte nas web a plujte s ndmi!

city a naklonnost 14. unora na svatého Valentyna. | kdyZ den www.praha-parnikem.cz, tel: 608 713 778
viech zamilovanych nepatfi mezi tradi¢ni ceské svatky, ziskal si
popularitu a fada lidi jej vyuziva, aby alespori drobnosti poté-
Sila své nejmilejsi. Radi byste pofidili néco pékného pro svého
partnera ¢i partnerku, ¢leny rodiny nebo dokonce domaciho
mazlicka? Inspirujte se nékterym z tipl na perfektni valen-
tynské prekvapeni pro kazdého z nich, které pofidite v Centru
Chodov nebo Centru Cerny Most.

3
]
%
Existuje mnoho zpUsobU jak fici ta dvé nejsladsi slova , Miluji T&“, I |
ale na Valentyna pouze slova nestadi. Vyjadrete své city cokola- ] WE ‘-.
dou merci, kterd za Vas francouzsky fekne , dékuji, za to Ze jsi”. 4 Fi \

Cokoladova bonboniéra je jednim z nejlepsich darkd, kterym
vyjadrite své diky a lasku. Kolekce ¢okolad merci je jako stvore-
nd pro Valentynsky den. MudZzete si vybrat klasické merci Finest -
Selection ve ¢tyfech variantach (horkd, mlécna, mix a horka s + o ] ——
obsahem kakaa min 70%) anebo merci Petits ve tvaru srdce. Te——
Vsechny kolekce merci obsahuji samostatné balené tycinky ¢o-
kolady v oblibenych prichutich.

www.rodinaaja.cz 21
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Cestovani

Jeaeme
Cl letme
s detm

Na dovoleno

Planujete letos qu;azrt na dovolenou
| se svymi ratolestm|7 Mozna by se Van

v £

hOdI|O par rad kam vyrazit a hlavne Jak______,

se na cestu prlprawt... ’

2

® VYBER DOVOLENE

Cestovani s détmi je zcela jiné nez bez
nich. Neznamena to vsak, ze je lepsi zG-
stat doma a fikat si, Ze se k nému vratite
zase az v dobé, kdy budou starsi. Spise je
to o tom, Ze je tfeba si dopredu rozmys-
let, kam se vydate, jak cestu naplanujete
a zorganizujete, aby si ji uzili nejen do-
spéli, ale i déti. Jsou-li totiz nespokojené
ratolesti, zpravidla si dovolenou neuZiji
ani rodice. To ovsem plati i naopak.

V dnesni dobé se dé s détmi cestovat té-
mér kamkoliv. Samoziejmé nékteré des-
tinace jsou naro¢néjsi na pfipravu (a to
naptiklad z ddvodu povinnych ockovani,
zafizeni viz a dalsich doklad( a podobné)
a i na samotny pobyt (klimatické pod-
minky, moznosti cestovani po zemi, ....)
vice nez jiné.

® PRIPRAVA NA CESTU

Cestujete-li do zahranici, nezapomerite
si v¢as zkontrolovat platnost cestovni-
ho pasu, a to jak svého, tak zbytku ro-
dinu. Vystaveni cestovniho dokladu trvé
standardné 30 dni, a proto je tfeba zacit

www.rodinaaja.cz

opravdu vc¢as. U déti do patndcti let je
navic nutné mit doklad o statnim obcan-
stvi (vydava matrika).

Dalsim ddlezitym krokem je sjednani
zdravotniho pojisténi. V rdmci Evropské
unie sice mate narok na poskytnuti zdra-
votni péce za stejnych podminek jako
obyvatelé dané zemé, ale s tim souvisi
i to, Ze budete hradit stejnou spolutcast
a musite se nechat o3etfit jen v urci-
tych zdravotnickych zafizenich. Je nutné
uhradit také pfipadny prevoz do vlasti.
Vyhodou komeréniho pojisténi je kromé
vy3e uvedeného i asistencni sluzba, ktera
klientovi v pfipadé potizi pomUze. Mate-
-li koupeny zajezd od cestovni kancelare,
byvéd casto zdravotni pojisténi jeho sou-
¢asti. Ujistéte se, zda tomu tak je a co
vsechno je v ném zahrnuto.

Pocitejte s tim, Ze baleni pro celou rodinu
zabere vice ¢asu nez pro jednoho ¢lové-
ka (obzvlasté v pripadé, cestuje-li maly
Clovicek). Zkuste si tedy najit cas a nene-
chavejte to na posledni chvili. Vyhnete se
tak stresu a nervozité a mizete z toho
udélat zabavu i pro své déti. Na druhou

stranu nékdy se to prosté nepovede, ale
ani tak nenf ddvod délat si téZkou hlavu
— nakonec pokud néco zapomenete, pak
vétsinu véci naprosto bez problém0 za-
koupite na misté. DulezZité je vzit s sebou
Iéky, které pravidelné nékdo z rodiny uzi-
va, bryle ¢i jiné zdravotni pomucky, ces-
tovni a dalsi doklady, penize a oblibenou
hracku svého potomka (popfipadé knihu
v Cestiné pro dospélého ¢i jiné vychytdv-
ky na volny cas).

Osvédcenym tipem je sestaveni sezna-
mu, které si (s oboménami) berete na ka-
Zzdou dovolenou. Usnadni vdm to préci
a mate jistotu, Ze na ty nejddlezitéjsi véci
nezapomenete.

B CESTA LETADLEM

Cestujete-li letadlem, samotnd cesta
zpravidla netrvd moc dlouho (i kdyZ ro-
di¢cim to tak nékdy muze pfipadat). Je
vsak treba pocitat s tim, Ze dost casu
stravite jizdou na a z letisté a také ceka-
nim na letisti. Fajn je, Ze se dité mlze po
letisti volné pohybovat, ¢asto naleznete
i néjaké détské koutky, kde si mize po-



hrat. V letadle je situace horsi, protoze
je zde omezeny prostor, cestujici musi po
urc¢itou dobu sedét pfipoutdni v sedadle.
Tady je tfeba hodné trpélivosti, protoze
pokud nemate to Stésti, Ze vam dité usne
¢i se nezabavi néjakou hrou ¢i malova-
nim, mudze se cesta stat dost naro¢nou.
Zkuste s sebou vzit nejen oblibenou
hracku, ale tfeba i néco nového a neo-
koukaného, co vaseho potomka zabavi.
Nékdy staci i drobnosti ¢i zcela obycejné
véci, které malého cestovatele nadchnou
(papirové skladanky, papir na skladani
parniku, cepice, atd., magnetické hry,
omalovanky a pastelky, skladanky...).

Pro déti byva taktéz velmi nepfijemny
vzlet a pfistani (pfetlak v uchu). Tém
vétsim to muzete usnadnit bonbonem
¢i zvykackou, miminko je mozné kojit Ci
mu dat napit z lahvicky, popfipadé z hr-
necku.

Na toto v3e je tfeba pfi baleni myslet
a nezapomenout si vzit do pfiru¢niho
zavazadla vse potfebné (dllezité je na-
hradni oblecenf a pleny, zdbava pro déti,
dudliky, lahvicky, hrnecek, léky,...). Pro

détske .}hrlste, sla na

.-.p-—“
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pfipomenuti: vdha zavazadla je omezena.
Na palubu smite vzit jedno palubni zava-
zadlo o vdze maximalné 5 kg a o rozmé-
rech 56 x 45 x 25 centimetrd. Kocérek
muUZete mit az do odletu, respektive vstu-
pem do letadla, u sebe. Zpét ho dostane-
te bud' pfimo pfi vystupu z letadla, nebo
spolec¢né se zavazadly (nékde se vydavaji
kocarky zvlast — napfiklad mezi nadmér-
nymi zavazadly a podobné).

Kam muzete vyrazit letadlem ?

Kdyz uz jsme u letecké prepravy, pojd-
me si fict, kam s détmi mdzeme letadlem
cestovat. V tomto obdobi rozhodné za
teplem. Vydat se mézeme tfeba na Ka-
narské ostrovy, kde je v tomto obdobi
uz velmi pfijemné, nebo treba nékteré
z exotictéjsich lokalit: Bali, Mauricius,
Dominikanskou republiku, Mauricius
apod. Pobyt u mofe je pro déti obrov-
skym zdravotnim pfinosem, ale samo-
zfejmé i velkym zazitkem...

m CESTA AUTEI\/I

je tfeba trasu napldnovat s dostatecne
Castymi a dlouhymi prestavkami (zkuste

]

Cestovani

vybrat benzinové pumpy ¢i odpocivadla
s détskym histém ¢i koutkem), popfipa-
dé zahrnout i rezervu pro pfipad nece-
kanych udalosti. Nezapomerite na mapu
a popis cesty, zkontrolujte si navigaci.
Podstatné je také védét, jakd je maximal-
ni povolena rychlost v zemi, kam cestuje-
te, popfipadé v zemich, pres které jedete
a seznadmit se s dal3imi odlisnostmi od
pravidel platicich u nas. Nezapomenite
ani na dalni¢ni znamky a podobné.

Je-li to mozné, vyjedte tak, aby dité
v auté co nejvice spalo — tedy napfiklad
na noc. V opacném piipadé dopredu
promyslete, ¢im dité v auté zabavit - mua-
Zete vzit s sebou CD s pohadkami a pis-
nickami, knihy, pastelky, skladanky, hry,
hracky a podobné. Praktické je i pofizeni
malé televize do auta (s DVD prehrava-
¢em). Popfemyslejte i o slovnich ¢ jinych
hrach, které byste v auté mohli hrat.

Je-li synovi ¢i dcefi v auté nevolno, neza-
pomente na léky. Dllezity je také dosta-
tek jidla a piti. Zajimavym tipem je také
zvihcovani vzduchu (staci obycejny roz-
stfikovac).

e1002,102501)
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Cestovani

Pri nakladani zavazadel pozor na jejich
spravné umisténi tak, aby neohroZovala
bezpecnost cestujicich.

Kam muzete vyrazit autem?
Zakladni rozliseni je dvoji. Do ciziny (i
tuzemska.

Rozhodnete-li se vyjet za hranice nasi
zemé, urcité vyzkousejte Alpy. Budete
nadseni sluzbami v penzioncich a ho-
telich, stejné jako rodinnymi slevami na
sjezdovkach. Pro rodinné ubytovani je
veskeré vybaveni pro déti (zZidlicky, pre-
balovaci pulty apod.) standardem, dobré
hotely nabizeji i détskou vyzivu, plenky,
bryndacky a samoziejmé détské koutky,
kde si vase dité mUze zahrat, zatimco
vy vyrazite lyZovat. Vétsina hoteld ma
i vlastni pGjcovny veskerého vybaveni.

www.rodinaaja.cz

B O JAKE ZAJEZDY MAJI
RODINY S DETMI NEJVETSI
ZAJEM?

.U zimnich zdjezdd maji zdjem o za-
jezdy do penzionl a hotell pratelskych
détem - tj.nekurackych, s hernou, moz-
nosti ohrati kojenecké stravy, pokud
mozno i s programem pro déti a vyukou
lyZzovani. Umisténi pfimo u sjezdovek.
Pokud hotel vlastni bazén, saunu, well-
ness a fitness + odhlu¢nény bar na ve-
Cer, jsou nejspokojenéjsi. Jinak pozaduji
na blizku Aquapark, tobogany na snéhu,
bobovou drahu apod.”, fikd Hanka En-
gelovd, jednatelka CK Hanka. A dodava:
.Na hordch je ¢asto pozadovana i garaz
na auto. S détmi jednoznacné vyhra-
va Rakousko, nésleduje Italie a Francie.
V zahrani¢i majfi vétsinou déti do 15 let
détskou cenu (na rozdil od ¢eskych hor)
a leckde maji déti do 10 let permanent-
ku zdarma. Paradoxné tak rodice s détmi
vyjde pobyt v zahrani¢i levnéji nez doma,
pokud nepocitdme dopravu.”

® KAM U NAS?

Pokud mate mensi déti a nechcete absol-
vovat velkou vzdalenost, urcité najdete
zajimavé lokality i u nas. Pojdme se podi-
vat na nejzajimavéjsi skiaredly...

Skiaredl Lipno

Skiareal Lipno (mozna znate pod dfri-
véjSim nazvem Kramolin) patfi v sou-
¢asné dobé k jedném z nejkvalitnéjsich
lyzafskych stiedisek v Ceské republice.
Tento aredl je zaméren na rodiny s dét-
mi a tomu odpovida i vybaveni aredlu
a nabidka sluzeb. V areélu jsou tfi ¢tyr-
sedackové lanovky a ve vyukovém area-
lu Foxpark kapitédna Lipanka tfi pojizd-
né koberce.

Foxpark je urcen pro vyuku lyzovani déti jiz
od 3 let. Zdjemci zde naleznou slalomové
dréhy s tunely a podjezdy, détsky kolotoc,
ale i vyhfivanou hernu v détském koutku.

Celkova délka sjezdovek mirné a stfedni
obtiZznosti je v skiaredlu Lipno 7,5 km. Pro
bézkare je pripraveno 40 km upravova-
nych lyzafskych stop. | na snowboardisty
se v aredlu pamatuje — je zde snowpark
a snowcrossova draha, dlouha 800 m.
Pro zdjemce je pfipravena lyZarska
i snowboardova 3skola, pujcovna lyzar-
ského vybaveni i lyzafsky servis.

Skiareal Herlikovice

Skiareal Herlikovice patfi mezi oblibe-
né aredly pro rodiny s détmi. Areal je
umistén v HorejSim Vrchlabi a oceni ho
nejen zacatecnici, ale i pokrocili lyzafi.

Lyzafi zde mohou vyzkouset sjezdové
trati rGzné obtiznosti v celkové délce
11,3 km. V areélu je jedna ¢tyfsedackova
lanovka a 4 vleky (kotva a poma).

Pro zdjemce aredl nabizi i ptj¢ovnu lyzar-
ského vybaveni a servis, také lyzafskou
a snowboardovou S3kolu. Novinkou je
snowbike a snowfox. A co to vlastné je?
Je to jizda na snézném kole, plna zdbavy
a adrenalinu.

V aredlu se nachdzi i snowpark s prekaz-
kami i skoky pro zac¢atec¢niky i zkusené.



Sportovni areél Spicak (Zelezna Ruda)
Sportovni areal Spi¢ak je uréen viem ka-
tegoriim lyzard - od uplnych zac¢atecni-
kd pres rodiny s détmi az po preborniky
v lyZovani i snowboardu. Navstévnici
zde naleznou 5 sjezdovek a 2 cvi¢né lou-
ky s celkovou délkou 8,4 km. V aredlu je
jedna ctyrsedackova lanovka a 8 vlekd.

Pro zdjemce je pripravena lyzafska
a snowboardova 3kola, kterd je velmi
dobfe vybavena. Vlastni lyzarské vleky,
th détska lyzarskd hristé a dalsi. Skola
nabizi vyuku sjezdového lyZovani pro
Uplné zacatecniky, ale i pokrocilé, dale
lyZzafskou univerzitu, kterd se zaméfuje
na vyuku moderni techniky — carvingu
a také bézkarsky program.

Déti urcité oceni Penguinland, détské ly-
Zarské centrum, kde naleznou baby vlek
a mnoho pomcek pro vyuku lyZovani —
napiiklad figurky zvifatek a dalsi.

V areadlu je tako snowpark Horsefeathers,
jehoz podoba se nékolikrat za zimu ménf
(upravuji se prekazky).

Skiaredl Rokytnice nad Jizerou
Skiareal Horni domky se rozklada na
jiznich svazich Lysé Hory (nadmofska
vyska je 657-1 315 m n. m.). Celkova
délka sjezdarskych trati je 14,4 km a ly-
Zari zde naleznou lyzarské traté vsech
obtiznosti (modra, cervenad i cernd).
V aredlu jsou i dvé ¢tyrsedackové lanov-
ky a Sest tycovych vlekd.

K dispozici je také snowpark s nékolika pre-
kazkami, skoky a je doplnén tycovym vlekem.

aredlu je k dispozici lyZafska skola, pUj-
Covna lyZarského vybaveni i servis. Skiare-
al Studenov nabizi mirné svahy, coZ ocent
predevsim rodiny s détmi. Délka sjezdovych
trati ¢ini 3,5 km, obtiZznost modra a cerve-
na. V aredlu jsou dva kotvové vleky, poma
a tyCovy vlek pro déti.

Zajemci zde naleznou i paj¢ovnu lyZarské-
ho vybaveni, skiservis i lyZafskou Skolicku.
Déti oceni zejména Milka détsky park,
kde se nabizi lyzafskd a snowboardova
Skola. Park je umistén u stanice lanovky
Lysé hora. K dispozici je i détské centrum
s moznosti hlidani déti.

VyZiva

Skiareal Severak (Jizerské hory)
Skiaredl je urcen hlavné pro rodiny
s détmi. Navstévnici zde najdou sjez-
dové traté obtiznosti modrd a cer-
vena s celkovou délkou cca 7,5 km
a také 11 vlekd.

lyzafe je urcena sjezdovka Jih. Snowboar-
disti mohou vyuzit snowpark s 6 prekaz-
kami a 2 skoky.

Rodice s détmi urcité potési Détsky svét
Severdk — vyukové hfisté pro déti. Nabi-
zi se zde dva pojezdovéné pasy, kolotoc
a dalsi.

V skiaredlu Severdk je samoziejmé lyzar-
skd a snowboardova skola a pujc¢ovna
lyzafského vybaveni.

Lyzafe urcité potési i bezplatné parkova-

ni vozidel ¢i skibus na trati Jablonec nad

Nisou — Hrabétice — Bedfichov — Jablonec
nad Nisou.

Zdroj: jarodic.cz

Foto: SAMphoto.cz
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i Chce Vase dité rok co rok origindlni oslavu svych narozenin Dochézi Vém népady a nevite, &m Vasi ratolest piekvapite Radi Vam tento i+
. problém vyfedime. Své dité miZete prekvapit origindlni oslavou narozenin, na kterou nezapomene ani Vase dité, ani jeho pfételé. Prizpisobte ia
| program plavbu Prahou dle toho, co mé Vase dité v oblibé. Détské oslavy na parniku jsou neviedni uddlosti, ale Va3e dité to uréité ocenti. el

Parniky jsou vhodnym mistem pro oslavy Vasich potomkd, protoze - i
nabizi celou fadu programd, které jsou uité pro Vase dité na miru.
Potéste ratolest vystoupenim kouzelnika, nebo mu objedneijte zastdvku
' v Prazské ZOO. Détské oslavy na parniku vytvaruji Gsmév na tvdfi
Vasich déti. Aviak nejsou to pouze détské oslavy na parniku, protoze
dnes se na lodi pofddaii nejriznéjsi akce. Cekéi Vas néjaké vyrodi,
af uz se jednd o vyroc&i manzelské anebo jubileum firmy, pak je oslava
nezbytd. Jubileum na parniku je dnes snem snad kaiiliégo.

TR | F “" ——"—

Parnik je origindInim mistem k oslavém a stévd se také mistem, kdy moZete nejen slavit
. vyrodi, ale také si uzivat pohled na rozzéfenou noéni Prahu. Budete plout po Vltavé E:.
% asledovat pfi oslavdch jeji krdsy. Neboijte se vyzkouset néco nového a odstoupit od tradic,
& protoze na jubileum na parniku nikdy nezapomenete. Oslavy jsou neoddélitelnou soucasti #
= spolegenského Zivota. Kazdy si vybird svd mista k oslavé a &asto se priklani k restauracim. &
Co ale vyzkouset néco zbrusu nového a opustit sous?
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Jakou Skolku vybrat?

Najit pro svou ratolest dobrou matefskou Skolku neni

nic jednoduchého. Obzvlasté v dobé, kdy na jedno mis-

to pfipadaji minimalné dvé déti, takze jesté ve dnech

zapisU neni jasné, zda se tam nase ratolest vibec dosta-

ne. Je tedy Iépe vybrat rovnou Skolku soukromou nebo

dokonce najmout pani na hlidani?

Od dob, kdy jste Skolku navstévovali vy
sami, se uz mnoho zmeénilo. Dnedni rodi-
Ce uZ nejsou odkdzani na jeden a tentyz
systém vzdélavani, ale mohou si svobodné
vybrat z pestré palety alternativnich peda-
gogickych pfistupl. Mate-li pocit, ze kon-
cept tradi¢ni materské skolky je ponékud
zastaraly a neodpovida vasemu pohledu na
vychovu ditéte, poohlédnéte se po nékteré
z alternativnich Skolek ve vasem okoli. Jes-
té pred tim byste si ale méli ujasnit nékolik
zakladnich véci.

B BLIZ K DOMOVU, NEBO K PRACI?
Vétsina rodicl zapiSe dité do materské sko-
ly, kterd je co nejblize k jejich bydlisti nebo
pracovisti. Rozmyslete si, co je pro vas lepsi:
mit Skolku co nejbliz k domovu a nevlacet
kazdé rano rozespalé dité pres mésto, nebo
vydrzet tuhle ranni nepohodu a mit moz-
nost vybihat odpoledne z prace do Skolky

www.rodinaaja.cz

na posledni chvili — bez stresu, Ze vdm uje-
de autobus nebo se dostanete do dopravni
zacpy a nestihnete pro dité pfijit véas?

® POROVNAVEJTE

Obejdéte nékolik predskolnich zafizeni,
abyste méli moznost srovnani. Pritom se
nebojte déat na intuici, radi psychologo-
vé. Skolka, kterd bude pCsobit depre-
sivné na vas, zfejmé nebude vyhovovat
ani vasim détem. Pratelské prostredi je
¢asto vic nez nabidka deseti zajmovych
krouzkd.

B SEZNAMTE SE S UCITELKOU

Trvejte na tom, Ze si chcete promluvit
s budouci ucitelkou svého ditéte. | kdy-
byste ratolest zapsali do nejvyhlasené;si
Skolky pod sluncem, problém muze byt
nakonec v ucitelce. Pokud bude pouzi-
vat jiné vychovné metody, nez respektu-

jete vy, a bude naladéna na jinou Zivotnf{
strunu nez vase rodina, budete nespo-
kojeni vy i vase dité. A nakonec i uci-
telka, kdyZ ji budete davat najevo svou
nelibost. Méjte na paméti, Zze boje rodic
versus ucitel u nas zatim stdle jesté casto
odnasi dité.

B POZDEJSI PRICHODY NEVADI
Vétsina Skolek ma otevieno od 6.30 do 17
hodin. Na malych méstech mohou zavirat
dfive. Nékteré materské Skoly pfijimaji déti
jen do urcité hodiny, zpravidla do pul deva-
té nebo devaté. Pokud pracujete na smény,
nemusi vam tento rezim vyhovovat. Kdyz
jste v praci do noci, pro¢ byste nemohli
byt s ditétem rano? Jestlize feditelka argu-
narusovali fad skoly, nevérte ji. Jsou skolky,
které se potifebam rodi¢l pfizplsobi bez
problémda.
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B POZOR NA SIKANU

V drtivé vétsiné materskych skol jsou déti
rozdéleny do tfid podle véku. Jestlize jsou
pravé v té vasi namichany od tfiletych po
predskoldky, uvazte, jestli takovy kolektiv
bude pravé pro vase dité uzitecny. Rodi-
Ce nékdy poukazuji na to, ze vétsi déti ty
malé Sikanuji. Ucitelkdm na druhou stranu
vyhovuije, Ze jim starsi déti tfeba pomohou
obléknout mriiata na vychazku.

B ALTERNATIVNI SKOLKY

Rodi¢e, podle kterych bézna predskolni
zafizeni malo akceptuji osobnost ditéte,
se mohou poohlédnout po 3kolce s alter-
nativnim programem. Napfiklad materské
skoly s programem italské pedagozky Ma-

rie Montessoriové pracuji podle zasady:
.Pomoz mi, at to dokdzu sam.” Ucitelky
v nich déti nenasilné vedou k tomu, aby se
samy naucily poznavat svét. Prakticky je za-

www.rodinaaja.cz

méfena i waldorfska matefska skola, Skolky
Zacit spolu uci déti pomoci projektového
vyucovani. Ve vsech uvedenych typech vy-
ukovych programt mohou déti pokracovat
v zakladnich skolach.

® PTEJTE SE RODICU

IdedIni je, kdyz se znate s maminkami ze
sousedstvi, jez maji starsi déti. Kterd ze tfi
Skolek v okoli je nejosvédcengjsi a které se
mate vyhnout, se nejlépe dozvite na pisko-
visti. ZkuSené matky vam potvrdi, Ze zalezi
zejména na jednotlivych ucitelkach. Jedna
semetrika mUZze zkazit povést celé skole.

B OD KDY NASTOUPIT?

Oslavi vase dité treti narozeniny az v Uno-
ru? Nékteré materské skoly ho pfijmou uz
v zafi, jiné budou striktné trvat na tom, ze
déti berou aZz od tff let. | v takovém pfipadé
nezapomente pfijit k zapisu. Pokud to ne-

udélate a skolka bude obsazena, dité vam
v prabéhu skolniho roku nepfijmou.

B CHCETE ZUSTAT NA MATERSKE?
Chcete-li, aby si dité zacalo zvykat na skolni
prostfedi, pani ucitelku i déti, mizete ho
vodit do skolky pétkrat mési¢né, aniz byste
prisla (pfisel) o rodicovsky pfispévek. Kdyz
nékteré reditelky tvrdi, Ze si v takovém pfi-
padé musite chodit pro dité po obédé, ne-
maji pravdu. Socidlnimu odboru je jedno,
jestli bude dité ve skolce hodinu, nebo cely
den. Pro Ufednici je podstatné, Ze od vas
kazdy mésic dostane potvrzeni, kolik kalen-
dafnich dnu dité v matefské skole bylo.

® ZMENY? TEZKO!

KdyZ si vyberete Spatné, mate omezenou
moznost napravy. Budete-li si na ucitelku
nebo Skolku stéZovat, moc nezmizete.
A kdyz se ve $kolce potomkovi nebude Ii-
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Odhaleno: Gim si pomahaji od holesti lekari
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kdyZ je samotné zacnou trapit klouhy ¢i zada
a nemohou se holesti pohyhovat ...

€im si pomahaji od bolesti
samotni lékari?

Priméry veék ¢eského 1ékare prevysil 52 let a kazdy
dvanacty uz piekonal Sedesatku. Vydélavaji mozna
vice nez my, kdyz se ale rdno probouzeji, zazivaji
uplné stejné bolesti kloubii, zad a svald, jako my
ostatni.

Rada znich ale pfesto rano vstava bez problému,
potize s klouby béhem dne téméf neciti a i pres vyssi
vek mohou délat téméf vSe, co si zamanou. Jak to
délaji? Jejich ,tajemstvi neni ani namahavé, ani
nakladné... a stejné vysledky miZzete svému télu,
svym kloubiim a patefi nyni dopiat i vy.

Klouby je neboli, i kdyz jedi, kouri
a ,sportuji“ stejné, jako my

Vsichni sice doporucuji omezit nezdravé jidlo a vice
se pohybovat, samotni radci ale ¢asto koufi stejné,
jako my. U obéda si nakladaji stejna jidla. A se
sportem jsou na tom obdobné. Co tedy délaji, aby
ucinné snizili bolest kloubti ¢i zad sami u sebe?

Protoze nemaji Cas nazbyt, necht&ji polykat dalsi
pilulky a cht&ji se vyvarovat vedlejsich ucinka
chemickych piipravki, vyuzivaji u¢innou, ovéfenou
a bezbolestnou metodu, za kterou dostal jeji
vynalezce Nobelovu cenu.

Pomoci specialniho pfistroje BioBeam 940 bolavé
misto nasviti a stejné jako slunicko pomaha uzdravit
lidskou dusi, podobné¢ blahodarn¢ pomaha tento
piistroj pohybovému aparatu tam, kam se slunce
nedostane — pod kiizi, kde vyvolé 1é¢ebné G¢inky.

Nemusite se pfitom nijak namahat a miZete se
piitom tieba divat na televizi. Nemusite polykat
zadné prasky. A nemusite ani ménit svij jidelnicek
nebo pohybové navyky.

Zadny ,zazrak“ - jen osvédéena

metoda, kterou predepisuji lékari
po celém svété

Rada pacientt, ktefi si u¢inky vyzkouseli (viz. dale),
mluvi sice o ,,zazraku, ale zddné kouzlo to neni.

Budouci 1ékafi se u¢i o pozitivnich Géincich této
1é¢ebné metody jiz v prvnich roénicich. Zakladatel
tohoto lécebného oboru - dansky profesor N.R.
Finsen - dostal za svij vynilez Nobelovu cenu.
A 1ékati po celém svété proto predepisuji tuto 1écbu
pomoci piistroji BioBeam svym pacientim jiz
mnoho let. (Dikazem u¢innosti je i fakt, ze 1éba
témito pfistroji je provadéna v ¢eskych nemocnicich
a laznich). Tato 1écba je jednoduchd, bezbolestna,
bezlékova, bez vedlejsich ucinkt a zvladne ji kazdy.
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Proé¢ si kupuji domu pfistroj, ktery
se jim osvédgdil v ordinacich?

Ptistroje zn. BioBeam pouzivaji pro 1é¢bu pacienti
napiiklad na odbornych pracovistich Fakultni
Nemocnice Brno, Lazné Jachymov, Rehabilitaéni
ustav Kladruby a fadé¢ dalsich.

Lékafi pracujici v nemocnicich maji pfirozené
vyhodu - profesionalni a osvédéené pfistroje
BioBeam mohou pouzivat ,,v praci“. Kdyz si ale
kupuji takovy pfistroj sami pro sebe a své ptibuzné
domu, vybiraji si opét ten samy. Diivod je prosty:
Izraelsky vyrobce pfistroji BioBeam je totiz
vlastnikem patentu na 1é¢bu svételnym paprskem
940nm a jako jediny vam tak mize tuto klicovou
slozku 1é¢ebného plisobeni zarudit.

Pristroj na bolest kloubu, ktery se
sam zaplati

Zatimco ostatni postupy pro boj s bolesti kloubti, zad
a svali po vas vyzaduji dals$i a dalSi penize, za
piistroj BioBeam 940 zaplatite jen jednou...
a vSechny dalsi lécebné aplikace budou jiz
bezplatné. Nemusite tak nasledné dochazet za touto
1é¢bou ke svému lékafi, platit za kazdy zakrok,
nemusite platit regulacni poplatky, a pokud ziskate
pfistroj BioBeam 940 za aktualni cenu 5.990 K¢,
ziskate tak Gc¢inného pomocnika na lécbu
pohybového aparatu a bolestivych stavi, kterého
muzete kdykoliv pouzit. Na pfistroj je poskytovana
nadstandardni zaruka v délce 36 mésict, kterou si
miizete prodlouzit az na 6 let.

Co rikaji pacienti, které trapi
artréza, bolesti zad a kloubil...

., Vic nez piil roku jsem chodil po doktorech kviili
velkym bolestem v krizi. Lécbu pristrojem BioBeam
940 mi doporucil znamy — pred casem si jej koupil
a pomohlo mu to. Chtél jsem si to co nejdrive
vyzkouset - tak mi ho na mésic pijcil. Na zada jsem
BioBeam pouzival trikrat denné po 20 minutdch
a vecer u televize. Vysledky se dostavily okamZzité.
Bolest zacala ustupovat a po trech tydnech jsem
chodil do prace zase bez problémii. TakzZe dnes mam
BioBeam i ja. Svij viastni.“ Jan T., 41 let

L. Trpim revmatoidni artritidou a BioBeam 940 jsem
dostala k vanocum jako darek od dcery. Pracuje
Jjako rehabilitacni sestra. Strojek pouzivam, kdyz se
vracim ze zahradky nebo v zimé, kdy mam oteklé a
ztuhlé klouby. ZlepSeni si vsimla i moje doktorka
a diky BioBeamu uz nemusim brat tolik léki.*
Marta S., 60 let

, V noci jsem diitv nemohl spat, porad mé budila
silna bolest v rameni. Piivodné jsem to lécil obstriky,
prasky a bolavé rameno jsem musel mazat krémem.
Doktor mi predepsal proceduru s BioBeamem 940.
Na rehabilitaci jsem vybral vSech 10 terapii, které
mi predepsal a musim Fict, Ze se to opravdu
zlepsilo. “ Karel V., 52 let

,Lécim se na coxarthrosis III. stupné kycelniho
kloubu a coxarthrosis II. stupné obou kolenich
kloubii. Tyto potize jiz trvaji skoro 10 let. Nyni
pouzivam BioBeam 2x denné po 20 minutich a
bolesti se snizily natolik, ze mohu jezdit na kole
a chodit o jedné holi. BioBeam mi pomdha také pri
Jakékoliv bolesti z namahy.“ Ludmila S., 67 let

Co doporuéuji svym pacientiim
samotni lékari?
Dotaz pacienta:
,, Trapi mne silné bolesti kloubii a bolest v zdadech.
Lékar mi Fikal, Ze trpim artrozou, revmatismem a ze
ve vySsim véku timto onemocnénim trpi veétsina
populace u nas. Mam se s tim smirit? To nechci!
Po prascich, které jsme dostala, mi byva vétsinou
nevolno a jsou v podstaté jen od bolesti. Po ranu se
budim se ztuhlymi klouby a nejhiiFe mi je pri
zméndch pocasi. Existuje u nds néjaka moznost -
podlozena lékarskymi studiemi - jak se lécit doma,
aniz bych musela brat zase jen dalsi léky? “

Marie N., 59 let, Praha
Odpovida MUDr. Josef Pech:

,Popisovanymi zdravotnimi problémy, nejen
u nas, skuteéné trpi velké mnozstvi pacienti. A to
i v mnohem mlad$im véku, nez uvadite. Je to dano
zivotnim stylem, zatézi organismu atd. V souvislosti
s uvadénymi zdravotnimi problémy vam mohu
doporucit pfistroj BioBeam 940, ktery je vyvinuty
a ovéfeny specialisty v zahrani¢i a s jehoz 1é€bou
zaznamenavame denné vyborné vysledky.

Pfistroj je urcen pro lécbu pohybového aparatu,
artrozy, revmatismu, bolesti zad, kloubu a svalu,
pourazovych stavi organismu, zanétt kloubu, $lach,
atd. VyznaCuje se vyraznymi analgetickymi,
pfistroje vam G¢inné snizi bolest a zlepsi se vase
pohyblivost. Diky svym lécebnym ucinkim je
u pacientli velmi obliben. Mohou jej pouzivat
i kardiaci, lidé s cukrovkou, &i pacienti s cizim
pfedmétem v téle (napf. s umélym kloubem,
kardiostimulatorem apod.). Své uplatnéni nachazi
také u sportoveu a tézce pracujicich, nebot’ v piipadé
zranéni ¢i zdravotnich problémi podstatné zkracuje
navrat do bézného zivota. Lécba pfiistrojem
je jednoduchd, bezbolestna, bez vedlej$ich G¢inka
a dokaze pomoci i v ptipadech, kdy nezabira 1écba
farmakologickd. BioBeam je denné pouzivan na
odbornych 1ékarskych pracovistich v nemocnicich,
laznich, klinikach, rehabilitaénich ustavech a je
uréen také pro domaci 1é¢bu.*

Jak mohu ziskat tohoto
pomocnika v boji s bolesti kloubu,
zad a svalu?

BioBeam 940 si muzete prohlédnout, provéfit
a také objednat na strankach: www.BioBeam.cz,
telefonicky na tel: 220 99 88 77 nebo postou na
adrese vyhradniho dodavatele pro CR (jiz od roku
1999) Drixon group s.r.o., Rohafova 188/37,
PSC 130 00, Praha 3. Cena piistroje &ini 5.990 K&,
miZete jej zakoupit také na splatky od 359 K&
mésiéng, je chranén tiiletou zaruéni lhitou
s moznosti prodlouzeni na 6 let. BioBeam 940 je
schvalen pro pouziti na odbornych Iékafskych
pracovistich a je urcen také pro doméaci 1écbu.
Piistroj je napajen z elektrické sité, pouzivan lékafi
po celém svété a tak jako pomaha milionim
pacientll, miZze nyni pomoci vam.
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Dodani do 24 hodin, volejte 220 99 88 77

Vyhodny nakup na: www.NakupujmelLevneji.cz
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bit, zazijete kazdé rdno plactivé (nebo
i hysterické) scény. MiZete sice zkusit
prehldsit dité do jiné materské Skoly, ta
uz ale nemusi mit volné misto. A kdyby
prece jen méla, bude si dité muset zvykat
na nové prostredi, ucitelky a déti. Kdyz
se adaptace nezdafi, nezbude vdm nez
dité ze skolky odhlasit a najmout si chtvu
nebo zlstat doma.

B ALTERNATIVNI SKOLKY
Materské skolky dnes nabizeji rlizné pfi-
stupy k détem a jejich vzdélavani. Tyto
pedagogické postupy maji navzdory je-
jich rozdilnym a povétsinou cizim nazvim
leccos spole¢ného. Nabizime vam stru¢né
predstaveni tff nejznaméjsich.

B DALTONSKA SKOLKA

ZpUsob vyuky na tzv. daltonskych skolach
vytvofila Ameri¢anka Helen Parkhurstova
(1886-1973) a vychézi ze t¥i zésad: vol-
nost, samostatnost a spoluprace. Déti
sami rozhoduji o tom, kdy a jakou ¢in-
nost budou vykonavat, pracuji v tempu,
které si samy urci, uci se spolupracovat
s ostatnimi détmi i uciteli a samy svoji
praci hodnotit. Ucitelé pro né pfipravu-
ji vhodné prostredi: vymysleji seznam
tkold, pfipravuji pomuUcky, motivuji déti
a sleduji je pfi plnéni Ukoll. Tento tzv.
daltonsky plan je casto vyuzivan skolka-
mi a Skolami jako doplnék k tradi¢nimu
systému v podobé nékolikahodinovych
»daltonskych” blokd.

B SKOLKA MONTESSORRI

V mnohém podobny pfistup k détem
nabizi i Skolky Montessori. Ostatné za-
kladatelka tohoto pedagogického pfi-
stupu, italska lékarka Marie Montessori
(1870-1952), Uzce spolupracovala s jiz
vzpominanou Helen Parkhurstovou. Hlav-
nim heslem tohoto zpUsobu vzdélavani je
Pomoz mi, abych to dokézal sam. Ucitel
pfistupuje k ditéti jako k hotovému ¢lo-
véku, jakoby dospélému: chova k nému
respekt, davd mu moZnost svobodné
volby, ale pomahd mu tam, kde je to
potfeba. Skrze vytvofeni spravného pro-
stfedi a pfipraveni pomuUcek podporuje
pfirozeny zajem ditéte, které se uci diky
své vlastni tvofivosti. Dospély neméd po-
dle Marie Montessori zadné pravo dité
formovat, naopak se ma zaméfit spise na
svoje vlastni nedostatky a negativni po-
vahové rysy namisto hledani chyb u déti.
V Montessori Skolce jsou spolu ve tfidach
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déti razného véku, aby si mohly vzajem-
né pomahat starsi a mladsi déti. Samotna
tfida byva rozdélend do nékolika kout-
kl: kazdy koutek je vénovan jiné oblasti,
napfiklad vytvarné, hudebni, zemépisné
apod.

B WALDORFSKE SKOLKY

Dalsim alternativnim vzdélavacim smé-
rem je waldorfskd pedagogika pochaze-
jici z Némecka. Metodu vytvofil rakousky
pedagog, filosof a umélec Rudolf Steiner
(1861-1925) se svymi spolupracovniky
a vychazi z anthroposofie - duchovni védy,
jejimz cilem je ¢lovék chapany ve své ce-
listvosti jako bytost télesnd, dusevni a du-
chovni. Systém tak spociva ve viestranném
rozvoji ditéte: v rozvoji vlle, citéni i mysle-
ni; v praktickych stejné jako uméleckych
oborech; znalostech i tvlrcich a socialnich
dovednostech. Béhem tydne se ve Skolce
proto pravidelné stfidaji nejrdznéjsi cin-
nosti od malovani pfes peceni chleba az
po prdci se dfevem. Schopnosti déti se to-
tiz 1isi a kazdé by mélo dostat pfilezitost
k jejich rozvoji, a to prostfednictvim volné
hry. Velky ddraz skolka klade na nejrtiznéj-
3i ritudly, veskeré hracky jsou z pfirodnich
materidlu.

B EKOLOGICKE SKOLKY

V téchto skolkach se déti uci chranit pfi-
rodu, zdravé zit a tfidit odpad. Od pfi-
chodu do skolky jsou déti po cely den
vedeny k lasce k Zivé i nezivé pfirodé. Je
zde podporovana sportovni vyuka pro
zdravy vyvoj ditéte, naptiklad cvi¢enim
jégy a plavanim. Existuje také spousta
riznych relaxac¢nich zafizeni, jako je sol-
na jeskyné, ktera podporuje imunitu déti.
V odpolednich aktivitdch se rozviji umé-
lecké nadani prostfednictvim nejrliznéj-
sich krouzkd - vytvarnych, pohybovych,
hudebnich ¢i keramické dilny. V3echny
tyto aktivity podporuji zdravi, nejen téles-
né, ale i duSevni, a pomahaji ke spravné-
mu zapojeni déti do kolektivu. Programy
Uzce souvisi i se stravovanim, které je
v téchto Skolkach také velmi dllezité. Dle
vybéru jednotlivych skolek se dité muze
stravovat pfirozené zdravou stravou (i
speciadlni stravou vegetaridnskou nebo
veganskou, které podporuji respektova-
ni Zivota kazdé bytosti. Tyto eko Skolky
si také zakladaji na dobrém vztahu nejen
mezi détmi a ,tetami”, ale i mezi rodici
a Skolkou. Adaptace se zde pfimo vyZa-
duje a zalezi jen na rodicich, jaky ¢as stra-

vi s détmi ve Skolce. Dokonce se mohou
zUcastriovat i akci, které Skolka porada.
Snaha o neformalni vztahy je zde jednim
z hlavnich bodd programu.

m ZACIT SPOLU (STEP BY STEP)
Pavodni program Step by step se zacal
vytvaret v 90. letech v USA na zdkla-
dé novych poznatkl o lidském mozku
a procesu ucenf i z praxe mnoha skol.
Trida je rozdélena na tzv. centra aktivity
— to jsou vlastné stolky ke kterym nalezi
dobre pristupné police s rlznymi mate-
rialy podle zaméfeni centra (uvedla jsem
centrum psani, ¢teni, matematiky, véd
a objevl, ateliér, ale mohou existovat
i jind). Ucivo ve viech centrech se vzta-
huje vzdy po urcitou dobu (napf. tyden)
k jednomu tématu a je vybirano tak, aby
se naplnovaly pozadavky skolniho vzdé-
lavaciho programu. Kazdé dité si vybira
do kterého centra ktery den pdjde, ale
béhem tydne musi vystifidat vsechna
centra. V kazdém centru déti pini za-
dané ukoly — nékteré samostatné, jiné
skupinové, svym tempem i vlastnim zpU-
sobem. Ucitelé rozviji détskou tvofivost
tim, Ze nabizeji Ukoly s mnoha Ffesenimi.
Pokud jsou nékteré déti drive hotovy,
mohou plnit ndro¢néjsi dobrovolné uko-
ly navic, pomahat ostatnim nebo si najit
libovolnou jinou cinnost (napf. cteni).
Ucitel ma ¢as na déti, které vyzaduji vétsi
pozornost. Hotové prdce si déti nejprve
samy hodnoti, poté je ddvaji zhodnotit
uciteli nebo hodnoti vsicni spolec¢né,
a nakonec je zaradi do své slozky (tzv.
portfolia), kde se postupné hromadi pra-
ce béhem celého pololeti (roku) a rodic
¢i ucitel se mohou kdykoli podivat na
pokroky ditéte. Pro praci v centrech byva
ve tfidé jesté asistent, ktery se vénuje
détem stejné jako ucitel — to v3ak zale-
Zi na moZnostech skoly (nékdy se mulze
jednat o vychovatelky z druziny nebo
studenty ze spolupracujici pedagogické
fakulty).

Jana Abelson Trzilova

Foto: Samphoto.cz

Zdroj: skolak-a-predskolak.zdrave.cz,
mimi-klub.cz, alternativniskoly.cz
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® VITAMINY

Vitamin C

Vitamin C je asi nejznamejsim vitaminem.
Riké se mu také kyselina askorbova. Vyrébi
se bud' ve formé kyseliny askorbové, nebo ve
formé askorbanu vépenatého, coz je slou-
¢enina kyseliny askorbové a minerdld. Tuto
druhou formu organizmus pfijima lépe nez
tu prvni (ve formé kyseliny), protoze ta mize
pUsobit drazdive.

Vitamin C mé& mnoho rznych ucinkd. V pii-
rodé se vyskytuje hlavné v ovoci a v zeleniné.
Vétsina zivocichl si ho umi sama vyrobit.
Lidé jsou ale odkdzani na jeho doplfiovani
potravou nebo doplriky stravy.

V pfipadé nachlazeni je potieba zwysit prijem
Cécka az na nékolik tisic miligram@ denné.

Vitamin A

Vitamin A mé& mnoho Ucinkd a pravdépodob-
né nejhlavné&jsim z nich je podpora zraku. Je to
vitamin, ktery je rozpustny v tucich, a proto je
pro jeho idedlni vstfebani nutna jejich pfitom-
nost. Z tohoto ddvodu se vétsinou prodava
v olejovych kapslich.

Nejlépe ucinkuje v kombinaci s B-komplexem,
vitaminy E a D, vapnikem, fosforem a zinkem.

Tento vitamin je mozné aplikovat i zevné, na-
priklad na spaleniny, kozni defekty nebo za-
néty. Staci pouze kapsli napichnout a olejovou
tekutinu aplikovat na poranéné misto.

B-komplex

B-komplex je jednoduse soubor viech vitami-
nd oznacenych pismenem B. Patfi sem vita-
miny B1 — B17, vCetné biotinu (ktery se také
nékdy nazyva vitamin H, ale patii do B-kom-
plexu jako vitamin B7), inositolu (B8), kyseliny
listové (B9), cholinu (B11) ¢i kyseliny para-
-aminobenzoové (zvané také PABA — vitamin
B10). Jsou to vitaminy rozpustné ve vodé.
Tyto vitaminy neni mozné v téle ukladat,
takze jakykoli prebytek se vyloudi. Proto je
nutny jejich neustaly pfijem. Idedini je uzi-
vat je spole¢né, protoZe jejich Ucinnost se
tim zvySuje. Spotfeba B-komplexu stoupa
pfi nemoci, operacnich zakrocich a stresu.
Velmi zajimavym vitaminem z této fady
je niacin (vitamin B3). Clovék b&hem své-
ho Zivota pfijme, at uz pfimo ¢& nepfimo,
velké mnozstvi radiace a jedovatych latek,
jako jsou konzervacni latky v potravé, Iéky,
drogy vcetné alkoholu apod. Radiace je
v malé mife v ovzdusi, také ve slunecnim
zafeni a samozfejmé v rentgenu. Nepatrna

VyZiva

Pro spravné fungovani organismu je
nepostradatelny cholesterol — latka
tukové povahy, ktera je nedilnou
soucasti kazdé burky naseho téla.
Ovsem je potfeba dbat na to, aby
byl cholesterol v nasem organismu
obsazen ve spravném mnozstvi.
PFi zvy3ené hladiné cholesterolu
totiz hrozi pomérné vyznamné
riziko srde¢né-cévnich onemocneéni.
Cholesterol se dostava do krevniho
recisté pres tenké strevo. Rostlinné
steroly maji podobnou strukturu jako
cholesterol, a proto blokuji prostupo-
vani cholesterolu do krevniho reciste.
Rostlinné steroly jsou slouceniny,
které miZzeme nalézt v potravinach
rostlinného plvodu. Napfiklad tedy
v rostlinnych olejich, v obilovinach
nebo v ofesich. Rostlinné steroly
mohou byt obsazeny i v nékterych

Dopinék stravy

Lentrum
BN Y

Cardio

PRO ZDRAVOU

| HLADINU CHOLESTEROLU

Multivitaminy CENTRUM CARDIO

obsahuji 1 000 mg rostlinnych steroll
v denni davce pro zdravou hladinu
cholesterolu. Prispivaji k zachovani
zdravych cév diky vitaminu C.
Obsahuiji vitamin B, a kyselinu listovou
pro podporu zdravi srdce.

Centrum Cardio obsahuji unikatni kombinaci
vitamin0, mineral{, stopovych prvki
a rostlinnych sterol(i pro podporu energie,
imunity, zdravého cholesterolu,
pro zdravi cév a srdce.

APCEw

ENERGIE IMUNITA CHOLESTEROL ~ ZDRAVE CEVY  ZDRAVE SRDCE

Poo by, ktere
Pre meaby, drard o their

LIET Doplnék stravy. 2 tablety denné.
| Pri uzivani dbejte na pestrou stravu a zdravy Zivotni styl.
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mnozstvi téchto skodlivin se ukladaji v téle,
hlavné v tukovych tkanich, a dokazi nepfi-
znivé ovliviiovat organizmus i dlouha léta
po tom, co se do téla dostaly. Niacin (ne
niacinamid) dokaze tyto toxické zbytky zak-
tivovat a pomoci je vyloudit.

Vitamin D

Vitamin D je podobné jako vitamin A roz-
pustny v tucich a obycejné se tak i proda-
vé — v jedné olejové kapsli s Ackem. Télo si
ho vyrabi pomoci slune¢niho zareni, které
puUsobi na provitamin uloZeny v kdzi. Ten se
pak méni na Décko. Také ho c¢lovék mlze
pfijmout v doplncich stravy.

Je extrémné dulezity, protoze se podili na
vstfebavani vapniku a fosforu. Tim padem
zabranuje kfivici, fidnuti kosti a podobnym
obtizim. Napfiklad zkazené zuby u déti ma-
7ou byt zpUsobeny pravé nedostate¢nym
obsahem vitaminu D v jejich stravé.

Vitamin E

Vitamin E je podobné jako Acko a Décko
rozpustny v tucich.

V téle se nedokaze dlouho udrzet a prebyt-
ky se vylucuji stolici. Proto je potfeba ho
pravidelné doplnovat.

Omega 3

Sice nepatii mezi vitaminy, ale mezi takzva-
né omega mastné kyseliny, ale jsou pro zivot
stejné nezbytné. Omega 3 se v poslednich
letech dostava velmi do popredi hlavné diky
svému Ucinku na srde¢né-cévni systém. Po-
maha sniZzovat vysoky krevni tlak a také pU-
sobi preventivné proti infarktu.

Nékteré studie hovoli 0 moznosti, ze omega
3 ma i protirakovinné Gcinky (hlavné proti
rakoviné prsu, tlustého stfeva a prostaty.
M4 mnoho dal3ich ucinkd, hlavné co se tyce
rlstu a vyvoje organizmu, srazlivosti krve
(prevence pfed mozkovou mrtvici), zlepsuje
plet, ma protizanétlivé Gcinky, a dokonce
mUze pomoci potlacit bolesti ¢i nevolnosti
pfi menstruaci.

B MINERALY

Vapnik

Podobné jako je u vitaminG hlavni hvézdou
vitamin C, u minerald je to vapnik. V pfi-
rodé se vyskytuje ve velkém mnoZzstvi a ze
vsech minerdld si ho nds organizmus také
vyZaduje v nejvétsim mnozstvi. Spolupra-
cuje s fosforem a spolecné tvori stavebni
zaklad pro zuby a kosti. Vapnik spole¢né
s hofcikem zase reguluje ¢innost srdce.

www.rodinaaja.cz
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Mozn4 jste v posledni dobé slyseli i pojem Schindeleho mineraly. Jedna se o pfirodni pro-
dukt s velkym mnoZstvim minerall a stopovych prvkd. Schindeleho minerdly — , prahorni-
novou” mineralni mouku nenamichala zadnd laborator, ale sama pfiroda. Diky kombinaci
34. minerdlnich latek a dalsich stopovych prvkl jsou Schindeleho mineraly mnohostranné

pouzitelné.

Jsou zejména pouzivany a vhodné jako pomocnik pfi nasledujicich problémech:

Vnitrné... (jako minerdlni ndpoj)

osteopordza, dna, revmatismus, polyartritida

jako prevence srde¢nich pfihod a cévnich problémd

pfi akutnich i chronickych zanétlivych onemocnénich

svalové krece, bolesti zad a hlavy, migrény, neuralgické bolesti

cukrovka, vysoky ¢i nizky krevnf tlak

Unava, depresivni stavy, zlepseni koncentrace

bércové viedy, hemeroidy

veskeré Zaludecni a stfevni poruchy, plynatost

Zevné... (jako pletové masky, obklady, minerdlni koupele)
pfi koznich potizich a hnisavych koznich procesech (akné)

lupénka (psorias)

pfi menstruacnich potizich, svédéni, vyrazky
neuralgické bolesti, bolesti zad pourazovych stavech
jako jsou zlomeniny kosti, vykloubeniny a vyrony,

krecové zily

Chybéjici vapnik u téhotnych a kojicich zen
muUZe mit za nasledek Fidnuti kosti a jejich
zvysenou lamavost, u déti zase kfivici.

Hof¢ik

Lidsky organizmus se bez dostate¢ného
mnozstvi horc¢iku neobejde. Idealni pomér
uzivani spolu s vapnikem jsou 2 dily vapniku
a 1 dil hor¢iku. Napomaha srde¢ni ¢innosti,
podporuje nervovy systém. Nékdy se k vy-
volani okamzitého Ucinku podava ve formé
injekci, zvlasté u vysokého krevniho tlaku.
Je-li ¢lovék po praci pravidelné vycerpany,
je mozné, Zze mu chybi pravé horcik. Na-
priklad Zeny uZivajici antikoncepci by mély
prijem hofciku rozhodné zvysit.

Zinek

Zinek se podili na mnoha travicich proce-
sech. Je velice dllezity pro zpracovani bil-
kovin a také pomaha pfi tvorbé inzulinu

(Iatka, kterd v organizmu kromé jiného fidf
vstfebavani cukrd. Jeho nedostatek muze
vést k cukrovce). Nejlépe pUsobi spolu s vi-
taminem A, vépnikem a fosforem.

Zelezo

Mineral, ktery je nutny pro zachovani Zi-
vota. Bez né&j by cCervené krvinky nemohly
dozrdvat a prendset kyslik. Pfisun Zeleza je
nutny neustéle, protoze cervené krvinky se
obmériuji kazdé 3-4 mésice. Céstecné se
recykluje z rozpadlych cervenych krvinek,
ale ne v plném mnozstvi. Ze stravy si orga-
nizmus vezme jen nékolik procent celkové-
ho obsahu. Castokréat je proto tfeba tento
mineral doddvat ve formé dopliikl stravy.

Zdrave-vitaminy.cz,

Miro Markovi¢: Pravda o vitaminech
(2009), moneralstones.cz

Foto: SAMphoto.cz



Vanoce nejsou
vychazela myslenka letodni celondrodni akce ,,Napiste JeZiskovi a on vam odpovi”,
kterou organizovala spolecnost Agency Je5 ve spoluprdci s Ceskou postou a obci Bozi Dar.
Princip akce spocival v tom, Ze kdyz déti, ale i dospéli napsali JeziSkovi, méli zaru¢eno,
Ze jim JeZisek odpovi. Odpovéd byla pfitom adresnd, JezZisek reagoval na pocity a pro-
blémy v dopisech obsazené, mnohdy udilel rady v naznacenych Zivotnich problémech,
nebo aspoi poskytl dobré slovo Utéchy a nadéje. A pravé v tom byl obrovsky
psychologicky a spolecensky dopad celého tohoto naprosto unikatniho projektu.

Ukazal totiz na znamou, ale malo diskutovanou a jeSté méné reSenou skuteCnost, ze s détmi nemaji dospéli
v soucasné uspéchané dobé ¢as si povidat, avSak i mnozi dospéli tuto absenci komunikacnich Sanci pocituji stale
silngji. Mnohé dopisy déti pritom ukazuji dobrou uroven jejich socialniho vnimani, ukazuiji i jejich stateCnost v boji

-8 neprizni okoli, s nemocemi Ci socialnimi problémy. Takovychto dopisl napsali, nejen déti ale i dospéli, do této

chvile 25000 a nékteré z nich jsou vskutku emocCné silné. Napf. tfinactileta divka rozebira svou zivotni situaci,
kdy oba rodiCe jsou tézce nemocni a ona je na vétsSinu praci v rodiné sama, pfitom je ale z dopisu citit optimismus
a odhodlani, jen prosi o slova podpory od JeziSka. Jindy samo dité bojuje s nemoci,
s chudobou v rodiné, avSak nechce darky jen pro sebe, ale piSe, ze jsou na
tom lidé jinde jesté hire, at tedy nadéli JezZiSek radéji jim, oni Ze to jeSté vydrzi.
V pravidlech této hry bylo uvedeno, ze na zavér bude vybran nejkrasnéjsi dopis
a jeho pisatel bude odménén tim, o co v dopise Jeziska prosi. Byl tak vybran dopis
dvanactileté Danielky z Dobré Vody na TrebiCsku. Ta napsala, Ze Zije v chudych pomé-
rech, stara se o své tfi mladsi bratry, nékdy se ji déti sméji, Ze je chuda, ale ona to
prekona, chce néceho v zivoté dosahnout. Jejim tajnym pranim je notebook, avSak
sdéluje JeziSkovi, Ze si uvédomuje, Ze ho nikdy mit nebude vzhledem k rodinné situ-
aci, ovSem potiebovala by ho kvuli uceni. Dopis svou moudrosti, skromnosti, ale
i jazykovou vyspélosti a inteligenci porotu soutéze uchvatil. Dotazem na zakladni Skole,
kterou Danielka navstévuje, bylo zjisténo, zZe divka se dobre uci i pres rodinné slozitosti
a zaslouzila by si lepsi podminky. Reditelka $koly dokonce fekla, Ze jestli si nékdo
zaslouzi urcité pohlazeni a darek od JeziSka, nezna lepSi volbu nez je Danielka.
Vysnény dar od Jeziska, tedy notebook, byl Danielce predan 22. 12. 2011 na celo-
Skolni vanocnibesidce, pFicemz byly pfedany i darky pro jeji sourozence. Zaroven

vorw

udélal Cesky Jezisek radost dalsim 260 détem z celé Ceské Republiky, které diky

hlavnim partnerim projektu odmeénil za jejich snahu v doprovodnych soutézich.

PODEKOVANI PARTNERUM
Vazeni pratelé, rok je u konce a mame za sebou dalSi spole¢nou velmi zasluznou ¢innost.

Diky vadi pomoci méla hra ,Cesky Jezisek odepisuje détem”, ohromny ohlas. Od Jeziska bylo rozeslano -ii

mnoho tisic odpovédi do véech kouttl zemé&, détem i dospélym. V dopisech nebyly jen prosby o darky, ale |
mnohdy celé lidské osudy, socialni i zdravotni problémy, uspéchy i prohry. Moc vam dékujeme za podporu

-

#

a zajem. Nejvétsim darkem pro nas a snad i pro vas je radost déti, kterym JeziSkova odpovéd’ pomohla. |
Piedevsim na nich mate podil i vy. Dékujeme. N
\ - - ’_J
HLAVNi PARTNERI Y [ mepiANi PaRTNERI PARTNERI Y
INA @ HAPFY| P P
@ 71 BIEEE T/ belynka FERR £ BEERE pns |
St - ) €ESKA
Bonaparte® % " Katka SViT 76Ny MESAPUsiK PASTELKA K@ - prsTRIBUCNI
x Raiffeisen . r&din ¥ HALG DM OEEEE o
STAVEBNI SPORITELNA | @ MRl FTRER oy iy CR &gency 5



Zdravi

ANTIKONCEPCE
aneb JAKOU SI VYBRAT

Antikoncepce je souhrnny nazev pro
metody zabranujici vzniku téhotenstvi
a diky ni se vyrazné snizil pocet
umelého preruseni téhotenstvi. Kazda
antikoncepcni metoda ma ovsem
urcitou spolehlivost a zvolit tu
spravnou muUzete jediné po domluvé
se svym gynekologem.
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Snaha predejit nechténému poceti saha
do davného Egypta, kde Zeny pouzivaly
gel z medu a oleje ve snaze zahubit sper-
mie. V pribéhu staleti se experimentovalo
s velim voskem i jedovatymi lektvary na
bdzi olova, médi a arzeniku. Soucasny trh
je o néco dal a nabizi rGzné druhy anti-
koncepce, které snizuji pocet nechténych
téhotenstvi a tim padem i pocet potratl
(umélé preruseni téhotenstvi). Vybér vhod-
né antikoncepce zavisi na véku pacientky,
jejim zdravotnim stavu a prodélanych cho-
robach.

® ANTIKONCEPCE HORMONALNI

- MINIPILULKY

Antikoncepce hormonalni patfi mezi nej-

Castéji pouzivanou antikoncepéni metodu.

Hormondlini tabletky jsou v soucasnosti

nejspolehlivéjsim zptsobem antikon-

cepce. Svym plsobenim zabranuji dozra-

vani a uvolnéni vajicka z vajecnik (ovulaci).

Kromé toho zpUsobuiji:

e zmény délozni sliznice, které zabranuijf
uvolnéni vajicka

e zahusténi hlenu v déloznim hrdle za-
brafiujici pronikani spermif

e omezen{ pohyblivosti vejcovodt

Vedle ochrany pfed pocetim maji jesté fadu

daldich pfiznivych vlastnosti:

e upravuji menstruacni krvacenf

e snizuji intenzitu obtiZi pfi menstruaci

e Zzlepsuji plet

e snizuji riziko vyskytu rakoviny délohy,
vajecniku, tlustého stfeva a konec¢niku

e snizuji riziko zanétd délohy, vejcovodu
a pobrisnice

e davaji moznost okamZitého prerusenf
uzivani

*  maji nizky vyskyt nezadoucich ucinkd

e nabizi se velky vybér antikoncepcnich
preparatd

™ DRUHY HORMONALNI
ANTIKONCEPCE

1. Kombinovana peroralni antikon-

cepce

Nejcastéjsi typ. Tabletky obsahuijf

po celou dobu uzivani oba Zenské

hormony - estrogen i gestagen. Podle

mnozstvi hormonU v jednotlivych

tabletkach se preparaty jesté dale

rozdéluji na:

e Jednofazové - viechny tabletky
obsahuji stejnou davku hormond.

Zdravi

e Dvoufazové - sklddaji se z ta-
bletek dvojiho druhu, s rlznymi
ddvkami hormond.

e Trifazové - obsahuji tfi druhy
tabletek rdzné barvy s rdznymi
dévkami hormon(, snazi se na-
podobit pfirozené kolisani hladin
hormon( v normalnim menstru-
acnim cyklu.

2. Gestagenni (progestinova) hormo-
nalni antikoncepce
Plsobi  antikoncepcné  predevsim
zménou charakteru délozni sliznice,
hustoty hlenu v déloznim hrdle a zpo-
malenim transportu vajicka vejcovo-
dem. U poloviny Zen neovliviiuje zrani
a uvolnovani vajicka.

® ANTIKONCEPCE CHEMICKA

Antikoncepce chemicka to jsou rdzné Ié-
kové formy (pény, vagindini tablety, Zelé,
Cipky) obsahuijici latky, které hubi spermie
(spermicidy). Antikoncepce chemicka se za-
vadi do pochvy pred pohlavnim stykem. Pfi
uzivani chemické antikoncepce je dilezité
si pred pouzitim precist a striktné dodrzet

Kdyz si chcete dalsi

materstvi naplanovat...

vice informacina

www.antikoncepce.cz
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Casova doporuceni od vyrobce. Po pohlav-
nim styku se nesmi pochva vyplachovat
nejméné 6 hodin. Antikoncepce chemicka
je znacné nespolehlivd metoda, navic na-
rusuje pfirozenou posevni mikrofléru a tim
Casto vede k zanétlm. Procento Uspésnos-
ti: 82%.

® ANTIKONCEPCE BARIEROVA
Antikoncepce bariérova se déli na Zenskou
a muzskou antikocepci. Antikoncepce ba-
riérovd se nazyva proto, Ze vlastné vytvari
mechanickou prekéazku, tvorff bariéru v ces-
t& spermii do dé&lohy. Zenska antikoncepce
bariérova se vkladad do pochvy, patfi sem
napfiklad cervikaini pesar, diafragma, va-
gindIni hubka a Femidom. Muzska anikon-
cepce bariérovd se nasazuje na penis a pat-
fi sem kondom. Antikoncepce bariérova se
¢asto kombinuje s chemickou antikoncep-
ci, kterd obsahuje latky, které vyrazné zvy-
Suji jejich ucinnosti a spolehlivost.

® ANTIKONCEPCE PRIROZENA
Antikoncepce pfirozend je zaloZena na pfi-
rozenych znamenich, které signalizuji, zda

www.rodinaaja.cz

je Zena v plodném, nebo neplodném ob-
dobi. Antikoncepce pfirozena predstavuje
napfiklad prerusovanou souloZ nebo me-
todu plodnych a neplodnych dnd, hleno-
vou metodu, méfeni bazalni teploty, kojeni
jako antikoncepce ¢ metoda krystalizace
slin. Tyto pfirozené zUsoby antikoncepce
rozhodné nepatii mezi spolehlivé metody,
proto se vdm muZe snadno stét, Ze budete
fesit nechténé téhotenstvi.

B ANTIKONCEPCE
POHOTOVOSTNI

Antikoncepci uziva prvidelné polovina zen
v Ceské republice. Pokud si Zena zapo-
mene vzit pilulku, nebo se vdam protrhne
kondom, nebo dojde k nechranénému
pohlavnimu styku s ndhodnym parnerem,
nebo v nejhorsim pfipadé je Zena znasil-
néna, pak pfichazi jako prvni pomoc pred
nechténym otéhotnénim antikoncepce
pohotovostni. Tato antikoncep¢ni metoda
je schopna zabranit otéhotnéni i v pfipa-
dé, pouzije-li se az po pohlavnim styku,
proto se nazyva jako antikoncepce poho-
tovostn.

® ANTIKONCEPCE NITRODELOZNJ
Antikoncepce nitrodélozni predstavuje nit-
rodélozni télisko. Toto télisko ve tvaru pis-
mene T je umisténé v déloze, brani implan-
taci embrya, je pfedmétem diskuzi. Rada
odbornikd povazuje nitrodélozni télisko za
bezpectné, aviak byva také spojovano se
zvysenym rizikem zanétlivého onemocnéni
panve a mimodélozniho téhotenstvi. Nitro-
délozni antikoncepce neni vhodna pro zeny,
které chtéji pozdéji otéhotnét. Antikoncep-
ce nitrodélozni je vhodnd i pro kufacky stars
35 let, které vétsinu jinych metod uZivat ne-
sméji. NitrodéloZni antikoncepce se doporu-
Cuje Zzenam, které maji dlouhodoby partner-
sky vztah, kterym uzivani tablet zpUsobuje
problémy, které se k jinym metodam a pro-
stfedkdm antikoncepce stavi odmitaveé, kte-
ré své dité koji matefskym mlékem, kterym
je z gynekologickych dtvodd doporucena.

Jana Abelson Trzilova

Foto: Samphoto.cz

Zdroj: druhy-antikoncepce.webnode.cz,
naseantikoncepce.cz,
horomonalni-antikoncepce.cz



Soucasna medicina nezna zadny jiny zcela bezpecny,
bezbolestny a nezatézujici zpusob jak ziskat kmenové bunky
k léCbé zavaznych onemocnéni, nez pii odbéru pupecnikové krve.
UloZte svému ditéti kmenové buriky v okamziku zrozeni.
Mozna ji nikdy nevyuzijete. Mozna ano. Zvazte vSechny moznosti,
které nabizi pupecnikova krev.

VICE BUNEK VICE ZIVOTA

. ®
7 Vice informaci o pupecnikové krvi se
C

dozvite na www.cordcenter.cz

rodinna banka
pupecnikové krve




Ghripka
PRAVA

aty neprave”

Pro mnoho lidi je chfipka

totéz co nachlazeni nebo
angina. Je to obecné
rozSifeny omyl. Jako
nachlazeni se oznacuji
bézné se vyskytujici
pfiznaky jako je ryma,
Skrabani v krku a zvysena
teplota. | kdyz je také
zpUsobeno viry, od
chripky se vyrazné lisi.
Angina, nebo presngji
zanét mandli, je zase
zpUsobena bakteridlni
infekci. Je tedy zfejmé, Ze

lidovy vyraz mam chfipku

je zavadegjici, i kdyz asi
kazdy pochopi, co mate
na mysli.

40 www.rodinaaja.cz




Zdravi

Typicky Cesky znéjici slovo ,chfipka” ma jsou bolesti kloubd, svalt, o¢i, zad a no- Kauzalni léCiva v organismu Ucinkuji pfimo
pravdépodobné svij plvod ve staroceském hou. To v3e je spojeno s vyraznou Unavou. proti chfipkovym virm. Jejich ucinné lat-
slové ,chripéti”, které oznacovalo chrapté- Dal$im moznym pfiznakem je nevolnost, ky se nazyvaji antivirotika. Dosud existuje
ni nebo sipani. Zajimavy je i dalsi osud slo- nékdy zvraceni, prljem nebo zacpa & ne- jen omezené mnozstvi antivirotik. Ucinku-
va. Ruska podoba zakladu ,,chrip” byla pfi- chutenstvi. Béhem dal3ich jednoho az dvou ji pouze proti nékterym virovym infekcim.
blizné v 18. stoleti pfejata do francouzstiny dnl nastupuiji jiz klasické priznaky z posti- Nejucinnéjsi léky proti chripce jsou latky
a némciny. Vzniklo oznaceni , grippe”. Od- Zeni dychacich cest. Je to ryma, bolest a pa- obdarené schopnosti vézat se na virus
tud se slovo vrétilo zpét do rustiny a pol- leni v hrdle, suchy drazdivy kasel. Ten se po- a blokovat jeho povrchové molekuly (tzv.
stiny. Dnes v rustiné najdete slovo ,grip” stupem casu zvlh¢uje a méni v produktivni inhibitory neuraminidazy). Zakladem je klid
a v polstiné ,grypa”. Ve vétsiné ostatnich hlenovity kasel. Teploty, Unava, bolest hlavy v posteli. Na no¢nim stolku by vam kromé
evropskych jazykd je chfipka oznacovéna a svall obvykle vymizi béhem tfi nebo Ctyf teploméru nemél chybét horky &aj s cit-
jako ,influenza”. Tento nazev vychazi z la- dnd. Ryma a kasel pak trvaji zhruba tyden ronem. K potlaceni jednotlivych pfiznakd
tinského oznaceni ,influere” - vtékat, vlé- az deset dnl. Zvy3end unavnost a slabost chfipky pomohou Iéky.
vat se. Souvislost chfipky a ,teceni” si Ize se mohou v rlizné mife objevovat jesté mé-
vysvétlovat jakoby rozlévajici se epidemii. sic po onemocnén. B JAK NA RYMU

Nosni kapky uvolfiuji ucpany nos, stahuijf
B PRIZNAKY CHRIPKY m LECBA CHRIPKY prekrvené cévy a snizuji otok sliznice a tvor-
Vzhledem ke kratké inkubacni dobé (18 az Lécbu chfipky mUzeme rozdélit do dvou bu hlenu. Ale pozor, neméli byste je uzi-
24 hodin) zaciné chfipka casto velmi nah- zakladnich skupin. V prvnim pfipadé jde vat bez porady s |ékafem déle nez zhruba
le a bez varovani, takika z plného zdravi. o opatfeni zaméfend pouze na zmirné- sedm deset dni a jen v mnozstvi doporuce-
Prestoze virus do organismu pronikd pres ni nebo potlaceni projevii onemocnéni ném na piibalovém letdku Jinak hrozi, Ze si
sliznice dychaciho Ustroji, prvnimi projevy (symptomaticka lécba). To znamena, Zze poskodite nosni sliznici. Na uvolnéni prekr-
chripky prekvapivé nejsou ani ryma, ani ka- samy o sobé nemaji vliv na pfi¢inu nemoci. venych cév v nose existuji i tablety. Takika
Sel. Chripka zacina zpravidla vysokou ho- Druhou moZnosti, kterou ma moderni me- bez omezeni miZete pouZzivat i kapky nebo
reckou (38 az 40 °C). Vzestup teploty ob- dicina k dispozici, jsou i ucinné preparaty spreje obsahujici morskou vodu nebo kon-
vykle provazi zimnice a tfesavka. Pridavaji pUsobici proti samotnym virdm (kauzélni centrovany solny roztok, které pomdahaiji
se silné bolesti hlavy. Ty mohou byt spojeny |é¢ba). Moderni medicina dnes umoZznu- uvolfiovat nos, zvlh¢uji sliznice a zlep3ujf
i se svétloplachosti a ztuhlosti 3fje. Casté je také lécbu pficiny onemocnéni chfipky. jejich funkci.

VITE, JAK EFEKTIVNE ZATOCIT S RYMOU?

Pro zajisténi rychlého a ucinného pusobeni nosnich kapek ¢i spreje doporucujeme nos

nejdrive vycistit. Jak? Prectéte si nasledujici kroky.

m - &iSténi nosni sliznice

e Vstiikneme do kazdé nosni dirky ] Aplikujeme néktery z pfipravkd
moiskou vodu Stérimar (u déti z fady Nasivin nebo Nasivin Sensitive
do 3 let doporucujeme Stérimar (vybereme vhodnou variantu podle
Bébe). véku) do kazdé nosni dirky podle

. . - . navodu v pribalovém letaku.

e Naslednym vysmrkanim se vystelka Mashvisi
nosu procisti od sekretu a zaschlych e Jakmile Uinna latka zatne pusobit, Hasivin z ;-"__‘;:';
stroupkd. dojde ke splasknuti zdufelé nosni Er— =

- G e sliznice. = L

e Nos je pfipraven pro aplikaci [é¢ivého L e i/

pripravku. . Muzeme opét dychat nosem. L..J

Lécivy pripravek

otekld nosni stéle otekld

sliznice nosni sliznice

s M hlenovy Nasivin Sensitiv 1% a Nasivin Sensitiv 259

Zdravotnicky prostfedek et ke ok _ Nasivin Sensitive 0,01% a Nasivin Sensitive 0,025%
ki Aepbend nkee jsou lécivé pripravky k nosnimu podani. Pred pouZzitim
Tasinky peclivé ¢téte pribalovou informaci. Obsahuiji i¢innou

latku oxymetazolini hydrochloridum.
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B JAK NA KASEL

Od kasle spojeného jen s nemocemi dycha-
cich cest si mUzete pomoci sami. Nemoci
dychacich cest rady sedaji na pradusky, pri-
padné jesté niz, na plice, ale to uz je vzdy
prace pro praktického lékafe nebo jiného
odbornika. Kupte si sirup, kapky nebo table-
ty proti kasli. Pozor, pokud méte kasel suchy
a drazdivy, uzivejte léky s tlumicimi Gcinky na
tento typ kasle. Jestlize trpite kaslem vihkym
a vykaslavate hleny, potfebujete léky na vihky
kaSel, které vam odkaslavani usnadni. Léky
na odkaslavani pouzivejte zhruba do péti od-
poledne. Jinak se kvali kaslani nevyspite.

B JAK NA BOLEST V KRKU

Pokud citite spis skrabani, paleni nebo bo-
lest, ktera je sice nepfijemnd, ale jesté sne-
sitelnd, nejspis mate zanét nosohltanu. Jest-
lize téméF nemUzete bolesti polknout a krk
mate otekly a rudy, pdjde s velkou pravdé-

www.rodinaaja.cz

podobnosti o anginu. V takovém pfipadé
budete potfebovat antibiotika, ale ta vam
musi predepsat lékat. S nekomplikovanym
zanétem nosohltanu si naopak muzete po-
radit sami. V 1ékarné si mlzete vybrat hned
nékolik forem léku, podle chuti a zptsobu
uzivani, které je vam milejsi. Mdzete je cucat
jako pastilky, kloktat nebo strikat ve formé
spreje. Tyto pfipravky maji obvykle desin-
fekeni a protizanétlivy Ucinek a snizuji pocet
Skodlivin v krku. V nékterych jsou i lokalni
anestetika, kterd rychle ulevuji od bolesti
(napfiklad Strepsils Plus). Na mistni zanét by
meél pomahat napfiklad i benzydamin nebo
flurbiprofen obsazeny ve vybranych lécich.

B JAK NA TEPLOTU

Teplota a bolest hlavy jde s rymou, kaslem
a skradbanim v krku casto ruku v ruce. Jenze
teplota, pokud neni hodné vysokd, neni ne-
pritel. Naopak, je to jedna ze zbrani, kterou

télo proti virdm ma. Srazejte ji tedy jen v pfi-
padg, Ze prekroci zhruba 38 stuprid. Mizete
pouzit naptiklad Iéky s paracetamolem nebo
ibuprofenem. Zaroveri by vam mély pomo-
ci od bolesti a celkového stavu, kdy ,vam
neni dobfe”. Lék na nizeni teploty Ize uzivat
kazdé tfi hodiny. Pouze ale jen za predpo-
kladu, ze stfidate léky se dvéma dcinnymi
latkami. Priklad: léky s obsahem paraceta-
molu a ibuprofenu, které snizuji teplotu, Ize
skute¢né (hlavné u déti) podavat jen jednou
za Sest hodin. MlZete v3ak dat davku léku
s paracetamolem a za tfi hodiny davku léku
s ibuprofenem a za dal3i tfi hodiny opét Ié-
Civo s paracetamolem. Tak je Sestihodinova
Ihita zachovana, ale Iék na snizeni teploty
podavéte kazdé tfi hodiny.

Stejné jako ne kazdé nachlazeni je chfipka,
je tfeba si davat pozor i na nemoci, které se
mohou jako chfipka tvafit, ale ve skutecnos-
ti predstavuiji zcela jiny problém. Ryma a bo-
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Ghripky ,nepravé”

Respira¢ni onemocnéni u prasat zplsobené virem chripky typu A, které u nich ¢asto propukad. Lidé za normélnich okol-
nosti touto nemoci neonemocni, ale k nakazenf lidi mdze dojit a stdva se to. V minulosti byl zaznamendn prenos viru
praseci chfipky z ¢lovéka na clovéka, ale prenos se omezil na max. tfi lidi. Syptomy praseci chfipky u lidi jsou obdobné
jako syptomy klasické lidské chfipky a zahrnuji horecku, kasel, bolesti v krku, bolesti svalt a hlavy, zimnici ¢i Unavu.
Neékter lidé také uvadéli prijem a zvraceni. V minulosti byla v souvislosti s nékazou praseci chfipky u lidi zaznamenéna
vazna onemocnéni (zapal plic a selhani dychani) i umrti. Stejné jako sezénni chripka i praseci chiipka mize zpUsobit
zhorseni vychoziho (ptvodniho) zdravotniho stavu. Predpoklada se, Ze prenos praseci chfipky typu A (H1N1) probiha
stejnym zpUsobem jako sezénni chfipka. Chripkové viry se Sifi z ¢lovéka na ¢lovéka predevsim kychdnim nebo kaslem.
Nékdy se lidé mohou nakazit taktéz dotekem mista infikovaného virem a nasledného prenosu do Ust nebo nosu.
Nakazeni lidé mohou ostatni nakazit od prvniho dne, nez se symptomy projevi, az do sedmi a vice dnt poté, co zacnou byt
nemocni. Coz znamend, Ze chfipku mdzete na nékoho prenést jesté predtim, nez ji u sebe identifikujete, a stejné tak i pfi
jejim pribéhu.

Ptaci chripka

Ptaci chripka je nakazlivé onemocnéni, které zejména infikuje ptdky, méné casto prasata. Mezi domacimi
ptaky se nakaza sifi nejrychleji, onemocnéni se vsak vyskytuje i u divokych ptékd. Jedna se o nemoc pro
dany druh vysoce specifickou, kterd vsak za urcitych mimoradnych okolnosti mize tuto mezidruhovou
bariéru prekonat a infikovdan mize byt i ¢lovék. Priznaky ptaci chripky jsou ve skdle od téch podobnych
priznaktim bézné chripky, jakymi jsou teplota, kasel, skrabani v krku, svalové bolesti pres zanét spojivek,
zapal plic az po akutni dechovou nedostatec¢nost a jiné stavy bezprostrfedné ohrozuijici Zivot nakazeného.

Predstavujeme Vam revolucni pripravek pro podporu
funkci imunitniho systému. Obranyschopnost organ-
ismu je vyrazné zvySena jiZ za dvé hodiny po prvnim
podani. Za 72 hodin je imunita jiZ plné mobilizovana.

-

POSILENI IMUNIT
PRO CELOU RoDINY

Obsahuje alfa a heta-glukany
Pouze z kvalitnich odrig hlivy

- Aktivuje obé slozky
imunitniho systému, vrozenou i
ziskanou imunitu

- Oproti jinym beta-
glukanovym pripravkim
obsahuje koncentrovany extrakt
ucinné latky.

- Pfima podpora tvorby bilych
krvinek a zrychleni jejich
reakeni doby v organismu

> Uinné latky: Alfa a Beta
Glukan, Vitaminy B + C, zinek,
selen, aminokyseliny, mineraly
a mastné kyseliny Omega-3

Unikatni farmaceutické Zpracovani
zarucuje vysokou tcinnost produktu

IMUNOVITAL r
SIRUP 120 mi

Posilujte imunitu

zarucené chutnat.

Vasich déti. Prvni P IN-IINE VI-TAI.- i

sirup obsahujici oA} " 4 TABLETY 40ks ' ;
vitaminy a glukany, A AN | F
ktery bude détem e A ;

Zakoupite v drogeriich im

I pro dospélé obsahuji 1
zvySené mnozstvi
l.vitaml’m‘] a glukand.

L Tkt petieal ity @ 2
. Y e

lep3i lékarnya Www.imunovital.cz
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lest hlavy spojena s horeckou mohou byt pfiznakem bakteridlniho zanétu
vedlejSich dutin nosnich. Kasel je pritomny jak u onemocnéni hornich cest
dychacich, tak u nemoci pridusek a plic. Bolest hlavy spojena s bolesti ocf
a svétloplachosti maze byt priznakem zanétu mozkovych blan neboli menin-
gitidy. Myslete na to, pokud se pfi zdanlivé chfipce nedostavuje béhem néko-
lika dnt pokles teplot a uleva. V takovych pfipadech je na misté neprodlené
vyhledat lékare.

B OCKOVANI PROTI CHRIPCE

To samoziejmé Ize jen doporucit. Chfipka totiz neni kazda banalni infekce
dychacich cest, za niz je mnohymi lidmi povazovana. Kvili této myIné pred-
stavé pak usoudi, Ze prevence v podobé ockovani neni v jejich pfipadé nut-
nd. Naopak, chfipka je zavazné onemocnéni, které kazdy rok usmrti stovky
tisic lidi na celém svété. Chripkovy virus bohuzel podléha ¢astym zméndam,
proto kazdoro¢né Svétova zdravotnicka organizace (WHO) urcuje chfipkové
kmeny, které budou dalsi rok pouZity v oc¢kovaci latce. Proto se musi proti
chripce preockovavat kazdy rok. | kdyz jeji vyskyt zacina u nds kazdoroc¢né
jiz v prosinci, ,nejvice fadi” az v Unoru a breznu.

B JAK SE OCKUJE?

Ockovani proti chfipce se podava do deltového (ramenniho) svalu, ale také
pod kdzi na predlokti, nejlépe pred ocekdvanym vyskytem onemocnéni, tj.
od z&fi do prosince. Ockovat je mozné i v prabéhu epidemie, situaci vzdy
posoudi osetfujici I1ékar dle pokynl epidemiologt. Ockovani nutno kazdo-
rocné opakovat kvdli zménam chripkovych vird, jinak samotné ockovani
zanechava dostate¢nou ochranu na vice nez jeden rok.

B JAKY JE EFEKT OCKOVANI?

U mladych lidi ockovani snizuje vyskyt onemocnéni 5 - 6x v porovnani s ne-
oockovanymi. U starsich lidi ockovani zcela nezabrani vzniku onemocnénti,
ale onemocnéni probéhne mirngji.

Jana Abelson TrZilova
Foto: Samphoto.cz, zdroj: chripka.cz, cpzp.cz,
ptaci-chripka.cz, prasecichripka.cz
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" Pfi oslabené imunité hrozi, 7e snaze

~ Enzymy fidi fungovani imunity
22 Velky vyznam v naSem téle maji proteolytické enzymy, kte-

Inzerce

i

dostaneme napf. chfipku, kterd je vyvolana viry,
anebo anginu, jejiz plivodcem jsou bakterie.

ré pomahaji zajistovat rovnovahu a fungovani imunitniho \

#5%  systému. Pri problémech s imunitou je namisté podpofit e

“1ék'Wobenzym®
muze pomoci i Vam

v/ posiluje oslabenou imunitu
v/ sniuje nemocnost

" \Vice na
www.wobenzym.cz

Wobenzym je tradi¢nim Iékem z piirodnich zdroji pro vnitini uZiti.

Peclivé proctéte piibalovou informaci.
konzultace na tel.: 800 160 000, MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhfinéveskd 448, 252 43 Prihonice

iy

- ndS obranny systém podavanim obdobnych enzymii zveni. ';g’
- Dlouholeté vyzkumy ovéfily icinnost unikatni smési prote- :

olytickych enzymil, kterd je obsazena v jediném tradicnim "
léku systémové enzymoterapie — [éku Wobenzym.

Podpiirna lécha pfi chiipce a anginé A
Wobenzym piisobi proti zanétiim a podporuje oslabenou ¥
imunitu, proto by ho méli lidé, které chfipka, angina nebo = =*
jiné zanéty dychacich cest ohroZuji nejvice, zacit uZivat uz

v obdobi zvySeného vyskytu nemoci. Jestlize jsme chfipku

nebo jiné virové onemocnéni uz dostali, Wobenzym ho po-

silenim imunity pomahd rychleji zvlddnout, a zkracuje tak

dobu lé¢by. Navic pomdhé zabranit dalsim komplikacim.

Aby se nemoc neopakovala

| kdyZ uzZ jsme z nejhorsiho venku, tedy v obdobi rekonva-
lescence, Wobenzym posiluje stale jesté oslabenou imunitu
ajetakdcinnouobranouprotipfipadnémuopakovaninemoci
a jejimu prechodu do chronického stavu.

NENI ENZYM JAKO ENZYM

Enzymy jsou biologické katalyzatory. V organismu je néko-
lik tisic druhli enzyma. Kazdy enzym je vyhranény specia-
lista: piisobi urcitym zplisobem pouze na urcitou latku. Jen
nékteré enzymy mohou byt pouZity pro lécbu.

Lék Wobenzym obsahuje unikatni smés enzymil, jejiz tcin-
nost je ovéfena rozsahlym védeckym vyzkumem, fadou

kontrolovanych klinickych studiia vice nez 40letou lécebnou
praxi. Kazdy enzym a jeho presné stanovené mnozstvi zde
ma svij vyznam. ZvI&st cenny je ZivoCiSny enzym trypsin,
ktery ma vyrazny protizanétlivy Ucinek a zlepSuje hojeni.

Uinek jinych enzymovych smési miize byt zcela odliSny.
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Ach, ty nemoci

Detske infekeni nemaoc

Jsou staré stejné jako lidstvo samo. Pdvodné ale probihaly trochu jinak.

v v/

Rada z nemoci postihovala prapdvodné zvitata a teprve pfi uzsim styku zvitat

s lidmi se na lidi adaptovala.

Za priklad si mGzeme vzit virus spalnicek,
ktery je velmi podobny viru psinky. Tento
virus se postupné pfrizpUsobil lidem. Pocet
lidi se zvySoval, lidé zacali zit ve vétdich
spolecenstvich a tim za zajistili viru dobré
podminky k Sifeni a Zivotu.

B INFEKCNi NEMOCI V HISTORII

Dnesni , détské nemoci” plvodné probiha-
ly jako epidemie. Postihovaly v urcité ob-
lasti prakticky viechny obyvatele. Umrtnost
na tato onemocnéni byla velika. Ale ti co
prezili, byli jiz proti tomuto onemocnéni
odolni. To ale neplatilo o détech naroze-
nych po epidemii. Ty onemocnét mohly,
a také onemocnély. Proto se vZzil ndzev dét-
ské infekéni nemoci. Umrtnost nebo trva-
Ié postizeni byly u déti ¢asté do doby, nez
byl objeven vyvolavatel onemocnéni a bylo
mozné vyvinout ockovaci latku. V soucas-

www.rodinaaja.cz

né dobé existuje ockovani proti vétsiné dét-
skych infek¢nich nemoci. Diky oc¢kovani se
vyrazné snizil pocet onemocnéni v zemich,
kde se ockuje. Dokonce se nékteré détské
infekéni nemoci prestaly vyskytovat vibec.
V nasi republice to plati tfeba o détské obr-
né nebo zaskrtu. Dnes se muZete setkat
s nemocemi jako jsou:

B PLANE NESTOVICE

(VARICELLA)

Plané neStovice vyvolava virus. Kdyz nékdo
onemocni, vylucuje v prvnich dnech nemoci
s vydechovanym vzduchem veliké mnoZstvi
viru. Jestlize jste plané nestovice jesté nepro-
délali a jste s nemocnym v uzaviené mistnos-
ti, mate Sanci vétsi nez 90 %, ze plané nesto-
vice dostanete. Po ziskani infekce se v prvnich
deseti dnech nedéje nic. Ale potom v rozmezi
tydne az ¢trnacti dnd to na vas prijde.

Pfiznaky

Zacne stoupat teplota a na kUzi se objevi
vyrazka. Zprvu drobné skvrnky do velikosti
2 az 3 milimetrd, které se v pribéhu né-
kolika hodin méni v puchyrky o priiméru
3 az 6 milimetrt. Puchyrky maji nejdri-
ve ciry obsah tekutiny, ktery se postup-
né méni na mlécné zkaleny. Po nékolika
dnech puchyrky zaschnou. Po nékolika
dalsich dnech se zaschly stroupek uvolni.
Vyrdzka se objevuje postupné v nékolika
vysevech po sobé. Takze na kUZi jsou ve-
dle sebe rGizna stadia vyrazky. Typické je,
Ze se vyrazka vyskytuje i ve vlasech. Mimo
vyrazky a horecky, kterd doprovazi vysev
na kzi, se velmi casto pfipoji sice bandl-
ni, ale zato velice nepfijemna véc a sice
svédéni. A svédit to mUze hodné. Kdyz to
svédi, nuti vas to k podrbdni a tady mUze
byt problém. Pfi rozskrdbani puchyrkd se



do nich mUze dostat bakteridlni infekce
a na kazi zastanou jizvy. V prvnich nékoli-
ka dnech je u planych nestovic bézna ho-
recka. Jestlize pretrvava déle, zvlasté kdyz
uz se neobjevuje dalsi nova vyrazka, maze
to signalizovat komplikace. Nejsou casté,
ale mohou nastat. MUze se objevit zépal
plic nebo zanétlivé postizeni mozec¢ku —
cerebelitida. To poznate snadno. Kdo méa
cerebelitidu vypada jako opily. Ma potize
s rovnovahou, netrefi se prstem na nos,
ale na rozdil od alkoholové opilosti kon-
verzuje na Urovni odpovidajici véku.

Lécba

PFi horecce nad 38 stuprit prasek proti ho-
recce. Proti svédéni, ale hlavné na celkové
zklidnéni jsou vhodné, zvldsté u malych
déti, k tomu urcené tabletky, na puchyrky
je mozno pouzit tekuty pudr, ktery puchyi-
ky vysusi. Tim se zkracuje a sniZzuje moz-
nost bakteridlni infekce a pripadné vytvo-
fenf jizev.

m PRIUSNICE
(PAROTITIDA)
Priusnice vyvolava virus. Nemocny jej
vylucuje v prvnich nékolika dnech vzdu-

Joalis

Vyzkousejte unikatni preparaty Joalis vyuzivajici nejmodernéjsi poznatky

v oblasti informacni mediciny.

ImunoHelp

chem, ktery vydechuje. Nakazlivost je
podstatné mensi nez u planych nestovic,
ale porad vétsi nez 50 %. Doba od infek-
ce po objeveni prvnich pfiznakl je deset
az dvacet dnd.

Pfiznaky

Spolu se vzestupem teploty se objevi tés-
tovity otok pfi Uhlu spodni celisti. Maze
zasahovat pod ucho a na vngjsi stranu
krku. Neni cerveny, ale mdze vas na do-
tek lehce bolet. Do jednoho az tfi dnd se
stejny otok velmi pravdépodobné objevi
i na druhé strané. Vlastni otok pfiusnich
slinnych 24z az tak nepfijemny neni. Cas-
to ale byva doprovdzen bolestmi hlavy,
zvracenim a horeckou. Daleko vzacnéji,
s odstupem az nékolika dnd od zacatku
onemocnéni, se maze u chlapcl v pu-
berté nebo u muzd objevit otok varlete.
VEtSinou jednostranny, vzacné oboustran-
ny. Ten jiz dovede potrapit, protoze boli,
nékdy az ukrutné. Zvraceni a bolest hlavy
mohou byt zna¢né Uporné. Neni dobré je
podceniovat, protoze u pfiusnic mohou
byt vyvoldny zdnétem mozkovych blan
a postizenim slinivky brisni. Tyto komplika-
ce jiz vyzaduji zvlastni péci.

Unor. Obdobi respiraénich onemocnéni,
kdy je potreba povzbuzovat imunitu.

Herbalné-mineralni tablety s pfiznivym ucinkem na posileni imunitniho
systému a zvy3eni obranyschopnosti organismu.

Imun

Komplex s obsahem rostlinnych vyluh(, ktery se vyuziva k odstranéni
toxinl branicich dobré funkci imunitniho systému. Odstranénim
toxinl je podporena obranyschopnost organismu. Hlavnim
organem obranyschopnosti lidského organismu je kostni dren.

Bambi Imun

Pozitivné ovliviuje imunitni systém déti, casté infekce, anginy,
zanéty stfedniho ucha, chfipky a dalsi zanéty byvajici zpusobené
nedostate¢nou funkci imunity. Oc¢isténim organu spojenych

s imunitnim systémem dosahneme optimalni odolnosti proti

nemocem.

Svého terapeuta naleznete ve vsech krajich a vétsich méstech.

Serial

Lécba

Pri teploté nad 38 stupriti podavejte prasek
proti horecce. V kazdém pfipadé je nutny
klid na lazku — tim prfedchazime moznym
komplikacim, jako je zénét varlete, nebo
zanét mozkovych blan. Kromé toho je dob-
ré hned od pocéatku podavat dietu. Stravu
spise kaSovitou s omezenim tuku, hlavné
piepaleného. Vlastné podobnou dietu,
jako pfi postizeni zlu¢niku. Tim zase mUze-
me predejit postizeni slinivky brisni.

B ZARDENKY

(RUBEOLA)

Zardénky vyvolava virus. Pfenasi se vzdu-
chem stejné jako u planych nestovic
a priusnic. NakaZlivost je jesté o néco
mensi nez u pfiusnic. Ale na rozdil od
viech ostatnich détskych infek¢nich ne-
moci mUze byt u zardének postizen plod.
K nejvaznéjsimu postizeni plodu dochazi
v prvnich tfech mésicich téhotenstvi
Jestlize se u téhotné Zeny prokazi za-
rdénky, Ize z této indikace prerusit te-
hotenstvi do konce 16. tydne gravidity.
V roce 1982 bylo u nas zahdajeno pra-
videlné ockovani. Zprvu jenom Zen a di-
vek. V poslednich letech jsou ale oc¢ko-

Economy Class Company s. r. 0., Na Vyhledech 1234/8, 100 00 Praha 10, tel /fax: 274 781 415, e-mail: eccpraha@joalis.cz, www.joalis.cz, www.eccklub.cz. Expedi¢ni centrum:
ecc U Repické zastavky 1293, 386 02 Strakonice Il, tel.: 383 321 741, fax: 383 321 696, mobil: 604 247 774, e-mail: ecc@joalis.cz. 1. regionalni centrum Fizené a kontrolované detoxikace:
Na Florenci 19 A, Praha 1, tel.: 221 732 220, e-mail: regionalnicentrum@joalis.cz Body Centrum, Vodni 16, 602 00 Brno, tel.: 545 241 303, e-mail: info@bodycentrum.cz.
MAN-SR s. . 0., Kosice, Vodarenskd 23, tel.: 00421 557 996 881-2, Bratislava: Cecinova 3, tel. 00421 243 425 939, www.man-sr.sk
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vany jiz vsechny déti. To ma za nésledek,
Ze se znacné snizil az vymizel pocet pfi-
padl onemocnéni u Zen. Ojedinélé pfi-
pady ¢i malé epidemie se mohou vyskyt-
nou hlavné u muzd.

Pfiznaky

Hore¢ka mlze a nemusi byt. Na kOZi
celého téla se postupné objevi vyraz-
ka rGzovd az svétle Cervena velikosti od
dvou do ¢tyfech milimetrd. Nemusi byt
pfilis vyrazna. Nékdy si ji ani nevSimne-
me. Ceho si ale mlZete lehce viimnout,
je zdufeni miznich uzlin na krku. Ne na
predni strané jako jsme zvykli tfeba u an-
giny. U zardének je to na zadni strané
krku a za usima. Casto se na to pfijde pFi
Cesdni, kdyz hreben naradzi na bolestivé
boulicky.

Lécba

Pribéh onemocnéni je vétsinou tak leh-
ky, ze vysta¢ime pouze s prasky proti
horecce jestlize se objevi. Vysetreni |éka-
fem je nutné hlavné z epidemiologickych
ddvodd s ohledem na pfipadné téhotné
Zeny v okoli nemocného.

www.rodinaaja.cz

B SPALNICKY

(MORBILI)

Spalnicky vyvolava virus. Sifi se vydecho-
vanym vzduchem. Nakazlivost spalnicek je
jesté vétsi nez u planych nestovic. Blizi se
100% u vnimavych jedinct v uzavieném
prostoru. Spalnicky mohou probihat velmi
téZce s celou fadou komplikaci. Ty mivaly
Casto za nasledek trvalé postizeni, nebo
smrt. V nasi zemi se pravidelné ockuje proti
spalni¢kam od roku 1969. V poslednim de-
setileti jsou hlasené piipady spalnicek u nds
prakticky jenom onemocnénim cizincd.

Priznaky

Deset dnll po tom, co se infikujete, vy-
stoupi teplota na 38 az 39 stuprid. Objevi
se zanét spojivek ryma a pfipadné i kasel.
To trva Ctyfi dny. Paty den zacne vyrazka.
Nejprve za usima a $ifi se na oblicej, krk,
trup a ruce a posléze i na nohy. Vyrazka
je Cervena az Cervenohnédd, velikosti od
tfech do sedmi milimetrd. Po celou dobu
mate vysoké horecky. Infekéni pro své
okoli jste minimalné od vzestupu teplot
do 3estého dne ode dne, kdy se objevi
vyrazka.

Lécba

Stejné jako u jinych horec¢natych stavli po-
mohou prasky proti horecce. Na zénét spo-
jivek Ize pouzit o¢ni kapky. Pri rymé pouzit
nosni kapky. Je to prevence relativné casté
komplikace u déti — zanétu stfedniho ucha.
Podezfeni na spalnicky v kazdém pfipadé
konzultujte s vasim oSetfujicim |ékarfem.
Ale s tim, Ze si jste védomi, ze v pfipadé
spalnicek jste vysoce infekéni pro své okoli.

B SPALA

(SKARLATINA)

Spélu vyvolava bakterie Streptokok. | kdyz
to nenf Uplné presné. Spalu vyvolava pro-
dukt, ktery streptokok vylucuje. Jmenuje
se erytrogenni toxin, ktery je odpovédny
za vytvoreni vyrazky. Spalou onemocni nej-
Castéji déti ve véku mezi tfetim az desatym
rokem. Proti spale se neockuje. Protoze
vyvolavatelem je bakterie a nikoli virus, je
moZno pouzit Ucinna antibiotika.

Pfiznaky

Za dva a7 pét dnd po tom, co bylo dité ve sty-
ku se spalou, se objevi horecka, bolesti v krku
a pfipadné zimnice, zvraceni a bolesti bficha.



Béhem 24 hodin dojde na kdzi k vysevu vyraz-
ky. Ta je jasné Cervend, velikosti jeden aZ dva
milimetry. Je po celém téle, jen na obliceji neni.
Oblicej je cely cerveny s vybledem kolem Ust.

B PNEUMOKOKOVA
MENINGITIDA

Pneumokokovd onemocnéni jsou zpulso-
bena bakterii, kterd se odborné jmenuje
Streptococcus pneumomae - zkracene

formou pneumokokove infekce a pravé
pneumokok je jednim z néjcastéjsich pl-
vodcU hnisavého zanétu mozkovych blan.
Jedna se o akutni onemocnéni, které i pres
antibiotickou lé¢bu muze skocit fatalné.
Mimo to déti, které toto onemocnéni pre-
Ziji, mohou mit casto trvalé nasledky (ne-
doslychavost, hluchota, poskozeni mozku).
Pneumokokové meningitidy jsou obdvany-

Seriél

mi nemocemi predevsim u kojencd a bato-
lat, vyskytuji se ale i u starsich osob.

Priznaky

U malych déti se objevuje vysokd horecka
a rychly nastup tzv. meningealnich pfiznakd.
Zékladnim pfiznakem je neschopnost pred-
klonit hlavu a dotknout se bradou hrudi.
U kojenct je vystouply lebe¢ni Sev (fonta-
nela), mUzZe se objevit zvraceni, kiece, oblu-
zeni. Déti jsou spavé, apatické. U dospélych
se objevuji zhorsujici se bolesti hlavy, stoupa
horecka, objevuje se zvraceni.

Jana Abelson TrZilova, foto: SAMphoto.cz
Zdroj: ordinace.cz, MUDr. Jifi Hancil

PHOG PREVENAR 137

Poméha chrénit proti meningitidé,
zapalu plic a zanétu stfedniho ucha
zpisobenému pneumokoky.

® | ze bezpe¢né pouzit soucasné
s hexavakcinou.

e Je soucasti ockovacich programil
ve vice nez 50 zemich svéta.

DOPREJTE SVEMU
DITETI VAKCINU PROTI
13 TYPOM PNEUMOKOKA.

DEJTE MU MOZNOST,
ABY SE BRANILD
SAMO.

,%mm@

Pneumakokovd polysacharidovd konjugovand vakaina (13valentn, adsorbovand)

Pomaha chranit zdravi déti

Vakcina Prevenar 13 je Gastecné hrazena
z veiejného zdravotniho pojisténi pro déti,
u kterych jsou 3 davky zakladniho schématu
aplikovany do 7. mésice véku a pieockovani do
15 mésici véku. Aktualni informace o ockovani
déti Prevenarem 13 ziskate u svého détského
Iékaie nebo na strankach www.prevenar13.cz.
PouZiti pfipravku Prevenar 13 by mélo byt zaloZeno
na podkladé oficialnich doporuCeni, ktera berou
v lvahu dopad invazivniho onemocnéni v riiznych
vékovych skupinach, jakoZz i epidemiologickou
rozmanitost sérotypll v riiznych zemépisnych
oblastech. V klinickych studiich byly nejcastéji
hlagené nezadouci acinky reakce v misté vpichu,
horeCka, podrazdénost, nechutenstvi, zvySena
spavost a nespavost. Po vakcinaci pfipravkem
Prevenar 13 se u Vaseho ditéte mohou vyskytnout
vedlejsi ¢inky podobné tém, které se objevuji
i u jinych vakein. Precitlivélost na jakoukoliv slozku
pfipravku predstavuje kontraindikaci jeho uziti.
Podobné jako u jinych vakcin i aplikace pfipravku
Prevenar 13 ma byt odloZena u jedinci trpicich
akutnim zavaznym hore¢natym onemocnénim.
Pritomnost mirné infekce, jako je nachlazeni, by ale
neméla byt pfi¢inou oddaleni okovani. Prevenar 13
chrani pouze proti tém sérotypim pneumokoka,
které vakcina obsahuje. Podobné jako jiné vakciny
nem(Ze ochréanit vSechny ockované jedince pred
pneumokokovym onemocnénim.

Registrovany lécivy pripravek.
Piectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci.

Piizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha b
tel. +420 283 004 111, fax: +420 251 610 270, www.pfizer.cz

PRV-2011.02.040

@ - WWW.prevenar13.cz



~Zdravi

Suche oko, nebo presnejl receno syndro

pfi némz doehaz| K’é snizeni produkce slz, né
dostatecn& kvalitni. Slzy tvofi hladky povrch ok
podil na ostrém vidéni, zabezpecuje pfisun ky
zvlhcuje povrch rohovky a spojivky. Slzy obsa
ma protizanétlivé ucinky.
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Zdravi

Slzy vytvareji na povrchu takzvany slzny
film, ktery ma t¥i vrstvy. PFimo na rohovce
nebo spojivce je hlenovitd vrstva, kterou
produkuji poharkové buriky spojivky, dru-
hou vrstvou je vodna vrstva produkovana
slznymi Zldzami a obé tyto vrstvy jsou kryté
olejovou vrstvou, kterd je produkovana me-
ibomskymi zldzami na okraji o¢nich vicek.

B PRICINY VZNIKU SYNDROMU
SUCHEHO OKA

PFicin vzniku syndromu suchého oka mlze
byt znacné mnoZstvi. Je to snizenad vy-
konnost Zlaz nebo jejich zanik v dasledku

it suchvch o .

onemocnéni (napfiklad autoimunitnich POCESIEER o8 PrOJ evy Syn d rom U

onemocnéni). Na kvalitu slzného filmu majf paleni ,
suchého oka

vliv taky hormonalni zmény, nebo uzivani
nékterych 1ékd (napriklad nékteré antialer-

gika). Casto se toto onemocnéni vyskytuje néktef{ pacienti maji , pocit ciziho té&lesa v oku”
u Zen po menopauze.

skrabani

zarudlé oci

Problémy se suchym okem zacinaji nena- v s o , .

. . L v pokrocilejsich stadiich bolest a vyrazna svétloplachost

padné, ale postupem casu se zhorsuiji.

Pokud je poskozena jenom jedna vrstva, potom si pacienti paradoxné mizou sté-

Velmi mélo pficin suchych o¢i je mozné 7ovat na zvy$enou intenzitu slzeni, coZ je mozné vysvétlit tim, Zze dochézf ke zvyseni
odstranit a tim onemocnéni vylécit. Zakla- produkce vodni vrstvy pfi nedostatecné produkci dalsich dvou slozek.

(<) URSAPHARM ZVLHCUJiCi OCNi KAPKY

BEZ KONZERVACNI LATKY A BEZ FOSFATU  SNASENLIVOST SE VSEMI DRUHY KONTAKTNiCH COCEK

@ Pro lepsi zvih¢eni ocniho povrchu v dasledku poruch citlivosti vyvolanych vlivy
vnéjsiho prostiedi, jako je suché oko, pocit ciziho télesa v oku a nebo pfi paleni oti,
nebo po operacnich zakrocich na oku

Hyalurondt sodny 1mg/ 1ml

nyni i v baleni

HYLO-COMOD® 2x10 ml

e Kintenzivnimu a lécebnému zvlhceni povrchu oka pfi silngjsim nebo chronickém
pocitu suchého oka a po operacnich zakrocich na oku

Hyalurondt sodny 2mg/ 1ml
HYLO®-GEL

@ Prozvlhceni a podporu hojeni poskozeného povrchu oka, napf. v dusledku suchého
oka po operacnich zdkrocich

® Hyaluronat sodny 1mg/ 1ml a dexpanthenol

HYLO-CARE®

Pro zvlhceni a péci o rohovku a spojivku pfi podrazdénych, ¢ervenych, pélicich
ikl a svédicich otich

Hyalurondt sodny 1Tmg/ 1ml a heparin

yRSAlI:HARIM Ep()l S I.0., . v 7 ya y ’ v v ’
C t 3 1621, 251 01 Ri¢
Cemmaids i 5 0o ADEJTE VE SVE LEKARNE NEBO OCNi OPTICE

info@ursapharm.cz; www.ursapharm.cz



Zdravi

dem |é¢by je proto nahrazeni pfirozenych
slz umélymi. Pfi mirnych problémech se
aplikuji 4-5x denné pfipravky, kterych je
k dispozici v optikdch nebo lékdrnach vel-
ké mnozstvi. Nazyvaji se umélé slzy, nebo
lubrikacni kapky. Existuji taky umélé slzy
ve formé gelu, nebo masti. Dalsi, ale jiz
agresivnéjsi moznosti je lécba chirurgic-
ka (uzavér slznych bodu), pfipadé lokalni
aplikace cyklosporinovych, nebo antibio-
tickych ocnich kapek. Vhodné jsou také
masaze ocnich vicek.

Dulezitou roli hraje taky Uprava pracovni-
ho a domdciho prostredi, je dobré omezit
pobyt v klimatizovanych, zakoufenych
a prasnych prostorech a pokud je to moz-
né, tak minimalizovat praci u pocitace,
pfipadné snizit intenzitu noseni kontakt-
nich ¢ocek. Ukézalo se také, Ze silikon-
hydrogelové kontaktni ¢ocky jsou mno-
hem vhodnéjsi pro nositele s projevy SSO
oproti klasickym hydrogelovym ¢ockdm.

Videni.cz, cockyshop.cz
Foto: SAMphoto.cz

N\ Pokud chcete videt jakg rys,

OFTEX

<5 g
0cni centrum a ocni klinika OFTEX Pardubice nabizi kvalitni a kompletni ambulantni oéni péci. Pacientiim tu vychazeji vstfic.
0cni vySetreni a operace provadi i o vikendech a v pozdnich odpolednich hodinéch.

0cni centrum provadi diagnostiku a Ié¢bu chorob Sedého zakalu, zeleného zéka-
lu, odstrariovani dioptrickych vad (kratkozrakosti, dalekozrakosti, astigmatismu), =
onemocnéni ocniho pozadi (sitnice) a sklivce.

Dioptrickou vadu si m{ize nechat odstranit kdokoli

0c¢ni centrum prostrednictvim svych dvanécti ordinaci, umisténych zejména ve vy-
chodnich Cechdch, nabizi i ambulantni zakrok, diky kterému se pacienti mohou
zbavit dioptrickych vad. Podle primare ocni kliniky Vladimira Kordy zakrok vyuzivaji
zejména lidé kolem padesdti let, ktefi jsou atale aktivni, ale zainaji je obtézovat
problémy pfi Cteni, Spatné zaostfuji menSi pismena, Ci se zhorSuje vidéni pri fizeni
auta a sportu. ,.Je UpIné jedno, jestli Spatné vidi na dalku nebo na blizko. Nékdo ma
také tfeba dvoje bryle a chce se jich zbavit,“ vysvétluje Viadimir Korda.

Bryle jen jako mddni doplnék

Pfi zakroku je pacientovi do oka vpravena multifokalni nitroocni ¢ocka misto té
ptivodni. Ve probihd ambulantné pi mistnim umrtveni a netrva déle nez dvacet
minut. ,,Lidé maji z operaci samoziejmé respekt, ale neni se ¢eho bat,“ fika Vla-
dimir Korda. Jeho slova potvrzuiji i pacienti, ktefi operaci absolvovali. Po nakapani
anestetika do oka necitili nic jiného nez mirny tlak. Pacient po zakroku odchazi
se zalepenym okem hned domi. Druhy den je jiZ bez obvazu a mize Cist. VSichni
jsou prekvapeni ostrosti vidéni a barevnou paletou, které odvykli.

Co vSechno zakroku predchazi?
V jedné z dvandcti ambulanci oéniho centra ¢i na pardubické oéni klinice |ékaF
provede komplexni ocni vySetfeni a seznami zajemce s pribéhem operacniho™
zakroku a terminem. Vétsinou neni pozdgji neZ v dvou az titydenni Ihité od vy- |

Setfeni. Samoziejmosti oéniho centra jsou Spickovi Iékari a moderni pristrojové &
vybaveni. TreSinkou na dortu pak piijemné prostredi, pohodova atmosféra a sku-
tecnost, Ze termin vySetfeni i zdkroku si mliZete stanovit sami. B

Seznam ambulanci s kontakty, ceniky i online objednavkovym formuléfe_n']' éj iz ‘ C e nt r u I I l e u
. . " i | ]

te na internetové adrese: www.ocni-centrum.eu %



cockyshop.cz

Znacky Acuvue, Air Optix, Biofinity a dalsi

[ OkamZitg odbér v Praze nebo do 24 hod. po CVR}

[ Vysetieni zraku a aplikace 5ocvek]

vice nez 20.000
spokojenych zdkazniki

Po-Pa 9-19 hod
Pobrezni 16, Praha 8 - Florenc

www.cockyshop.cz Slevovy kéd s %

pro (tendve Moje rodina a ja: mri22

|

Chcete pracovat v naSem tymu?

Mit moZnost podilet se na tvorbé ¢asopisu Moje rodina a ja, Bydleni a magazinu ICE?

Prejete si poznat zajimavé lidi?

Vyhovuje vam prace s volnou pracovni dobou a s moznosti zajimavych vydélki? : ( Stz
Potom pravé vas radi privitime v naSem obchodnim oddéleni. :

Pozadavky:

— SS/VS vzdélani, ptijemné
a reprezentativni vystupovani

— flexibilitu, vysoké pracovni nasazeni,
vSeobecny prehled, obchodni talent

Nabizime:
— existujici klientelu
— zajimavou praci,
prostor pro seberealizaci
— pevnou pausalni odménu

Napln prace: + provize z realizovanych zakazek

— prodej inzertni plochy obou — dlouhodobou perspektivu
vydavanych tituld, péce o stavajici — moznost prace z domova
klientelu :

— vyhledavéani novych obchodnich B ;
moznosti ' -

V pripadé zajmu nas, prosim, kontaktujte
na e-mailové adrese inzerce@rodinaaja.cz
pripadné na telefonnim cisle 775 776 690

rtysovg .-l.,"
duidoma s =
Wnesja &0 :
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1C veku

Stravovaci navyky se vytvareji uz v prvnich letech Zivota, proto bychom

méli se spravnou vyzivou u batolete zacit co nejdfive. V prvnim roce zivota

maminka obvykle dité koji a nasledné prikrmuje podle zasad zdravé vyzivy.

www.rodinaaja.cz




Casto se ale stava, ze uderem prvniho
roku, nékdy dokonce i dfive, za¢nou déti
dostavat v3e, co ostatni stravnici v rodiné.
A to vcetné kofenénych, tu¢nych a hlavné
chemickymi latkami zatizenych jidel. To je
chyba. Chceme-li, aby bylo nase dité zdra-
vé a dobre se vyvijelo, méli bychom o jeho
spravnou vyzivu pecovat odmalicka oprav-
du disledné. A protoze zdrava vyziva ne-
prospiva jen détem, ale i celé rodiné, bylo
by dobré se zaméfit na celkové ,ozdrave-
ni” rodinného jidelnicku. A jakd jsou za-
kladni pravidla pro pfipravu batoleci stravy?

® DBEJTE NA PRIROZENOU
PESTROU STRAVU

Obsah Zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny, vita-
miny, mineralni latky) a obsah energie v ka-
Zdodenni stravé by mély odpovidat véku
ditéte. Strava by méla byt co nejpfirozenéjsi.
Primyslové zpracované potraviny by mély
byt v jidelnicku malych déti zastoupeny jen
minimalné (jedna se rdzné hotové omacky,
polévky v sacku, konzervy, apod.) Potravi-
ny by mély byt Cerstvé (nejlépe v BIO kva-
lit¢ nebo alespon bez konzervacnich latek,
umeélych barviv, riznych chemickych dochu-
covadel a dalsich pridatnych latek). Pestrou
stravu nasim détem zajistime tim, Ze skupiny
potravin (zelenina, ovoce, obilniny, semena
a ofechy, mléko a mlécné vyrobky, maso,
vejce, ryby atd.) budeme casto obmériovat
a co nejpesteji je mezi sebou kombinovat.

B POKRMY PRIPRAVUJTE DOMA
Aby maminka svému ditéti mohla pfipravo-
vat zdrava a vyZivna jidla, samozfejmé nemu-
si byt odbornice na zdravou vyzivu. Uz vibec
to neznamend, Ze bude muset pocitat vyzivo-
vou hodnotu kazdého pokrmu nebo jednotli-
vych ingredienci. Sta¢i pouze dbét na to, aby
strava byla opravdu pestrd a vyvazend, aby
v ni byly zastoupeny vsechny dulezité Ziviny.
Samoziejmé cas od Casu détem mlzeme
dopféat néjakou tu sladkost nebo potravinu
patfici do skupiny téch , méné zdravych”, ale
opravdu jen obcas a v rozumné mite. Pokrmy
pro déti pripravujeme, pokud mozno, doma.
Pokud jsme v casové tisni, existuje spousta
moznosti, jak zakoupit kvalitni kojeneckou
stravu jiz hotovou. Cerstva zelenina a ovoce,
ale také celozrnné obilné produkty (vCetné
celozrnnych mouk) by mély byt vyznamnou
a predevsim pravidelnou soucasti détského ji-
delnicku. Déti ,neodmeénujeme” sladkostmi,
smazenymi brambdarky, chlebicky s majoné-
zou, parky a podobnymi typy potravin — ty
pro né nejsou zrovna nejvhodnéjsi.

B VYZIVA DETi PREDSKOLNIHO
VEKU

Déti predskolniho véku jsou jiz vice ak-
tivni, zvySuje se u nich potfeba energie.
Prijem bilkovin by mél ¢init 1,2 g bilkovin
na 1 kg télesné hmotnosti, a to zivocis-
ného i rostlinného pavodu. Podil tukd na
celkovém energetickém pfijmu by nemél
poklesnout pod 27 %, a muze dosah-
nout aZz 32 %. Dulezité je dostate¢né
zastoupeni polynenasycenych mastnych
kyselin, obsazenych v rostlinnych olejich
i rybach. Celkovy pfijem cholesterolu by
denné nemél prekrocit 100 mg na 1000
kcal, (napf. 100 mg cholesterolu obsa-
huje asi 40 g masla, 60-90 g veprového
masa, 100 g sadla nebo Slehacky, ale az
700 ml mléka). Pfijem sacharidd by mél
uhradit jak energetickou potrebu, tak
potfebu vldkniny. Sacharéza (cukr, slad-
kosti) by méla byt konzumovana s mirou,
odpovidajici asi 10-12 % celkového pfi-
vodu energie. V tomto véku, pokud pro
to nejsou dietni dlvody, nenf tfeba za-
ménovat cukr ndhradnimi sladidly. To se
netykd medu, med je sladidlo pfirodni.

VyZiva

B NEPODCENUJTE VITAMINY

V tomto obdobi déti casto zacinaji na-
vitévovat kolektivni zafizeni. Zde se se-
tkavaji vice s rGznymi infekty a v zavislos-
ti na svém imunitnim stavu jim podléhaji
nebo naopak odoldvaji. Spravnd funkce
imunitniho systému organismu je mimo
jiné zavisla i na vyzivé, zejména na dosta-
te¢ném pfijmu vSech pozadovanych nu-
tri¢nich faktord (t.j. vitamint minerdlnich
a dalsich latek). Vitamin D vznika v kazi
z provitamind puasobenim slunecniho
zareni, takze v lété je jeho pfijem touto
cestou je vétSinou dostacujici. V zimnim
obdobi se doporucuje denni davku zvysit
az na 10 pg. Z mineralnich latek je velmi
dalezity dostatek vapniku a Zeleza, dale
sodiku, drasliku, a hof¢iku, ze stopovych
prvktzinek, méd a selen. K zajisténi téch-
to latek je proto nutné, aby v potravé
mély déti naddle dostatek mléka, masa,
ale i ovoce a zeleniny.

B MLEKO A MLECNE VYROBKY
Jidelnicek ditéte predskolniho véku by mél
obsahovat mléko nebo mlécny vyrobek v ka-




Jedenact bodu

zdrave vyzivy deti

Dopfejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a ze-
leninu, celozrnné potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a drlbez.

Nenechte déti se prejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné
5-6x denné, velikost porce prizplsobte jejich rdstu, hmotnosti a po-
hybové aktivité.

Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybf
maso, lusténiny, ceredlie).

Nékolikrat denné détem podavejte mlécné vyrobky prednostné po-
lotucné.

Uprednostriujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pred zivociSnymi tuky.

Ucte déti stfidmosti v konzumaci cukru a sladkosti a slazenych napo-
jb. Sacharidy by déti mély prijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

Nedosolujte jiz hotové pokrmy; stl a solené potraviny détem nabizej-
te jen vyjimecné.

Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespori 1,5 az
2,5 litry tekutin denné.

Ucte déti zdravému zpUsobu Zivota svym vlastnim prikladem a aktiv-
né se zajimejte o to, co jedi mimo domov.

. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu,
krevnich tukd, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékafem.

. Ucte déti uplatriovat pravo na aktivni volbu potravin. Ucte je premys-
let o jejich vyzivé a o tom, jak ji spravné ovliviiovat.

www.rodinaaja.cz

zdém z dennich jidel. Denné by mélo dostat
pul litru mléka nebo by mélo snist ¢tyfi porce
mlécnych vyrobkd. Mléko a mlé¢né vyrobky
jsou cennym zdrojem vapniku, bilkovin a vi-
tamind. Cennym zdrojem bilkovin, ale i Ze-
leza, je také maso, driibez, vejce ¢ ryby. Dité
ve véku 3—4 let potfebuje denné asi 40-50 g
téchto potravin, dité 4 az 6-ti leté ma denni
potrebu asi 60-80 g. Porce 50 gram( masa
odpovida asi jednomu vejci.

B OVOCE A ZELENINA

Ovoce a zelenina dodédva organismu ditéte
vitaminy, mineraini latky a vldkninu. Obilo-
viny (chléb, téstoviny a dalsi ) jsou prede-
v8im zdrojem sacharidd, vitamind skupiny
B, ale i bilkovin. Z tukd je nejvhodnéjsi po-
uzivat oleje, které jsou bohaté na polyne-
nasycené mastné kyseliny a vitamin E, dale
Cerstvé maslo, pripadné i smetanu, bohaté
na vitamin A. Sladké potraviny zafazujeme
do jidelnicku ditéte umirnéné, vétsinou
jako soucést jednotlivych porci stravy. K do-
chucovani pokrm( je vhodné predevsim ze-
lené kofeni, kmin, koriandr (misto pepfe),
malo papriky a velmi malo muskatového
kvétu. Dochucovaci prostredky s kyselinou
glutamovou a jejimi solemi neni nutné vy-
loucit, ale pouziti by mélo byt stridmé.

Jana Abelson Trzilova

Foto: Samphoto.cz

Zdroj: stripky.cz, varime-detem.cz,
vyzivadeti.cz
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AQUAPALACE Praha, Prazska 138, obchodni zona Priihonice-Cestlice, D1 - Exit 6.

Aquabus z metra Opatov zdarma.
Informace: tel.: +420 271 104 111, e-mail: info@aquapalace.cz.
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Pokud vds napadne, Ze si nasadite hla-
dovku, hned na ni zapomerite. Jedno-
denni past s dostate¢nym pfijmem teku-
tin sice odleh¢i vas organismus a pomUze
se stazenim zaludku, del3i hladovéni vam
ale nepomUze — naopak zpomaluje me-
tabolismus. Jite-li pfilis malo, misto hub-
nuti se po urcité dobé redukce hmotnosti
zastavi, protozZe télo ve strachu, Ze bude
hladovét dale, uklada sebemensi pridél
kalorif do tukovych zasob na horsi casy.

B PRAVIDELNA STRAVA
Rozhodne-li se nékdo hubnout, casto
ho napadne, Ze svého cile dosahne diky
vynechavani nékterého denniho jidla,
napf. snidané nebo vecefe. Nebo vydr-
Zi cely den o zeleningé, ale vecer vybili
lednici. At uz zvolite jeden nebo druhy,
riskantné si pohravate se svym metabo-
lismem. Lékarské vyzkumy i zkuSenosti
téch, kdo Uspésné zhubli, prokazaly, ze
jedinym zpUsobem, ktery dlouhodobé
funguje, jsou pravidelné konzumované
mensi davky jidla. IdedlIni je jist pétkrat
denné mensi porce, a to kazdy den ve
stejnou dobu.

B PROCHAZKY A ZAVRENY VYTAH
Nejlepsim zplsobem, jak se zbavit nechté-
nych kil, je samozfejmé pravidelné sporto-
vani. Ovsem jestli jste aZz dosud necvicili,
pravdépodobné se vam nebude chtit kou-
pit si permanentku do fitness centra nebo
zacit denné béhat. Dobra zprava je, ze vy-
sledkd muazete dosahnout i s daleko mensi
ndmahou. Staci védomé pridat kazdy den
kratkou prochazku. MUzete tfeba vystoupit
cestou do prace o dvé zastavky dfiv, nebo
zapomenout, Zze mate v domé vytah. Hub-
nuti mozna nebude tak rychlé, jako kdybys-
te cvicili cileng, ale existuje vyssi Sance, Ze
vytrvate. Pfece jen je pohodInéjsi i rychlejsi
vyslapat tfi patra, nez se sbalit a vypravit se
do télocvicny.

® OVOCE MISTO SLADKOSTI

Postrachem vsech, ktefi se snaZi zhubnout,
je chut na sladkosti. MGze mit nékolik pfi-
¢in a svoji roli hraje i inzulin a stres. Ten
komplikuje préaci travici soustavé. Mate uz
davno hlad, ale Zaludek je vlivem stresu sta-
Zeny a travici Stavy se témér nevylucuji, tak-
Ze na poradné jidlo nemate ani pomysleni.
Jediné, co jste schopni do sebe dostat, je

Dietni klub

sladkost — jeji traveni nebyva pro télo na-
rocné. Budete-li jist pravidelné a vyvazené
a naucite se najit si na jidlo klid, vynechani
sladkosti z vaseho jidelnicku pdjde mno-
hem sndz. Jako Siditko si mUZzete dopfat
tfeba ochucenou vodu bez cukru nebo ma-
lou porci ovoce.

B HLAD JE PREVLECENA ZIZEN

S hubnutim pomUze, zvysite-li prijem te-
kutin. Postavte si na pracovni stll ldhev
s vodou, budete-li ji mit na ocich, vypijete
vic. Do vody mUzete pfidat par kapek $ta-
vy nebo vymackat citron. Dobrym pomoc-
nikem jsou také zelené a bylinkové caje,
které funguji mocopudné a procistuji or-
ganismus. Pozor v3ak na slazené limondady
a alkohol, patfi do tdbora zaskodnikd.

® SPRAVNA VOLBA PRI NAKUPECH
Zkuste pfi nakupech a objednédvani jidla
premyslet a volte zdravéjsi variantu. Natah-
nete-li ruku po pecivu, vyberte si celozrn-
né, sédhnete-li po syru, volte ten s mensim
mnoZstvim tuku. V restauraci zapomerite
na smetanové omacky a knedliky a vybirejte
z ryb, kureciho masa a zeleninovych pfiloh.
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MEDICOL

X Vice
PRO VASE
ZAZIVANI

Trapi Vas:

zacpa, prujem, nepravidelnd stolice
syndrom drazdivého tracniku
zazivani pfi a po uzivani antibiotik

Potize s trdvenim casto FeSime pouhym zvySenym pifjmem
vldkniny, kterd usnadnuje prichod potravin nasim stfevem.
Lepicol vsak jeho funkci podporuje komplexnéji diky

prvkdm acinné posilujicim stievni mikrofléru.
Lepicol obsahuje:

PROBIOTIKA
5 kmend - tzv. Sirokospektralni probiotikum s vétsim
G¢inkem neZ pouze 1 kmen (prokdzéno odbornymi studiemi)

PREBIOTIKA

inulin, podporujici rast probiotik ve stfevech
VLAKNINA PSYLIUM

Setrné Cisti stfeva

PLUS TRAVICI ENZYMY

napomahaji pfi traveni stravy

&

N

MEDICOL

Zakoupite v |ékarnach nebo prodejnach

www.ZDRAVASTREVA.cz

www.MEDICOL.cz

zdravé vyzivy. Odborné dotazy tel. 800 100 665.

Lepicol napomaha pfi traveni, je to pfirodni produkt bez vedlejsich

acinkd a jakychkoliv umélych sloZek (sladidla, prichuté apod.).
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B VYDATNY SPANEK

Vyzkum chicagské univerzity prokazal, ze
lidé drzici redukéni dietu, ktefi spali denné
8,5 hodiny, ztratili o 55% vice télesné vahy
nez ti, ktefi spali 5,5 hodiny. Nedostatek
spanku totiz upravuje v téle produkci hor-
mond leptin a ghrelin. Leptin fika mozku,
Ze jste syti a po probdélé noci jeho pro-
dukce klesd, zatimco se zvysuje produkce
ghrelinu, ktery vyvolava hlad. Pokud biolo-
gie nepatfi mezi vase konicky, argumentem
mUze byt fakt, Ze ¢im dfive pUjdete spat,
tim mensi je pravdépodobnost, Ze vas ve-
Cer prepadne hlad nebo nutkavd chut na
sladké.

® VYVAZOVANI JIDELNICH
HRISKU POHYBEM

Nejvétsi dietni chybou je vzdat zdravy Zivot-
ni styl po prvnim prohtesku. Tyden se pfis-
né hlidate a v nedéli nevydrzite a snite dva
Zloutkové vénecky. Druhy den méate obrov-
ské vycitky svédomi a feknete si, Ze nema-
te zadnou vUli a Ze uz nikdy nezhubnete,
a Spatny pocit zajite ¢okoladou, protoZe
ted uZ je to jedno. Vsechno Spatné! Hresit
je lidské a malokdo méa pevnou vali dodr-
Zet sva dlouhodobé predsevzeti. V hubnu-
ti plati jednoduchd matematika — je treba
vic energie spalit nez prijmout. Kalorickou
bombu proto musite vyvazit. Staci, kdyz
zmensite porci vecefe a vyslapnete si na
deldi prochdzku nebo zajdete na hodinu
aerobiku.

www.rodinaaja.cz

® PLAN A ODMENY

A se to nezdd, planovani je velmi dllezité.
Sednéte si ke stolu a sepiste si divody, proc
chcete zhubnout. Pak realisticky uvazte,
kolik kilo potfebujete shodit, a vynasobte
dvéma. Vyjde vdm pocet tydnl, po které
je tfeba vySe uvedené rady dodrzovat. Za
tyden je totiz vhodné shodit 0,5 kg. Vic by
mohlo byt zdravi skodlivé. Kazdy tyden si
za dodrzeni planu dopfejte odménu, ale

R

pozor — ne v podobé jidla. At uz pujde
0 masaz, pfijemnou koupel, novou knizku
nebo o ¢islo mensi tricko, odmény posili

vasi motivaci.

Jana Abelson Trzilova
Foto: SAMphoto.cz
Zdroj: medicina.cz, trendyzdravi.cz



Dejte po svatcich dovolenou svému zazivani

Je znémo, Ze dostatecny pfisun vidkniny dokdze s nasimi kily zatocit.

O Unilaktu se prévem fiké, ze je tim pravym kartd-
&em na stfeva a to predevsim proto, Ze obsahuje
rozpustnou i nerozpustnou vldkninu, kterd se

pfi denni ddvce rovnd 3/4kg jablek.
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Unilakt, je vybornym dopliikem redukénich diet a neni problém béhem mésice zhubnout nékolik kilo.
Pomdze vdam pfi zédcpé a hemoroidech, oslabené imunité i pfi vysokém cholesterolu a cukru v krvi.

Unilakt vém doddvd pocit sytosti, tablety na sebe navdzi vodu, mnohondsobné zvétsi svdj objem, zaplni obsah Zaludku a tim

snizi chuf k jidlu. Unilaktem mizete jedno jidlo, nejlépe velefi zcela nahradit. Vzdy pamatujte, na dostatek tekutin. Tento
zpUsob vdm skute¢né b&hem t#i mésicG pomidze zhubnout 10 az 12 kg.

Celkové je Unilakt je ddlezity pri redukci hmotnosti, upravuje cholesterol a cukr v krvi, udrzuje pravidelnou stolici, omezuje
vznik hemeroidé a pomdhd snizit riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a koneéniku. Unilaktem Ize nahradit jedno jidlo denné,
nejlépe veéefi. Pri pravidelném uzivdni Unilaktu organizmus snadnéji odoldvd chripkovym onemocnénim a virézdém.

Lékafi je Unilakt jiz sedmndctym rokem, fazen mezi $pickové, komplexni pfipravky.

Vyzkousejte Unilakt éoko s vyraznou éokoladovou chuti.

Tfi druhy Unilaktu jsou dostdni v lékdrndch a na www.hmh.cz
V baleni 150g (225 tablet), 300g (450 tablet) nebo vyhodnych 600g (900 tablet).

PSYLLIUM

Psyllium je pfirodni latka ziskana

ze semena indického jitrocele. S vodou
nabobtnava a zvétSuje sviij objem. Vznikly

gel psobi pfiznivé na travici trakt, zlepsuje
vyprazdiiovani, chrani sliznice stfev a Zaludku.
Vyvolava pocit nasyceni, takze je vhodny

i pro sniZovani nadvahy.

ZELENY CAJ S CHALUHOU

Pouziva se pfi vSech druzich redukénich diet. Zrychluje
odbouravani tukd, zlepsuje vylucovani skodlivych latek
z organismu.
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Objednavejte v nasem ESHOPU: ———

www.gresik.cz

,
Vyrobky miZete také zakoupit ve viech dobrych bylinafstvich a lékarnach. Vyzkousejte i dalsi z vice nez 300 druhti vyrobki firmy Valdemar Gresik G R I K
- Natura: bylinné, ovocné, ¢erné a zelené Caje, kavu, kofeni, bylinné kapky a sirupy, bylinné bonbény, masti, rostlinné silice, potravinové dopliiky a jiné. VALDEMAR

STIHLA LINIE
Pro stihlejsi linii bez drastickych diet. Byliny
obsazené v Caji snizuji chut k jidlu a urychluji
metabolismus.

Valdemar Gresik - Natura s.r.o., Saskd 134/60, Décin X, tel.: 412 528 020, e-mail: eshop@gresik.cz



Krasa

V zmmmg@dobl nase plet pfimo
trpi. Na viné jsou nejenom teploty
pod bodem mrazu, které pfimo utodi
na nasi odhalenou tvar. Velkou ne-
plechu nadéla i stfidani teplot, tedy
prechod z tepla do zimy. Aby Skody
nebyly nenavratné, musime své pleti
vénovat nalezitou péci.



Zimni péce o plet je velmi ddlezitd a specific-
k. Pfechody z mrazu do vyhiaté mistnosti na
plet skutecné neplsobi nejlépe a jeji celkovy
vzhled pak nemusi byt zrovna idedlni. Nizké
teploty a teplotni rozdily zpUsobuji na po-
koZce pocit napéti, paleni a tvoreni Supinek.
Pobytem v mistnostech s Ustfednim topenim
navic dochdzi k dehydrataci pokozky, ¢imz
kGze ztraci elasti¢nost a dochdzi tak k jejimu
rychlejsimu starnuti. Nasledkem téchto vlivd
jsou vrasky a popraskané Zilky. Je tedy na nas,
abychom se snazili nepfijemné ucinky zimy
na plet co nejvhodnéji minimalizovat.

m PECE O TVAR A RUCE

V |été uzivané nemastici pripravky vymeérite
za mastnéjsi krémy. Vhodné je zvolit péci
pfimo urcenou pro zimni obdobi, kterd
obsahuje téz UV filtr. Samozrfejmé je dob-
ré fidit se dle typu vasi pleti. Pokud ji mate
sussi, krémy urcené pro mastnou plet ne-
budou dobrou volbou. Krém aplikuje nejen
na tvar, ale také na krk a dekolt.
Nepouzivejte pletové vody s alkoholem,
aby nedoslo k dalsimu vysuseni pleti. A ve-
Cer se neopomerite odlicit, at jiz odlicova-
cim mlékem, olejem ¢i pénou.

B NEOPOMINEJTE HYDRATACI

Z dlvodu vySe zminéné dehydratace pleti
je nutné dennfi pouzivani hydrata¢niho kré-
mu. MUZete jej bez obav pouZivat i v zimé.
Je povérou, Ze ,tlaci” vodu do bunék a ty
pak pod vlivem mrazivého pocasi praskaji.
Je dobré pouzivat predevsim ty pfipravky,
které obsahuiji aloe vera, kyselinu hyaluro-
novou, glycerin a mofrské fasy. Nenechte
se rovnéz mylit tim, Ze vas typ pokozky
hydrataci nepotfebuje. Dehydrovand plet
mUZe byt jak plet sucha & smisend, tak
i mastnd. U suché pleti je v3ak navic potre-
ba, aby hydrata¢ni krém obsahoval i lipidy
a esencialni mastné kyseliny, které by ji re-
generovaly.

® DOPREJTE PLETI VYZIVU

V zimé jsou doporucovany i vyzivné kré-
my. IdeaIni jsou krémy s obsahem vitamind
A a E nebo ovocnych kyselin, a samozrej-
mé s UV filtrem. Sezamovy olej, bambucké
maslo, vytazek ze slunecnicovych seminek,
z avokada ¢i z hroznovych jadérek jsou pro
vasi plet pfijemnym bonusem. Tyto krémy
jsou vhodné zvlasté pro ty z vas, které Ziji
ve mésté a jejichz plet je kazdy den zaté-

Krasa

Zovana smogem. Pravé vitaminy A, E a C
pusobi jako antioxidanty, coz znamena, ze
Cisti pokozku.

® NEPODCENUJTE PLETOVE
MASKY

Jednou tydné si dopfejte vyzivnou masku,
ktera doda kazi Ziviny v koncentrované for-
mé. Pokud jste béhem dne daly prednost
pouzivani vyzivnych krém0 pred hydratac-
nimi, je velmi nutné, dopfat vasi pleti hyd-
rata¢ni masku alespori dvakrat do tydne.

B POZOR NA CERVENANI

Casté prechézeni ze zimy do tepla, ¢i opacné,
zpUsobuje cervenani tvafi. To je zplsobeno
stazenim cévek v podkozi, kdyzZ jste v chlad-
nu. Kdyz pfijdete do tepla, cévky se roztah-
nou. Pokud tento proces opakujete casto,
mlze dojit k dlouhodobému zacervenani
pokozky. Pro tyto Ucely jsou urcené specialni
krémy. ZZervenalou pokozku mUzete i za-
maskovat: pod podkladovy make-up naneste
korektor zbarveny do zelena, jenz neutralizu-
je Cervené zilky, coz ma za nasledek optické
siednoceni pleti. Nezapominejte vsak, Ze
zakladem péce o plet je jeji spravné cisténi.

Ziq|a

prirodni olivova vyziva pro plef

ucinné regeneruje

intenzivneé hydratuje

posiluje pfirozenou ochrannou bariéru pokozky
zigja.cz

plirocni ofvio
natural olive krliurn.rmr',u'.e
body lofion D e nk

fermegetes
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Jakékoli kosmetické pfipravky nejsou k ni-
¢emu, kdyZ je nanasime na plet vycisténou
Spatné nebo vibec. NejduleZit&jsi je cisténi
ranni a vecerni. Jen tak pronikne naneseny
nocni ¢i denni krém tam, kam proniknout
ma, aby dodal pleti spravnou vyzivu. Zacnéte
odli¢enim, pokracujte peelingem (maximainé
2x tydné), tonizaci pleti a tento ritual zakon-
ete nanesenim krému na plet.

B POZOR NA SLUNICKO

Pokud travite zimu na horach, nezapomeri-
te se ochranit pred ucinky slunicka. K tomu
jsou urcené krémy s UV faktorem, vase oci
oceni slunecni bryle.

® POZOR NA OCI
Najdéte si vhodny krém k osetfeni o¢nich
partii. Ty jsou velmi citlivé, a proto si vyza-
duji zvlastni pozornost.

m PECE O RUCE

Ruce krémujte taktéz Castéji. Neopomerite
skutecnost, Ze je to tak Casto na odiv vysta-
vovana Cast téla, kterd nam téz zprostred-
kovavad kontakt s okolim. Vzhled rukou
0 nas tedy mnohé prozrazuje a neni nejlep-
Si vizitkou suchéa a popraskana kaze.

www.rodinaaja.cz

Pfi vybéru pfipravkl budte obezfetni.
Radsi nez dle reklamnich trikd peclivé
uvaZzte, co se vam skute¢né hodi a co
konkrétné vase plet potfebuje. Muze-
te vyzkouset téz pfipravky zalozené na
pfirodni bazi. V nich byva casto uziva-
no uc¢inku bambuckého a avokadového
masla.

® PECE ORTY

Nezapomerite na ochranu rtd, aby nedo-
Slo k jejich popraskani. Nékolikrat den-
né pouzivejte balzam na rty, ktery noste
stale pri sobé. Abyste péci o rty nezane-
dbali, je dobré dat si jej nékam, kde jej
mate casto na ocich - napf. k blizkosti
mobilu ¢i penézenky. Pokud chcete vy-
zkouset domaci recept na popraskané
rty s vyraznym léc¢ebnym Gcinkem, na
chvili rty potfete vrstvickou medu. Chvil-
ku ji nechte plsobit a pak odstrarite -
staci oliznout.

B NAVSTEVUIJTE KOSMETICKU
Vénujte své pleti i odbornou kosmetickou
péci. Pri navstévé kosmeticky muzete kro-
mé péce navic ziskat i dalSi cenné rady
a doporuceni.

® DODAVEJTE TELU VITAMINY
Nezbytné je dodat télu tolik potrebné vi-
taminy. Dbejte tedy na jejich pfisun jak ve
stravé, tak muazete zvolit i doplriky prodava-
né v lékarnach. V tomto obdobi jsou potre-
ba zejména vitaminy A, C a E.

® DODRZUJTE PITNY REZIM
Nezapomerite dodrzovat pitny rezim a pra-
videlné dodavejte télu tekutiny. Omezte
pfisun alkoholu ¢i pfilisné piti kavy.

B RELAXUJTE

Pro svou dusevni pohodu si doprejte relaxa-
ci vénujte se vsemu, co vas bavi. Tak zadny
zimni splin nebude mit nejmensi sanci.

® NEOPOMINEJTE DALSI CASTI
TELA

Ucinky zimy mohou byt patrné i na pokoz-
ce ostatnich ¢asti téla. Pokud jim hodlate
dopfat co nejlepsi péci, jejimu zvlacnéni
mUZete pfispét pomoci détskych olejickl ¢i
mastnéjsich krémd.

Jana Abelson TrZilova
Foto: SAMphoto.cz
Zdroj: plet.zdrave.cz, krasa.cz
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Stve vas zpUsob vyuky, atmosféra nebo prostfedi na ¢eskych zakladnich

Skolach? Mate moznost své dité vyucovat sami. Povidali jsme si s matkou,

ktera zvolila tuto cestu a svého rozhodnuti nelituje. Jak probiha domaci

z

vzdélavani v praxi, jaké jsou jeho klady a zapory a co vSechno to obnasi?

Ctyfiatficetileta llona Komérkova je neje-
nom trojndsobnou maminkou (osmiletého
Viktora, Ctyrletého Mikolaska a dvouletého
Jonathana), ale i Viktorovou ucitelkou. Jeji
prvorozeny syn ma to, po ¢em vétsina jeho
vrstevnik( touzi. Rano nemusi do Skoly
a misto pfisné ucitelky ho doma vzdélava
jeho mama.

®  NEJVICE SE MI LIBILA
SVOBODA.”

. Kdy?Z Viktorovi byly tfi roky, moje kama-
réddka fesila, co s holc¢ickou, kterd méla
jit do prvni tfidy. Shanéli skolu a ona se
dozvédéla o moznosti vzdélavat své dité
v doméacim prostredi. Mné se to zalibilo

www.rodinaaja.cz

a zacala jsem se o to vic zajimat,” zacina
se svym vypravénim sympaticka llona. Po-
vidame si u ni doma v obyvéku rodinného
domu, kde se i odehravé veskerd vyuka.
A je to na ném patfi¢né znat. Nechybi
mapy, nasténka, velky stal, zkratka vse,
co do skoly patfi. A co ji nakonec pfimé-
lo k tomu domaci vzdéldvani zavést i ve
své rodiné? ,Pfiznavam, Ze jistym, i kdyz
ne hlavnim kriteriem byla svoboda — rano
dité nemusim nikam vozit. Mnohem di-
leZit&jsi je ale moznost si syna pIné uZit,
sledovat, jak se vyviji. Mzu s nim vsech-
no znovu prozivat,” fikd mladd maminka
a ucitelka v jedné osobé. ,Pfiznavam se
ale, Ze jsem z toho zpocatku méla strach.

Nemdm pedagogické vzdélani a bala
jsem se, Ze nebudu védét, jak ucit. Tak
jsem si udélala kurs montesorryho peda-
gogiky a dnes si to uzivdam,” konstatuje
llona. Vysvétluje, Ze kazda Skola ma svUj
vzdéldvaci plan, se kterym jsou ti, ktefi
se rozhodnout své dité ucit doma, srozu-
méni. ,Vy zkrdtka vite, co ma dité umét
a jakym zpUsobem ho to naucite, je jen
a jen na vas. Ucitelky mi kladly na srd-
ce, Zze do paté tridy se dité musi naucit
Cist, psat, pocitat a dalsi predméty jako
prvouka a jiné uzZ nejsou zcela zdvazné.
A zdroje informaci zahrnujici nejenom
ucebnice, ale hlavné internet dnes jsou
opravdu bohaté.”
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®m DITETI SE MUZETE VENOVAT

Velkou vyhodou domaciho vzdélavani je
podle llony to, Ze méte prostor a ¢as na to
délat s ditétem to, co ho zajima. , Ucitel ve
skole, byt je tfeba dobry, nemUze vyjit vstric
kazdému ditéti. A ani to neni mozné. Kaz-
dé dité zajima néco jiného. Doma nemu-
si sedét nad pisankami, ale mize si tfeba
psat o zviteti, které ho zajima. Vloni jsme
se tfeba zabyvali kosmonauty a vesmirem,
protoZe to Viktora bavilo. Celou prvni tfi-
du jsme pracovali na jakémsi jednoduchém
vesmirném projektu. Dokonce se na tom
i ucil psat.” Dalsi vyhoda domaci skoly je
podle llony moznost ditéti v rdmci moznostf
poskytnout vétsi prostor. ,Mazu ho nechat
dozrat, netlacit na néj. V prvnich tfidach
nékteré déti ¢tou, jiné neuméji ani pismen-
ko a ucitel se snazi vsechny srovnat. Nékte-
ré dité se mdze nudit a jiné je ve stresu,
Ze to nezvlada. A ja si nemyslim, Ze je tato
soutéz dobrou motivaci. Mozna se zde i vy-
tvareji zarodky mindrdkd. A nesouhlasim
s tim, Ze dité v domacim prostiedi strada
absenci kolektivu. Dité ve Skolce nebo Sko-
le je v kolektivu stejné starych déti, coz dle
mého nazoru neni zdravé prostfedi. Proto
mi byly sympatické skolky montesorry, kde

L}
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jsou déti pfirozené promichané — mensf
se uci od vétsich a starsi se u¢i pomahat.
Hlavné mi ale prijde, Ze v Sesti letech jsou
déti malé na to, abychom je na cely den
vypustili. A viibec nevéfim na ,2 kvalitné
strdvené hodiny” denné. To tak nefungu-
je,” konstatuje llona. , A my urcité nejsme
v izolaci. Viktor chodi na krouzky, na fotbal,
na rybare, na koné, na dramaticky krouzek,
na anglictinu, takze mimo domov a s jinymi
détmi je velmi casto.”

B SPOKOJENOST NA OBOU
STRANACH

V soucasné dobé je Viktor ve druhé tride,
jeho matka ho tedy u¢i druhym rokem.
A oba si vzajemnou spolupraci pochvaluji.
Jak tedy vypadd takovy vsedni vyucovaci
den? ,Nemdme zadny rad. Nékteré rodiny
zacinaji presné v 8 hodin rdno, my to ale
tak presné nedodrzujeme. Zavedli jsme ale
rozvrh, protoze jsem zjistila, Ze Viktorovi
déld dobre, kdyZ vi, co ho ¢eka. Ve dru-
hé tfidé pribylo uciva a on je rad, kdyz vi,
co bude druhy den délat. Jde o to najit si
zpusob, ktery obéma stranam bude vyho-
vovat. Ja sama se na ,vyucovani” pfipra-
vuju predchazejici vecer, kdy si naplanuju,

co bych méla druhy den probrat a pfipra-
vim si podklady. Hodné pouzivdam pracovni
listy z ucebnic prvouky. Vyberu téma, ke
kterému néco vyrobim, spole¢né vyrabime
pomlcky, hodné pracujeme s encyklope-
diemi. Pouzivdme samoziejmé i klasické
ucebnice, ale nedéldme z nich viechna cvi-
Ceni. Probereme dané téma a procvi¢ime
ho formou hry. Viktora tfeba ted zajimaji
hadi. Na internetu jsem nasla dokument
o hadech, na ktery se Viktor podival, ja si
pfipravila otazky, na které mi on odpovidal
a ted si zacind zpracovdvat malou ency-
klopedii hadd. Vzdycky se snazim, aby ho
dané téma bavilo, coZ se, pfiznavam, v do-
maci Skole ne vzdycky dafi. Poslouchd mé,
ale ne kazdy den se mu do domdci skoly
chce,” pfiznava llona. , Viktora tfeba neba-
vi Cist, ale snazime se kazdy den trosku.”

B DOMACI SKOLA NENi PRO
KAZDEHO

,Dvakrat tydné jsme mimo domov nebo
mame domaci navstévu Skoldkd z jinych
domdcich skol, se kterymi se schazime
jednou za 14 dni a vénujeme se tfeba ze-
mépisu Jedna se o déti rlzné staré. Mame
tam jak prviiaky, tak holcicku ze ¢tvrté tii-
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PFibéh

dy. Déti si na prvnim setkanf vyrobili mapu,
na dalsim jsme si vypravéli o svétovych
strandch, dalsi tyden jsme probirali Afriku,
pristi tyden se budeme bavit o tamnf kultu-
fe a lidech. PFisti rok se zaméfime na Evro-
pu,” vypravi se zanicenim llona, kterou ucit
své dité doma evidentné bavi. “Jinak bych
to nemohla délat. Rik4 se, Ze ucit se doma,
je pro kazdé dité, uc¢it doma ale pro ma-
lokoho. A néco na tom bude. Musite vas
to bavit, musite byt trpélivi a hlavé musite
mit zézemi v manZzelovi. Ten nejenze musf
celou rodinu uzivit, ale i tomu musi byt na-
klonény. Ja osobné bych to bez podpory
manzela nezvlddla. On je tim, kdo tfeba,
kdyz se s Viktorem uc¢im, hlidad mensi déti.”

B PROSTOR PRO DALSI
VZDELAVANI

Kazdy pulrok musi Viktor absolvovat oficidlni
prezkouseni na ptidé 3koly. , Pfineseme kra-
bici s vyrobky, se vsim, co jsme za ten pul-
rok udélali. Ucitelka si to prohlizi, sleduje,
jak Viktor komunikuje, zkousi, jestli Cte, vic,
nez zkouseni to ale je takové piijemné povi-
dani.” Postoj ucitelek je ale podle llony velmi
dulezity. ,Musi s tim mit zkusenosti a s timto
zpUsobem vyuky souhlasit. Jinak dité mohou

www.rodinaaja.cz

pékné podusit,” varuje llona. Dalo by se fici,
Ze v domacim vyucivani se nasla a sama se
v tomto oboru vzdélava. ,Ted chodim na
kurs kritického mysleni, kde se ucime, jak
pracovat s détmi. Setkavam se se spoustou
zajimavych lidi, coZ je inspirativni i pro mé.
A jak se systém doméciho vzdélavéani za-
mlouvd samotnému Viktorovi? ,V normalni
skole jsem sice nikdy nebyl, vidél jsem ji je-
nom v televizi. Lepsi je to ale doma. To, co
mama udi, je super. Nejvic mé bavi psani, pak
bojovky a rdzné akce,” pochvaluje si Viktor,
kterého co nevidét bude nasledovat jeho
mladsi bracha. ,,Doméci skolu je mozné pro-
vozovat az do devaté tfidy, ale tam je nutné
mit vysokoskolské pedagogické vzdélani. Ja
sama bych si ale na druhy stuperi uz netrou-
fla,” pfiznava llona. Viktor tedy po ctyfech
letech stravenych doma nastoupi do skolnich
lavic. Nebude to pro néj Sok? ,Nevim. Na
déti zvykly bude, na jiny systém wvyuky ne.
Proto rodice, ktefi své déti ucili doma, peclivé
vybiraji Skolu. Dosavadni zkusenosti jsou ale
vesmés dobré. Ucitelé si na détech v prvnich
letech vzdélavanych doma pochvaluji jejich
samostatnost. Jsou pfirozené a komunikativ-
ni, ale jak se to podafi ndm, to se ukaze. Kaz-
dopéadné si budou muset zvyknout na systém

znamkovani, pisemky a celkovy dryl, kterého
jsou doma usetfeni. Na to se ale postupné
pripravuji a chodi na zkousky nanecisto. Vy-
hodu maji v tom, Ze do toho spadnou o pét
let pozdéji,” sméje se llona.

® POZOR NA PONORKOVOU
NEMOC

Cely systém domaéciho vzdélavani vyzniva
vcelku pozitivné, ze bychom nenasli ani
jedno negativum? ,Kdepak, tak riizové to
neni. Nevyhody se tykaji spiSe mé nez déti.
Je t&7ké si najit ¢as na sebe. Déti nemam
ve 8kolce ani ve Skole, k tomu mam dvou-
leté dité, takze ¢as na sebe nemdm Zadny.
Casto to je u nas dost divoké, Viktor si ko-
likrdt musi zalézt do pokojicku a délat si
néco sam. J4 se ale snazim do toho naseho
vyucovaciho procesu zapojit i mensi déti,
které casto i vozim s sebou. | ony se samo-
zfejmé uci. KdyZz se schazime s ostatnimi
maminkami, tak jedna vzdycky zabavuje ty
nejmensi. Schazime se 4 rodiny a to je déti
jako smeti. A samoziejmé, Ze hrozi i ponor-
ka, prece jen spolu trdvime hodné ¢asu. Pro
déti ale vidim samé vyhody,” uzavira llona.

Text a foto: Jana Abelson TrZilova




7

>
I
Z
\V4
L
>
O
Z

NOVINKY Z FRAGMENTU

TIP KE CTENI Z NAKLADATELSTVI COOBOO

NEBEZPECNA LASKA

Na doporuceni posledniho zaméstnavatele ziskd
mlada newyorska osetfovatelka Paige préaci v ro-
diné Bavettovych, bohatych podnikateld pocha-
zejicich z Itdlie. M4 se starat o jejich syna Micha-
ela, mladého muze, ktery se po autonehodé
dusevné vrétil do obdobf svého détstvi. Paige si
k nému postupné nachdzi cestu a Michael si ji
velice oblibi. Postupem casu Paige pfichazi na

zaméstnavatelé jsou soucasti mafie. Co se stane, aZ se jednou Mi-
chael probere? Dostane se Paige ze spart Bavettovych, kdyz odhali-
la jejich tajemstvi?

MATURITA — CESKY JAZYK,
LITERATURA, ANGLICTINA

MATURITA I MATURITA

..._,-_1-:1
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Maturita bez obav! Tricet vypracovanych maturitnich témat pro vas
bude zdkladem k Uspésnému sloZeni maturitni zkousky z ¢eského
jazyka. Kazdé téma je zpracovano na jednom listu tak, aby se list dal
pouZit jako zaklad vasi vlastni pfipravy nebo jako tahak.

NOVINKY Z ALBATROSU

to, Ze se dostala do newyorského podsvéti a jeji

Velké hledaci leporelo. Tentokrat se zvédavé
déti dozvédi mnoho o lese. Kam se schoval
jezek? Jaka zvitata Ziji pod zemi a ¢im se Zivi?
Co déla veverka v zimé? V lese je toho tolik
k pozorovani! Knizka je vyzvou k dalsimu
hledani...

NOVINKY Z VYDAVATELSTVI MOTTO
JEDINA CESTA VEDE NAHORU

dobfi pratelé a spok01ena rodma. Lily a Lauren-
ce ziji v prepychu, ale kdyZz Laurence pfijde
o praci a zakrdtko i o vdechen majetek, skonci
na ulici. Nakonec v obecnim domé v nechvalné
zndmé oblasti mésta najdou nové pratele, s je-
jichz pomoci se zac¢inaji znovu stavét na nohy.
O ztracené penize a prestiz nakonec ani nesto-
jf, uvédomuiji si, Ze pratelstvi je vic.

NIKDY NEPRESTAVEJ VERIT

Sport, pratelstvi, vyhry a prohry, nejen na hristi,
ale i v zivoté. No a pochopitelné laska. Sam se
mUze stat modelkou, ale do povrchniho svéta se
ji s jeji sportovni pripravou nechce. Zamiluje se
do Vikyho, ale vydrZi jejich laska i vztah na dalku?
Sam romanticky véfi, Ze ano.

VELKEJ FRAJER NATE 2
/NOVU V AKCI

Pozor, na scénu opét prichazi frajer Nate, ktery by
chtél byt stejné vtipny, bajec¢ny a oblibeny jako
maly poseroutka Greg Heffley. Tentokrat se chys-
ta prekonat vsechny ostatni ve skolni palkované.
Podafi se mu vyhnout vdem nastrahdm a trapa-
stim, nebo skon¢i zase po skole?

NOVINKY Z METAFORY
LEDOVA KRALOVNA

I v té nejmrazivéjsi vanici mlze dvé srdce zahrat laska.
Ctvrty pibéh od Vrbového jezera, jiz vy3lo Léto na
Vrbovém jezefe, Diamantovy snih a Hotel pro mou
lasku. Sophie Bellamyova se od rozvodu vénovala
jenom své kariéfe u mezindrodniho soudu v Haagu.
Na jednom slavnostnim veceru vsak dojde k teroris-
tickému Utoku. Sophie mélem prijde o zivot a smrtel-
né nebezpedi ji pomlze prehodnotit priority. Chce
byt zase se svymi détmi a také se svym vnouckem,
kterého témér neznd. Cestou z letisté viak ve snéhové kalamité havaruje.
Nastésti projizdi kolem mistni veterindf a zda se, Ze i ve snéhové vanici
m0Ze preskoit jiskra. Zivot v malém mésté viak ma sva Uskali, a tak se
Sophie musi vyrovnat s nevrazivosti mistnich dam stejné jako s teplaky
misto vecernich toalet. A také s tim, Ze jeji novy pfitel je 0 hodné mladsi.

HLIDKA

Joe Pike a Elvis Cole ve hie na policisty, zlocince
a obéti. Kdo je kdo v téhle nebezpecné partii?
Losangeleské ,Bendtky” cili bohatd ¢tvrt Venice
se svymi vilami a lesknoucimi se vodnimi kanaly
neni zdaleka tak idylickd, jak na prvni pohled vy-
pada. Byvaly policista Joe Pike se ndhodou ocitne
u toho, kdyZ dva mladici brutdlné zbiji majitele
malého obcerstveni, Wilsona Smithe. Brzy se
vsak udalosti zacnou fitit Uplné jinym smérem.

SPROSTA HOLKA

Kniha z edice KASSANDRA, tentokrat pro dospé-
|é! Elle Kavanaghovd, Ucetni na vyssim postu,
ktera chodi jen v ¢erné a bilé, Zije uz tfi roky v ce-
libatu — pfedtim vsak byl sex, pfedevsim ndhodny,
nedilnou soucasti jejiho Zivota. V prodejné luxus-
nich cukrovinek potkd pravnika Dana, ochutna
lahodnou lékofici, pozdéji v baru whisky a po-
tom... touzi ochutnat jesté vic...
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Kaleidoskop

Trpite na opary a pokazdé, kdyz se ohlasi,
chybi vam v |ékarnic¢ce prvni pomoc?

Viru-Merz

Arachiondum
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Zkuste Viru-Merz, ciry gel vhodny k 1é¢bé viech druhl opard.
Gel nejefektivnéji pUsobi v pocatecni fazi, kdy se onemocnéni
ohlasuje lehkym svédénim.

Kazdy, kdo na opary trpi, tu situaci dobfe zna. Nejprve se ozve
nepfijemnym svédénim ve rtu. Pak svédici misto lehce opuchne
a zCervena a za néjakou dobu se na rtu rozvine opar, ktery je

prakticky nemozné néjak zamaskovat. PGvodcem oparU je virus

Nejlepsi je Ferda

Prejme détem

zdravi, které chutné

Ze zima nepatfi k vasim nejoblibengj-
$im ro¢nim obdobim? Neni divu. VZzdyt
na nas utodi chfipka a dalsi nepfijemné
virézy ze vsech stran. Ochrance v pi-
lulkéch, C-Vitamin FERDA Mix od Ra-
peta, se postara o to, aby vase ,téles-
na schranka” byla stdle zdrava a jesté
k tomu si smisnete na prima dobrdtce.
C-Vitamin Ferda Mix od firmy Rapeto je
multivitaminovd smés Ctyr druhd tablet
v jedné jediné krabi¢ce, v mixu ovoc-
nych chuti (hrudka, malina, pomeranc,

Herpes simplex (HSV1 a HSV2) nebo v pfipadé pasovych oparl
virus Varicella zoster. Zpravidla byva aktivovan oslabenim imu-
nitniho systému, nachlazenim, horeckou, silnym slune¢nim za-
fenim, nebo nadmérnou fyzickou & psychickou zatézi. Az bude-
te mit pristé pocit, Ze se brzy objevi opar, vyzkousejte Viru-Merz.
Ciry gel je na rtu témé&f neviditelny, opar vysusi a zabrani rozvinuti
i v pozdéjsim stadiu. Ulevi vdm od svédéni a paleni na postizeném
misté a v neposledni fadé i zkracuje dobu lé¢by. Jisté ocenite i vel-
mi pfiznivou cenu. Viru-Merz zakoupite ve vasi lékarné.

visen). Zaklad tvofi vzdy vitamin C v mnoz-
stvi 60 mg, tedy 100% doporucené denni davky.
Kazda z pfichuti je obohacena o specifické, zdravi prospésné a spolecné

pUsobici biologicky aktivni Iatky.
ageni
SERODOGAangstehY

Zatim nejpropracovanéjsi sada Playmobil pro kluky od 7 let.

Nékolikrat ocenéna na zapadoevropskych trzich pro Spickové zpracovani a funkéni ¢asti hracek.
Chlapci mohou prozit napinavé dobrodruzstvi sami nebo se svymi kamarady, protoZe v této he je
vse Uplné jako doopravdy! To je jen par z lakadel, ktera &ini tuto hracku 100% interaktivni a zarudf
détem od 7 let zdbavu na Spickové Urovni — také diky kvalité
pouzitych materiald, barevnosti a perfektnimu provedeni
detailt, které jsou ztvarnény vzdy presné podle reality, jak
jste u Playmobil zvyki.

VUz SUV obsahuije satelit. Rakety slouzi ke zneskodnéni
tajnych agentd. Strili, ma vyklopné dvere. Viiz je mozné
doplnit modulem dalkového ovlddani a funkcni Spiondzni
kameru s pfijimacem obrazu. Ziskate tak skvélou hracku,
kterd vas prenese do svéta tajnych agentt.

S jednim agentem. Auto plave,
ma vysuvna kiidla a skryté rakety.

Ldznd MSené

zalozeno 1796

"4 [ - .
SHyckejte svoww mysl

7 m \ Odpocirite si v malebnych
ldznich nedaleko Prahy a

Termin pobytu: Gnor 2012
Délka pobytu: 3 dny -2 noci (patek - nedéle)

Lécebné procedury: ¢ 1x bylinnd masdz zad s konopim
* 1x relaxacni pivni ldzen pro muze

- . . .. Ubytovani:  jedno a dvoultizkové pokoje CENA POBYTU jiz od | * 1x olejovd vinnd koupel pro Zeny
L nacefpeJte novou energii. Stravovdni:  polopenze (snidané - vecere) 1.995,- K&/osoba | * 1xkonopny zdbal dolnich koncetin
- — * 1xsauna

Vice o ldzeriskych pobytech a sluzbdch na

OAZA KLIDU A POHODY NEDALEKO PRAHY s

Lazné MSené, a.s. ® Lazenskd 62 ¢ 411 19 MSené-lazné e« tel.: +420 416 866 007, 009 ¢ e-mail: lazne@msene.cz




Kaleidoskop

Kinect Rush pro Xbox 360

je nova rodinna hra z dilny studia Pixar. At jste mali nebo velc,
tato série miniher pro vsechny fanousky animovaného svéta vas
vtahne do déje. Tésit se mUzete na herni adaptace péti animova-
nych filmd, které neni tfeba predstavovat. Hity stfibrného plat-
na jako PFib&h Hracek, Uzasnakovi, Vzhiru do oblak, Ratatouille
¢i Auta jsou baje¢nou kulisou pro pfijemné straveny cas s vasimi
blizkymi. Diky pohybovému ovladaci Kinect proniknete do svéta
animovanych postav a aktivné se zapojite do jejich pribéhu. Ska-
kejte, hazejte, plavejte, létejte, vse je dovoleno.

Vice informaci naleznete na
www.xbox.com/kinect
www.facebook.com/xbox.cz

Hledate snadnou cestu,
jak se zbavit
povanocnich kil navic?
Letos to pujde skoro samo.

Cesta k Uspéchu je jednoducha — pravidelny
pohyb a spravny jidelnicek. Nechte se inspi-
rovat novymi technologiemi a vyzkousejte
program Bud' fit a bav se! v pohodli vlastni-
ho domova. Staci zapnout pohybovy senzor
Kinect pro Xbox 360, spustit fitness trena-
Zer Your Shape: Fitness Evolved 2012 a vase :
cesta za krasnym a StihlejSim télem zacina. 4
Pohybovy ovladac nasnima vase télo ze viech l‘

Your friemd

stup ke cviceni. Ve bez daldich zbyte¢nych ———. : JohnKé
ovladacd, v soukromi a klidu s okamzitou — 3 i 15 cheering you on |

stran a uhld, nabidne vam individualni pfi-

zpétnou vazbou. Jéga, box, posilovani, ska-
kanf ¢ tanec v origindlni grafice a jen pro vas
kdy a kde si urcite. Kdyz jesté upravite jidelni-
Cek a nékteré navyky, mate télo jako proutek
zaruceno. Tak s chuti do toho, jisté to zvlad-
nete! Vice informaci naleznete na:
www.xbox.com/kinect

www.facebook.com/xbox.cz.

Kdyz chcete s dalsim

potomkem jeste pocCkat...

www.antikoncepce.cz
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Rozhovor

Spisovatelce a $éfredaktorce
mésicniku Harper’s Bazaar
Bafe Nesvadbové

se ten den nechtélo vibec
vylézt z postele, protoze
bojovala s chfipkou.
Ale musela odvézt
svou devitiletou dceru
Bibianu do 3koly.

A protoze skolu ma
mala sle¢na naproti
maminciné redakci,
Bara svou Unavu
pfekonala a my jsme se
tak mohly sejit

k rozhovoru.

| . 1

_isem si prala
ze v3eho nejvic

www.rodinaaja.cz



® JE TO ZAMER, NEBO NAHODA,
ZE VY | DCERA ,,OPERUJETE"
TAKTO BLIiZKO SEBE?

Ne, to se tak hezky seslo. Je to praktické,
nemusim ji vozit do Skoly pfes pal Prahy
a ona za mnou muze kdykoliv pfijit do pra-
ce a nemusi zlstavat v druziné. A pokazdé
nezapomene zddraznit, jak je nespraved-
livé, Ze ja mam tak zajimavou préci a ona
musi chodit do nudné Skoly.

®m VE TRETI TRIDE DETI JESTE
SKOLA VETSINOU BAVI?

Ji taky bavi, ale jak co. Rada cte a ma vel-
kou fantazii, miluje Recké baje a povésti,
ale tfeba zemépis je ji naprosto ukradeny.
Hlavné ji nebavi délat domaci ukoly, kterych
jim davé pani ucitelka pomérné dost, nékdy
i Ctyfi denné. Pokud jsou z matematiky a j4 ji
s nimi mam pomoct, jsem ztracend. Nastésti
nelpim na tom, aby nosila domu za kazdou
cenu samé jednicky, spis chci, aby méla hod-
né krouzkl a tim padem i rozmanitéjsi Zivot.
Proto ji do u¢eni moc netlacim.

B PREMYSLI UZ, CiM BY CHTELA
JEDNOU BYT?

Ma kamaradku, ktera chodi na gymnazium
Jana Keplera a ona by tam taky chtéla jit.
Ale podle mého nazoru neni studijni typ.
A ja to nijak nefesim, nechdci ji za kazdou
cenu tlacit nékam, kde by nebyla Stastna.
Bibca chce byt kazdou chvili nécim jinym.
Jednou zubarkou, pak ji lakalo malovani,
ale protoZe je pani ucitelka na matefské
dovolené, malitské sny ji trochu vySumély
z hlavy. Naposledy pfisla s tim, Ze by chtéla
pracovat na vetering.

B SPISOVATELKOU JAKO VY BYT
NECHCE?

Ona utika do svych snl a svétd, to ma po
mné. KdyZ jsem byla mald, nasi se bali, jest-
li nejsem schizofrenik, a chtéli mé nechat
lécit. Sedéla jsem v kouté a mluvila sama
se sebou. Bibca je stejnd, nechce si hrat
s ostatnimi détmi, radéji sedi stranou a pise
si své vlastni pfib&hy. Nevim, jestli bych
chtéla, aby Sla v mych stopach. Srovndvali
by ji se mnou, coz by pro ni bylo tézké.

B BYLO PRO VAS TAKY

TEZKE, KDYZ VAS SROVNAVALI

S VASIM OTCEM (autor sci-fi knih

a psychoterapeut Josef Nesvadba —
pozn. red.)?

Mné s tatou nikdo moc nesrovnaval. Na-
rodila jsem se, kdyZ mu bylo padesat, tak-

Ze jsme byli od sebe ob jednu generaci.
Neméla jsem potfebu se vici nému néjak
vymezovat nebo s nim bojovat, naopak, ja
k nému vzdycky vzhlizela, dobrovolné jsem
byla v pozici té hloupéjsi a neméla jsem
ambice byt lepsi nez on. | proto, Ze sci-fi
Zanr je mé tvorbé hodné vzdaleny. Tata sice
v Sedesétych letech psal i vztahové povidky,
ale kdyZz mné zacaly vychdzet prvni knizky,
uZ se na tuhle ¢ast jeho tvorby zapomnélo.

®m TAKZE JSTE VZDYCKY BYLA
SPIS TATINKOVA HOLCICKA?

Ani bych nefekla. Tata nebyl zrovna ¢itan-
kovy otec. Dokud jsem nezacala mluvit,
mozna do takovych péti, Sesti let, moc si
mé neviimal. Mama dodnes dava k dobru
historku, jak jsem jako mimino brecela, tata
zved| hlavu od psaciho stolu a zavolal na
ni: Libuse, bre¢i ti tam dité. Kdyz jsem byla
stardi, zacal si se mnou povidat. Ale taky
mé vzdycky dost kritizoval.

m KOMU SE VIiC PODOBATE?

Co se tyCe imunity, jsem po tatovi, protoze
byvdm dost ¢asto nemocna. Davam si ruce
za hlavu Uplné stejné jako on a i ja v noci
jim. A taky piju vino, ale to oba mi rodice.
V mnoha praktickych vécech jsem ale spis
po mamé, Zijeme spolu v jednom domé
a mame moc hezky vztah, ona je muj nej-
lepsi kdmos. Mame dost stejnych povaho-
vych ryst, obé jsme samotarky.

® SAMOTARKY? TO ZNi TROSKU
SMUTNE.

Pro¢? Je fajn, kdyz ¢lovék umi byt sdm. Je
rozdil mezi samotafstvim a osaménim. Clo-
vék nemuzZe byt osamély, kdyz ma partne-
ra, dceru, nékolik zvifat a dm casto plny
pratel. Ja jsem moc rdda sama, ale posled-
nich par let byvdm malokdy. Mam hodné
prace a byt sama je pro mé luxus. Nepa-
matuju si, ze bych si $la sama tfeba zacvicit
nebo na masdz. Nebo kdy jsem si jen tak
hodinu Cetla.

m JSTE PRO BIBI TAKY NEJLEPSI
KAMARADKA?

Pevné v to doufam. Jesté nedosla do pu-
berty, takZze zatim neprochdzim néjakou
drsnou kritikou a srovndvanim.

B CO JI KROME VYMYSLENI
A PSANI PRIBEHU JESTE BAVI?
Réda kresli, taky zacala hrét na klavir. Sedim

na gauci a zbozné ji posloucham, protoze ja
sama vibec nemam hudebni sluch. Netr-

Rozhovor

pélivé vzdycky cekd na nové ¢islo CtyHistku,
objevila i komiksy, v nichZ jsou prekreslené
Shakespearovy hry. Cteme si v nich spolu.
A taky jsme fanynky sagy Twilight .

B VY TAKY?

No jasné, vzdyt Robert Patinson je tak
krasnej... (smich). Taky jsme propadly no-
vodobym panenkdam Barbie, které jsou
udélané jako strasidla, fika se jim Monster
High. Jsou o nich i rzné pribéhy a filmecky
na webu. Je to zvlastni fenomén, ktery ne-
vznikl z knizek nebo filmu, ale Zije si svym
Zivotem na internetu.

m CTE BIBI | VASE KNIZKY?

Zna Garpiskoviny, ke kterym mé inspiroval
nas jedenactilety zlaty retrivr Garp. Mam
s nim neuvéfitelnou spoustu zazitkd a né-
které z nich jsou v knize popsané. Cetla
i kus Pohadkére, to je ma nejdeldi kniha,
a zna i fejetony z Brusinek nebo ted nej-
novéjsich Bordvek. Jezdi se mnou i na ¢te-
ni a besedy, kde posloucha uryvky z knih
i to, na co se lidi ptaji, vidéla i film Bestiar,
natoceny podle mé dalsi knizky. Mé knihy
mozna nejsou tak Uplné jesté pro ni, ale my
pred sebou nemame zadné tabu, ma ote-
vienou vychovu a své knizky ji nezakazuju.
Neumim byt striktni a vlastné ani nechdi,
bylo by mi to lito a vici Bibce dvojnasob.
Snazim se s kazdym domluvit, neumim
lidem moc fikat ne. Myslim, Ze dceru vy-
chovdvam dost podobné, jako mi rodice
vychovavali mé. Jediny rozdil je v tom, Ze ja
jsem vyrdstala v Uplné rodiné, kdezto Bibca
v rozvedené.

B MRZI VAS TO? MATE POCIT,

ZE JSTE JAKO MATKA V TOMHLE
BODE SELHALA?

Pokud jsem selhala, tak ne jako matka.
A rozhodné to neni jen ma vina. Selhala
jsem pfi vybéru partnera, to se bohuzel
nékdy stava. Dneska uz to nefesim, jsme
s Bibcinym tatou (byvaly ministr ve vladé
Milose Zemana Karel Bfezina — pozn.red.)
mnohem lepsi jako rozvedeni rodice, nez
kdybychom zdstali spolu. Madme bezpro-
blémovy vztah a na vsem se domluvime.

m VZDYCKY TO TAK ALE NEBYLO,
VAS BYVALY MUZ CHTEL PRED
LETY DCERU DO SVE PECE?

Nevim, co ho k tomu vedlo, neZije ani s jed-
nou ze svych dcer a ani u jedné péci nepo-
Zadoval. Mozna jen nechtél, abych odesla.
Nebyla to dobra doba.

www.rodinaaja.cz
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® BIBIANA MA NEVLASTNJ
SESTRU. STYKA SE S Ni?

Nevlastni sestry ma dvé. Malou Mi3u a star-
i Karolinku, kterou vidd pomérné casto.
Karel si bere obé holky dohromady. Skvéle
si rozuméji, je mezi nimi rozdil jen par mé-
sicG. Bibca Karolinku bere jako svou oprav-
dovou sestru. Maji spolu asi jiny vztah nez
jako sourozenci, ktefi se denné déli o kou-
pelnu, ale to j& nemdzu posoudit, jsem je-
dinacek. Vyrlstala jsem jen s bratrancem,
kterého jsem vidala o vikendech. Jsem vy-
modlené dité starsich rodi¢d, maminka mé
méla v pétatficeti a pak uz dalsi déti mit
nemohla. Vztahy mezi sourozenci jsou pro
mé tedy zéhadou.

® CHYBEL VAM SOUROZENEC?
Kdyz mi bylo zhruba deset, tak ano, moc
jsem po sourozenci touzila. Trosku mé pre-
kvapuje, Ze Bibc¢a si ho nepreje. Kdykoliv
zacnu mluvit o tom, Ze bych mohla mit jes-
té miminko, tak to odmita. Mé se touha po
sourozenci drzela par let, ve ¢trnacti jsem
dostala psa a pak uz jsem zaplula do svéta
dospélakd, nasla si jiné kamarady a souro-
zenec mi prestal chybét.

®m KDYZ JSTE ZJISTILA, ZE CEKATE
DITE, ZASKOCILO VAS TO?

Ne, protoze podobné, jako jsem touzila po
sourozenci, jsem asi dva roky pred naroze-
nim Bibci hodné touzila po ditéti. Moc jsem
ho potfebovala k Zivotu, takze i ona je mé
vymodlené dité. Nic vic jsem si v Zivoté ne-
prala tak jako byt méamou. A matefstvi mi
splnilo vSechny predstavy, které jsem o ném
méla. Bibca je mila a chytrd, za téch devét
let, co spolu zZijeme, jsem na ni nikdy ne-
byla nastvana. Jen kdyz se tak divdam po
miminkach v praci, protoze tu mame dét-
sky koutek, takZe holky z redakce si sem
vodi déti, tak si uvédomuju, jak to rychle
uteklo. Ze je z Bib¢i najednou sle¢na, kte-
ré fesi minisukné a upiry. Zrovna nedavno
mi jedna kamaradka fikala: Vi$, jak dlouho
jsme spolu nebyly na viné? Doslo mi, Ze je
to téch devét let. Ale mozna to tak matky
jedinackd maji, Zze chtéji byt hlavné se svyym
ditétem.

® TEN DETSKY KOUTEK

V REDAKCI JSTE ZAVEDLA AZ VY?
Ano. Myslela jsem si, Ze se vratim hned po
porodu do prace. Jenze po par tydnech se
mi to rozlezelo v hlavé a ja si fekla, Ze ra-
déji zGstanu doma a zkusim se Zivit psanim
knih. MUj zaméstnavatel mi ale fekl, Ze je
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mu jedno, kdy si svou praci udélam, jestli
pres den nebo vecer, ale Ze 0 mé stoji. Tak
jsem dva mésice pracovala doma a do re-
dakce jen dojizdéla a pak jsem sem jezdila
i s Bibi. A stejnou moznost jsem dala viem
holkdm. Proto tvrdim, Ze neni lepsiho za-
méstnance, neZ je mama s malym ditétem.
Svou praci si udéld tak rychle a tak dobre,
jak to jde a nezaobird se zZadnymi blbost-
mi. Holky, co tu pracuji, nefesi néjaké intri-
ky a zékulisni machinace. Vazi si toho, ze
nemusi fesit existencni problém, jestli jit na
materskou a byt zavisla na chlapovi.

®m KDYZ BIBCA NETOUZI PO
SOUROZENCI, TOUZI TREBA PO
TOM, ABYSTE BYLI ZASE UPLNA
RODINA? NEVDAVA VAS?

Ne ne, nezijeme filmové pribéhy, ale realitu.
Respektuje, ze j& po svatbé netouzim. Vda-
va nanejvys nase kocky.

B JAK SIROZUMELA S VASIM
BYVALYM PARTNEREM —
HUDEBNIM MAGNATEM LESKEM
WRONKOU A JAK SI ROZUMI SE
SOUCASNYM - PODNIKATELEM
LUKASEM?

Bibi je pratelska, neni negativni, takZe dobre.

®m JAKE TED PROZIVATE OBDOBI?
JSTE STASTNA?

Mam pocit, ze jsem 3tastna celych devét
let. Vzdycky jsem byla mirné depresivni
a viechno vidéla spiS negativné. K opti-
mistce mam daleko. Ale diky Bibce oprav-
du nemUzu fict, Ze by né&jaké obdobi bylo
nestastné. Ano, byly chvile, kdy jsem nevé-
déla, co bude dél. Rozvadéla jsem se, méla
malé dité a fesila, jak nds obé uzivim. Ale
musela jsem fungovat kvdli ni. Takze jsem

devét let tak néjak pribézné stastna.

Nejstarsi

vzpominka z détstvi

Prvnich par let se o mé starala jen maminka, tata
jako velky intelektudl si mé& moc nevsimal. Proto
si vybavuju, jak jsme 3li po Riegrovych sadech, on

vyhazoval do vzduchu barevné konfety a ja ho

sledovala, straSné moc se smala a byla v tu chvili
naprosto Stastna. Mohly mi byt tak Ctyfi roky.

m BYLA BYSTE JESTE O KOUSEK
STASTNEJSI, KDYBYSTE SE ZNOVU
VDALA?

MUj nynéjsi partner podnikd, coz je trosku
jiny svét, nez ve kterém se pohybuju ja.
Prinasi to urcitd uskali, ale i vyhody. MUj
tata mi vzdycky radil, abych si vzala cizince
a k tomu sirotka bez pfibuznych. V dnesnf
dobé, kdy ma kazdy plnou pusu emanci-
pace, neni jednoduché pro Zenu stfedni-
ho véku, za kterou se uz povazuju, najit
partnera, ktery bude respektovat vasi praci
i vas samotnou. Je spousta chlapd, ktefi se
nechaji zenami trochu vlacet, a pak zase ta-
kovych, ktefi délaji ramena a cukaji se, kdyz
mate na néco vlastni nazor. Ani jedno by
mi nevyhovovalo. J& uz jsem moc zvykla na
svlj vlastni Zivot, do kterého si nenechdm
zasahovat. Neumim si pfedstavit, Zze bych
kvlli nékomu ménila praci, svij zivot nebo
nase souziti s dcerou. Lukas mne nastésti
ma rad a tak respektuje i moji rodinu i moji
praci. Zazrak. (Sméje se Bara).

Monika Seidlova
Foto Tomas Panek
Li¢ila a Cesala Hana Jurova
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Barevnost, vzor a pouzité materdly se sa-
moziejmé lisi v zavislosti na maédni viné,
ale také na vkusu a pfani majitele bytu, na
ostatnim zafizeni a barevnosti prostoru.
Vybér téchto doplikd by mél byt ovlivnén
nejen hodnotou, kterou jim pfikladate, ale
mél by také pfispét k celkovému efektu po-
koje. Jejich vybér vsak mohou omezit také
stavebni prvky. Mate-li mald okna, volte
radéji zaluzie nezli vytouzené narasené za-
clony. Velké plochy stén jsou zas jako stvo-
fené pro nasténné dekorace a dekorativni
nasténné osvétleni. K dopliikdm patfi také
praktické soucasti interiéru, jako napriklad
kliky dvefi, vypinace nebo tepelné radiato-
ry, které pfispivaji k celkovému vzhledu po-
koje. Zvlastni kapitolou jsou pravé tepelna
télesa. Ta by neméla byt nikdy oskliva nebo
pfilis ndpadna. Pokud méte v obyvacim po-
koji velky, nevzhledny radidtor, mzete ho
schovat za hezké oblozeni.

B TEXTILIE A CALOUNENJ

Néjakou dobu se zdalo, Ze textiliim v nasich
domovech témér odzvonilo. Otevieni hra-
nic a zavan Cerstvého vétru v podobé pfisu-
nu maédnich trendd ze zahranici skute¢né
udélalo pfitrz podomacku usitym zavéstm
s kanyrky a vysivanym ubrustim s jelenem,
kvalitni ru¢ni prace a originaini textilie ale
nevymizely. Jen se tvofivost a invence zaca-
ly ubirat ponékud jinym smérem. P¥i vybéru
textilii byste méli dbat nejen na estetickou
stranku, ale také na to, jak se budou udrzo-
vat a co vydrzi. Mékky materidl jako je hed-
vabi, vina nebo samet urcité pokoj zttulni
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a protepli. Méli byste vSak myslet na to, ze
tyto latky jsou pomérné choulostivé, a tak
se hodi spi$ pro doplnky, které pouzivate
pfilezitostné. Dalsi mozZnosti je jejich pouZitf
na méné frekventovanych mistech, kde se
tak rychle neopotrebuiji. V poslednim obdo-
bi je stale frekventovanéjsi kize. Ta se vy-
borné hodi na ¢alounéni ndbytku, ale i na
oblozeni stén nebo dokonce ¢asti podlahy.
Klze se hodi jak ke starému, tak k moder-
nimu zafizeni pokoje.

m POTAHY

Velmi oblibené jsou snimatelné potahy,
které jsou pfizpUsobené tvardm kiesel
nebo pohovky. Podle druhu latky se dajf
vyprat v pracce nebo chemicky vycistit.
Jedinou nevyhodou je, Ze se pfi prani
mohou srazit. Proto se pfi nakupu ujisté-
te, Ze jsou predeprané nebo z materidlu,
ktery se nesrazi.

m ZAVESY A POLSTARE

Zavésy mohou okna opticky zmensit a za-
rovefi dodat zaclondm na zdobnosti. Lat-
ka, ze které jsou vyrobeny, nemusi byt tak
odolnd jako calounéni. Pravdou v3ak je, ze
lenci i téz3i zavésy Iépe visi a sndz se narasi,
kdyZ jsou podsité nebo podlozené lehkou
bavinénou latkou. Polstare jsou pfedevsim
diky rGznym tvarlm, barevnostem a fi-
nancni dostupnosti velmi pfijemnym de-
korativnim prvkem. Pro zvyraznéni celkové
atmosféry nebo jednotlivych interiérovych
prvkd mlzete pouzit polstare kontrastnich
barev a vzorG. Pokud preferujete vyrovnany

a klidny styl, pofidte si polStare ze stejného
materidlu nebo se stejnym motivem, jaky
jste jiz pouZili v pokoji. Skvélym napadem
je touto vyhleddvanou dekoraci ozdobit
podlahu. Polstére tak mohou slouzit také
jako misto pro posezeni nebo meditaci.

V designovych interiérech ¢asto nejdeme
stejnou latku (vzor) opakujici se a pouZiva-
nou v celém byté — na zavésu, textilni tape-
&, povleceni nebo potahu kfesla. Nemusi
jit o prvek ndpadny nebo o velkou plochu
— naopak. Stejny motiv nendpadné zopa-
kovany na nékolika mistech prostor opticky
a pocitové propoji a sjednoti. Naopak jedi-
ny barevny zavés s napaditym vzorem doda
strohému modernimu interiéru zajimavy
akcent. Povleceni sladéné s barvou vymalby
loznice prostor pfijemné zGtulni a doladi.
Podobné také novy ndpadny potah starsiho
kresilka v retro stylu mu doda vtip a z nena-
padného pfedmétu udéla zajimavy kousek.
Obecné plati, Ze pouziti textilnich materi-
ald v interiéru nenf tfeba se bat. Vétsinu
doplnkd — jiz barevné a vzorové sladénych
najdeme v prodejnich fetézcich — stadi si
jen vybrat. Pro ty z nas, ktefi oplyvaji na-
paditosti a majf jasnou predstavu o doplri-
ku, ktery by si pfali do svého bytu, existuji
specializované prodejny, ve kterych dopln-
ky usiji na miru z vybranych latek, presné
podle specifikovanych prani zékaznika.
Anebo samoziejmé muizeme nakoupit jen
material a popustit uzdu vlastni tvofivosti.

Jana Abelson Trzilova
Foto: SAMphoto.cz




1PY va vacuey

Uvédite na trh novinku, nebo
snad otevirate novy obchod?

Chcete zviditelnit néktery
z vyrobkd vaseho sortimentu?

Pak pravé pro vas mame
pripravenu rubriku TIPY na
nakupy.

Pokud vas zaujala tato nabidka
a chcete védét vice, pak volejte nase
obchodni oddéleni: 774 584 128

Zavérem roku 2011 probéhla v ¢asopise Moje rodina a ja Velkd vanocni soutéz. Z dorucenych spravnyich odpovedi jsme
vylosovali $tastné vyherce, kterym blahoprejeme a véfime, Ze ceny prinesly radost nejen jim;ale i jejich rodinam.
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Komenského 677, 739 61 Trinec
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platbu provedte na ucet: 249 292 9359/0800. Casopis je mozné si objednat i elektronickou cestou na www.rodinaaja.cz
V piipadé dotazl piste na e-mail: info@rodinaaja.cz
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PROC SE ROZHODNOUT PRO PREDPLATNE?

Drzite v ruce aktuadlni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Moznd se pravé ted rozhodujete, zda ho nadéle shanét po distribucnich mistech,
nebo si ho zajistit prostrednictvim predplatného.

PROC VOLIT PREDPLATNE?
1. Budete mit jistotu, Ze ziskate viechna nasleduijici ¢isla casopisu.

2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika ur¢end maminkam zaplatite vic nez o polovinu méné.
3. Budete-li patfit mezi 50 vylosovanych predplatitelek, miZzete se tésit na krasny darek pro vas, nebo vase miminko.
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KaZdé cesta

bude cestou

Autosedacka X-Pace je homologovand podle ECE R44/04

pro prevoz déti o hmotnosti od 9 do 18 kg (Skupina 1).

Dostupnd ve dvou verzich instalace: pomoci 3 bodového pésu nebo pomoci systému Isofix.

OSSERVATORIO
GHICED

www.chicco.cz

Novy Xpace
Bezpedi, prakti¢nost a pohodli

spole¢né na cestach.

Xpace je nova Chicco sedacka.

Pohodlna, diky nastavitelnému a prostornému sedatku se specialnim
polstrovanim “Ergds Systém”.

Prakticka, protoze diky systému “Easy Unfit” umoziuje sejmuti potahd,
aniz by musely byt odendany bezpecnostni pasy.

Bezpecna, nebot diky specialnimu “Side Safety Systému” umoziiuje
snadné nastaveni vysky opérky zad i bezpecnostnich past najednou.

Kdyz miizete snit na cestach s otevienyma oc¢ima, to je Chicco.

Zivot je cesta,
ktera zac¢ina od détstvi.

tam, kde je dité

Navstivte novou velkoprostorovou prodejnu
Chicco na Cerném Mosté! (otevieno denné 9.00 az 20.00 hod.)

SIROKA NABIDKA MNOHA ZNACEK NA 800 m?




PROC PREVENAR 13?

® Pomaha chranit proti meningitidé,
zapalu plic a zanétu stfedniho ucha
zpisobenému pneumokoky.

® | ze bezpeCné pouZit soucasné
s hexavakcinou.

® Je soucasti ockovacich programii
ve vice nez 50 zemich svéta.

DOPREJTE SVEMU
DITETI VAKCINU PROTI
13 TYPOM PNEUMOKOKA.

DEJTE MU MOZNOST,
ABY SE BRANILO
SAMO.

" Prevenar @3’

Pneumokokovd polysacharidovd konjugovand vakeina (13volentni, adsorbovand)

Pomaha chranit zdravi déti

Vakcina Prevenar 13 je ¢astecné hrazena z vefejného zdravotniho pojisténi pro déti, u kterych jsou 3 davky zakladniho schématu aplikovany do 7. mésice véku a preockovani do 15 mésicii véku.
Aktualni informace o oékovani déti Prevenarem 13 ziskate u svého détského Iékare nebo na strankach www.prevenar13.cz.

PouZiti pfipravku Prevenar 13 by mélo byt zaloZeno na podkladé oficialnich doporucenti, ktera berou v (ivahu dopad invazivniho onemocnéni v riiznych vékovych skupinach, jakoz
i epidemiologickou rozmanitost sérotyp( v riiznych zemépisnych oblastech. V klinickych studiich byly nejéastéji hlaSené nezadouci Gicinky reakce v misté vpichu, horecka, podrazdénost,
nechutenstvi, zvySena spavost a nespavost. Po vakcinaci pfipravkem Prevenar 13 se u Vaseho ditéte mohou vyskytnout vedlejsi G¢inky podobné tém, které se objevuji i u jinych vakein.
Precitlivélost na jakoukoliv slozku pripravku predstavuje kontraindikaci jeho uziti. Podobné jako u jinych vakcin i aplikace pripravku Prevenar 13 ma byt odlozena u jedinc( trpicich
akutnim zavaznym hore¢natym onemocnénim. Pfitomnost mirné infekce, jako je nachlazeni, by ale neméla byt pficinou oddaleni ockovani. Prevenar 13 chrani pouze proti tém sérotypim
pneumokoka, které vakcina obsahuje. Podobné jako jiné vakciny nemize ochranit vsechny ockované jedince pfed pneumokokovym onemocnénim.

Registrovany lécivy pripravek. Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci.

Pfizer, spal. § r.0., StroupeZnického 17, 150 00 Praha 5 3
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