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MATERSTVi PO TRICITCE?
NOVY STANDARD
CESKYCH ZEN

Jesté v devadesatych letech bylo béz-
né, ze zeny rodily prvni dité kolem
dvacatého roku zivota. Dnes je situa-
ce vyrazné jina. Podle Gdajt Ceského
statistického Ufadu dosahl v roce 2025
pramérny vék zen pfi narozeni dité-
te 30,6 roku, u prvorodicek pak 29,2
roku.

Davodd, pro¢ zeny matefstvi odklada-
ji, je cela fada. Del3i studium, budova-
ni kariéry, hledani vhodného partnera
i vysoké ceny bydleni. Zalozit rodinu
po tficitce uz davno neni nic neobvyk-
Iého. Z biologického hlediska vsak vék
stale hraje dulezitou roli.

Zenské plodnost byva nejvyssi ve
dvacatych letech a postupné kles3,
vyraznéji zejména po 35. roce Zivota.
Soucasné se zvySuje pravdépodob-
nost nékterych komplikaci, jako jsou
téhotenska cukrovka, vysoky krev-
ni tlak, preeklampsie, predcasny
porod nebo chromozomalni od-
chylky plodu.

To samoziejmé neznamena, ze té-
hotenstvi po pétatficitce musi byt
problematické. Mnoho zen v tom-
to véku prozije zcela bezproblé-
mové téhotenstvi a porodi zdravé
dité. Ddlezité je ale znat mozna
rizika a nepodcenovat preventivni
vySetreni.

ZACALO TO PRIBEHEM
MALEHO CHLAPCE

Genetika dnes zasahuje do mnoha ob-
lasti mediciny. Za slozitymi laborator-
nimi metodami se vSak casto skryvaji
velmi osobni pfibéhy. Jeden takovy
prived| k této profesi také molekularni
geneti¢ku Martinu Putzovou.

Pdvodné se chtéla stat zdravotni se-
strou, stejné jako jeji maminka. Bé-
hem studia na zdravotnické skole vsak
absolvovala praxi v nemocnici, kde
se starala o pétiletého chlapce s cys-
tickou fibrézou, zavaznym dédi¢nym
onemocnénim, které postihuje prede-
vsim plice a travici systém.

Kdyz se po prazdninach na oddéleni
vratila, dozvédéla se, ze chlapec ze-
mfrel. Pravé tato zkusenost ovlivnila jeji
dalsi profesni sméfrovani.

Rozhodla se pokracovat ve studiu
a vénovat se genetickym onemoc-

nénim. Chtéla lépe porozumét jejich
pri¢indm a podilet se na moznostech
jejich véasného odhalovani.

Dnes se zabyvda mimo jiné analyzou
volné DNA z krevni plazmy. Pravé tato
oblast patfi mezi vyznamné pokro-
ky moderni mediciny a oteviela nové
moznosti vySetfovani v téhotenstvi.

CHROMOZOMALNI VADY
SE NETYKAJi JEN STAR-
SiCH MAMINEK

Jednou z obav nastavajicich rodicd
jsou genetické a chromozomalni od-
chylky, které mohou ovlivnit vyvoj di-
téte. Mezi nejznaméjsi patfi Downuv
syndrom, zpUsobeny pfitomnosti tfeti
kopie 21. chromozomu. Existuji vSak
i dalsi, napfiklad Edwardstv nebo Pa-
tautv syndrom.

Riziko nékterych chromozomaélnich
vad se s vékem matky zvySuje. Nezna-
mené to ovsem, ze se mladsich Zen

netykaji. Mohou se objevit i v téhoten-
stvi, které zpocatku probiha zcela bez
komplikaci.

Projevy jednotlivych genetickych od-
chylek se navic mohou vyrazné lisit.
U Downova syndromu mohou zahr-
novat charakteristické télesné znaky,
rizny stuperi intelektového postize-
ni nebo vrozené srde¢ni vady. Zale-
Zi mimo jiné na tom, zda je chromo-
zomalni odchylka pfitomna ve vsech
bunkéch, nebo pouze v nékterych.
Pravé proto dnes lékafi kladou velky
dlraz na prenatélni screening, ktery
pomaha vcas upozornit na zvySené
riziko vybranych chromozomalnich od-
chylek.

CO VSECHNO DOKAZE
PROZRADIT OBYCEJNY
ODBER KRVE?

Jesté pred nékolika desetiletimi byly
moznosti  genetického  vySetiova-

ni v téhotenstvi vyrazné omezenéjsi.
Dnes dokézou laboratofe ziskat dule-
zité informace z jediného vzorku krve
nastavajici maminky.

V krevni plazmé se totiz nachaze-
ji drobné useky volné DNA. Kromé
genetického materidlu pochazejiciho
z bunék matky obsahuje krev téhotné
zeny také DNA uvolfiovanou z placen-
ty, kterd zpravidla odrédzi genetickou
vybavu plodu.

Pravé na tomto principu funguji ne-
invazivni prenatalni testy oznacované
zkratkou NIPT. Ty dokézou z krve mat-
ky vyhodnotit riziko nékterych chromo-
zomalnich odchylek plodu, naptiklad
Downova, Edwardsova nebo Patauova
syndromu.

Vybrané testy lze podstoupit uz pfi-
blizné od 9. az 10. tydne téhotenstvi.
Jejich velkou vyhodou je, Ze nevyzadu-
ji zdsah do délohy, a nepredstavuji tak
riziko spojené s invazivnim odbérem
vzorka.

U Downova syndromu dosahuji
kvalitni screeningové testy velmi
vysoké citlivosti, u nékterych me-
tod pfesahujici 99 procent. Je vsak
dilezité zdiraznit, ze jde o scree-
ning, nikoli o definitivni diagndzu.
Pozitivni vysledek je proto potre-
ba ovéfit dalsim diagnostickym
vySetfenim.

Zajimavé je, ze analyza volné
DNA se dnes nevyuzivd pouze
v téhotenstvi. Podobné principy na-
chézeji uplatnéni také v onkologii pfi
sledovani genetickych zmén nadord
nebo v transplantaéni medicing, kde
mohou pomahat pfi hodnoceni stavu
transplantovaného organu.

KDYZ VYSETRENI PRINESE
NECEKANOU ZPRAVU

O tom, ze se chromozomalni odchyl-
ky mohou tykat i velmi mladych Zen,
svéddi pfibéh Dominiky, kterd otéhot-
néla ve ¢tyfiadvaceti letech.

S partnerem zili zdravé, sportovali a na
spoleéného potomka se té&sili. Tého-
tenstvi pfislo pomérné rychle a nic
nenasvédcovalo tomu, ze by mohly
nastat komplikace. Dominika se pfes-
to rozhodla pro neinvazivni prenatalni
test z krve.

Vysledek ji zaskodil. Vysetfeni ukaza-
lo vysoké riziko Downova syndromu.
Pfitom nasledny ultrazvuk nevykazo-
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Panorama™ - neinvazivni prenatdlni
screening (NIPT) z krve téhotné Zeny.
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val z&dné vyrazné abnormality. Teprve
odbér choriovych klkd chromozomalni
odchylku definitivné potvrdil.

Pro mlady pér néasledovalo néaro¢né
obdobi plné nejistoty, obav a tézké-
ho rozhodovéni. Nakonec se rozhodli
téhotenstvi ukondit. Dominika pozdé-
ji znovu otéhotnéla a dnes spole¢né
s partnerem vychovava zdravou dceru.
Jeji zkusenost ukazuje, jak dilezitou
roli mdze hrat véasna informovanost.
Vysledky vysetfeni totiz davaji rodi¢im
moznost |épe porozumét situaci, po-
radit se s odborniky a rozhodnout se
podle vlastnich hodnot a okolnosti.

GENETICKE TESTOVANI
MUZE POMOCI JESTE
PRED OTEHOTNENIM
Moznosti soucasné genetiky vsak ne-
kon&i u vySetfovani téhotnych zen.
V nékterych pfipadech mohou odbor-
nici odhalovat riziko dédi¢nych one-
mocnéni uz pfi planovani rodiny.
Pokud jsou napfiklad oba partnefi pre-
naseci genetické zmény spojené se
stejnym recesivné dédi¢nym onemoc-
nénim, existuje riziko, Ze se nemoc
projevi také u jejich ditéte.

Jednou z moznosti je preimplantaéni
genetické testovani, které se vyuziva
v rémci asistované reprodukce. Umoz-
fuje vysetfit embrya jesté pred jejich
prenosem do délohy a zjistit, zda ne-
sou konkrétni genetickou zménu, kte-
rou lékafi u rodi¢a sleduiji.

Tato metoda muze byt dilezitd napfi-
klad pro péry se zvySenym rizikem pre-
nosu nékterych zavaznych dédiénych
nemoci. U vybranych onemocnéni lze

diky ni snizit pravdépodobnost, ze se
u potomka danéa choroba projevi. Ani
toto vySetieni vSak nezarucuje naroze-
ni ditéte bez jakéhokoli zdravotniho
problému.

Genetika tak pomaha nejen porozu-

také poskytuje pardm dalsi informace
pfi rozhodovani o rodi¢ovstvi.

BIOLOGICKE HODINY
NEZASTAVi ANl MODERNI
MEDICINA

S rostoucim vékem prvorodic¢ek stou-
pa také zajem o asistovanou reproduk-
ci a moznosti zachovani plodnosti.
Jednou z nich je preventivni zmrazeni
vajicek, zndmé také jako social free-
zing. Zeny si mohou nechat odebrat
a uchovat vajicka pro pfipadné budou-
ci vyuziti, napfiklad pokud v soucas-
nosti nemaji vhodného partnera nebo
chté&ji matefstvi odlozit.

Ani tato metoda ale nepredstavuje jis-
totu, ze se pozdéji podafi otéhotnét.
Vyznamnou roli hraje predevsim vék
zeny v dobé odbéru a kvalita vajicek.
Cim pozdéji k jejich zamrazeni doché-
zi, tim niz$i byvad pravdépodobnost
Uspéchu.

Podobné ani asistovana reprodukce
nedokéaze zcela prekonat biologické
zmény spojené se starnutim vajicek.
Proto mé& smysl zaéit o svych repro-
dukénich moznostech premyslet dfive,
nez se pripadné potize objevi.

JSOU ZA VSECHNO ZOD-
POVEDNE NASE GENY?

S genetikou se setkdvdme mnohem

Castéji, nez si uvédomujeme. Neovliv-
fuje totiz pouze riziko nékterych dé-
di¢nych onemocnéni, ale podili se také
na nasem vzhledu, metabolismu nebo
reakcich na urcité léky.

Neznamena to vsak, ze by byl nas zivot
pFedem naprogramovany.

Geneticka vybava predstavuje uréity
zaklad, ale na nasem zdravi se vyznam-
né podili také prostredi, Zivotni styl
a kazdodenni navyky. U nékterych one-
mocnéni maze genetické predispozice
zvySovat pravdépodobnost jejich vzni-
ku, aniz by se nemoc musela skutec-
né rozvinout. Naopak existuji dédi¢né
choroby, jejichz rozvoji samotna zména
zivotniho stylu zabranit nedokaze.
Moderni genetika navic pomaha lé-
kafim vybirat vhodnéjsi lé¢bu podle
individualnich charakteristik pacienta.
Tento pfistup, oznacovany jako perso-
nalizovand medicina, se jiz uplatriuje
napfiklad v onkologii.

Genetické informace tak mohou byt
cennym pomocnikem nejen pfi plano-
vani rodiny, ale i pfi péci o zdravi v pri-
béhu celého zivota.

VICE INFORMACI, MENE
NEJISTOTY

Téhotenstvi je jednim z nejvyznamnéj-
Sich obdobi v Zivoté zZeny. Pfinasi ra-
dost a oéekavani, ale ¢asto také fadu
otézek a obav. Zvlasté pokud na vytou-
zené miminko par ¢ekal dlouhé roky.
Diky pokrokdm v mediciné maji dnes
nastavajici rodice k dispozici mnohem
vice informaci nez predchozi genera-
ce. Prenatélni screeningové testy do-
kazou s vysokou presnosti vyhodnotit
riziko vybranych chromozomalnich vad
a pomoci pfi planovani dalsi péce.
Dulezité vsak neni podstoupit co nej-
vice vySetfeni, ale vybrat ta, kterd maji
v konkrétnim téhotenstvi smysl. Od-
bornd konzultace, spravné nacasova-
ni a srozumitelné vysvétleni vysledkd
mohou byt pro budouci rodice stejné
dilezité jako samotné testovani.
Protoze genetika dnes neni jen védou
o tom, co jsme zdédili po rodicich. Je
predevsim cestou k lep$imu porozu-
méni vlastnimu zdravi a moznostem,
které mame pfi planovani budoucnosti
své rodiny.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com

XX GENEPLANET | NIPT

EVROPSKA JEDNICKA V NIPT TESTOVANI

Z vasi krve

zjistime vice.

Neinvazivni geneticky test, ktery prinasi

dilezité informace o zdravi vaseho miminka.
Staci pouze maly vzorek vasi krve. Bezpecny

pro vas i vase miminko, jiz od 10. tydne
téhotenstvi.

Na vysetieni mizZete ziskat pFispévek
od zdravotni pojistovny.

Bezpecné pro maminku
@ i miminko
Staci maly vzorek krve nastavajici

maminky. Testovani nijak
neohrozuje miminko.

Vysledky béhem

® nékolika dnii
Diky rychlému laboratornimu
zpracovani nemusite na dllezité
informace dlouho cekat.

Zjistéte vice
o NIPT by GenePlanet.

Naskenujte QR kéd —~

nipt-geneplanet.com/cz

'

Jiz od 10. tydne téhotenstvi

Ziskejte dllezité informace o zdravi
svého miminka uz v rané fazi
téhotenstvi.

Spolehlivé vysledky i pfi
vysSim BMI

Pokrocila technologie umozriuje
Uspésnou analyzu i u Zzen s vyssi
télesnou hmotnosti.
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Jisté se vam ve vasi mysli objevu-
je spousta otazek. Co vsechno, jaké
mnozstvi, jakou kvalitu a hlavné kdy
a za kolik? Pravé otazka penéz nam
mnohdy déléd nejvétsi starosti. Méate
ted v hlavé chaos? Pokusime se vam
v ni udélat pofadek.

Zkuste se uklidnit a tésit se. Uzijte si
nakup prvni vybaviéky, vzdyt se uz taky
nemusi opakovat. Kdyz si sestavite
dobry plan a vSechno pfipoditéte, ujas-
nite si priority, pak vas nic nezaskodi
a vy si nakupy opravdu uZijete.

Kdy zacit? Nékteré maminky vtrhnou
do obchodd, jakmile se potvrdi jejich
téhotenstvi. Jiné vSe nechéavaji na po-
sledni chvili, at uz kvili povércivosti
nebo vlastni povaze. Pfesto je dilezité
myslet na to, ze détatko mlze pfijit na
svét dfiv. Navic na konci téhotenstvi
muzete byt pfilis unavend, a tak je lepsi
mit to nejdilezitéjsi v predstihu. Jako
Zatimco v tom prvnim Zenu casto trapi
nevolnosti a ve tfetim se hife pohybu-
je, v druhém se obvykle citi v pIné sile.
Dalsi vyhodou je, ze pokud nakupujete
pfes e-shopy, mate rezervu pro pfipad,
Ze se zasilka zpozdi. Na konci téhoten-
stvi pak uz jen dokupujete drobnosti.

Nechavate autosedacku a kocarek az
na konec? Tuhle zasadni a dost drahou
polozku byste ale méli vybirat mezi
prvnimi. Pro¢? Protoze zatimco jiné
véci Ize fesit i pfi prekotném porodu,
bez téchto véci se ani nedostanete
z porodnice.

P

Vajicko

Novorozence musite vzdy ulozit do

.Vvajicka” uréeného pro nejmensi mi-
minka. Klasickou autosedac¢ku budete
potifebovat az pozdé&ji. Pamatujte, ze
miminko musi jezdit v protisméru, aby
se v pfipadé narazu ochranila jeho hla-
va a kréni patef. Proto také nesmi hla-
vicka nikdy presahovat okraj opérky.
Zajimejte se také o ukotveni. Nabizi se
pohodIna béaze, ktera zlstane v auté.
Pfipadné muzete pouzit pésy auta,
ale ne vzdy dosahnou tak daleko, aby
byly schopny pfipoutat vaji¢ko. Déle je
vhodné zakoupit takové, které Ize vlo-
zit do konstrukce vami vybraného ko-
¢arku. Poéitejte s tim, ze vajicko néco
vazi, dité néco vazi, a tak si vyzkousej-
te jeho hmotnost, protoze ho budete
Casto prenaset.

Védéla jste, Ze...

novorozenec by ve vajicku nemél travit
vic nez dvé hodiny v kuse? Zatézovala
by se jeho patef. Mnoho maminek ale
vajicko Easto pouziva celé dny, at uz

—
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pro uspavani doma nebo misto klasic-
kého kocarku. To je ale chyba.

Vzdy také pamatujte, ze jakmile bude
dité ve vajicku na prednim sedadle,
nesmi byt v provozu airbag. Dité musi
mit pasy dotazené tésné k télu, proto
ho do vajicka nevkladejte v mohutné
kombinéze.

Kocarek

Kocérek pro novorozence by mél mit
hlubokou korbu, pevnou, rovnou pod-
lozku a kvalitni matraci. | kdyz je mi-
minko malinké, poditejte s tim, ze se
do ni musi vejit i fusak, a tak pocitej-
te s délkou minimalné 75 cm. Kola by
méla byt odpruzend, aby to na nerov-
ném povrchu nedrncalo. S kocarkem
budete pordd manipulovat, proto by
vas méla zajimat hmotnost konstrukce.
Zvlast jestli ho budete casto skladat do
auta. Také si zmérte Sitku, aby se vam
vesel do kufru auta, do vytahu nebo
do dvefi.

Nas tip:

Na trhu je obrovska fada rdznych typd
a variant. Dejte si ¢as a v obchodé si
vybrany kocarek vyzkousejte, a to
véetné slozeni. Nenechte se ni¢im
tlacit. Projed'te se s nim, zvednéte ho
a dukladné ho provérte.

Postylka

Az prijedete z porodnice, musite mit
kam miminko ulozit. | postylek je celé
spektrum. Nejlepsi je klasickd pevna
postylka, v které Ize nastavit rost.

Védéla jste, Ze...
kromé klasické dievéné postylky exis-
tuje pristylka k posteli? Budete tak mit

BabyCalm

Spokojené brisko

Pfirodni produkt | Doplnék stravy

a klidny spanek

Kojeni a cas pro sebe?

S volngma
to jde snaz

rukama

Byt maminkou neznamend zapomenout na sebe. | béhem
kojeni je dalezité najit chvili na odpodinek, $dlek kdvy nebo
malé radosti vsedniho dne. S podporou blizkgch a chytrgmi
pomocniky to maze byt jednodussi, nez se zda.

Prvni mésice s miminkem jsou
pIné krasnych okamzikd, ale také
neustalé péce. Mezi kojenim,
uspavanim a kazdodennimi povin-
nostmi muize byt tézké najit Cas
jen pro sebe. Pritom i kratka chvile
odpocinku ma svdj vyznam.

MALE CHVILE, KTERE PATRI
JEN VAM

Péce o miminko nemusi byt jen
na mamince. Kdyz se do krmeni
zapoji partner nebo nékdo blizky
a poda miminku odstfikané
materské mléko, ziskd maminka

INZERCE
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prostor odpocinout si nebo se
vénovat tomu, co ji déla radost.
Vétsi flexibilitu pfi odsavani
pfinaseji také nositelné odsavacky.
Nova Philips Avent Natural Care
se vejde pfimo do podprsenky

a umozriuje odsdvat bez pouziti ru-
kou. Maminka tak nemusi zlistavat
na jednom misté a mUze sitfeba

v klidu vychutnat oblibeny napoj.

VOLNOST BEZ KOMPROMISU
Natural Care kombinuje pohodlf
nositelné odsavacky s u¢innym
odsavanim. Jeji technologie
napodobuje pfirozeny rytmus sani
miminka a mékka silikonova prsni
vlozka SkinSense se jemné prizpU-
sobuje tvaru prsu. Diky prahledné
nadobce s vnitfnim osvétlenim

|ze snadno zkontrolovat spravné
umisténi i pribéh odsavani.
Protoze volné ruce nemusi zname-
nat vice povinnosti. Mohou zna-
menat také vice ¢asu pro sebe.

TIP PRO MAMINKY:

DOPREJTE SI MALY RITUAL
Nemusite ¢ekat na dokonale
volnou hodinu. Nékdy staci
deset minut s knihou, oblibeny

¢aj nebo chvile klidu. A pokud
potrebujete pomoc, nebojte
se o ni rict. Péce o vas je také
dulezitd.

Philips Avent Natural Care
- HLAVNI BENEFITY

- HANDS-FREE DESIGN
odsavdni pfimo
v podprsence, bez
pouZiti rukou.

< RYTMUS INSPIROVANY
MIMINKEM
napodobuje pfirozeny
rytmus sdni.

- SKINSENSE
SILIKONOVA VLOZKA
jemné se pfizptsobuje
tvaru prsu.

- PRUHLEDNA NADOBKA
S OSVETLENIM
snadnd kontrola béhem
odsavani.




miminko neustéle u sebe, aniz byste se
béla o jeho bezpedi.

Co vSechno zohlednit? Méla by mit
polohovaci rost, pevnéjsi a hlavné
prodySnou matraci. Jako materiél se
osvédcila studena péna nebo kokoso-
vé vlakno. Zméfte si také mezery mezi
ty¢kami, ty by nemély byt Sirsi nez Sest
centimetr(. Zéasadni je také povrch,
ten musi byt z netoxického materialu
a musi mit zaoblené hrany.

Nas tip:

Postylku neumistujte k radidtoru ani
k oknu. Hrozil by privan, chlad nebo
naopak velké teplo.

PFi vybéru obleckd se Casto rozjede-
me a nakupujeme bezhlavé. V pfipadé
novorozence ale pamatujte, ze velmi
rychle roste, a tak nema smysl naku-
povat spoustu véci v nejmensi veli-
kosti. Dulezitéjsi nez méda je pohodli
a snadné oblékani. Poditejte s tim, ze
ho budete ¢asto prebalovat.

Vybirejte pfirodni materialy. Skvéla je
stoprocentni bavina & bambus. Jsou
prodysné a neublizi pokozce miminka.
Zapomeiite na zbyteéné ozdoby nebo
tvrdé Svy, mohly by miminko tlaéit. Co
se velikosti tyce, sledujte oznaceni
56. Pokud se miminko nenarodi pred-
¢asné, ale ma kolem 50 cm, je toto
ideélni. Doporucujeme také rovnou
prikoupit pér kouskd o velikosti 62.
Pozornost vénujte pohodli, a to nejen
miminka, ale i vaSemu. Proto jsou skvé-

|é zavinovaci varianty, které neni nutné
pretahovat pres hlavu.

Seznam:

Co a kolik toho byste méla mit pfipra-

veného pro novorozence?

e 5-7 body (rukdvy zvolte podle
sezény. Na zimu dlouhy, na léto
kratky)

e 4-6 dupacdek

e 2-3 overaly na spani

e 1-2 Cepicky a ponozky

e 1 zavinovacku

Nas tip:

Odhadnout spravnou velikost je véda,
zvlast kdyz nakupujete predem. Po-
maze vém k tomu, kdyz vém lékar pri
ultrazvuku ve tretim trimestru sdéli pri-
bliznou hmotnost a vysku ditéte. Jest-
lize se miminko narodi v zimé&, pofidte
mu teplejsi obleceni. Naopak v lété ku-
pujte lehké a prodysné oblecky.

Prebalovat, prebalovat a zase prebalo-
vat. Budete to délat nékolikrat denné.
Podle preference nakupte jednorazové
plenky nebo latkové. Ty se ale budou
hodit tak jako tak. Méate-li na to prostor
a finance, pofidte si pfebalovaci pult.
Ale neni nutnosti, bohaté postadi pre-
balovaci podlozka. Neobejdete se ale
bez détské vanicky nebo dnes moder-
niho kybliku. Pfidejte k tomu alespori
dvé mékké osusky, neparfémované
vlhéené ubrousky, krém na opruzeniny
a olejicek.

Tohle je zadklad. Pro klid duse se vém
bude hodit monitor dechu a chivicka,
které ohlidaji, aby bylo vase détatko
v poradku, pfipadné vam okamzité
daji védét, Ze je néco Spatné. Miminku
dodate klid nebesy umisténymi na po-
stylku. Pfipadné si kupte ohfiva¢ lahvi
&i elektronickou odséavacku.

Je dobré si na zacdatku vytvofit plan,

at nebéhate po obchodech najednou.

Rozlozte si vSe, abyste vse stihli v klidu.

e 1. trimestr: Toto obdobi je
vhodné pro sbirani inspirace. Roz-
hlizejte se, premyslejte a tvofte si
seznam.

e 2.trimestr: Ted'se miZete pustit
do nakupt. Vyberte autosedacku,
kocérek a postylku. Jejich dodani
muze trvat i tydny.

e 3. trimestr: Posledni tfi mésice
si nechte uz jen pro nakup drob-
nosti, jako je kosmetika, lékarnic-
ka, plenky.

Nas tip:

Kolem 34. tydne byste uz méla mit
sbalenou tasku do porodnice.
Miminko v dnesni dobé je draha za-
lezitost a vybava se mize vysplhat na
desetitisice korun. Nékteré véci ale
muzete poridit z druhé ruky, coz vam
vyrazné usetii rozpocet.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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Zatimco chf¥ipkova epidemie u nas ob-
vykle vrcholi na pfelomu ledna a dno-
ra, nachlazeni a virézy o sobé davaji vé-
dét, sotva déti po prazdninach vstoupi
do Skoly. Pro¢ se jim pravé ted tak
dafi? Nehledejme jedinou pficinu, ale
kombinaci vice faktor(, které do sebe
zapadaji, a pak nas dokéazou skolit.
Viry maji rddy chlad a suchy vzduch.
Vyhovuiji jim teploty pod pét stupnd.
Kdyz se k tomu pfida nizkd vlhkost
a jesté pro né idedlni povrch, napfiklad
klika nebo drzadlo v MHD, pak doka-
zou prezit i dva dny. V suchém vzdu-
chu také kapénky pfi kychani nebo
kaslani zlGstanou ve vzduchu déle
a doleti dal. Coz virGm pravé v dobé,
kdy se uchylujeme do uzavrenych pro-
stor, kde je vétsi koncentrace lidi, hraje
do karet. Spoustu ¢asu travime v open
spacech, ve skolach, skolkach, MHD...
A nechce se ndm vétrat, abychom do
mistnosti nepfindseli chlad. Jenomze
viry se v nevétrané mistnosti rychle
hromadi.

Dalsim problémem je, ze vyhtaté mist-
nosti vysusuji nase sliznice. Ty jsou pak
zranitelng;si, ztraceji vlhkost a viry jimi
snadnéji proniknou do téla. Také uby-
va slunicka a s nim i vitamin D, ktery
je zédsadni pro nas imunitni systém.
Pfidejme k tomu stres, ktery pfichazi

s koncem roku, vyéerpané télo, malo
spanku, vanoéni shon... Asi nemusime
dodavat, ze nyni jsme skvélym ter¢em
virQ.

Védéli jste, Ze...
béhem chripkové epidemie se nakazi
mezi 5 az 15 procenty lidi?

CHRIPKA VERSUS
NACHLAZENI

Obé onemocnéni jsou si na prvni po-
hled podobna, podobné se také Iédi,
ale jsou mezi nimi zasadni rozdily. Obé
nemoci zpuUsobuji viry, které se Sifi
vzduchem a kontaktem. Postihuji dy-
chaci cesty, proto nas skrabe v krku,
mame kasel, ucpany nos...

Jak ale poznédme rozdil? Nachlazeni
neboli virbza mé pozvolny nastup, ob-
vykle jeden az tfi dny, pfi kterém se
problémy pomalu zhorsuji. Provazi ho
spi$§ mirny kasel, ryma a jen mirné zvy-
$ené teplota. Casto ho ¢lovék zvladne,
aniz by musel ulehnout. Do tydne pak
vétsinou potize ustoupi.

To chiipka je daleko zavaznéjsi. Pre-
kvapi nas velmi rychle a ostfe. Klidné
z hodiny na hodinu. Schvati nas vysoka
horec¢ka, zimnice, pridavaji se bolesti
svall, kloubl i kofinkd vlast. Bézna je
i silnd bolest hlavy a extrémni Gnava.

Také chripka vétSinou trva tyden, ale
celkovou slabost muizeme citit jesté
dalsi tydny po odeznéni. Chfipka je
také velmi nakazliva. Nejenze se pre-
nasi kapénkou, ale tfeba i podanim
ruky.

LECBA

Zakladem lécby je klid, odpocinek,
prosté to chce se vylezet. UzZivat mi-
Zete léky, které potlacuji pfiznaky, tedy
tablety na srazeni horecky, na tlumeni
kasle, kapky do nosu, pfipadné léky
proti bolesti.

Zatimco bézny ¢lovék se s chfipkou
veelku dobfe vyporada, u nékterych
jedinct se mizou pridat komplikace
a v krajnim pfipadé jde i o zivot. At uz
se zhorsi astma, skoli nas zapal plic,
nebo se objevi zanét mozku ¢i srded-
niho svalu. Riziko se zvy3uje u seniord,
kojencd, lidi s oslabenou imunitou, té-
hotnych zen nebo kuraka.

PREVENCE

Nejlepsi je jim predchazet. Nabizi se
napftiklad ockovéani, které se dopo-
ruuje seniordm, lidem s chronickym
onemocnénim apod. Ockovat se ne-
stadi jednou za zivot, ale je potieba
ho rok co rok obnovovat. Kazdy rok se
také pfipravuje nova vakcina.
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Klinicky ovéreny extrakt 5 bylinnych slozek je inovativné
doplnén o biotechnologicky peptid AVP3.

Vytvaii extra odolny ochranny film v Ustni dutiné a v krku,
ktery brani pronikani a mnozeni vird.

Zabranuje rozvoji virové infekce uz pfi prvnich pfiznacich.

Diky peptidu zmirfuje i plné propuknuté a pokrocilé stavy
chripky a nachlazeni a zkracuje délku symptomd.

Pro dospélé a déti od 3 let.

VIROSTOP FORTE ustni sprej, 1x 10 ml.: Pouze k poddni do dutiny Ustni. Zdravotnicky prostiedek, vydej neni vézdn na lékaisky predpis.
Pfed pouzitim si prectéte pribaleny ndvod k pouziti. . .
Zastoupeni pro CR: Herb-Pharma s.r.o., ndmésti Smitickych 38, 281 63 Kostelec nad Cernymi lesy, Ceskd republika.
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Hygiena

Zasadni je dodrzovat hygienické na-
vyky. Casto a dikladné si myjte ruce,
nedotykejte se obli¢eje, pravidelné vé-
trejte a pouzivejte antibakterialni gel,
pfipadné i rousku, pokud musite travit
¢as ve vysoké koncentraci lidi. Neo-
chutnavejte jidlo od ¢&lovéka, ktery je
nemocny, nesdilejte ani stejné nadobi.

Homeopatika

Imunitu muizete posilit i prostfednic-
tvim homeopatik. Znamé je napfiklad
Oscillococcinum, které se maze uzivat
i preventivné, cca jednou tydné. Pokud
uz vas zasdhnou prvni pfiznaky, nasad-
te ho intenzivnéji, pak se uziva tfikrat
denné celé t¥i dny.

Bylinky

Pomoci si mizete také bylinkami.

o Cerny bez: tohle je bylinka, kte-
rou milovaly uz nase babicky. Je to
tedy osvédceny pfirodni prostre-
dek, ktery maze zmirnit pfiznaky
a zkrétit dobu onemocnéni. Hor-
ky ¢aj z kvétd podporuje poceni,
¢imz se rychleji zbavime horecky.
Obsahuje latky, které posiluji imu-
nitu, rozpousti hleny a mirni kasel,
rymu a bolest v krku.

e Lipa: dalsi oblibenou bylinkou je
lipa, ktera prospiva dychacim ces-
tam. Méla by vam ulevit pfi vykas-
lavani a podpofrit vyluc¢ovani vody
z téla.

o Salvéj lékaFska: naredénou
tinkturou nebo odvarem muizete
kloktat. Bylinka se stane vasim vel-
kym pomocnikem, protoze se pys-
ni antibakterialnimi, antivirovymi
jako pfirodni dezinfekce. Jen se
nesmi uzivat dlouhodobé a mély
by se ji vyvarovat téhotné a kojici
Zeny.

e Divizna: pomoci vdm muze také
divizna, kterd mdze uvolnit hleny,
tlumit kasel a chranit podrazdéné
sliznice. Zkuste tfeba diviznovy
¢aj. Susené kvéty zalijte vrouci vo-
dou a nechte deset minut louho-
vat. Poté ho zced'te pres platynko,
aby v ném nezistaly chloupky.

¢ Echinacea: znam3 je také echi-
nacea neboli tfapatka. Mozna vam
roste na zahradce. Je to krasna
rostlinka, ktera se osvédcila v boji

proti virdzam. Dobré je, ze ji za-
koupite i ve formé kapek ¢&i table-
tek. Neméla by se ale uzivat déle
nez dva tydny v kuse.

e Zazvor: ja neddm dopustit na
zazvor, ktery c¢lovéka dokonale
zahteje, podpofi imunitu a jesté
zmirni zanét. Staci nastrouhat kou-
sek kofene, zalit ¢tvrt litrem vody
a nechat pét minut louhovat. Az
ho slijete, pfidejte citron a med.

¢ Pozor: se zézvorem opatrné. Roz-
hodné to neprehanéjte a nepijte
vic nez dva ti hrnicky denné. Jinak
byste si mohli podrazdit zaludek.
Velmi opatrné také v pripadé, ze
uzivate léky na fedéni krve. A ne-
podaveijte ho détem do tfi let.

Citron

Kdyz jsme zminili citrén, jesté se u néj
zastavime. Je to skvély pomocnik. Ja
jsem schopna pochutnat si na ném
i v syrovém stavu. Dodé vam spoustu
vitaminu C, ktery podporuje imunitu.
Kyseld stava navic pomahé uvolfiovat
hleny v krku, &imz usnadiuje vykasla-
vani. Abyste ale nepfisli o vitaminy,
nevarte ho a nezalévejte vrouci vodou.
Proto ho do ¢&aje pridavejte az ve chvili,
kdy trochu vychladne.

Cesnek

Mnozi se mu vyhybaji kvili zdpachu
z ust. Ale Cesnek je baje¢né pfirodni
antibiotikum, které podporuje imunitu.
Obsahuje také vitaminy C, B a mnoho
mineralnich latek. Vibec nejsilngjsi je
syrovy, ale muzete ho také smichat
s medem a citrénem. Pak se uZivé po
1Zickach.

Vyvar

Pokud ucitite pfiznaky virézy nebo
chfipky, uvatte si silny hovézi nebo ku-
feci vyvar. Nejenze hydratuje télo, ale
také vam dodé potfebné mineraly. Je
snadno stravitelny, coz se hodi pfi ne-
chutenstvi.

Nas tip:

Na zavér vam poradime otuZovani.
| kdyz se vam do toho mozna v chlad-
ném obdobi nechce, kdyz se budete
pravidelné a dlouhodobé otuZovat,
udélate pro svou imunitu opravdu hod-
né. Ovsem v Zadném pfipadé se neotu-
Zujte pfi nemoci. Chce to se jen pomalu
a pravidelné vystavovat chladu.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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Virdza stfida chfipku, chfipka stfida na-
chlazeni. Taky skoro plynule prechazite
z jedné nemoci do druhé? Tuto tra-
dici si podzimni a zimni obdobi snad
nemuze odpustit. Nastup do prace,
do skolky ¢i do skoly, sychravé poca-
si, spousta vira kolem nés, stres, malo
pfirozeného svétla, nedostatek vitami-
nG... Je toho dost, s &m se nas organi-
smus musi vyporadat. My mu v tom ale
mlzeme pomoci. A to silnou imunitou.

DETI

Nejvic to odnéaseji ti nejmensi. Bézné
prodélaji nékolik infekci ro¢né. Vibec
nejsilngji to pocitite pfi nastupu do
skolky, kdy se poprvé setkavaji s vét-
sim kolektivem. Divod? Jesté nemaiji
dostateéné vybudovanou obranys-
chopnost.

Détsky imunitni systém ma svdj vyvoj.
| kdyz se zaéina formovat hned po po-
rodu, kdy se miminko poprvé setka
s vnéjSim prostfedim, trva dalsi roky,
nez dosdhne svého maxima. Uz maly
kojenec si zacind vytvaret protilatky.
Vyrazné mu v tom pomaha matefské
mléko, které obsahuje vie dulezité.
Casto se pak stava, ze kdyz dité zcela
odstavime, za¢nou se objevovat teplo-
ty, kasel nebo ryma. Vibec nejvic udefi
s nastupem do $kolky. Tady je pro dét-
sky organismus vSechno nové, spousta
novych virl a infekci, s kterymi pfijdou
do styku. Je tedy bézné, ze jsou déti
¢asto nemocné. Berme to jako takovy
trénink. Hlavni je, aby se nepfidavaly
komplikace a onemocnéni neprekra-
¢ovala nosnou miru.

Jak posilovat imunitu u téch
nejmensich?

Hodné méate ve svych rukou. Pokud
to je mozné, nevyhybejte se kojeni,
které je zdrojem ochrannych latek.
Kolem pdl roku Zivota byste méla zacit
zavadét prikrmy. Neni dobré je odkla-
dat, protoze pestré druhy potraviny
usnadnuji vyvoj imunitniho systému.
Pamatujte, ze détska strava musi byt
pestrd, vyvazena a kvalitni. Neodby-
vejte je. Dalsi, co pomUze, je pobyt
na Cerstvém vzduchu. Chodte s nimi
na prochazky, nechte je probéhnout
se po venku. Aktivita je dilezita. Ne-
zapomente také na regeneraci. Déti
potfebuji hodné spanku v klidném
prostiedi. Zajistéte jim ho. Pravé teh-

dy se mGze budovat imunita. Také déti
nepfehfivejte.

Pfiméfené otuzovani
jim prospéje. Nemyslime tim, abyste
dité sprchoval studenou vodou, ale je
dobré stfidat teploty a neprehanét to
s oblékanim. Vibec nejacinnéjsi je pak
ockovani.

Naopak jsou véci, které imunitu osla-
buji. A to nejen u déti, ale i u nas do-
spélych. Pomineme-li dédi¢nost, pak
velkym poziratem obranyschopnosti
je stres. Nemyslete si, ze déti nevni-
maji napéti v rodiné. Jsou to velmi cit-
livi tvorové, proto na né nepfenasejte
svoje frustrace. Doma byste neméli
koufit. Pasivni koufeni, kterému tim
dité vystavujete, ho mize hodné osla-
bit. Vyznamnou roli hraje také velké
uzivani antibiotik. Stravu jsme zminili
a zminime ji znovu. Kdyz to prehanime
se sladkostmi, instantnimi potravinami,
konzervami, fastfoodem, pak détem
zadélavame na problém. A co vas moz-
na prekvapi, ani pfehnana hygiena dét-
ské imunité skodi. Neznamena to zit
ve $piné, ale staci bézny Gklid, spravné
myti rukou a pobyt v pfirodé.

SENIORI

Dalsi oslabenou skupinou jsou senio-
fi. Imunita totiz s vékem slabne. Je to
pfirozeny proces. Jak télo starne, tvo-
fi méné T-bunék, hif se vyporadava
s novymi bakteriemi a viry. Starsi lidé
se také vice odbyvaji. Mozna ¢asto sly-
chate véty typu: Na mné uz nezélezi.
Kolikrat vidime, ze babi¢ky a dédecko-
vé jedi nutriéné slaba jidla. Také u nich
klesd potieba hydratace. Méné piji,
pfitom pravé voda je dllezitym fakto-

rem, na ktery by se nemélo zapominat.
V neposledni fadé maji stafi lidé nedo-
statek pohybu. Brani jim v tom rizné
zdravotni potize. A jak jsme uz tekli,
fyzicka aktivita posiluje imunitu.

To vie vede k tomu, ze bézné infek-
ce, s kterou se zdravy clovék hravé
vyrovna, muze vést k zavaznym kom-
plikacim. Starsi télo se také pomaleji
zotavuje, rychleji se vycerpa a muze
se zhorsit i pribéh chronickych chorob
typu cukrovka & srde¢ni onemocnéni.

Jak posilovat imunitu seniori?
Snazte se je presvéddit, at se nezane-
dbavaji v jidle. Zasobte je cerstvym
ovocem a zeleninou. V idealnim pfipa-
dé by méli zkonzumovat denné az pdl
kila zeleniny a 20 deka ovoce. Ponou-
kejte je, aby pravidelné pili vodu, do-
davejte jim probiotika ve formé jogur-
td s zivymi kulturami, kefiru, kvasené
zeleniny. Cilené se zaméfte na vitamin
C, D, zinek a selen. Starsi télo je har
vstfebava, a tak je nutné je doplhovat.
Pokud to jde, vezméte své rodice ¢i
prarodi¢e na prochazku, viimejte si,
jestli se alespori mirné pohybuiji. Skvé-
|4 je chlze a jemné cviceni, které roz-
proudi krevni obéh. Navic pobyt na
dennim svétle pfispivad k tvorbé vita-
minu D.

Bohuzel seniofi mivaji problém se
spankem. Pfitom pravé odpodinek
je dulezity, aby télo mohlo regenero-
vat a tvofit obranné latky. Jak jsme se
zminili, nebezpeény je stres a smutek.
Proto nenechéavejte seniory osamo-
cené, ale bavte se s nimi, berte je do
spolecnosti.

LléfiEBhi E LAZN E
wil LAZNE KYNZVART

PROSLUNENA LAZENSKA CENTRA
NA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

lazné Karlovy Vary

Komplexni lazenska [é¢ebné rehabilitaéni péée bez doplatku
Prispévkova lazeriska péce, samoplatecka lazenska péce
Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojistoven
Pobyty pro kolektivy, nabidka pro détské domovy a centra
Soubézné Ié¢ime détské pacienty i doprovod dle schvalenych
Navrhu na lazenskou lécbu.

Lazeniska lécebna Manes
KFizikova 13

360 01 Karlovy Vary

telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
info@manes-spa.cz
wWww.manes-spa.cz

Lécebné lazné Lazné Kynzvart
Lazeriska 295

354 91 Lazné Kynzvart

telefon: +420 354 672 151, 354 672 152
recepce@lazne-kynzvart.cz
www.lazne-kynzvart.cz
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DOSPELI

My dospéli bychom méli byt na vrcho-
lu, co se imunity ty¢e. OvSem mnohdy
si to svym Zivotnim stylem kompliku-
jeme. Zijeme ve stresu, malo spime,
$patné jime a na néjaky pohyb neni
¢as. Zménte to.

Jak posilit imunitu celé rodiny?

Tohle plati pro vSechny.

e Strava: jidlo by mé&lo byt kvalitni
a ,opravdové”. Jezte co nejvice
ptirozenych, zakladnich potra-
vin, jako jsou celozrnné obiloviny.
Vase potrava by méla obsahovat
vSechny dilezité slozky, tedy bil-
koviny, kvalitni sacharidy a zdravé
tuky, dale pak vitaminy a mineraly.
Bilkoviny vam zajisti libové maso,
ryby, tofu, syry, vejce nebo tre-
ba lusténiny. Spravné sacharidy
najdete v celozrnnych vyrobcich,
bramborach, ryzi, obilovinach...
Vhodnym zdrojem tukd je olivo-
vy olej, avokddo apod. Pridejte
k tomu kazdy den pul kila zeleni-
ny a 20 dkg ovoce. Do jidelni¢ku
zarad'te kvasené potraviny, napfi-
klad Zivé jogurty ¢&i kefir, kvasenou
zeleninu, kimchi, kombuchu. Po-
méahaji udrzovat v kondici stfevni
mikrobiom, ktery je takovym pili-
fem imunity. Hlavné jezte v klidu,
pravidelné a nechte si na stravo-
vani dostatek ¢asu.

e Spanek: vime, je to t&zké, kde
vzit na spanek cas, kdyz se nam
Casu nedostava. Ale snazte se
o to. Schvalné, kolik hodin denné

spite? Spite sotva ¢tyfi hodiny?
A pak to dohanite o vikendu? Pak
si zadélavate na problém. Dospé-
ly ¢lovék pottebuje alespor sedm
hodin kvalitniho spanku. A kdyz
myslime kvalitniho, znamena to
uléhat a vstavat kazdy den pfibliz-
né ve stejnou dobu. Pfed spanim
se vyvarujte intenzivniho cviéeni,
sledovani televize nebo mobilniho
telefonu. Ty nechte za dvefmi loz-
nice. Loznice by méla byt takovym
vasim Gtodistém, klidna, atulna,
dobfe vyvétrana. Teplota by se
v ni méla drzet kolem 17 stupnd.
A méla by v ni byt pfi spani tma.
S tim vdm pomUzou rolety, zaluzie,
zatemnovaci zavésy ¢i okenice.
Pohyb: je va3im bé&znym po-
hybem leda tak pfesun do auta
a z auta? Chyba. Udélejte si na
sebe cas. Je to sice kolikrat slozi-
té, ale maze fungovat tieba to, ze
si zapiSete do diare svoji pulhodi-
nu, kdy si zacvicite, projedete se
na kole nebo vezmete celou rodi-
nu a vyrazite na prochazku. | cesta
z prace pésky se pocita. Porid'te si
treba krokomér, abyste si uhlidali
potfebnych 10 tisic krokd denné.
Vyberte si takovou fyzickou aktivi-
tu, kterad vas bude bavit a kterou
zvlddnete vzhledem ke svému
zdravotnimu stavu.

Radost: vneste do svého Zivota
radost a smich. V dnesni uspécha-
né dobé nas valcuje stres. Zkuste
se ale na chvili zastavit a podivat
se na svét détskyma odima. Ob-
jevite tolik nového. Vezméte si

priklad ze zvitat, kterd se dokazou
tak krésné radovat z malickosti.
Chod'te do spoleénosti, bavte se,
usmivejte se. Pomize vam také
relaxace typu meditace, uvolné-
ni, masaze atd. P¥i nich naderpate
silu, abyste mohli bojovat s viry.

e Vitaminy: v dobé& zvyieného
vyskytu viréz pfidejte vitamin D,
ktery je vhodné v zimé doplrovat.
Konzumujte dostatek vitaminu C,
ktery slouzi jako jakysi pilif obrany-
schopnosti. To znamena zarazovat
do jidelnicku citrusy, papriku, Sip-
ky nebo rakytnik, ktery je vitami-
nem C pfimo nabuseny. Také pro
dospélaky jsou dilezité stopové
prvky selen a zinek, které chrani
buriky pfed stresem. Najdete je
v ofesich, mase, lusténinach ¢&i dy-
riovych seminkach. Pokud to sami
nezvladdnete, nechte si v lékarné
poradit vhodné doplrky stravy.

Nas tip:

Suma sumdarum - stravujte se zdravé,

pestre, stfidmé, omezte alkohol, slad-

kosti, vzdejte se koureni a trochu se
otuZujte. Pak zvlddnete zimni napory
vird ve zdravi.

Imunita zaéina také rovnovahou mikro-
biomu
Kdyz se mluvi o imunité, vétsina lidi
si predstavi vitaminy, zdravou stravu
nebo dostatek spanku. Dilezitou roli v
pfirozené ochrané organismu vsak hra-
je také mikrobiom - spolecenstvi mik-
roorganismd, které osidluji rdzné &asti
naseho téla.
U zen si zvlastni pozornost zaslouzi
také intimni mikrofléra. Jeji pfirozenou
soucasti jsou laktobacily, které poma-
haji udrzovat kyselé vaginalni prostredi
a vytvareji podminky nepfiznivé pro
mnozeni nékterych nezddoucich mi-
kroorganismi. Rovnovéhu intimniho
mikrobiomu pfitom mohou narusit
napfiklad antibiotika nebo hormonalni
zmény.
Péce o imunitu by proto neméla byt
zaméfena pouze na celkovou obrany-
schopnost, ale také na podporu pfiro-
zenych ochrannych bariér organismu.
V ptipadé Zenského intimniho zdravi k
nim patfi i spravné pH a vyvazena vagi-
nalni mikrofléra.

Text: Michala Jendruchovs,

foto: Shutterstock.com
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PROBIOTICA
FORTE
vaginalni cipky
10 ks
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Lécba priznakd bakteridlni

a kvasinkové infekce

< Prirodni latky prirozené potlaci
bakterialni i kvasinkové infekce v pochveé.

< Pfinasi ulevu od svédéni, paleni,
podrézdéni a vytok.

< Vytvafi ideélni prostredi pro rust ptiznivych
bakterii a obnovu zdravého pH v pochvé.

< |deélni pfi akutnich a opakujicich se potizich.

GYNTIMA.COM ©@® GYNTIMA.CZ

——

GYNTIMA

PRIROZENE
INTIMNI PECE

PROBIOTICA
vaginalni cipky
10 ks

Pravidelna péce o vaginalni fléru

a prevence infekci

< Vytvéfi idedlni podminky
pro mnoZeni laktobacill v pochvé.

< Zmirnuje vytoky z pochvy, plsobi protizanétlivé.

< Obnovuje zdravé vaginalni prostredi pfi uzivani
antibiotik, antikoncepce, po navstévé bazénl
nebo po pohlavnim styku.

< Vhodné i pro dlouhodobé preventivni pouzivani.

Zdravotnicky prostfedek pro vaginalni pouziti, vydej neni vazan
na lékatsky predpis. Pfed pouzitim si pozorné preététe navod k pouziti.
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Kdyz se fekne inkontinence, fada lidi si
predstavi obtize spojené se starnutim.
Nechtény dnik moéi se vSak maze ob-
jevit prakticky v jakémkoliv véku. Se-
tkavaji se s nim aktivni zeny, sportov-
kyné, nastavajici maminky i zeny, které
pravé pfivedly na svét své dité.
Mocovy méchyf a mocova tru-

bice tvoii sloZity systém, jehoz
spravné fungovani zavisi na
spolupréci svald, nerv( a dalsich

tkani. Pokud dojde k naruseni

této souhry, mize se objevit ne-
chtény Gnik modi.

Nejcastéjsi formou u mladsich

zen je takzvana stresova inkon-
tinence. Projevuje se ve chvilich,

kdy se zvysi tlak v bfisni dutiné

- napriklad pfi kasli, kychnuti,
smichu, skakani, béhani nebo
zvedani tézsich predmétd. Slo-

vo stresova pfitom neodkazuje

na psychické napéti, ale pravé

na fyzickou zatéz.

Jinym typem je urgentni inkon-
tinence, pfi které zena pocituje
nahlé, velmi intenzivni nuceni na
moceni a nékdy nestihne dojit

na toaletu. Objevit se mdze také
kombinace obou forem, ozna¢o-

vana jako smisena inkontinence.
Prestoze se pfiznaky mohou

lisit, jedno maji spoleéné: do-
kdzou ovlivnit kazdodenni pohodu,
sebevédomi i chut vénovat se oblibe-
nym aktivitdm. Dobrou zpravou je, ze
existuji u¢inné moznosti lécby.

Téhotenstvi je pro zenské télo obdo-
bim mimofadnych zmén. S rostoucim
briskem se postupné zvysuje tlak na
mocovy méchyr i svaly panevniho dna.
Ty pfitom plni ddlezitou Glohu - pod-
poruji organy malé panve a podileji se
na udrzeni modi.

Svou roli hraji také hormonalni zmény,
které ovliviiuji vlastnosti vazivovych
tkani. S postupujicim téhotenstvim tak
mize byt pro télo naroénéjsi zvladat
zvy$enou zatéz, zejména pfi prudkych
pohybech nebo fyzické ndmaze.
Nékteré nastavajici maminky si viim-
nou drobného uniku modi napfiklad

pfi kychnuti nebo hlasitém smichu.
Jiné pocituji ¢astéjsi nuceni na toaletu.
Tyto projevy nemusi znamenat zavaz-
ny zdravotni problém, pfesto stoji za
pozornost.

Dulezité je také rozliSovat bézné Eas-
t&jSi moceni v téhotenstvi od skuteéné

inkontinence. Zatimco casté&j$i navsté-
vy toalety mohou byt pfirozenym di-

sledkem tlaku rostouci délohy, samo-
volny unik mo¢i uz je pfiznakem, ktery
mé smys| konzultovat s odbornikem.

Narozeni miminka je jednim z nejin-
tenzivnéjsich zazitkd v zivoté zeny. Télo
vak po porodu potfebuje ¢as, aby se
zotavilo z naro¢ného obdobi téhoten-
stvi i samotného porodu.

P¥i vaginalnim porodu dochézi k vyraz-
nému protazeni svall panevniho dna
a okolnich tkéni. V nékterych pfipa-
dech mohou byt ovlivnény také nervy,
které se podileji na kontrole mocové-
ho méchyre. Vysledkem muze byt do-
¢asné oslabeni panevniho dna a dnik
modi pfi béznych ¢innostech.

Potize se oviem nevyhybaji ani zenam
po cisafském fezu. Také jejich panevni
dno bylo béhem téhotenstvi vystave-

no dlouhodobé zatézi. Zpaisob poro-
du tedy neni jedinym faktorem, ktery
rozhoduje o tom, zda se inkontinence
objevi.
Maminky mohou zaznamenat Gnik
modi pfi zvedani miminka, chdzi do
schodu, kasli nebo pfi prvnich poku-
sech o navrat ke sportu. Nékdy jde
pouze o nékolik kapek, jindy jsou obti-
Ze vyraznéjsi.
U mnoha Zen se stav béhem
prvnich tydn a mésict po poro-
du postupné zlepsuje. Regene-
race vsak probiha individualné
a nelze presné urdit, jak dlouho
bude trvat. Pokud potize pretr-
vavaji nebo maminku omezuji,
neni vhodné pouze ¢&ekat, ze
samy odezni.
Unik moéi po porodu je pomér-
né Casty, ale neni to néco, s ¢im
by se Zzena méla automaticky
smifit jako s trvalou soucasti ma-
tefstvi.

Svaly péanevniho dna si béhem
bézného dne vétsinou ani ne-
uvédomujeme. Pfesto  maji
zdsadni vyznam pro spravné
fungovéani mocového méchyre,
podporu panevnich organd i se-
xualni zdravi.
Panevni dno si lze predstavit jako
pruznou svalovou vrstvu, kterd uzavira
spodni &ast panve. Jeho Ukolem neni
pouze udrzovat napéti, ale také se ve
spravnou chvili stdhnout a nasledné
uvolnit.
Pravé schopnost reagovat na zmé-
ny tlaku je dudlezitd napfiklad pfi kasli
nebo zvedani ditéte. Pokud svaly ne-
pracuji dostate¢né ucinné, mize dojit
k dniku modi.
Re$enim viak nemusi byt vidy pouze
posilovani. U nékterych zen se objevu-
je také nadmérné napéti svall panevni-
ho dna nebo jejich Spatna koordinace.
Proto je dulezité vénovat pozornost
nejen sile, ale také schopnosti svaly
spravné ovladat a uvolfovat.

Jak pomaha spravné zvolené
cviceni?
Jednou ze zédkladnich metod lécby
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EXTRA SAVE

Dokonala péée pro maminky v Sestinedéli...

Bez leplciha pruhu
No adhesive strip

Porodnické vloZky dokonale hebké s vysokou schopnosti absorpee. Diky funkénim
prolistm whorné odvadi tekutinu. Jsou vhodné v obdobi po poredu, Sestinedéli a po
gynekologickych zdkrocich. Zajigtuji zvwieny pfisun vzduchu k pokoice vzhledem k
vysoce prodyinému materidlu, Neobsahuji lepici pruh, aby byla zajisténa
maximalni péfe a prodyinost, Z biobright celulézy, bez parfernace a alergent,
vyrobeno v nejvysi kvalité,

DOBRE VEDET
Dlouhé presné tak, jak je potreba.
Vysoka prodyinost urychluje hojeni.

Vysoka prodyinost snizuje riziko
vzniku infekce.

» Setrné k pokoice
* Vhodné pro udrieni fadné hygieny
» Doporudujeme vyuZit zejména s fixaénim spodnim pradlem
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Wywinuto ve spolupraci s gynekology.
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stresové a smiSené inkontinence je ci-
leny trénink svald panevniho dna. Pra-
videlné a spravné provadéné cviceni
muze pfispét ke zlepseni kontroly mo-
¢eni a snizeni nezadoucich unikd.
Dulezitéjsi nez pocet opakovani je viak
spravna technika. Mnoho Zen si neni
jistych, které svaly maji zapojovat. Né-
kdy misto panevniho dna zatinaji hyz-
dé, stehna nebo bfisni svaly, pfipadné
pfi cviceni zadrzuji dech.

Nejvhodnéjsi cestou proto byva konzul-
tace s fyzioterapeutem specializovanym
na panevni dno. Ten dokéze posoudit
stav svall a doporudit individualni cvi-
&ebni plan podle konkrétnich obtizi.

P¥i spravném tréninku se zena udi svaly
védomé aktivovat, udrzet jejich pfimé-
feny stah a nasledné je zcela uvolnit.
Soucasti terapie mlze byt také prace
s dechem, drzenim téla a koordinaci
pohybi pfi béznych ¢innostech.
Vysledky se obvykle nedostavi ze dne
na den. Trénink vyzaduje pravidelnost
a trpélivost, ¢asto po dobu nékolika
mésicl. Pravé dlouhodoba péce vsak
mlze prinést vyrazné zlepseni kvality
Zivota.

Pro fadu zen pfedstavuje pohyb du-
lezity zpUsob, jak se po porodu znovu
citit dobfe ve vlastnim téle. Navrat ke
sportu by viak mél respektovat indivi-
dudlni prdbéh regenerace.

Aktivity spojené s nérazy, jako jsou
béh, skdkani nebo intenzivni posi-
lovéni, mohou na oslabené péanevni
dno klast zvysené naroky. Pokud pfi
nich dochazi k Gniku modi, pocitu tla-
ku v podbfisku nebo nepfijemnému
diskomfortu, je vhodné zatéz upravit
a poradit se s odbornikem.

To ovSem neznamend, Zze se maminky
musi pohybu vzdat. Naopak, ptimére-
na pohybova aktivita je ddleZitou sou-
¢asti zdravého zivotniho stylu i popo-
rodni regenerace.

Vhodnym zacatkem mohou byt pro-
chézky, jemné pohybové aktivity a po-
stupné posilovani podle aktualni kon-
dice. S vyssi intenzitou je dobré zaéinat
az ve chvili, kdy je télo na vétsi zatéz
pfipravené.

Pfi inkontinenci hraje dulezitou roli
také zivotni styl. Nékteré zdanlivé ma-
lickosti mohou ovlivnit fungovéani mo-
¢ového méchyfe a snizit nepfijemné
projevy.

Zékladem je dostate¢ny pitny rezim.
Omezovat tekutiny ze strachu pred
Unikem modi neni vhodné, protoze pfi-
li§ koncentrovand mo¢ mize mocovy
méchyf drazdit. Na druhou stranu ani
nadmérné piti nemusi byt prospésné.
U nékterych zen mohou potize zhorso-
vat ndpoje s vysokym obsahem kofei-
nu, napfiklad silna kédva nebo energe-
tické napoje. V takovém pfipadé mize
pomoci jejich omezeni.

Dulezita je také prevence zacpy. Opa-
kované silné tlaceni pfi vyprazdnovani
zvySuje zatéz panevniho dna, proto se
vyplati dbat na dostatek vldkniny, teku-
tin a pfiméreného pohybu.

PFi urgentnich obtizich mdze odbornik
doporudit také trénink mocového mé-
chyfe. Ten pomahé postupné upravo-
vat navyky spojené s mocenim a lépe
zvladat nahlé nuceni.

Nez se podafi obtize zmirnit, mohou
byt uziteCnou soudasti kazdodenni
péce vhodné zvolené inkontinenéni
pomucky. Pomahaji zachycovat uni-
kajici mo¢ a pfispivaji k pocitu sucha
a pohodli.

Na trhu jsou dostupné diskrétni viozky
pro lehky Gnik modi, absorpéni spodni
pradlo i dalsi pomucky pro vyrazné&jsi
obtize. Lisi se tvarem, velikosti a sa-
vosti, takze je mozné vybrat variantu
podle individuélnich potfeb.

Na rozdil od béznych menstruacnich
vlozek jsou inkontinenéni pomucky
urcené pfimo pro zachycovani modi.
Pfi spravném vybéru mohou zZendm
usnadnit cestovani, sportovani, navrat
do zaméstnani i bézné pochdzky s mi-
minkem.

Je vsak dulezité pamatovat na to, ze
pomcky fesi predevsim praktické du-
sledky inkontinence. Nemély by byt
jedingm opatfenim, pokud je mozné
|é¢it samotnou pfic¢inu problému.

Mnoho zen néavstévu odbornika odkla-
da. Nékteré se za Unik modi stydi, jiné
jej povazuji za nevyhnutelny dasledek
porodu nebo pfibyvajiciho véku.

Ve skuteénosti ma smysl obratit se
na |ékafe pfi jakémkoliv opakovaném
Uniku modi, zejména pokud omezuje
bézné fungovani, pohyb nebo spole-
Censky Zivot.

Prvnim krokem muize byt navstéva
praktického lékafe, gynekologa nebo
urologa. Podle typu obtizi Ize dopo-
rucit fyzioterapii, Upravu navyka, tré-
nink moc¢ového méchyfe ¢&i dalsi lé¢-
bu. U nékterych forem inkontinence
pfichazi v Gvahu také medikamentdzni
nebo operaéni feseni.

Pokud se objevi paleni pfi moceni, ho-
recka, krev v moci nebo vyrazna bolest,
je potfeba vyhledat |ékare bez zbyteéné-
ho odkladu. Po porodu vyzaduje rychlé
posouzeni také neschopnost se vymocit
nebo nepretrzity samovolny odtok modi.

Prvni mésice s miminkem byvaji kras-
né, ale zaroven naro¢né. Maminky
Casto vénuji veskerou pozornost ditéti
a vlastni zdravi odsouvaji na druhou ko-
lej. Pfitom pravé obdobi po porodu je
vhodnou pfileZitosti zaméfit se také na
regeneraci a navrat k télesné pohodé.
Unik mo¢i maze ovlivnit nejen fyzicky
komfort, ale také psychickou pohodu.
Obavy z nepfijemné situace nékdy ve-
dou zeny k omezovani spole¢enskych
aktivit, sportu nebo intimniho Zivota.
Otevieny rozhovor s odbornikem ¢&i
blizkymi pfitom mudze byt ddlezitym
prvnim krokem k feseni.
Matefstvi pfina$i mnoho zmén a kazda
Zena jimi prochazi vlastnim tempem.
Neni potfeba porovnavat se s ostatni-
mi ani olekavat, ze se télo okamzité
vrati do stavu pred téhotenstvim.
Inkontinence neni divodem ke studu
a nemusi byt trvalou soudasti Zivota.
Diky spravné pédi, odborné pomoci
a vhodnym kazdodennim navykdm lze
mnohé potize vyrazné zmirnit nebo
UplIné odstranit. A pravé moznost citit
se znovu jisté a pohodIné ve vlastnim
téle je dllezitd nejen pro kazdou ma-
minku, ale pro kazdou Zenu.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou pfilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahuijici jedine¢né kmenové buriky, které maji potencial p¥i Iécbé riznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, Iécbou ¢i procesem

.

starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pfi velmi nizkych teplotadch. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamZiku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera zdstava po narozeni ditéte a po prestfizeni pupecniku v placente
a pupecni sndre. Vyjimecna je tim, ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfi
lécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klicové pro zachranu Zivota. Jedna
se napriklad o leukémie, lymfomy, neuroblastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mize vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mize byt v pripadé shody pouzita také na lé¢bu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darcd. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, Iékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati ndklady za odbér
ani uskladnéni. Takové pupeénikova krev jiz byla v Cechach pfi 1é¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moZnost uchovat
nejen pupecnikovou krev a tkané pupecniku, ale i placentu. Placenta
porodu ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které
jsou predmétem klinickych studii v oblasti hematologie a onkologie.
Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelialnich
kmenovych bunék, jejichZ vyuZiti se predpoklada v regenerativni medici-
ne, bunécnych terapiich a v tkanovéem inzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své
dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat kousek z prvnich chvil zivota
vaseho déetatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd muize byt
v budoucnu klicovéa pro inovativni [é¢ebné postupy. Jsou dostupné pouze
pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti po cely zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pfri
porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSi BUDOUCNOST.

Bezplatnd infolinka 800 900 138

www.cordbloodcenter.cz E ﬁm

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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Natalia Bykova je psycholozka a zéro-
verh maminka, kterd zila v nékolika ze-

mich, kde prozila i mnohé Vanoce. Ty
se lisi tradicemi ¢i jidlem, ale jedno pry
maji spole¢né. ,Pokud jde o predva-
noéni stres, vidim viude velmi podob-
ny obrazek. Velké cast organizace totiz
stale zlstava predevsim na Zenach,”
poukazuje na holy fakt.

Resime darky, aklid, nakupy, vareni,
déti, navstévy, rodinna setkani a rizné
predvanoéni akce. Casto se k tomu pfi-
déva jesté potieba uklidit nebo néjak
nové uspofadat domov. Konec roku
v nas pfirozené vyvolava pocit uréitého
uzavirani. Chceme néco dokonéit, zba-
vit se véci, které uz nepotfebujeme,
udélat si doma poradek a vstoupit do
dalsiho roku s pocitem nového zacat-
ku. ,Jé sama si jesté pamatuji dobu,
kdy se na svatky nékteré potraviny sha-
nély dlouho dopredu a doma se od-
kladaly se slovy: ,Tohle je na Vanoce,
toho se nesmi nikdo dotknout.” Dnes
uz vétsinou nemusime fesit nedostatek
potravin, ale samotny princip pfiprav
zustal. Pofad méme v hlavé dlouhy se-
znam toho, co je potreba zafidit.”

ZKRESLENA DOBA

K tomu se pfidava jesté jedna véc,
kterou vyrazné podporuiji filmy, rekla-
my, Casopisy i socialni sité: predstava

dokonalych Véanoc. Chceme krasné
vyzdobeny domov, spokojené déti,
spravné darky, dobré jidlo, pfijem-
na rodinna setkani a zaroveri bychom
chtély stihnout vSechny adventni trhy,
koncerty, besidky a dalsi zazitky. A pra-
vé tady vznika riziko, Ze se do 24. pro-
since dostaneme Uplné vycerpané.
Pfidejme k tomu jesté potrebu, kte-
rd se obvykle na konci roku probudi,
a tou je potfeba ,néco dohnat”. Vzpo-
meneme si na cile, které jsme si daly
v lednu, a najednou mame pocit, ze
bychom jesté mély zadit cvi¢it, néco
zménit v préci, vice se o sebe starat
nebo dokonéit véci, které jsme cely rok
odkladaly. Jako bychom si potfebovaly
potvrdit, ze ten rok mél smysl a néco
jsme béhem néj zvladly.

COoSTim?

Jak si tuhle zatéz ulehdit? ,Zacala
bych tim, Ze si ji rozdélime do néko-
lika samostatnych oblasti. Darky. Do-
mov a uklid. Jidlo a nakupy. Rodinna
setkani a zézitky. A potom véci, které
chceme dokoncit jesté pred koncem
roku. Jakmile neni viechno smichané
v jedné velké hromadé v hlavé, mno-
hem lépe se rozhoduje, co je opravdu
ddlezité, co mizeme udélat postupné
a co letos klidné nemusime délat vd-
bec,” radi psycholozka s tim, ze pra-

vé planovani pomuze, abychom si do
prosince nenacpaly jesté vic Gkold, ale
naopak si udélaly jasno v tom, jaké Va-
noce chceme prozit a co pro né sku-
teéné potiebujeme.

Pro¢ se rok co rok to¢ime ve stejném
kruhu? Podle Natalie Bykové je jednim
z hlavnich ddvodl chaos, ktery mame
v hlavé. Mame pocit, Ze musime fesit
vSechno, rychle, soucasné a hlavné
to vSechno stihnout do 24. prosince.
.Prévé proto bych se letos zkusila
tomu stresu opravdu podivat do odi
a rozdélit si ho na konkrétni oblasti.
Jakmile presné vime, co nas &eka, pre-
stava to byt jedna velkd neurcitad hro-
mada povinnosti,” radi Natalia Bykova.
Urcité se vyplati vytvorit si seznam:
komu chceme néco dat, co by to moh-
lo byt a kdy to vyfesime. ,J& jsem na-
priklad jeden rok zkusila soustfedovat
nakup témér véech darkd do tydne ko-
lem Black Friday a velmi se mi ulevilo,
protoze jsem méla jednu velkou ¢ast
pfiprav hotovou. Kdo umi planovat jes-
té vice dopfedu, mize samoziejmé za-
&it mnohem dfiv a vyuzit i delsi dodaci
Ihaty nebo vyhodnéjsi ceny,” ptidava
vlastni zkusenost.

Podobné mizeme postupovat u jidla.
Napsat si predem jednoduché menu,
seznam potravin a orientacni rozpocet.
.1 néco tak obycejného dokaze vyraz-
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ZODPOVEDNOST, KTERA NEKONCI PODPISEM

Cely Zivot budujeme néco, o co nechceme pfijit. Domov, rodinu, finanéni jistotu a budouc-
nost svych déti. Zivotni a Grazové pojisténi nam sice nemize zaruiit, Ze se nic nestane,
miZe nam vSak pomoci zqjistit, abychom kvili neéekané Zivotni udalosti nemuseli pFijit
i o to, co jsme tak dlouho budovali. Chceme chranit nejen to, na éem nam zadlezi, ale také

vvv,

svou moznost pokracovat v Zivoté distojné i v téch nejtézsich chvilich.

Vézné onemocnéni, Graz nebo dlouhodobd pracovni neschopnost mohou ze dne na den zménit Zivot élovéka i jeho rodiny.
Vydaje viak pokracuji ddl, i kdyz Elovék nemize pracovat. Zivotni a Grazové pojisténi sice nedokaze vrdtit zdravi ani od-
stranit problém, mize ale pomoci zmimit jeho finanéni dopady a ochrdnit finanéni stabilitu Elovéka i jeho rodiny. Smyslem
neni vyvolavat strach z toho, co se mize stdt, ale pomoci lidem pochopit, co chtéji chrénit a jak se na neekané situace
zodpovédné pfipravit.

Kdyz jsem zacala pracovat v oblasti Zivotniho a Grazového pojisténi, od samého zaddtku jsem ho vnimala pfedevsim jako
néstroj, ktery moze lidem pomoci zvlddnout ndroéné Zivotni situace i po finanéni strance. Prévé proto svou prdci beru velmi
zodpovédné. Uvédomuii si, Ze klientdm nepomdhdm pouze s vybérem poijistné smlouvy, ale také s rozhodnutim, které mize
mit z&sadni vliv na jejich finanéni situaci ve chvili, kdy dojde k pojistnému plnéni.

Setkavdm se s tim, Ze lidé Zivotni a Grazové pojisténi Easto odsouvaiji na pozdéji, protoze jde o témata, kterd si sami pro
sebe ani své blizké necht&ji pripoustét. Jakmile viak negekand uddlost skutegné nastane, na siedndni pojisténi uz mize byt
pozdé. Pravé tehdy si &lovék casto uvédomi vyznam rozhodnuti, které mohl udélat mnohem dfive. Samoziejmé, koneéné
rozhodnuti je vzdy na klientovi. Respektuji jeho moznosti, finanéni situaci i priority, které jsou pro n&j v danou chvili dilezité.

To, co je pro mé kazdodenni sou&dsti prace, mize byt pro klienta velmi citlivym a osobnim tématem. MizZe se dotykat jeho
vlastniho zdravi, zdravi jeho déti nebo zkusenosti s nemoci v rodin&. Proto povazuji za zdsadni pfistupovat ke kazdému Elovéku s empatii, respektem a upfimnosti. Nechci v lidech
vyvoldvat strach ani je tlagit do rozhodnuti. Chci jim pomoci pochopit, co mohou jednotlivé rozhodnuti znamenat v praxi, a dét jim prostor rozhodnout se s védomim moznych dosledkd.

V&fim, ze smyslem mé prdce neni pouze sjednat pojisténi, ale pomoci lidem véas premyslet o tom, jak ochrénit sebe, své blizké a finanéni stabilitu, kterou si éasto buduji mnoho let.
Zakléddém si také na dlouhodobém vztahu s klienty a kvalitnim nasledném servisu. S klienty jsem v kontaktu minimélné jednou roéné a chci, aby védéli, ze se na mé
mohou kdykoli obrdtit, af’ uZ potrebuji poradit, néco si ujasnit, nebo Fesit konkrétni situaci. Velka édst mé prdce stoji na doporuéenich od stavajicich klientd, éehoz si

velmi vézim. Vnimdm totiz, Ze dovéra se nedd vynutit, ale musi se postupné budovat. | proto se snazim, aby uz prvni schizka probihala nezévazné, pfirozené a bez
jakéhokoli nétlaku. Mym cilem je, aby se klient citil pfijemné, mél prostor se ptat a mohl se svobodné rozhodnout, zda a jak chce svou finanéni ochranu Fesit.

Specialistka a poradce na zivotni a Urazové pojisténi

tatev@email.cz +420 607 206 123

Tathevik Sargsyan
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Darujte zdravé vlasy
s CLINICAL HAIR&HEALTH.

Komplexni vy$etteni, kvalitni produkty a transplantace vlast v CR.
Vénujte svym blizkym radost, kterd bude vidét.

Super ceny bez akce

dm dlouhodobé vyhodné ceny
na cely sortiment

f g: od 6. mésice bio mlééna
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Pokud hledate nendaro€nou ovocnou dfevinu pro svou zahradu, nebo chcete potésit
rodinu sladkym a zdravym ovocem, Amelanchierova borlvka je perfektni volbou!

Proé si poFidit pravé Amelanchier?

Péstovani bez ndmahy: Amelanchier je mimorédné odolny, plné mrazuvzdorny a skvéle
zvladdd ceské klimatické podminky. Neni ndroény na pldu a roste témér vsude.

Mnohem snazsi nez klasické boravky: Na rozdil od ndroénych kanadskych bordvek nevy-
Zaduje kyselou padu (ragelinu)! Zasadite jej do bé&zné zahradni zeminy a mizete se tésit na
skvélé vysledky. 10-15kg z jednoho kefe.

Superpotravina pfimo ze zahrady: Plody jsou stavnaté, sladké a pIné vitamind, minerdld a antioxidantd.
Jsou vynikajici ¢erstvé, do kold&l, marmeléd i do mrazdku.

Okrasny klenot po cely rok: V dubnu vas okouzli zadplavou bilych kvétd, v 1été bohatou Grodou a na podzim
nadhernym purpurové oranzovym listim.

MimoFdadna nabidka: Kvalitni sazenice jen za 99 Ké!
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né ulevit hlavé, protoze uz se nemusi-
me kazdy den znovu rozhodovat, co
jesté chybi a co mame koupit,” pouka-
zuje psycholozka.

Hlavné si netvofme zbytec¢né tlaky tim,
ze chceme do konce roku vechno do-
konéit. Neni nutné honem splnit staré
cile, uklidit cely byt, protfidit vSechny
skiing, zadit cvi¢it nebo vyfesit véci,
které jsme nékolik mésicd odkladaly.
~Mné osobné pomaha pfipominat si,
Ze zivot 24. ani 31. prosince nekondi.
Co nestihneme v prosinci, mizeme
udélat v lednu. Nemusime béhem po-
slednich nékolika tydni roku dokazo-
vat, Ze ten rok mél hodnotu,” fika.

MALE ZASTAVENI

Naopak je fajn se zastavit a ohlédnout
se za uplynulym rokem. Co se poved-
lo, co méné... A pak si urdit jakysi za-
kladni smér na rok nasledujici. Klidné
uz zacatkem prosince. Tak, jako to déla
Natalia. ,Diky tomu nemam na konci
mésice pocit, Ze jesté musim néco za-
sadniho dohanét. A podobné jsem ¢a-
sem snizila i své ndroky na domacnost.
Nemusi byt vSsechno dokonale uklize-

né, roztfidéné a zorganizované pravé
pred Vanoci. Nékteré véci mohou pro-
bihat postupné béhem celého roku,”
pridava své provérené zkusenosti.

Ovsem vlbec nejdilezitéjsi podle
psycholozky je pfipomenout si, co si
z téch Vénoc jednou skute¢né odne-
seme. Na vétsinu darkd zapomeneme,
nepamatujeme si, jestli byl byt doko-
nale uklizeny, ani kolik druhd cukrovi
bylo na stole. Zdstavaji ndm spole¢né
chvile, lidé, se kterymi jsme byli, vylety,
navstévy, smich, rozhovory a celkova
atmosféra, kterou jsme spolu vytvorili.
. To plati i pro déti. Casto si po letech
nepamatuji presné, co dostaly pod
stromecek, ale velmi dobre si pamatu-
ji, jak se doma citily. Proto bych mno-
hem vic chréanila prévé svdj vnitini stav.
Abychom béhem adventu nebyly jen
organizatorkami, které neustédle néco
zafizuji, ale mohly ho také samy pro-
zivat. Moznd pravé tudy vede cesta
k tomu zvlastnimu pocitu Vanoc, ktery
si pamatujeme z détstvi. Tehdy jsme
nemusely nic organizovat, jen jsme se
tésily. Kdyz dnes &ast povinnosti na-
pléanujeme dopfedu, nékteré zjedno-

dusime a u jinych snizime své néaroky,
muizZeme si z toho détského téseni zase
kousek vzit zpatky, “ uklidiuje vystreso-
vané maminky.

JAKNATO

JenZe ono se to lehko fika, ale kdyz
skutecné dojde na véc, je to t&si. Rict
si, ze letos budeme viechno délat ji-
nak, je mnohem jednodussi, nez to
potom opravdu uskutecnit. ,A pravé
proto podle mé pomaha nerozhodo-
vat se jen obecné, Ze ,letos budu vic
v klidu”, ale pfevést své predstavy do
malych a konkrétnich krokd. U kazdé
vétsi oblasti si mizeme Fict: Co pfesné
chci udélat? Kdy to udélam? A musim
to opravdu délat ja? Misto neurdité-
ho ,,musim vyfesit darky” si napfiklad
napisu, ze v nedéli vecer sestavim se-
znam, v pondéli objednam t¥i darky
a o dalsi se postard nékdo z rodiny.
Cim konkrétngjsi krok je, tim vétsi je
Sance, ze se opravdu stane.

Zaroven je dobré se pred planovanim
zeptat sama sebe: Jak chci, aby leto3ni
Vénoce vypadaly? Protoze nékdy au-
tomaticky opakujeme véci, které jsme
délaly vzdycky, aniz bychom zkoumaly,
jestli je jesté vibec chceme. ,Pomahaji
mi tfi jednoduché otézky: Chci to? Je
to opravdu potreba? A da se to udélat
jednoduseji?” uvadi Natalia Bykova.

DELEGUJTE

Moznéa zjistite, Ze nékteré véci mize-
te vypustit, jiné delegovat, u néceho
pozadat o pomoc a nékde jednoduse
snizit své naroky. ,, Casto totiz neni nej-
vétsim zdrojem stresu samotné mnoz-
stvi prace, ale nase predstava o tom,
jak by vsechno mélo vypadat. A ta se
nékdy vibec nepotkava s realitou na-
Seho &asu, energie nebo Zivotni situa-
ce,” vysvétluje.

Samoziejmé si muiZeme naplanovat
padesat véci a moznad je dokonce
vSechny zvlddneme. Otéazkou ale je,
v jakém stavu dorazime k Vanocim.
Pokud budeme vycerpané, podrazdé-
né a budeme se kvili kazdé mali¢kosti
hadat s lidmi kolem sebe, moznd ta
cena za ,,dokonaly vysledek” byla pfilis
vysoka.

.Proto bych pfi planovéani nehlidala jen
to, kolik jsme toho stihly, ale také to,
jak se pfi tom méme. Nékdy je mno-
hem lepsi nechat néco nedokonalé,
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ubrat jeden Gkol nebo zménit ptvod-
ni plan a zachovat si energii pro sebe
a pro lidi, se kterymi chceme Vénoce
prozit.”

ODMENA

A nezapominejte se odménit. Zaslouzi-
te si to. Ocerite kazdy maly krok. Pro¢
¢ekat, az bude viechno hotové? Kazdy
vyreseny darek, kazdy hotovy nakup
nebo jedno odpoledne, kdy jsme si
dovolily nic nefesit, je soudasti toho,
ze si advent vytvaiime podle sebe.

,MozZna se také muzeme zkusit divat
na pripravy trochu jinak. Kdyz uklizime,

peceme nebo vybirdme darky, nemusi

to byt jen dalsi povinnost, kterou mu-
sime prezit. MdZzeme si pfipomenout,
pro¢ to délame. Vytvaiime prostiedi,
ve kterém chceme byt spolu, pfipravu-
jeme radost pro nékoho, koho mame
radi. A pokud uz v néjaké cinnosti zZad-
nou radost ani smysl nenachazime, je
uplné v poradku polozit si otédzku, zda
ji letos opravdu potrebujeme,” dodava
psycholozka.

DESATERO PRO KLIDNEJSIi
ADVENT PODLE NATALIE
BYKOVE

Rozdélte si pFipravy do né-

kolika oblasti: Darky, jidlo, do-
méacnost, navstévy a zazitky si planujte
zvlast. Kdyz neni vSechno v jedné velké
hromadé v hlavé, hned se Iépe dycha.

Zacnéte tim, jaké Vanoce

vlastné chcete: Nez za¢nete
psat seznam Gkoll, zeptejte se sama
sebe, co je pro vas letos opravdu du-
lezité a jak se béhem adventu chcete
citit.

Udélejte z velkych ukold

malé kroky: Misto , musim vyre-
Sit darky” si napiste konkrétné: komu,
co, kdy a kde koupim. Maly jasny krok
se déld mnohem snadnéji nez jeden
obrovsky ukol.

Ptejte se: Musi to opravdu byt?

Ne vsechno, co jsme délaly kaz-
dy rok, musime délat i letos. Nékteré
tradice mGzeme zjednodusit, zménit
nebo GplIné vynechat.

Hledejte jednodussi cestu:

KdyZz néco koupite hotové, objed-
nate, vyuzijete né&di sluzby nebo poza-
date o pomoc, usetfite si as a energii.
Nemusite vSechno zvlddnout sama,
aby byly Vanoce krasné.

Nedélejte vSechno sama:

Rozdélte Gkoly mezi partnera, déti

nebo dalsi ¢leny rodiny a dovolte si také

o pomoc fict. Vanoce nemusi vytvaret
jeden ¢lovék pro vSechny ostatni.

Planujte podle reality, ne

podle idealni predstavy: Po-
divejte se na svij Cas, energii, praci
i potfeby rodiny. Plan, ktery se nevejde
do skute¢ného zivota, bude jen dalsim
zdrojem stresu.

Nenechavejte cely rok do-

hanét v prosinci: Nemusite do
Silvestra splnit viechny cile, prot¥idit
cely domov ani zménit svij Zivot. To,
co nestihnete v prosinci, mdzete udé-
lativ lednu.

Necekejte s radosti, az bude

vSechno hotové: Advent neni
jen pfiprava na jeden vecer. Dejte si
bé&hem né&j prostor na prochazku, spo-
le¢ny film, trhy, kakao nebo obyéejny
vecer, kdy se nic nemusi.
1 Chraiite atmosféru vic

nez dokonaly vysledek:

Za nékolik let si pravdépodobné ne-
budeme pamatovat perfektné uklizeny
byt ani vSechny dérky. Budeme si pa-
matovat, s kym jsme byly, co jsme spo-
lu zazily a jak jsme se vedle sebe citily.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vanocni cia
é ﬁwdéﬂ

Co jim letos opravdu udélia
vyadost?

Vinoce fsou pro deti Kouzelné piedevsim tim, Ze piind-
sefi. ocekdvani, pickvapent a spolecné chvile. Pro wodice
ale mohou znamenat také decela ndsocny ikol: co letas
vybrat pod stiomecek, aby davek nebyl jen dalsi vect do
détského pokaje, ale nécim, co dité opravdu potest a ticba
ho i néco nanct? Nastésti neni potieba zaplhit celyf pokej
hsakami. Mnohem dileZitsE nez jejich pocet je to, zda
odpovidaji véku, zdjmim a vivejovéfazi ditéte.




PRO NEJMENSI
ROZHODUJi SMYSLY

U miminek a batolat neni nutné hledat
slozité hracky s desitkami funkci. Nej-
vétsi radost Casto udélaji predméty,
které mohou dité bezpecné objevovat
véemi smysly. Oblibené jsou jednodu-
cha chrastitka, latkové knizky, kousét-
ka, vkladacky, stohovaci kelimky nebo
mékké hracky rdznych struktur.
Dobrou volbou jsou také prvni knizky.
Nemusi mit dlouhy pfibéh — dilezité;jsi
jsou vyrazné obrazky, jednoduché mo-
tivy a pevné stranky, které néco vydrzi.
Spole¢né prohlizeni navic podporuje
fe¢, pozornost i vztah mezi ditétem
a rodi¢em.

U nejmensich vzdy myslete predevsim
na bezpeénost. Hracka by méla odpo-
vidat doporuc¢enému véku a neméla
by obsahovat malé ¢asti, které by dité
mohlo spolknout.

BATOLATA CHTEJi VSECHNO
DELAT SAMA

Obdobi kolem druhého a tfetiho roku
je ve znameni objevovéni samostat-
I” se stava jednou z nej-
Castéjsich vét a pravé tomu mohou
odpovidat i vano¢ni darky.

Skvéle funguji jednoduché stavebni-
ce, drevéné kostky, puzzle s vétsimi
dilky, navlékaci hry, prvni hudebni na-
stroje nebo hracky podporujici bézné

nosti. ,Ja sém

¢innosti. Déti si rady hraji na dospélé,
a tak mdze mit velky Uspéch détska ku-
chyrika, naradi, obchod, Iékafsky kufiik
nebo sada pro pédi o panenku.

Pravé takova hra ma vétsi vyznam, nez
se mUze na prvni pohled zdat. Dité pfi
ni napodobuje svét dospélych, udi se
komunikovat, Fesit situace a postupné
chapat nejrdznéjsi spolecenské role.

PREDSKOLAKUM DEJTE
PROSTOR PRO FANTAZII

U predskolnich déti uz se vyrazné roz-
viji pfedstavivost a schopnost vytvaret
vlastni pfibéhy. Proto jsou ideéalni dar-
ky, které nemaji pouze jeden spravny
zpUsob pouziti.

Stavebnice, magnetické dilky, vytvar-
né potfeby, modelina, razitka, loutky,
kostymy nebo domecky pro figurky
mohou dité zabavit na dlouhé hodiny.
Vyhodou je, Ze se k nim mize opako-
vané vracet a pokazdé vytvofit néco
trochu jiného.

Velkym véanocnim hitem byvaji také
spole¢enské hry pro nejmensi. Nemu-
si jit o slozitd pravidla. Uz jednoduché
hry zaloZzené na barvach, obrazcich,
paméti nebo poditani dité udi cekat,
respektovat pravidla, prohravat i rado-
vat se z Gspéchu druhych.

SKOLAKUM UZ VYBIREJ-
TE PODLE JEJICH ZAJMU
U déti skolniho véku zaéinad byt stale
dilezitéjsi osobnost ditéte. Zatimco
jedno miluje dinosaury, druhé travi
hodiny kreslenim, dalsi chce poznéavat
vesmir a jiné dité touzi po sportovnim
vybaveni.

Pravé Vanoce jsou idealni pfilezitosti,
jak tyto zajmy podpofit. Malému ba-
dateli mizete pofidit détskou lupu,
mikroskop nebo nauc¢nou knihu, milov-
nikovi sportu vybaveni, které vyuzije
venku, a kreativnimu ditéti kvalitni vy-
tvarny nebo femeslny set.

Dobrym déarkem muze byt také néco,
co ditéti umozni travit vice ¢asu mimo
obrazovky. Kolobézka, brusle, mig,
stavebnice, deskovd hra nebo kniha
mozna nepulsobi tak lakavé jako nejno-
véjsi elektronika, ale mohou nabidnout
mnohem vice spole¢nych zazitka.

NEMUSI TO BYT VZDYCKY
HRACKA

Véano¢ni darek nemusi mit podobu kra-

INZERCE'Y
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bice zabalené pod stromeckem. Déti
si Casto prekvapivé dobfe zapamatuji
predevsim zazitky.

Vylet, navstéva zoo, détského divadla,
koncertu, muzea, science centra nebo
tieba spoleény vikend mimo domov
muze byt darkem pro dité i celou ro-
dinu. U starsich déti mizete darovat
kurz, sportovni lekce, keramiku, pla-
vani nebo jinou aktivitu, o kterou se
zajimaji.

Vyhodou zazitkovych darkd je také
to, ze nevytvareji dalsi hromadu véci
v détském pokoji. Misto dalsi krabice
tak dité dostane spoleény &as s rodici —
a pravé ten byva nakonec nejcennéjsi.

MENE DARKU, ViCE
RADOSTI

Déti nepotiebuji desitky darkd. Kdyz
jich pod stromeckem najdou pfilis
mnoho, mize se stat, Ze si ani poradné
nevsimnou toho, co dostaly. Mnohem
lepsi muze byt vybrat nékolik promy-
Slenych darkd, které se navzajem do-
plriuji.

Pomoci mlze jednoduché pravidlo:
jeden darek pro radost, jeden pro tvo-

feni nebo rozvoj a jeden spoleény pro
celou rodinu. Samoziejmé neni nutné
se ho drzet pfesné, ale mize byt dob-
rou inspiraci.

A pokud mate pocetnou rodinu, neni

vibec $patné domluvit se s prarodici
a dalsimi pribuznymi predem. Misto
péti podobnych hraéek mize dité do-
stat naptiklad kvalitni stavebnici, knihu
a spoleéenskou hru.

MYSLETE | NA RODICE

P¥i vybéru darkd je dobré premyslet
také o tom, jak se s nimi bude zit. Hlu¢-
na hracka mize byt pro dité zdbavna,
ale pro rodiée predstavovat kazdoden-
ni zvukovou kulisu, kterd po nékolika

dnech nebude tak roztomila jako prvni

vecer.

Podobné je dobré zvazit velikost hraé-
ky, mnozstvi doplnkd nebo to, zda vy-
zaduje slozité skladani a neustélou po-

moc dospélého. Prakticky rodi¢ oceni

také hracky, které se snadno ukladaji
a vydrzi vice nez jednu sezénu.

DAREK, KTERY VYDRZi
DELE NEZ DO VANOC
Nejlepsi vanoéni darek nemusi byt ten,
ktery dité nadchne na prvnich deset
minut. M0ze to byt hracka, ke které se
bude vracet jesté za nékolik mésict.
PFi vybéru proto zkuste pfemyslet tro-
chu dopfedu. D& se hracka pouzivat
vice zpusoby? Roste spolu s ditétem?
Podporuje jeho fantazii? Mdze si s ni
hrat samo i spole¢né s rodi¢i nebo
sourozenci?

Pokud na vétsinu téchto otazek od-
povite ano, pravdépodobné jste nasli
darek, ktery ma smysl.

TIP PRO RODICE
Nejvétsi radost nemusi byt vzdycky
v nejvétsi krabici. Pri vybéru vanocnich
dérkd sledujte predevsim vék ditéte,
jeho zajmy a to, co ho v posledni dobé
bavi. A nezapomerite, ze nékteré z nej-
krasnéjsich darka se nedaji zabalit va-
bec - spoleény vylet, vecer u pohadky,
peceni cukrovi nebo cely den, kdy ma
maminka a tatinek cas jen na néj.
Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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LETOS ZABALT

CIZINCEM V JAPUNSKU

Chris Broad

Chris Broad prijel do
Japonska bez znalosti
jazyka a bez ucitelskych
zkusenosti. Z nejistého
Zacatku se stalo deset let
plnych kulturnich stretd,
necekanych dobrodruzstvi
a poradne trapnych situaci.
Objevte s nim skutecné
Japonsko od poklidnych
ryzovych poli az po
neonove Tokio, s humorem
a pohledem zevnitr
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a Pom;'f‘a po le‘f’eoh

Pierre Martin
Ani ve slunné Provence nezlistavaji
staré zloCiny navzdy pohrbené.

Isabelle Bonnetova znovu otevira

davno odlozenou vrazdu a zaroven
musi ochranit tajemného svédka.

.. Mezi ptivabnymi uli¢kami tak rozpléta
.. minulost, v niZ touha po pomsté .

stale Zije. .

am ool(/ha

[
czg nou

Baptiste Beulieu
Kazdy den pomsha druhym.

S vlastni bolest; s viak poradit
nedokaze. Dojemny a prekvapivé
vtipny roméan o Iékafi, kterému
pacienti Pomahaji znovy najit

+ "eestuk sobg,

MADAM KOMISARKA A ZMIZELY ANGLICAN

Pierre Martin

Isabelle Bonnetova si prijela do Provence
odpocinout. JenZe v nedaleké vile lezi mrtva zena
a jeji anglicky majitel je pohreSovany. Misto klidné
dovolené ji ceka patrani, které odhali temnou
stranku malebného jihu Francie.

KAZDA
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Inspitace pro mazlicky, maminky, 6abicky,
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Vybrat darek, ktery opravdu potési,
byva nékdy vétsi ofisek nez jeho zaba-
leni. Nékdo mé vsechno, jiny na otazku
.Co by sis pfal?” pravidelné odpovida
»Nic” a dalsi si vSechno potfebné kou-
pi sém dFiv, nez vas vibec napadne, Ze
by se to mohlo hodit pod stromecek.
Dobré zpréava? Povedeny déarek nemusi
byt drahy ani ohromujici. Casto nejvic
poté&si néco, co odpovida zajmim ob-
darovaného, zpfijemni mu kazdodenni
zivot nebo ukaze, ze jste pri vybéru
mysleli pravé na néj.

PRO MAMINKU

Trocha péce, odpocinku a ¢asu
pro sebe

Maminky Easto mysli na vSechny ko-
lem sebe a vlastni prani odkladaji na
pozdéji. Darek proto muze byt skvélou
prilezitosti dopfat jim néco, co si samy
bézné nekoupi.

Dobrou volbou mze byt kvalitni kos-
metika, mékky Zupan, pohodIna deka,
vonava svicka nebo sada oblibenych
¢aju. Pokud vite, ze si rdda dopreje
chvili klidu, potésit mize také poukaz
na masaz, kosmetiku, wellness nebo
spoleény vylet.

A nékdy funguje jesté néco jednodus-
Siho — fotografie celé rodiny v pékném
ramu, fotokniha nebo drobnost pfipo-
minajici spoleény zazitek.

Kdyz nechcete kupovat dalsi
véc

Darujte cas. Pozvani do divadla, na
koncert, spole¢ny obéd nebo vikend
straveny spolu mize mit vétsi hodnotu
nez dalsi pfedmét do doméacnosti.

PRO BABICKU

Darek, ktery zahieje - doslova

i obrazné

U babicek casto vitézi darky spojené
s pohodlim a rodinou.

Hrejiva deka, kvalitni sala, mékké pa-
puce, dobry ¢aj nebo pékny hrnek mo-
hou pUlsobit obycejné, ale pokud od-
povidaji jejimu vkusu, maji velkou Sanci
na Uspéch.

Silnou kategorii jsou rodinné darky.
Fotokalendéf s détmi a vnoucaty, kni-
ha rodinnych fotografii nebo album
doplInéné kratkymi vzpominkami ma
néco, co bézny darek nabidnout neu-
mi — osobni pFibéh.

Myslete na jeji zaliby

Babicka, ktera rada cte, mlze ocenit
novou knihu nebo predplatné ¢asopi-
su. Zahradnice kvalitni naradi ¢i pék-
nou rostlinu. Milovnice vareni zase
néco, co skuteéné vyuzije v kuchyni.
Neni potfeba pfedpokladat, ze viech-
ny babicky chtéji stejné darky.

PRO TATINKA

Vybirejte podle toho, co ho
skutec¢né bavi
Tatinkové patfi mezi ty, ktefi casto tvr-

di, Ze nic nepotfebuji. Pomuize proto
prestat hledat ,darek pro muze” a za-
¢it hledat darek pro konkrétniho ¢lo-
véka.

Ma rad kavu? Zkuste kvalitni zrna, rué-
ni mlynek nebo pékny hrnek. Bavi ho
hudba? Sluchatka, deska nebo vstu-
penka na koncert mohou byt trefou do
cerného. Cestuje, sportuje nebo travi
vikendy na chalupé? Zamérte se pravé
tim smérem.

Praktické darky maji jednu vyhodu
— pokud dobfe znate jeho potreby,
opravdu se neztrati.

Zazitek misto krabicky
Degustace, kurz vafeni, projizdka
v zajimavém auté, vstupenka na sport
nebo spoleény vylet vytvofi vzpomin-
ku, ktera vydrzi déle nez dalsi ponozky.
| kdyz kvalitni ponozky samoziejmé
maji své misto.

PRO DEDECKA

Pohodli, konicky a spolecny cas
Také u dédeckd se vyplati vychazet
hlavné z jejich kazdodenniho zivota.
Ctenéafe maze potésit kniha, predplat-
né oblibeného €asopisu nebo praktic-
ké lampiéka. Kdo rad poslouchéa radio
nebo hudbu, mize ocenit jednoduché
zafizeni s dobrym zvukem. Milovnik
kavy &i caje zase néco kvalitnéjsiho, co
si sdm bézné nekoupi.

Velkou radost mohou udélat i darky
spojené se vzpominkami — staré rodin-
né fotografie prevedené do nového
alba, digitalizované snimky nebo spo-
le¢né sepsané rodinné pribéhy.

Nejlepsi darek miize mit datum

v kalendafri

Naplanujte spoleény vylet, obéd nebo
navstévu mista, kam se dédeéek dlou-
ho chtél podivat. A rovnou stanovte
termin. ,Nékdy nékam zajdeme” ma
totiz zvlastni schopnost nikdy se neu-
skutecnit.

PRO KUTILY

Kdyz dalsi Sroubovak opravdu
muze udélat radost

Pro ¢lovéka, ktery miluje dilnu, nejsou
nastroje nudnym darkem. Pravé na-
opak.

Nez ale koupite prvni sadu néradi,
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nendpadné zjistéte, co uz ma a jakou
znacku nebo systém pouziva. U aku
naradi je napfiklad praktické drzet se
stejné platformy baterii.

Potésit mohou:

e kvalitni ruéni nastroje,

e  pracovni svétlo,

e organizéry na drobny material,

®  meéfici pomucky,

e pracovni rukavice,

® magnetické drzaky,

e kuffik nebo Glozny systém do dilny.

Kdyz si vSechno naradi vybira
sam

V takovém pfipadé mize byt lepsi
poukaz do oblibeného obchodu nez
drahy nastroj, ktery nebude odpovidat
jeho predstavam.

A neni to neosobni darek. Naopak - za-
brani tomu, aby se ve skfini nékolik let
présilo na ,skoro spravnou” vrtacku.

PRO ZAHRADKARE

Darek, na ktery se muze tésit az
do jara

Zahradkafi jsou vdééna skupina. Vzdy
existuje néco, co se da zasit, zasadit,
ostfihat, pfesadit nebo sklidit.

Kvalitni zahradnické nazky, rukavice,
drobné néaradi, zahradnickd zastéra
nebo prakticky kos na sklizern vyuzije
témér kazdy, kdo travi ¢ast roku mezi
zadhony.

Pro zkusenéjsi zahradkare mizete vy-
brat semena méné obvyklych odrid,
cibuloviny, bylinky, ovocné kefe nebo
poukaz do zahradnictvi.

Myslete i na odpocinek

Zahrada neni jen prace. Potésit mize
také krmitko pro ptaky, zahradni deko-
race, pohodIné sedatko, osvétleni na
terasu nebo néco dobrého, co si za-
hradkar vychutna po celém dni venku.

PRO DOMACI MAZLICKY

Protoze pod stromkem cekaji
také oni

Pes pravdépodobné neoceni, ze je
prosinec, a kocka nebude Fesit, kdo
darek zaplatil. Oba ale velmi dobfe
poznaji novou hra¢ku nebo néco dob-
rého k snédku.

Pro psy mohou byt vhodné odolné
hracky, cichaci pomucky, hlavolamy

nebo kvalitni pelisek. Kockam udélaji
radost skrabadla, interaktivni hracky,
tunely nebo vyvysend mista k odpo-
¢inku.

U pamlsku opatrné

Vybirejte je podle velikosti, véku
a zdravotniho stavu zvifete. Pokud ma
mazli¢ek alergii, nadvahu, citlivé trave-
ni nebo specialni dietu, nepfekvapujte
ho experimentalnimi pochoutkami.

A pozor na lidské vanoéni dobroty. Co-
kolada, alkohol, néktera sladidla nebo
napfiklad hrozny mohou byt pro zvifa-
ta nebezpecné.

Darek muze byt i prakticky

Nova znamka se jménem a telefonnim
&islem, kvalitni voditko, cestovni lahev
na vodu nebo pohodlnd prfepravka
mozna nevypadaji tak efektné jako pis-
kaci sob, ale mohou slouzit kazdy den.

KDYZ VUBEC NEVITE

Existuje nékolik darkd, které mdzete
prizpusobit témér komukoli.

Dobré jidlo, kvalitni kdva nebo ¢aj,
kniha, fotografie, zazitek, predplatné,
poukaz do oblibeného obchodu nebo
spole¢né straveny cas.

Dérkové poukazy nékdy dostavaji na-
lepku ,darku bez napadu”. Ve sku-
teénosti mohou byt velmi dobrym
feSenim, pokud pfesné vite, co méa ob-
darovany rad, ale nechcete za néj roz-
hodovat o konkrétnim modelu, barvé
nebo velikosti.

v v s

DRAZSi NEZNAMENA
LEPSI

U déarkd mame nékdy pocit, ze jejich
hodnotu uréuje cenovka.

Jenze dobfe zvolena kniha za par sto-
korun mlze udélat vétsi radost nez
draha elektronika, kterou ¢lovék nepo-
trebuje.

P¥i vybéru si zkuste poloZit tFi

jednoduché otazky:

*  Vyuzije to?

e  Odpovida to tomu, co ma rad?

e Koupila bych mu to, i kdyby na
tom nebyla velkd masle a néapis
,darek”?

Pokud tfikrat odpovite ano, pravdépo-

dobné jste na dobré cesté.

MALY TAHAK NA ZAVER
Nejlepsi darky nemusi byt ty nejdrazsi
ani nejvétsi.
Mamince mize udélat radost chvile
odpodinku, babiéce rodinnd vzpomin-
ka, tatinkovi zazitek, dédeckovi spo-
le¢ny den, kutilovi presné vybrany po-
mocnik do dilny a zahradkafi néco, na
co se muze tésit s pfichodem jara.
A mazli¢ci? Tém stadi bezpeéna hraé-
ka, dobry pamlsek a mozna hlavné to,
ze budete chvili jen s nimi.
Pfi vybéru proto nehledejte darek, kte-
ry ohromi vSechny. Hledejte ten, ktery
potési pravé ¢lovéka — nebo &tyfnohé-
ho ¢lena rodiny — pro kterého je uréeny.
Text: Iva Novéakova,
foto, Shutterstock.com
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Linecké nemusi byt jen bézné slepo-
vané marmelddou, mize byt zelené,
s pfimési méku nebo spojované likéro-
vym krémem. Nepecené kulicky nemu-
seji byt klasické rumové, do popredi
se dostavaji RAW varianty, které jsou
zdravé, rychlé a velmi chutné. Nejobli-
benéjsi druh, kterym se po mnoho let
jevi vanilkové rohlicky, nemuseji byt
z vlasskych ofechl, ale zadkladem se
muUZou stat tfeba pistacie... MozZnosti
a trendu je mnoho. Co letos fréi?

TRENDY ROKU 2026

Poctivost

Hlavnim trendem je néavrat k femesl-
né tradici. Mozna jste dosud pouzivali
vselijaké levnéjsi ndhrazky, chcete-li ale
dokonalou chut, tvar i krasu a chcete-
-li jit s dobou, vsad'te na kvalitu, tedy
poctivé maslo, ofechy, domaci marme-
l&du nebo pravou vanilku. Sice to bude
néco stat, ale vysledek vas i vase hosty
prekvapi. Neni nutné péct hory nekva-
litnich cukrovinek. Vhodnéjsi je drzet
se hesla: méné je vice.

Vintage

Vintage styl v peceni? Obvykle si tento
pojem spojujeme s mddou, oble¢enim
a vyzdobou domova. Ale uplatriuje se
i v. moderni gastronomii, véetné slad-
kych receptt. Neni nutné za tim hledat
védu. Stadi se vratit k tradi¢nim postu-
plm a estetice nasich babicek. Kromé
vySe zminénych surovin to znamena
také rustikalni vzhled, ktery docilite
rucni praci.

Vintage se vraci k retro estetice, na
cukrovi se objevuje bohaté zdobeni.
Mate-li na pudé schované staré formié-
ky, protoze dnes pouzivate ty silikono-
vé, opraste je. Jsou to skvosty, které se
dédi z generace na generaci. Vintage
klade ddraz na detaily, mdzete se in-
spirovat krajkovymi vzory a plastickym
zdobenim.

Ctite-li tento styl, pak v ném pokra-
Cujte i pfi skladovani a servirovani.
Vintage ddzy, plechacky nebo sklenice
omotané provazkem jsou pohlazenim
pro oko. Poslouzi vam také babi&éin
porcelan, brousené sklo, stfibrné tacy.

Nas tip:
Vintage cukrovi se neserviruje stylem,
ze ho na tic ,hodime”, ale je dobré

jednotlivé druhy od sebe oddélit. Ne-
jen kvdli vizudlni strénce, ale i proto,
aby se nemisily viné a chuté. Mdzete
vytvofit geometrické vzory, poskladat
je do kruhu, do fady nebo do spiraly,
stfidat tmavé kusy se svétlymi apod.

Luxus

Luxus v peceni si mizeme predstavit
jako umélecké dilo, které nejenze kras-
né vypada, ale i skvéle chutna. Tren-
dem jsou delikatni druhy s dokonalym
tvarem. Jeden kousek jako druhy. Tady
se hraje na preciznost a jemné zdobe-
ni. Mdzete pouzit jedlé zlato, ru¢né na-
malovat detaily nebo misto klasickych
tvard vytvofit elegantni varianty v po-
dobé kostky, lesklé koule nebo mini
kouskd.

Chcete-li podavat luxusni cukrovi, po-
uzivejte kvalitni suroviny, at uz je to
maéslo nebo vybérova ¢okolada s vyso-
kym obsahem kakaového masla. Zkus-
te také netradiéni kombinace. Co tfe-
ba slany karamel, kyselé ovoce nebo
vybérovy alkohol? Dilezita je i textura.
Jedno sousto pfindsi néco hladkého,

néco krémového a samoziejmé néco
na kfupnuti.

Luxusni cukrovi si zaslouzi luxusni péci
i servirovani. Jediné tak vynikne jeho
krasny vzhled i chut. Byla by skoda vie
zni¢it nevhodnym zachézenim. To zna-
mena ideélné pal hodiny pred podava-
nim ho pfinést z chladu, aby se pfi po-
kojové teploté rozvonélo. Skladejte ho
na luxusni nadobi, mohou to byt skle-
néné & porcelanové etazery. Nejenze
fantasticky vypadaji, ale zarover vam
diky nékolika patrim usetfi na stole
misto. Cukrovi se bude nadherné vy-
jimat na sklenénych podnosech nebo
v kfistalové mise.

Nas tip:

Aby jeho krésa dokonale vynikla, ne-
preplriujte talife. Tim vynikne kazdy
detail. Servirujte pomoci klesticek
a podnos jesté dozdobte tieba vétvic-
kou eukalyptu.

Francie
Velkym trendem poslednich let je
francouzské cukrovi. Snad v kazdé

INZERCE'Y

.

nominal

Fladied pelevilld

S ndmi
" den1ating -
‘www.nominal.cz

A

-~ ”

— NOVINKA -

/ll\\

nominal W




58

cukrarné nabizeji makronky a mnoho
domacich pekafinek se o né pokousi.
Pecou se z mandlové mouky, cukru
a bilku. Jsou barevné a taaaaak sladké.
Moc hezky vypadaji v darkovém bale-
ni. Francouzské peceni ale nejsou jen
makronky. Zasadni je elegance, jemna
prace a vyteéna chut. Proto je tak ob-
libené.

Hlavnim symbolem je vanoéni polin-
ko, tedy piskotova roldda plnéné co-
kolddovym krémem. Zdobi se tak, ze
opravdu pfipominad kousek polinka.
Vratime-li se ale pfimo k cukrovi, vy-
teéné jsou madlenky. Vyznacuji se jem-
nym, nadychanym téstem ochucenym
vanilkou, citronovou kdrou a mletymi
mandlemi. Nejlépe ve tvaru musli¢ek.
Upéct mazete i tradiéni maslové su-
Senky zvané sablés. Toto slovo v pfe-
kladu znamend piskovy. A to proto,
Ze jejich drobiva struktura pfipomina
pisek. Jsou delikatni a Uplné se vam
rozplynou na jazyku.

Pfirodni zdobeni

Trendy se zaméfuji na pfirodni zdo-
beni. Ustupuje se od kfiklavych barev
a umélych posypl. Misto nich vsadte
tfeba na susené kvéty nebo ofisky. Za-
fiva barviva nechte v regalu obchodu.
Radéji pouzijte kofeni, pllky ofechd,
mandle nebo pistacie.

PFirodni zdobeni nés vraci do pfirody.
Proto fréi zemitd hnéda, jemné zelena,
krémové bilad, matné povrchy, hrubsi
tvary se strukturou dreva. Vyznacuje se
vani skofice, pomerancové kiry nebo
ofiskd. Co kus, to original. Neni tedy
nutné mit vSechno stejné jako podle
pravitka. Vzdyt kazdy kousek mandli¢-
ky nebo suseného ovoce vypada jinak.
Pfitom to nemusi byt drahé, jisté mate
doma rozinky nebo brusinky, kterymi
vykouzlite vzhled drahokamd.

Nas tip:

Pokud uz se chcete pustit do barev,
opét sdhnéte po prirodé. Krasnou zlu-
tou docilite Spetkou kurkumy, rdzovou
Stévou z ervené fepy a zelenou mize
tvorit tolik moderni matcha &aj.

RAW

Pokud jste zastanci zdravé stravy a ne-
chcete ji opustit ani o Vanocich, pfi-
pravte delikatesy ze ,zZivych” kouska,
které se oznacuji jako RAW. Jsou ne-

pedené, nepouzivaji se zadné ztuzené
tuky, vejce, bild mouka ani cukr. Pfesto
chutnaji fantasticky. Sladkost jim doda-
va susené ovoce. Diky tomu, Ze pfi pfi-
pravé teplota nepfesdhne 42 stupnd,
zachovavaji si vSechny dulezité latky,
vitaminy i minerély. Jako bonus je je-
jich rychla priprava.

Zéklad tvofi rozmixované susené ovo-
ce, idedlni jsou datle, které vytvoii
lepkavou pastu (nechcete-li si ji pfipra-
vovat, datlovou pastu lze zakoupit uz
hotovou). Tuky a texturu dodaji mleté
orechy, vani skofice, karob, vanilka...
Pak uz staéi vée jen umotat tfeba do
kuli¢ek nebo véaleckd a obalit napfiklad
v kokosu.

INTOLERANCE

Mnoho lidi se dnes potyka s rdznymi
intolerancemi. Ani oni ale nemuseji byt
ochuzeni o cukrovi.

Laktéza

Musite-li se vyhybat laktéze, na trhu
sezenete mnoho bezlaktézovych vy-
robkd, at uz je to mléko nebo maslo.
Mdzete také pouzit kvalitni rostlinné
tuky, za studena lisovany kokosovy olej
nebo avokado. | ¢okoladu zakoupite tu
s vysokym podilem kakaa, kterd neob-
sahuje mlé¢nou slozku.

Histamin

Jestlize vase télo nestihd odboura-
vat nadbyteéné mnozstvi histaminu,
vyhnéte se zbyte¢nym potizim. Vam
bude zapovézeno klasické cukrovi
s obsahem c¢okolady, kakaa, ofechi
nebo citrusl. Proto pozor na linecké

Y

s citronovou kdrou, slepované rybizo-
vou marmeladou, tolik oblibené prac-
ny nebo vanilkové rohlicky & rumové
kulicky. Vy si mzete pfipravit kulicky
z ovesnych nebo ryzovych vlocek, osla-
dit javorovym sirupem.

Celiakie

Kdyz vase télo nedokaze stravit lepek,
vyménte pseniénou mouku za jeji bez-
lepkové varianty. Skvéla je mandlova,
kukufiéna, pohankové nebo ryzova.
Muzete si tak doprat i klasiku v podo-
bé lineckého, jen pSeni¢nou mouku
nahradte smési mandlové a ryzové
mouky. Do pernickd pouzijte hladkou
bezlepkovou mouku, med, vajicko
a koreni. Skvélé je i snéhové pedivo,
kde se mouka nepouziva vibec.

Nas tip:

Chcete letosni vanoéni stdl trochu vy-
Sperkovat, pfitom zustat u klasiky?
Staci jednu béznou surovinu nahradit
néjakou netradi¢ni. Do vanilkovych
rohli¢kd pouzijte mleté pekany nebo
pistacie a do tésta pridejte strouhanou
kdru z bio citrénu. Linecké ozvlastnite,
kdyz do mouky vmichate IZicku matcha
Caje, pfipadné spetku levandule. Sle-
povat nemusite klasickou marmela-
dou, ale tfeba slanym karamelem ¢i le-
mon curd. Vosi hnizda neni nutné plnit
pouze vajeénym koriakem, ale co tieba
Baileys ¢i jiny likér?

Moznosti a variant je tolik. Zalezi jen na
vasi chuti a fantazii.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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BRIX - Grown for Flavour

Lyofilizované ovoce vyjimeéné kvality a chuti

V BRIXu zastidvame nazor, Ze nejvyssi kvality ovoce lze
dosdhnout pouze v prostiedi, kde pfirozené roste,
v kombinaci s idedlnimi klimatickymi podminkami a
vysokym poétem sluneénych dnd. Ovoce sklizime az
v dobé jeho optimalni zralosti a zpracovdvame ho béhem
nékolika hodin. Diky lyofilizaci uchovavdme nejen
prvotfidni kvalitu a vyjimeénou chut, ale také cenné
nutriéni hodnoty. Nase ovoce tak nemusi absolvovat
dlouhou prepravu v <derstvém stavu, dlouhodobé
skladovani ani umélé dozravani v kontejnerech ¢i
v atmosféfe inertnich plyna.

pfiznivé idealni vysoce vysoky
klima oslunéni Urodna plida stupeii BRIX

Cim pfiznivéj§i jsou podminky, tim vyzivnéjsi plody
vyrostou. Proto vybirame pouze ty nejkvalitnéjsi suroviny
s ohledem na viechny dulezité faktory.

, Tehronk o droarelueut Wunoce!

e

“ o« Zedvowé o chrurmfavé Vianoce!

GROWH FOR FLAVOUR

Pro asmev, chul'i chuile,nakte)tgch;cilejgi.

Kazdy druh ovoce obsahuje jedineénou kombinaci Zivin,
jako jsou vitaminy, mineralni latky, antioxidanty a mnoho
dalSich fytonutrientd. Ty pfispivaji ke spravnému
fungovani Zivotné dilezitych procesi v téle a pomahaji
chranit buriky pred oxidativhim stresem. Abychom télu
dodali co nejsirsi spektrum téchto prospésnych latek, je
dilezité konzumovat nejen dostatek ovoce, ale také
stfidat jeho rGzné druhy a barvy.

Produkty znacky BRIX - Grown for Flavour pro vas
pfipravuje rodinna firma ze Slovenska, kterd pouziva
pouze vybérové ovoce nejvyssi jakosti. Jeji produkty
ziskaly od roku 2018 ¥adu odbornych ocenéni na
Slovensku, cenu Grand Prix v Praze a také mnoZstvi
sgastro Oscari” v podobé prestiznich ocenéni Great
Taste z Londyna.

Vyuzijte jedineénou slevu -20 % na e-shopu
www.brixproducts.com
s kédem RODINA20 pouze do konce roku!
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Schvéalné, jak vypada vase prvni den-
ni jidlo? Neni to ndhodou az obéd?
A uvédomujete si vibec, co v tom ko-
lobéhu vkladate do pusy? Nebo jste na
tom podobné jako kdysi Petra?

PRIBEH ZA VSECHNY

Petra si prosla mnoha rdznymi obdo-
bimi, nez nasla svou cestu, ktera ji vy-
hovuje. Jako teenagera byste ji rano
u jidelniho stolu s rodinou nevidéli.
Cestou do skoly si koupila rohlik a su-
Senky. ,Ja to milovala. Vibec nejlepsi
byl rohlik a tabulka cokolady,” sméje
se dnes zena, kterd je uz sama mamin-
ka. ,Kdyby tohle délaly moje déti, hna-
la bych je.” Na vysoké skole si naopak
oblibila dlouhé snidariové brunche
s prateli. ,Obchazeli jsme vyhlasené
kavarny a vychutnavali si michana va-
jicka, anglické snidané, saksuku a dal-
si dobroty. Jasné, lezlo to do penéz,
a tak to jistily brigady,” vzpomina na
studentska léta.

KdyZ nastoupila do korporéatu, na sni-
dané témér nebyl cas. A tak to jistily
susenky v Supliku, kterymi si dodévala
energii v jejich open space. Pak prisly
na svét déti. Ackoliv jako novopecdend
maminka jedla téméf v poklusu, pocho-
pila, ze se musi dobfe najist, aby zvlad-
la naro¢né dny s miminkem. ,Dneska
se snazim jit détem pfikladem. Snida-
né se stala nasim spoleénym ritudlem
a ja radsi vstanu o patnact minut driv,
abych vsechno pripravila. Je pro mé

ddlezité, abychom se spolecné celd ro-
dina sesla u stolu. V tomhle jsem se na-
Sla a déti to berou jako samoziejmost.
Bez kvalitni snidané si uz vibec nedo-
vedu predstavit start nového dne,”
dodava.

Zatimco v |été si o dovolené na snida-
ni ¢as najdeme, v chladnéjsich dnech
a v kolobéhu bézného pracovniho
a skolniho roku ji ¢asto zanedbéavame.
Nejde jen o to, kdy a jak jime, ale také
co jime.

PROC PRAVE TED
SNIDAT?

Snidané je v chladnych dnech dost
podstatna. Diky spravné vytvorenému
pokrmu dodame télu energii, kterou
potiebuje, aby udrzelo teplotu, ziskalo
silu a bylo odolné&;jsi pred virézami. PFi-
dejme k tomu, Ze podpofi nase traveni
a rozhybe metabolismus, a tak udrzuje
i nasi hmotnost v normé.

Nyni, jesté vic nez v teplych mésicich,
potfebuje nas organismus energii, aby
mohl produkovat teplo. Teplé jidlo nas
prohfeje zevnitf, coz je velmi dudlezité.
Kdyz si pfipravime vyvazené jidlo, kte-
ré obsahuje potfebné vitaminy a mine-
rély, lépe se vyporadame s viry, které
na nas v chladném obdobi roku utodi
ze vsech stran. Kdyz bude zahrnovat
opravdu vse, co by mélo, tedy kom-
plexni sacharidy, vldkninu a bilkoviny,
zamezime tim vykyvim hladiny cukru
v krvi. Coz jde ruku v ruce s omezenim

chuti na sladkosti a tuéné pochutiny.

Védéli jste, Ze...

teplé pokrmy poméhaji traveni? Zalu-
dek nema tolik prace s ohfivanim stu-
deného jidla na télesnou teplotu.

NAS TIP

Jak by mohla vypadat vhodna podzim-

ni & zimni snidané?

* Tepla kase: at uz ovesng, jahel-
na ¢ pohankova. Zajisti stabilni
energii, jsou plné vlakniny a jesté
prohfeji.

e Vajicka: hlavné v teplé formé -
tedy michané vejce, omeleta, to
vée s porci zeleniny. Dlouhodo-
bé zasyti diky vysokému obsahu
bilkovin, které jsou dulezité i pro
tvorbu svalové hmoty.

TIPY, JAK SE PO RANU
ZAHRAT:

Ano, jisté je dobré si zacvidit, ale co se

tyce stravy, i tady plati jistd pravidla.

e KORENI: n&které druhy kote-
ni dokédzou télo krasné prohrat.
épetka chilli, zazvor, skofice, ale
také kardamom ¢&i hiebicek.

¢ POTRAVINY: n&které potraviny
pfirozené ochlazuji, a ty bychom
ted’ méli omezit. Pozor napfiklad
na ledové napoje. Moznéa si radi
davate smoothie ¢&i jogurty. Jsou
sice zdravé, ale ty studené vas
ochladi. Cinska medicina také do-
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DAMODARA®

zvyk, ale v Asii na ni nedaji dopustit.
A ma to své opodstatnéni. Horky vyvar
nastartuje traveni, hydratuje a je lehce
stravitelny. Navic nas dokonale prohfe-
je a kromé tekutin doda také dulezité

Natural Foods

VEGANSKE & BEZLEPKOVE VYROBKY

Jsme mala rodinna firma se skromnymi pocatky a chceme lidem predevsim nabidnout alternativu, co se tyce stravovani. Vyrabime vse ru¢né
a s laskou, suroviny vybirdme z pfirodnich plodin a nesnazime se uméle prodluzovat jejich trvanlivost. Zarovern reagujeme na obecné
zhorsovani citlivosti lidi na rlizné potraviny. V nasich vyrobcich tudiz nenajdete lepek, cukr, mléko ani Zddna nepfirozena
vylepsovadla. Vazime si Zivota ve viech jeho projevech, a nase vyrobky jsou proto stoprocentné
veganské. Damodara nenf jen firma, je to komunita stojici na hluboké Zivotni filozofii.
Nase dobroty nejsou jen o zivindch potiebnych pro télo, jsou pokrmem i pro dusi.

mineraly. At uz je to japonska miso po-
lévka s tofu a Fasou, vietnamské pho
nebo ¢inské vyvary s nudlemi. Jen to
zkuste. Treba nechte celou noc tah-
nout hovézi vyvar. Dokonale vas réno
postavi na nohy. A to ani nemusite mit
kocovinu :-) Dobfe vam udéla i dyrnova
krémova polévka nebo bramboracka.
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poruduje ubrat syrové exotické
ovoce. Neznamena to, Ze si ho ne-
muzete dat, ale s mirou. Ted jsou
vhodna varena jidla.

e TEKUTINY: po ranu je dobré
nastartovat télo teplou vodou, by-
linkovym ¢ajem apod. Rozhybou
zaludek a zahfeji.

KASE

Jste zvykli pfipravovat si stale dokola
ovesnou kasi? Nemusite zlstavat jen
u klasiky. Zkuste obménu. Vyborna je
kase jahelna, kterd se baje¢né snoubi
se Svestkovym kompotem. Navic je
bezlepkova, coz oceni lidé s celiakii.
Komu byvéa tézko od zaludku, v tako-
vém pfipadé se doporucuje ryze. A ry-
Zova kase je skvélou volbou. Vyborna
je, kdyz klasické mléko nahradite ko-
kosovym.

VEJCE

Jsou sytd, zdrava (kdyz to s nimi ne-
prehanime), vyborny zdroj bilkovin.
A kdyz je vhodné upravime, mame
skvélou snidani na stole béhem néko-
lika minut.

Michana vajicka

To je asi to nejjednodussi. Ale i ta mG-
zete ,vytunit”, kdyz rozklepnete tfi
vejce, osolite, opepfite, pfidate IZicku
smetany a jemné rozslehate. Pak na
stfedné rozpalené panvi rozpustite
kousek masla a na mirném plameni
pomalu, ale stale michate do krémové
konzistence. Proto je odstavte o néco
dfiv, na teplé panvi ,dojdou”.

Nas tip:
Pridejte na konec i trochu nastrouha-
ného syra.

Omeleta

Dalsi bezvadnéa dobrota, do které zamo-
tate vSe, co potfebujete. Zacatek je po-
dobny. Jemné proslehand vajicka vlijte
na rozpalenou panev s ofiskem masla.
Panvi kruzte a vajicka vareckou hriite od
kraje ke stfedu. Kdyz je asi do tfi ¢tvrtin
hotova, odstavte ji a na polovinu rozloz-
te naplri. Pak uz ji jen prehnéte a pre-
sufite na talif. Do naplné mizete dat, co
maéte radi, nastrouhany francouzsky syr,
Spenat, restované houby, uzeného loso-
sa... Nakonec posypte bylinkami. Takové
snidani tézko nékdo odola.

Polévka
Polévka k snidani? U nas to neni bézny

Tousty

Nedovedete si predstavit snidani bez
kfupavého peciva? Tousty jsou skvélou
rychlovkou pro slanou, teplou variantu.
Kdyz zvolite celozrnny toustovy chléb,
kvalitni Sunku a syr, bude to trefa do
¢erného. Pfipadné si udélejte volské
oko, které polozite na opeceny Zitny
chléb.

Nas tip:
Rikéte si, Ze po ranu nebudete mit &as
na néjaké slozité vareni? Nase recep-
ty jsou rychlé. Presto si hodné muzete
pfipravit predem. Napfiklad obiloviny
Ize uvafit uz veler a réno je jen ohfat
s mlékem.
Suma sumarum, kdyz budete sprav-
né snidat, prakticky okamzité pocitite
zménu k lepSimu. Doplnite ,palivo”,
zahtejete se, budete vykonnéjsi, zabra-
nite velkému hladu a naslednému pre-
jidani. Tak dobrou chut a krasny den.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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kudsna, wtulna a licand

Vinoce majt fednn zvlastni schopnost — 6chem dokdZou proménit obycejny domoy
v misto plné svétla, wink a drobnijch detailli, ktesé najednon prisobl stavnostnéji nez po celyy
zbytek woku.
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Nékdo miluje bohaté zdobeny stro-
mek, tfpytivé ozdoby a slavnostni ta-
buli jako z katalogu. Jiny dava pred-
nost pfirodnim materiadldm, nékolika
svickdm a jednoduchym dekoracim.
Oboji maze fungovat.

Nejdilezitéjsi je, aby vanoéni vyzdoba
odpovidala vasemu domovu a nepu-
sobila jako soutéz o nejvétsi mnozstvi
svétylek a ozdob.

VANOCNI STROMEK:
SRDCE CELE VYZDOBY
Stromek byva hlavnim symbolem Va-
noc a zaroven mistem, kolem kterého
se soustfedi nejvic pozornosti.

Nemusi byt nejvétsi ani nejbohatsi.
Mnohem dulezitéjsi je, aby zapadl do
prostoru a pusobil harmonicky.

Zivy, nebo umély?

Zivy stromek pfinasi prirozenou vini
a neopakovatelnou atmosféru. Vyza-
duje ale péci a mize postupné opada-
vat.

Umély stromek je prakti¢téjsi, vydrzi
mnoho let a nevyzaduje zadnou zvlst-
ni pé&i. Pokud uz ho doma mate, dava
smysl pouzivat ho co nejdéle.

Vybér je tedy hlavné otézkou osobnich
preferenci a prostoru, ktery mate k dis-
pozici.

Jak stromek zdobit, aby nepu-
sobil chaoticky

Nejjednodussi je drzet se jedné za-
kladni barevnosti a k ni pfidat jeden
nebo dva doplikové tény.

Oblibené kombinace byvaiji nap¥iklad:
e Cervena a zlat3,

e bild a stfibrn3,

* zelena a pfirodni dfevo,

®  vinova a krémova,

®  modra a stfibrna,

e jemné pastelové odstiny.

Pokud milujete pestré ozdoby, nemu-
site se omezovat. V tom pfipadé je ale
dobré udrzet jednotu alespon v mate-
ridlu nebo stylu.

Zacnéte svétylky

Nejprve dejte na stromek svételny fe-
téz, az potom ozdoby. Rozlozte svétla
rovnomérné od stfedu ke krajam vétvi.
Poté pridejte vétsi ozdoby a az nako-
nec mensi detaily.

Diky tomu bude stromek plsobit vyva-
zenéji a nebude vypadat, jako by kaz-

dé ozdoba bojovala o své misto.

Ozdoby: staré i nové mohou
fungovat spolu

Vanoéni ozdoby nemusi byt kazdy rok
jiné.

Préavé naopak — nejvétsi kouzlo asto
maji ty, které se v rodiné dédi a kazdy
rok se vraceji na stejné misto.
Sklenéné koule, drevéné figurky, sla-
méné ozdoby, papirové hvézdy nebo
ozdoby vyrobené détmi mohou vedle
sebe fungovat prekvapivé dobre.

Pfidejte néco vlastniho

Doméci ozdoby pfinaseji do vyzdoby
osobnost.

MiZete pouzit:

e suSené platky pomerance,

e skofici,

e S3isky,

e vétvicky,

e papirové hvézdy,

e pernicky,

e masle,

e dfevéné dekorace.

Vyhodou je, Ze vyzdoba nebude vypa-
dat jako presna kopie obchodu.

SVETLA DELAJIi POLOVINU
ATMOSFERY

Na Vanoce funguji jemna tepla svétla
|épe nez ostré stropni osvétleni.
Svételné fetézy mulZete pouZit nejen
na stromek, ale také na okna, zabradli,
polici nebo kolem zrcadla.

Velmi dobre funguji i svicky.

Bezpecnost predevsim

Pokud pouzivate klasické svi¢ky, nene-
chavejte je bez dozoru a drzte je dal
od vétvi, papirovych dekoraci a textilii.
V doméacnostech s malymi détmi nebo
domécimi mazlicky mohou byt praktic-
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1Q MAG
MACY ORGANIC

IQ MAG SPORT & IQ Mag Energy

Dvojita sila hofciku pro tvdj vykon!

Sila a energie v dokonalé rovnovaze!
Podpor télo spravnym horcikem ve spravny cas!
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ké LED svicky.

VENEC NA DVERE | NA
STUL

Vanoéni vénec patfi k dekoracim, které
funguji témér vsude.

Na dvefe muzete zvolit jednoduchy
vénec z jehli¢i, Sisek a masle. Na stdl
se hodi nizkd varianta, kterd nebude
prekazet ve vyhledu.

Adventni vénec nemusi byt jen tradi¢ni.
Vedle klasického jehli¢i mizete pouzit:
e eukalyptus,

e susené kvétiny,

* mech,

e vétvicky,

e dfevo,

e kovové prvky,

e sklenéné svicny.

Dilezité je, aby vyzdoba odpovidala
zbytku mistnosti.

VANOCNI TABULE: SLAV-
NOSTNI, ALE STALE PRAK-
TICKA

Stédrovecerni stdl byvé jednim z mist,
kde se dekorace opravdu vyplati pro-
myslet.

Nemusi byt pfeplnény. Naopak — pfi-
lis mnoho dekoraci mize prekazet pfi
servirovani i rozhovoru.

Zaklad tvori textil

Uz samotny ubrus nebo béhoun doka-
ze stal zménit.

MizZete zvolit:

e klasicky bily ubrus,

¢ Inény pfirodni béhoun,

*  tmavsi slavnostni odstin,

¢ jednoduché prostirani v kombina-
ci se dfevem.

Pokud je nadobi vyrazné, drzte textil

spi$ jednoduchy. U minimalistického

nadobi si naopak mizete dovolit od-

vaznéjsi dekoraci.

Stfed stolu: méné je casto vice
Dominantou muze byt nizky vénec, svi-
cen nebo nékolik mensich svicek.
Doplnite vétvicky jehlici, sisky nebo su-
Sené citrusy.

Dekorace by ale neméla byt pfilis vyso-
ka. Pokud pres ni hosté nevidi jeden na
druhého, prestava fungovat.

Ubrousky jako jednoducha
dekorace

Nékdy staci detail.

Latkovy ubrousek muzete prevazat
provazkem nebo stuhou a pfidat:

e vétvicku rozmarynu,

e  skofici,

¢ malou Sisku,

e jmenovku,

e drobnou ozdobu.
Vysledek plsobi slavnostné, aniz by
bylo potfeba kupovat dalsi dekorace.

KE SLAVNOSTNIiMU
STOLU VE VELKEM STYLU

Slavnostni chvile si zaslouzi také slav-
nostni outfit. At uz se chystate ke $téd-
roveéerni veéefi, na rodinnou oslavu
nebo silvestrovské posezeni, doprejte
si obleéeni, ve kterém se budete citit
krdsné a zéaroven pohodiné. Elegant-
ni Saty, stylova halenka se sukni nebo
kalhotovy kostym dodaji vyjimeénym
okamzikdm tu spravnou atmosféru.
Na své si pfijdou i nastavajici maminky,
které se rozhodné& nemusi vzdavat ele-
gance. Téhotenskd méda dnes nabizi
nadherné 3aty z pfijemnych pruznych
materiald, lichotivé stfihy s dostatkem
prostoru pro rostouci bfisko i elegant-
ni komplety, které nikde netlaci. Vsadit
muUzete na nad&asovou &ernou, slav-
nostni vinovou, smaragdové zelenou
nebo jemné tipytivé detaily. Protoze
pravé béhem svateénich okamzikd je
dilezité nejen dobfe vypadat, ale pre-
devsim se skvéle citit.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Martina ma Kristova léta a k tomu sed-
miletou Adélku. Hol¢icka je jedinacek

zvykly na pozornost dospélych. ,Ted’

se dostala do obdobi, ze ji nic nebavi.
Porad jen slysim: ja se nudim. Vymysli
mi néco. Jediné, co funguje, je tablet,
ktery ji vyéerpana po celém dni a do-
hadovanim s ni sice nakonec dovolim,
ale pak si to vycitam. Dochézeji mi sily
i ndpady,” svétuje se.

To o deset let starsi Jarmila méa dva klu-
ky. Clovék by si fekl, hura, ti se zabavi.
. To sice ano, ale jak? Vétsinou se mydli
a z bytu délaji kdlnicku na dFivi," smé-
je se Jarmila s tim, ze sama musi byt
dimyslna a kreativni, aby je usmérnila.
Ma v tom uz praxi a ndpadd na zédbavu
spoustu.

Pokud i vy pravé zoufate a slysite tu
oblibenou vétu: J& se nudim, nevéste
hlavu. Médme pro vas inspiraci.

Podzim rozdéluje lidi na dvé skupiny.
Jedni ho miluji pro jeho barevnost,
druzi ho nemaji rédi pro jeho brzké
stmivani, sero, chlad, mokro... To ale
neznamend, ze ho mate s détmi jen
tak néjak prezit. Mizete ho proménit
v kouzelny, zabavny ¢as, rodinnou po-
hodu, spoleéné tvoreni a hry.

TVORENI

Za pékného pocasi se s détmi vypravte
ven do prirody a nasbirejte si suroviny
k tvofeni. Kastany, Zaludy, barevné lis-

ty, seminka... A ted' uz mazete vyrabét
zviratka. Stadi par Spejli, kousky latek
nebo plastelina... To je léty provérend
klasika, ktera nikdy neselze.

Jestli jste nasbirali krasné, barevné
listy, vylisujte je tfeba mezi strankami
silné knihy. Uz to je samo o sobé zaji-
mavé. Vzpominam, jak jsem kazdy den
jako dité sledoval, jestli uz jsou listy
dostatecné rovné a proschlé. Jakmile
se to stane, mlzete tvofit. Skvélé jsou
treba kolaze. Jako zéklad poslouzi list,
ke kterému déti domaluji cokoliv po-
dle své fantazie. Je to velmi efektivni.
Dévcatka jisté potési néjakad parada.
Co tfeba naramek ze seminek, které
jste venku nasbirali?

Na podzim si mlzete vytvofit intimni
atmosféru. A to velice jednoduse. Sta-
¢&i zavarovaci sklenice, kterou omotate
provézkem, polepite listy, pfipadné je
déti domaluji a mate krasny svicen,
ktery rozzafi at uz klasicka i led svicka.
A co klasika v podobé dlabéani dyni? Ta
v dnesni dobé na podzim nemuze chy-
bét. Vyfezete si panacka nebo désivou
priseru? At uz tak nebo tak, zapélena
svicka v ném vecer vykouzli dokona-
lou atmosféru. Bajec¢né je také prstové
piskovisté. K tomu vdm poslouzi plech
a mouka, do které si déti budou prstiky
kreslit.

Mozna budete muset uklizet drobny
neporadek, ale i do néj mizete zapojit

déti. Nicméné tvoreni je pro né dilezi-
té. Rozviji mozek, motoriku i psychiku.
Pfeci jen je udi trpélivosti. Prace s mo-
delinou, ntzkami ¢&i korélky posiluje
svaly rukou. Déti jsou nuceny vymyslet,
jak co spojit, co vytvorit, a tak se roz-
viji jejich logické uvazovani i predstavi-
vost. A nesmime opomenout tvoreni
jako zpuUsob arteterapie. Dité se pre-
nese do hezkého svéta, kde zapomene
na vsechny starosti. A kdyz u toho bu-
dete i vy, rodice, posilite rodinné vazby
a ziskate zazitky, na které budete cely
Zivot vzpominat.

POHYB

Jsou vase déti mali neposedové a po-
trebuji se vybit? Ale jak to udélat
doma, aby vam neznicily byt? Postavte
si s nimi bunkr. Staéi k tomu zidle, stdl,
deky, polstéfe a mate skrys, v které
se zklidni i ti nejenergictéjsi tvorové.
Vzdyt je to tak dobrodruzné, kdyz se
maji kam schovat. Mdzete se k nim pfi-
dat, rozsvitit baterku a spolecné si ¢ist.
| obycejna knizka tak dostane novy roz-
mer.

Dnes jsou trendem Unikové hry. Tako-
vou muzete pfipravit i doma. Schovej-
te po byté rlizné predméty, dejte jim
indicie nebo nakreslete mapic¢ku, po-
dle které je budou hledat. Nésleduje
odména...

Déti se vybiji také na opidi draze. Tu

vie kouzlo znamé pohadky v této
shé zpracované hlavolamové hre
’ed§koldk'y.

novanim dilku. Ale pozor, za(:ar.ovanv
bude v utéku branit. v této hre
platnilogicky usudek, planovani
nost pripraci s dill(v. Jisté ocenite
jakelobrazkovou knizku klasické pohadky

HINDOK

www. MINDOK .;
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Hra pro sluch, zrak, hmat a pamét
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motoriku a uéi barvy.
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postavite opét jednoduse ze zidli, sto-
lu a polstard, které budou tvofit pre-
kazky. Déti je museji prelézat, podlé-
zat, plazit se nebo zdolavat po étyfech.
Kdo to zvladne v nejkratsim &ase? Zid-
le také muzete rozestavét do slalomo-
vé drahy. Skvélou volbou je tanec na
hudbu, kterou kazdou chvili zastavite,
a v tu chvili se museji zastavit i déti.
Pro¢ déti i doma podnécovat k pohy-
bu? Propoji fyzickou aktivitu i zdbavu,
rozhybou télo nenasilnym zplsobem,
rozviji motoriku a ani nemusite vykrodit
z domu. Vsichni se uvolnite, déti od-
lakate od tabletl a mobild, probudite
v nich soutézivého ducha a jesté upev-
nite rodinné vazby.

RODINNE HRY

Rodina by se méla stmelit. Uréité mate
doma spoustu deskovych her, karty
nebo puzzle. Ze se na né jen prasi?
Nebo véam dlouho leZi ve skiini? Tak je
vytadhnéte. Na podzim nastal jejich ¢as.
Mdizete si zahrat i turnaj na pokracova-
ni. Déti se pak maji na co tésit.
Zajimavym néapadem je stinové diva-
dlo. Zatemnéte mistnost, rozsvitte
lampu proti bilé zdi a hrajte divadlo. At
uz papirovymi postavickami na Spejli
nebo jen svyma rukama. Nic vic nepo-
trebujete. Timhle zplsobem podnitite
jejich fantazii.

Chcete-li déti zklidnit, zahrajte si slovni
fotbal nebo hadanky. Slovni kopana je
po generace oblibena nejen diky tomu,
ze procvicuje slovni zasobu a bystrost.
Jak se hraje? Déti se stfidaji. Jeden
vykopne slovo, druhy navéaze slovem,
které zacind na posledni pismenko ¢i
slabiku. Pfipadné ho mdzete zamérit
na konkrétni kategorii. Mdzou to byt
zvirata, rostliny, mésta, auta nebo jidlo.

Nas tip:

Kdyz jsme u toho jidla, uvarte nebo
upecte s détminéjakou dobrotu. Nech-
te je, at vdam poméhaji. Na podzim se

nabizi jednoduchy jableé¢ny zévin, dy-
riové muffiny nebo susenky ¢i pernicky,
které pak muzete ozdobit, navazat na
provézek a vyzdobit jimi byt.

Rodinné hry jsou dilezité, a tak jim vé-
nujte i svlj ¢as. Upevni se vase vztahy,
spolecné se zabavite napfi¢ generace-
mi, naucite se respektovat druhé, spo-
lupracovat, dodrzovat pravidla, prena-
Set se pres prohru a zajistite si zazitky
na cely Zivot.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Pamét sliabne, blizkost zustava.
Jak pecovat o clovéka
s Alzheimewovou nemoci

S

Zapomind jména, ztudci se ve zndamém prostieds, nekdy nepozndva ani ty ngjblizsi. Azheimerova
nemec postupné méni kazdodennt Zivot nejen lovéka, Ktef Ji twpi, ale celé feho woding. Piesto
existufe néco, co mize pietsvivat i ve chvilich, kdy vzpominky blednon — pocit bezpect, ditvésy
a lidské blizkosti. Jak vytvoiit milovanému loveku prostiedl piné porozumént, zachovat jeho
dilstojnost a zdwoveri nezapominat na vlastni sily?
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KDYZ SE ZNAMY SVET
ZACINA MENIT

Alzheimerova nemoc patfi mezi nejéas-
téjsi pric¢iny demence. Jde o postupu-
jici onemocnéni mozku, které ovliviiuje
pamét, orientaci, mysleni, komunikaci
i schopnost zvladat bézné Cinnosti.
Zpocatku mohou byt zmény nenapad-
né. Clovék opakované poklada stejné
otazky, zapomind nedavné udalosti
nebo obtizné hledad spravna slova.
Postupné muze potifebovat pomoc
s nakupovanim, vafenim, oblékanim ¢&i
osobni hygienou.

Pro rodinu byva nejtézsi pfijmout, ze
se jejich blizky méni. Clovék, ktery byl
cely zivot samostatny, rozhodny a ak-
tivni, najednou potiebuje podporu
i v situacich, které dfive zvladal bez
premysleni.

Dulezité je védét, ze tyto zmény ne-
jsou projevem neochoty, tvrdohlavosti
ani nezajmu. Jsou disledkem nemoci.
A pravé pochopeni této skute¢nosti je
prvnim krokem k laskavé a smysluplné
pédi.

DOMOV JAKO BEZPECNY
PRISTAV

Pro ¢lovéka s Alzheimerovou nemoci
mé& znédmé prostfedi mimoradny vy-
znam. Vlastni domov, oblibené kreslo,
rodinné fotografie nebo znamé pred-
méty mohou pomahat udrzovat pocit
jistoty a soundlezitosti.

S postupujici nemoci je vak vhodné
domacnost pfizplsobovat ménicim se
potfebam.

Dulezité je dobré osvétleni, odstranéni
prekazek, o které by mohl ¢lovék za-
kopnout, a bezpecné usporadani na-
bytku. V koupelné pomohou protisklu-

g
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zové podlozky a madla, v kuchyni je
vhodné zabezpedit rizikové spotiebice
a nebezpecné predméty.

Praktickym pomocnikem mohou byt
také jednoduché orientaéni prvky — vy-
razné hodiny, kalendéar, oznaceni mist-
nosti nebo fotografie na dvefich.

Pfi Gpravach domécnosti je vsak dob-
ré postupovat citlivé. Pfili§ mnoho
zmén najednou madze vyvolat nejistotu
a zmateni.

Cilem neni vytvofit dokonale kontrolo-
vané prostiedi, ale domov, ve kterém
se ¢lovék citi bezpeéné, distojné a co
nejvice samostatné.

KDYZ JE POMOC VZDA-
LENA JEN JEDNO STISK-
NUTI

Pfi pécéi o clovéka s Alzheimerovou
nemoci mohou bezpeénost domaciho
prostiedi zvysit také moderni asistené-
ni technologie. Praktickym pomocni-
kem je napriklad tla¢itko pro pfivola-
ni pomoci, které umozriuje v pfipadé
nouze upozornit rodinného pfislusni-
ka, pedovatele nebo pracovnika tisfio-
vé péce.

Tato zafizeni mohou mit podobu jed-
noduchého tlacitka umisténého vedle
postele, ndramku nebo privésku, ktery
¢lovék nosi stale u sebe. Nékteré sys-
témy nabizeji také automatickou de-
tekci padu, hlasovou komunikaci nebo
propojeni s nepretrzitou asistenéni
sluzbou.

Pro rodinu mohou pfedstavovat vét-
§i pocit jistoty, zejména pokud jejich
blizky travi ¢ast dne sam. P¥i vybéru je
vSak dulezZité zohlednit stadium one-
mocnéni a schopnost zafizeni pouzi-
vat. Clovék s pokrocilejsi demenci totiz

nemusi vzdy rozpoznat nebezpeénou
situaci nebo si vzpomenout, ze ma tla-
¢itko stisknout.

Proto je vhodné pfedem promyslet,
jak bude systém fungovat, kdo pfijme
upozornéni a jak rychle dokaze zajis-
tit pomoc. U nékterych lidi mize byt
vhodnéjsi technologie s automatickym
upozornénim, vzdy vsak jako doplnék
potfebného osobniho dohledu.
Podobné pomdicky nenahrazuji lidskou
pédi, mohou vsak pfispét k vétsimu
bezpedi a v urcitych situacich pomoci
zachovat samostatnost ¢lovéka v jeho
domécim prostfedi.

MLUVME JEDNODUSE,
ALE S UCTOU

Komunikace s ¢lovékem s Alzheimero-
vou nemoci vyzaduje trpélivost. Nékdy
muzZe byt obtizné najit spolec¢na slova,
jindy se rozhovor vraci stéle ke stejné-
mu tématu.

Pomahéa mluvit pomalu, klidné a pouzi-
vat kratké, srozumitelné véty. Je vhod-
né pokladat vzdy jednu otdzku a do-
prat dostatek ¢asu na odpovéd.

Misto slozitého rozhodovani mize byt
piijemnéjsi nabidnout dvé jednoduché
moznosti: ,D3&s si ¢aj, nebo vodu?”
Pokud si blizky nemize na néco vzpo-
menout, neni nutné ho neustéle opra-
vovat nebo zkouset z paméti. Opako-
vané pfipominani chyb miize zvySovat
jeho frustraci a Uzkost.

Mnohem dullezitéjsi nez presnost
vzpominek byvéa pocit, ktery rozhovor
vyvolava.

Laskavy ton hlasu, tsmév, o¢ni kontakt
nebo jemny dotek, pokud je ¢lovéku
piijemny, mohou pomoci i tehdy, kdyz
slova ztréaceji svdj vyznam.

SILA KAZDODENNICH
RITUALU

Pravidelnost pfinasi ¢lovéku s demenci
pocit predvidatelnosti.

Podobny ¢as vstavani, jidla, odpocin-
ku a vecerniho uklddani mdze pomoci
zmirnit nejistotu a usnadnit orientaci
béhem dne.

Velkou roli hraji také znédmé Einnosti.
Zalévani kvétin, skladani pradla, prohli-
zeni fotografii, kratka prochéazka nebo
poslech oblibené hudby mohou pfina-
Set radost a pocit uzitenosti.

Je dllezité prizpusobovat aktivity ak-
tudlnim schopnostem a netrvat na je-
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jich dokonalém provedeni.

Clovék, ktery cely zivot rad vafil, uz
mozna nezvladne pfipravit cely obéd.
Muize vSak pomoci s prostiranim nebo
omyvanim zeleniny pod dohledem.
Pravé moznost zapojit se do bézného
zivota podporuje dulstojnost a pocit
vlastni hodnoty.

KDYZ PRICHAZi NEKLID
A ZMENY CHOVANI

Soucasti Alzheimerovy nemoci mohou
byt také zmény nalady, Uzkost, podraz-
dénost, neklid nebo poruchy spanku.
Takové situace byvaji pro rodinu vyéer-
pavajici. Je vak dulezité hledat mozné
priciny chovani.

Za neklidem se muze skryvat bolest,
hlad, zizen, Gnava, potfeba pouzit to-
aletu, nepfijemny hluk nebo prostredi,
kterému ¢lovék nerozumi.

Pomoci mize klidny pfistup, omeze-
ni rusivych podnétl, zména &innosti
nebo kratka prochazka.

Pokud se chovani nahle vyrazné zméni,
objevi se zmatenost nebo neobvykla
ospalost, je nutné kontaktovat lékare.
PFi¢inou muaze byt napfiklad infekce,
dehydratace nebo jiny akutni zdravotni
problém, nikoli pouze postup Alzhei-
merovy nemoci.

PECE NEZNAMENA DELAT
VSECHNO SAM

Rodinni pedujici ¢asto postupné pre-
biraji stale vice povinnosti. Organizuji
|ékaFské navstévy, dohlizeji na uzivani
lékd, pomahaji s hygienou, vafi a zajis-
tuji bezpeénost.

Vedle fyzické unavy mohou proZivat
také smutek, bezmoc, frustraci nebo

pocity viny.

Je dilezité si pfipomenout, ze pozadat
o pomoc neni selhani.

Terénni pecovatelské sluzby, osobni
asistence, denni stacionare nebo od-
leh¢ovaci sluzby mohou rodiné vyrazné
ulevit a umoznit, aby ¢lovék s demenci
zUstal co nejdéle v prostredi, které zna.
Uziteéné muze byt také sdileni zkuse-
nosti s dal$imi pecujicimi nebo konzul-
tace s odborniky.

V Ceské republice poskytuje informa-
ce a podporu rodindm napfiklad Ceska
alzheimerovska spoleénost.

Péce o vlastni zdravi, odpodinek
a vztahy neni sobectvim. Je nezbytnou
podminkou toho, aby pecujici dokazal
dlouhodobé poskytovat kvalitni pod-
poru.

KDY ZVAZIT ODBORNOU
NEBO POBYTOVOU PECI?
S postupujicim onemocnénim mdaze
nastat chvile, kdy doméaci péce presta-
va byt bezpecna nebo zvladnutelna.
Clovék mlze potfebovat nepretrzity
dohled, opakované odchézet z do-
mova bez schopnosti najit cestu zpét
nebo vyzadovat rozsahlou pomoc pfi
kazdodennich ¢innostech.

V takové situaci je vhodné vcas kon-
zultovat moznosti s |ékafem, socidlnim
pracovnikem a dal3imi odborniky.
Specializovand pobytova zafizeni mo-
hou nabidnout bezpeéné prostred;,
pravidelny rezim a pé¢i pfizpisobenou
lidem s demenci.

Rozhodnuti o zméné zpulsobu péce
byvd emocionalné néroéné. Nezna-
mena vsak, Zze rodina svého blizkého
opousti.

DUSTOJNOSTAZDO_
POSLEDNICH OKAMZIKU

Alzheimerova nemoc postupné ovliv-
ruje schopnosti ¢lovéka, ale neubird
mu jeho lidskou hodnotu.

| ve chvilich, kdy uz nedokaze jasné
vyjadfit sva prani, si zaslouzi respekt,
soukromi, citlivé zachdzeni a moznost
rozhodovat o vécech, které jesté zvla-
da.

Pecovat znamena také vnimat drobné
signaly — G4smév, pohled, gesto nebo
zménu nalady.

Nékdy je nejvétsim projevem lasky po-
moc s kazdodennimi dkoly. Jindy trpé-
livé vyslechnuti stejného pfibéhu nebo
tiché posezeni vedle sebe.

Pamét mlze postupné sldbnout. Po-
treba bezpedi, Gcty a lidské blizkosti
vSak zUstava. A pravé v téchto obycej-
nych, kazdodennich chvilich se skryva
skute¢ny smysl péce.

KDE HLEDAT POMOC?

o Ceska alzheimerovska spo-
leénost: informace o demenci,
poradenstvi a podpora pedujicich:
www.alzheimer.cz

¢ Prakticky lékaF, neurolog
nebo geriatr: diagnostika, lé¢-
ba a doporuceni dalsi péce.

¢ Socialni pracovnik obce i
mésta: informace o dostupnych
pecovatelskych,  odlehc¢ovacich
a pobytovych sluzbach.

o Ufad prace CR: informace
o pfispévku na péci a podminkach
jeho ziskani.

Text: lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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Maélo denniho svétla, dlouhé vecery,
nuda, smutek, ale i fyzickd Gnava. Nic
neobvyklého. Pro¢ tomu tak je? ,Krat-
$i dny na nés pusobi ve dvou rovinach
- fyziologické a psychologické. A ta
fyziologicka je Uplné pfirozena. Kdyz
mame méné denniho svétla, méni se
fungovani nasich vnitinich hodin, kte-
ré ovlivriuji spanek, bdélost i mnozZstvi
energie béhem dne. Proto mize byt
na podzim a v zimé tézsi rano vstavat,
mdzeme byt unavenéjsi, mit vétsi po-
tfebu spanku, méné energie a mensi
chut poustét se do novych véci. Do
uréité miry je to pfirozena reakce or-
ganismu na roéni obdobi,” vysvétluje
v Gvodu psycholozka Natalia Bykova.
U déti se k tomu pfidava jesté zmé-
na kazdodenniho rezimu. V lété bylo
vSechno volnéjsi, ale nyni nékdy do
skoly nebo skolky za tmy, odpoledne
se brzy stmiva, pocasi byva horsi a pfi-
rozené ubyva casu strdveného venku.
~Méné pohybu se potom muize proje-
vit rGzné. Nékteré déti jsou unavenéjsi
a bez nélady, jiné mohou byt naopak
neklidné nebo plné energie prévé
proto, Ze ji béhem dne nemély kde vy-
dat,” pokracuje Natalia Bykova s tim,
Ze by zéroveri kratsi dny nevnimala jen
jako néco, co musime preckat. ,Tma
otevird dplné jiny prostor — pro svét-
lo, dtulnost, spoleéné ritudly a téseni
se na malé véci. A pravé tady mizeme
détem hodné pomoci tim, jakou at-
mosféru kolem tohoto obdobi vytvo-
fime.”

Podle psycholozky je fajn, kdyz si
doma rozsvitime svétylka, zapalime
svicky a vytvofime podzimni a zimni
ritudly. MGzeme spoleéné néco pfi-
pravovat, &ist, zpivat, divat se na filmy,
které k tomuto obdobi patfi, nebo se
vydat na vecerni prochazku a pozo-
rovat rozsvicené meésto. ,Dité si po-
tom nemusi toto obdobi spojovat jen
s tmou, destédm a tim, ze venku uz ,,nic
neni”. Mdze si ho pamatovat jako cas,
ktery ma svou vlastni atmosféru a své
malé radosti. Myslim, Ze pravé to je
dilezité i z psychologického hlediska.
Kratsi dny neznamenaji, ze se s nami
déje néco sSpatné. Jen si toto obdobi
z4da trochu jinou organizaci Zivota.
Pres den bychom méli vyuZit co nejvice
pfirozeného svétla a pohybu, a s pfi-
chézejicim vecerem si miZzeme dovolit
zménit tempo a vytvorit kolem sebe

prostfedi, ve kterém je nédm dobre,”
radi psycholozka.

Nas tip:

Tma je prostor, do kterého mizeme
spolu s détmi prinaset svétlo. A mozna
pravé v tom je jedno z nejhezéich kou-
zel tohoto obdobi - Ze si sami mizeme
rozhodnout, ¢im ho naplnime.

DETI VERSUS DOSPELI

Dospéli a déti mohou kratsi dny pro-
zivat trochu jinak. U dospélych se
k samotné Unavé Casto pridava jesté
nase vlastni interpretace: ,Zase je tma,
nic se mi nechce, do jara je daleko.”
Méame zkuSenosti, ocekavani a pred-
stavy o tom, jak by mél nas den vypa-
dat, a tim mGzeme svij pocit z tohoto
obdobi jesté zesilit. ,U déti se zména
Casto projevi mnohem bezprostied-
néji. Mohou byt unavenéjsi, podraz-
dénéjsi, méné motivované nebo se
jim nechce ven. U nékterych déti se
naopak objevi vétsi neklid a potreba
pohybu, protoze pres den nemély to-
lik prilezitosti svou energii vybit. Malé
dité nam vétsinou nerekne, ze mu
chybi denni svétlo nebo pohyb. Jed-
noduse se zac¢ne chovat trochu jinak,”
poukazuje Natalia Bykova s tim, Ze déti
maji zaroven jednu velkou vyhodu: vel-
mi snadno dokaZzou proménit néco
obycejného v dobrodruzstvi. ,Zatim-
co dospély vidi listopadovy vecer, tmu
a Spatné pocasi, dité mize vidét pri-
lezitost vzit si baterku, hledat svétylka
v ulicich, pozorovat hvézdy, postavit si
doma domecek z dek nebo si udélat
specialni vecer s knizkou a pohadkami.
Hodné tedy zélezi i na tom, jak tento
¢as pojmenujeme a jakou atmosféru
kolem néj vytvofime my dospéli.”

Trochu jind situace byva u dospivaji-
cich. Jejich pfirozeny spankovy rytmus
se mnohdy posouvd do pozdéjsich
hodin, takZze brzké vstavani do sko-
ly, méné denniho svétla a vecerni ¢as
u obrazovek Unavu jesté zesiluji. O to
dilezitéjsi je u nich hlidat pravidelny
rezim, dostatek pohybu a pobyt na
dennim svétle. ,Myslim, Zze déti ndm
v tomhle mohou byt i malou inspira-
ci. Dospéli maji tendenci obdobi tmy
hlavné hodnotit, zatimco déti ho do-
kédZou mnohem snadnéji naplnit nécim
novym. Kdyz jim v tom pomuizZeme,
kratsi dny nemusi byt jen obdobim,

které je potfeba preckat, ale mohou
mit svou vlastni atmosféru, na kterou
se dité bude kazdy rok tésit.”

DESATERO PRO ZVLADANI
KRATSICH DNI PODLE
NATALIE BYKOVE

Zacnéte den svétlem: Hned

réno roztdhnéte zavésy a pokud je
to mozné, doprejte ditéti alespon chvili
venku. Denni svétlo poméaha télu nasta-
vit rytmus bdéni a spanku.

Chodte ven i tehdy, kdyz

neni krasné: Nemusime &ekat
na slunce a ideélni podasi. | kratka pro-
chéazka mdze ditéti dodat pohyb, svét-
lo a zménu prostiedi.

Hlidejte dostatek pohybu:

V chladnéjsich mésicich se pohyb
z bézného dne ¢asto nendpadné vytra-
ti. Kdyz nejde byt dlouho venku, ma-
Zzeme hledat jiné moznosti, jak ditéti
pomoci energii vybit.

Drite pravidelny rytmus

jidla, odpocinku a spanku poméaha or-
ganismu lépe zvladat zménu ro¢niho
obdobi. Détem navic dava pocit jistoty
a predvidatelnosti.

Nepoustéjte obrazovky do

kazdé volné chvile: Kdyz se
brzy stmiva, je velmi snadné presunout
cely vecéer k telefonu, tabletu nebo
televizi. Zkuste ¢ast ¢asu nechat i na
pohyb, povidéni, hru nebo spole¢nou
¢innost.

Planujte malé véci, na které

se dité muze tésit: Nemusi jit
o velké vylety ani drahé zazitky. Nékdy
stadi filmovy vecer, spole¢né peceni,
navstéva bazénu nebo prochézka za
svétylky.

Vytvofte si vlastni podzimni

a zimni ritualy: D&ti miluji véci,
které se opakuji a maji svou atmosfé-
ru. Mize to byt horka ¢okolédda po na-
vratu domd, svi¢ky u vecere, spoleéna
hra nebo jeden vecer v tydnu jen pro
rodinu.

Pfizpusobte ocekavani roc-
nimu obdobi: V zimé& mizeme
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Znojmo vi, jJak nalozit se svou historii | soucasnosti.

Ma rotundu, chram, véz, sklepy, vinice a prirodni park.

To jsou vrstvy, ktere stoji za uchovani. A pak je tu cerst

nalev: vino, kultura, arc

Koreni, které d:
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hitektura, lidé.

a mestu chut,
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mit méné energie nez v lété a je v po-
fadku tomu trochu pfizpUsobit tempo.
Nemusime kazdy den naplnit aktivita-
mi od réna do vecera.

Vsimejte si zmén v chovani

ditéte: Unava, podrazdénost
nebo mensi chut néco délat mohou
byt pfechodné. Pokud ale zmény trvaji
dlouho, vyrazné se zhorsuji nebo dité
prestava mit radost i z véci, které dfive
milovalo, je dobré tomu vénovat vétsi
pozornost.

1 Pomozte ditéti najit na
tmavsim obdobi néco
hezkého: Tma nemusi znamenat jen
konec dne. Mizeme ji naplnit svétlem,
Gtulnosti, spoleénymi zazitky a vytvofit
z ni obdobi, které ma své vlastni kouzlo.
Sama, jakozto maminka jedenactile-
tého chlapecka, s tim ma své zkuse-
nosti. Proto radi vychéazet z toho, co
ma konkrétni dité rado. Kazdé dité je
jiné, a pravé rodie vétsinou nejlépe
védi, co jejich dité bavi, co ho dokaze
vtahnout a u ¢eho se citi dobre. ,Mdj
syn napfiklad velmi rad vafi a je tak
trochu maly gurman. Bavi ho objevo-
vat nové chuté, néco nového pfipravit
a potom to spoleé¢né ochutnat. Pro néj
je to opravdu zézitek. TakZe u nas se
spousta podzimnich a zimnich aktivit
odehrévéa pravé v kuchyni. Spolecné
déléame sushi, peceme susenky, ko-
la¢e, muffiny nebo jableény mouénik
a uz zvladl i upéct kachnu. Mé radost
nejen z vysledku, ale i z toho, Ze se na
ném sam podilel a maze fict: , Tohle
jsem udélal ja.” Mame také oblibené
filmy a pohadky, ke kterym se kazdou
podzimni a zimni sezdnu radi vracime.
Pravé to kazdoroéni opakovani z nich
postupné vytvaii maly rodinny ritudl,
na ktery se dité mize tésit. Hodné
u nas funguji i deskové hry. Syn ma své
oblibené, které chce hrat pravé s ndmi,
rodi¢i, a vime, Ze spoleé¢ny ¢as je pro
néj ddlezity, takze se mu ho snazime
védomé dopfat. A samoziejmé jsou
tu i UpIné obycejné chvile, kdy se za-
chumlédme pod deku, obejmeme se
a chvili jen jsme spolu,” zamysli se psy-
cholozka.
U nich v rodiné hraje velkou roli i svétlo
a atmosféra domova. Syn ma své obli-
bené svételné fetézy, sdm si je doma
rozmistuje, ma rad svicky. Casto je

pravé on pfinese ke stolu a pred ve-
Cefi je spolecné zapdli. K tomu patfi
kakao a jidla, kterd maji spojend pra-
vé s chladnéjsi casti roku, napriklad
dyriova polévka s krutonky nebo néco
pomalu peceného v troubé, co provo-
ni cely ddm. ,Kdybych méla dat jeden
tip, nesnazila bych se hledat univerzal-
ni seznam ,spravnych podzimnich akti-
vit”. Spis bych se podivala na své dité
a zeptala se: Co mé opravdu rado? Co
ho tési? A jak z toho mizeme udélat
néco, co bude patfit pravé k nasemu
podzimu a zimé? Pravé z takovych
drobnosti totiz Casto vznikaji rodin-
né ritualy, které si déti pamatuji jesté
dlouho,” dodéava Natalia Bykova.

ktery délaji na zac¢atku kazdého roéni-
ho obdobi. ,Sedneme si vsichni spo-
le¢né a sepiseme si, co bychom béhem
nasledujicich tfii mésici chtéli zazit. Své
napady fika syn, ja i manzel a potom
z toho vytvorime nas spolecny seznam.
Jsou na ném Uplné obycejné véci. Kam
bychom chtéli vyrazit, jakou vystavu
navstivit, co spole¢né upéct, jaky film
nebo pohadku si pustit, koho pozvat
na navstévu, jestli chceme jet do lesa,
na zamek, na koncert nebo tfeba na
brusleni. Na podzim tam mdzZe byt i ta-
kova malickost jako projit se spadanym
listim, vyrobit néjakou dekoraci, koupit
nova svétylka nebo si udélat pfijemny
vecer doma. Potom si z toho vybere-
me to, co je pro kazdého z nés nejddle-
Zitéjsi, a nékteré véci rovnou naplanu-
jeme do kalendéare. Mdme pred sebou
tfi mésice a postupné si ten seznam
Zijeme. Mam tenhle zpisob moc réda,

protoze diky nému jednotliva rocni
obdobi jen tak neprotecou mezi prsty.
Kazdé z nich méa néco, co se da pro-
Zit pravé tehdy. A zaroveri se tim dité

uci premyslet o svych préanich, pojme-
novat je a postupné je prevadét do
skuteéného Zivota. Nejde pfitom o to
splnit vSechno ze seznamu. Je to spis
mapa toho, na co se miZzeme spoleéné
tésit,” dava k dobru vlastni priklad.

RTY POTREBUJI V MRAZU
EXTRA PECI

At uZ vyrézite na hory, na lyze, nebo
jen na vikendovy vylet s rodinou, jed-
no by vdm v kapse rozhodné nemélo
chybét — jeleni I4j. Zatimco na teplou
bundu, rukavice a cepici vétsinou ne-
zapomeneme, na ochranu rtd &asto
myslime az ve chvili, kdy za¢nou nepfi-
jemné pnout a praskat.

Mréaz a vitr davaji rtdm zabrat

Pokozka rtl je velmi jemna a na rozdil
od ostatnich &asti obli¢eje nema mazo-
vé zlazy, které by ji pfirozené chranily
pred vysousenim. Kombinace mrazivé-
ho pocasi, studeného vétru a suchého
vzduchu proto muize rychle zplsobit
popraskani, paleni nebo nepfijemny
pocit napéti.

Pravé proto by mél byt jeleni I0j stej-
né samoziejmou soudasti zimni vybavy
jako rukavice nebo tepla sala. Poma-
ha na rtech vytvofit ochrannou vrstvu,
kterd omezuje ztratu vlhkosti a chrani
je pfed nepfiznivymi vlivy pocasi.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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DARUJTE RADOST
Z JiZzDY

Hledate darek, ktery rozzari og€i, roz-
hybe celé télo a vytadhne vase blizké
na vzduch?

Kolobézky, odrézedla i kola Yedoo
pfindseji hravy a prirozeny pohyb,
ktery bavi déti i dospélé, rozviji moto-
riku a Setfi klouby.

@), DAMODARA®

Natural Foods

Ochutnejte
nové Pléevky

Do detailu vymazlené stroje na
zazitky najdete na yedoo.eu.

Jedaal =l = Nov
YEDOoO - Recer™V
Road to Joy

vice Zeleniny | vice chuti | vétsi baleni

www.damodara.cz

Likérové pralinky Carré s rGznymi druhy
Nemuzete se rozhodnout, kterym sektem potésit své blizké? Vanoéni sektovy bali- alkoholu v darkovém dfevéném obale
&ek Bohemia Sekt nabizi rovnou $est rGznych chuti, které zpifjemni svateéni chvile :
a potési kazdého milovnika bublinek. V darkovém kartonu se ukryvaii oblibené kla- *
siky Bohemia Sekt demi sec a Bohemia Sekt rosé demi sec, elegantni Bohemia Sekt
Chardonnay brut, romanticky ladény Bohemia Sekt La Fleur demi sec i netradiéni :
Bohemia Sekt cerveny demi sec s rubinovou barvou a ovocnym charakterem. Ses-
tici dopliuje osvézujici Bohemia Sekt ICE, :
ktery si nejlépe vychutnate na
ledu a ktery letos ziskal zlatou
medaili na mezindrodni soutézi
AWC Vienna. Kazdd lahev na-
bizi trochu jiny chutovy zdzitek,
takze si na své prijdou milovni-
ci sladsich i suchych sektd. Diky
slavnostnimu darkovému baleni je
navic tento vybér pfipraveny rov-
nou pod vano¢&ni stromecek.

-

plael R A 389,- K&
- www.chocoskyshop.cz

Hledate darek, ktery neskonéi zapomenuty ve skfini, ale bude délat radost kazdy den?
Podlahovéd myc¢ka Bissell CrossWave EdgeFind Select 4136N je praktickym pomocnikem
pro véechny, kdo chtéji mit doma é&isto bez zbyteéné namahy. Zvlast potési majitele do-
madcich mazlié¢ky, ktefi dobFe védi, Ze zviFeci chlupy a nepofadek patfi k béZznému Zivotu.

Vysavd, vytird a Setfi €as. Bissell CrossWave EdgeFind Select 4136N zviddne oboji najednou,
takZe Uklid podlah bude rychlejsi a pohodingjsi. Diky technologii FurFinder™ s LED osvétlenim
sndze odhalite i chlupy, které by jinak zlstaly bez povsimnuti, zatimco technologie Tangle Free
omezuje jejich namotavdani na kartd¢. Praktické dvé oddélené nadrze zaijistuji, Ze pfi vytirani
pouZivate Cistou vodu. Poradi si hravé se vSemi typy podlah i kobercem. At uz chcete pred
svatky rozzérit domdcnost Cistotou, nebo si po vno&nim hodovani usetfit trochu préce, tento

pomocnik se bude hodit po cely rok. Darek, ktery potési nejen pod stromeckem, ale i pfi kaz-
dém dalSim uklidu.
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Irsko, 1981: Kdyz Ellen nastoupi do prace v malém
knihkupectvi, zda se, Zze nasla své vysnéné misto - i
muze, kterého by mohla milovat. Jenze osud ma jiné
plény. Zavede ji az do pulzujiciho Londyna, kde ji ¢ekaji
nové pfilezZitosti, dalsi laska i bolestna rozhodnuti.
Dokaze poznat, v ¢em tkvi pravé $tésti, nez ji navzdy
proklouzne mezi prsty?

Kdyz mala Clara pfed sebou na stole uvidéla mlé¢nou
polévku, zved| se ji Zzaludek. Sestry v sanatoriu ji
donutily spolknout par lzic, které ale okamzité
vyzvracela. Bez milosti ji pak pfikazaly jist vlastni
zvratky... To, co se Theresa dozvi o ozdravovné, kde
jeji matka a tety travily détstvi, ji naprosto Sokuje.
Spolu s novindfem Jonasem musi zjistit vic. Hlavné co
se stalo s tetou Clarou...

Andélské ordkulum je sada vykladacich karet, s jejichz
pomociobjevite silu divéry, nadéje a vnitini harmonie.
Andélé jsou zde, aby odpovédéli na vase otazky
a jako osobni strazci vas vedli po spravnych cestach.
Prostfednictvim laskyplnych poselstvi oteviraji portaly
svétla do vyssich Urovni existence a davaji vém vse
potiebné ke spojeni s jejich bozskou energii.

Po bolestivém rozchodu se Dominika rozhodne zacit
znovu, ale tentokrat podle sebe. V nové praci ji zkfizi
cestu charismaticky Richard a také nepfijemna kole-
gyné Evelina. Dominika s Richardem dostanou na
starost reklamni kampan pro cesky pivovar, ktery se
snazi prorazit ve Skotsku. Ceka je cesta na Skotskou
vysocinu, kde se oba musi vyrovnat s pracovnimi pro-
blémy i se vzdjemnou pritazlivosti.

MEDVIDEK PU - VANOCNi POHADKY

Jsou tu nové pohadky!

Medvidek P4 m& pro vas nové pohadky! Tentokrat
zaéneme krasnym véanoénim piibéhem o vymysleni
nejlepsiho darku pro kamarady. Ve druhé pohadce
strdvime rusny den ve Stokorcovém lese - uvidite,
co viechno pilnd zvitatka délala, zatimco cekala na
piknik u Krystifka Robina. A ve tfeti budeme spoleéné
pozorovat Uplnék. Pfitom se od Krystifka Robina
dozvite spoustu zajimavych véci o Slunci a Mésici.

ROZTOC S| POHADKU: CERVENA
KARKULKA

Rozto¢ kole&ko a zachran Karkulku pfed vikem!
Cervené karkulka se poprvé sama vydava hustym
lesem za babickou. V patach je ji ale vlk! Otacej
kouzelnym kole¢kem a pomoz Karkulce bezpeéné
projit jejim pohadkovym dobrodruzstvim. Nesmrtelny
pfibéh v netradi¢nim, interaktivnim kabaté probudi
v détech zvidavost, zabavi je a hravou formou pomUze
rozvijet jemnou motoriku. Oto¢ kole¢kem a vejdi do

pohadky!

METAFORA

ALICANTO

KAVARMNA

1 B feantadp

»

KAVARNA U HORKE COKOLADY

romantické série.

Cassidy si otevird vysnénou kavarnu v Javorovém ddoli
a pod stromedek si preje jen jedno! Uspét v soutézi
o nejkrasnéjsi vanoéni vylohu. Bude v8ak muset vytdhnout
vechny trumfy, aby porazila sexy mrzoutského farmare
Liama z obchodu odnaproti. Jejich soupefeni se vyostiuje
a ve mésté se navic objevuje vanoéni vandal. Mize to byt
Liam a dokaze Cassidy zlomit jeho odpor k nejkrasnéjsim
svatkdm v roce?

UTEK NA TOSKANSKOU VINICI

Pfibéh letni lasky ze série Romantické vylety

Abi Zije v Londyné, pracuje dvacet hodin denné a na
vztahy nema &as. Navic méa za sebou zkuSenost, které se
fiké zlomené srdce, a nehodla to znovu riskovat. Proto si
stanovila pfisna pravidla: soustiedit se jen na kariéru, na
dovolenou stadi Etyfi dny a uz nikdy nesmi ztratit kontrolu
nad svym Zivotem. Jenze Zivot se takovym pravidlim
sméje, a tak skonéi Abi v Toskansku, kde mezi vinicemi
zalitymi sluncem a stiibfitymi olivovymi haji potka
okouzlujiciho Ameri¢ana Tonyho...

HORKE VAFLE A MELODIE HOR

Emily se blizi tficitce, ale stdle nevi, co od Zivota chce.
Misto napliiovani ocekavéani své rodiny se rozhodne
ukondit studium. Vyda se do zasnézenych $védskych hor,
kde potkava Helenu, kterd ji pomuze znovu objevit vlastni
kofeny a najit vlastni cestu.

AZ MOC POZDE

Ava je v zimnim rezortu Madigan Mountain uz deset let
doma a jako prava ruka majitele to tu v podstaté vede.
Kdyz se tu objevi Reed, jeji velka laska z vysoké,je napros-
to v Soku. Dokéze mu odpustit ddvnou zradu? Dokaze ho
brat jako kohokoli jiného? Je tu maly hacek - Reedova
rodina Madigan Mountain vlastni. Dostanou tihle dva dru-
hou Sanci na lasku?

RODINNA ZALEZITOST

Dawn dosud pfivyka Zivotu manzelky a matky, kdyz pozna-
jsou ale v roce 1982 na strané manzela. O &tyficet let poz-
déji je Heron stary muz, uvéznény ve vlastni rutiné. Vi, ze
musi fict své dcefi pravdu, jenze jak? Ocefovany roman
o tom, kdo plati nejvy3si cenu za predsudky spolecnost.

BLUEY - DARKOVY BOX - KNiZKA S HRACKOU
Ona chce zacit znovu. On ji nikdy nepfestal milovat.
Roztomild pohadkova knizka s plySovou hrackou potési
viechny malé fanousky!

Oblibena fenka Blue uz se na vas tési v nové pohadce
a ma pro vas i jedno prekvapenil V darkovém boxiku
najdete kromé knizky s pavabnymi pastelovymi
ilustracemi i roztomilou plySovou hrac¢ku! Poslechnéte
si pohddku o dobrodruzstvi malych sestficek a jejich
kamaradky a pohrajte si s Blue. Skvély darek pro malé
fanousky serialu!
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/Ve/'sem O NLC Mene Zenou

Jen proto, Ze nemam. deti

Potkat ji mdzeme v koncertnim sdle i na prehlidkovém mole. Fenomenadlni violon-
cellistka, zpévacka a uspesnd modelka Terezie Kovalova je pro mnohé zeny vzo-
rem. Pfesto i ona bojovala s riznymi ,démony*, o kterych dokdze oteviené hovorit.

To mi feknéte, jak jde dohromady
violoncello a modeling?
Produkéné skoro vidbec, vizualné
skvéle. Koncerty se domlouvaji mési-
ce, ¢asto i roky dopfedu, kdezto fo-
ceni pro casopis nebo pro znacku se
klidné fesi par dni predem. Za ta léta
jsem tak ptisla o spoustu nabidek jen
proto, ze jsem ten den uz méla kon-
cert. A hudba u mé vzdycky vyhrala.
Na pohled to naopak funguje do-
konale. Jsme vizualni bytosti a radi
se divdme na hezké véci. Zena s vi-
oloncellem je obraz, ktery pritahuje
pozornost uz sdm o sobé, a kdyz je
k tomu jesté modelka, lidi to zajima
dvojnéasob. Posledni dobou je to ale
dost umrtvené. Jsem ve véku, kdy
nabidek ubyva, a mam pocit, ze pro
ten svét uz nejsem tak zajimava. Zna
to spousta Zen po pétatricitce, jen se
o tom moc nemluvi.

Pry jste kdysi nenavidéla své télo?
Jak jste s tim pracovala?

Ano. A byl to proces na roky. Kdo si
prosel poruchou pfijmu potravy, vi,
Ze se ty pocity umi vratit. Kvili chro-
nickym potizim nemdzu tolik spor-
tovat. Loni jsem cvicila pravidelné
a citila se fantasticky, ted’jsem néco
maélo pribrala. Zadné drama. Jenze
kdyz je clovék zvykly na urcité télo,
je to neprijemné. A moje prace je

byt v hledacku. Kdyz se clovék ne-
citi dobre ve své kdzi, néjak to z néj
vyzaruje.

Kdy vam bylo nejhii#?

Nejhorsi to bylo v puberté. Chtéla
jsem délat modeling, jenze s mym
velmi zenskym télem to byl problém.
Pordd dokola mi fikali, at zhubnu,
a protoze jsem to strasné chtéla, po-
slouchala jsem.

Paradoxni je, ze mi pak stejny svét
pomohl vratit sebevédomi. Kdyz
jsem se k foceni dostala znovu, bylo
mi jednadvacet a uz jsem to méla na
hdku. Tim koleckem jsem si prosla
a védéla, ze takhle to nechci. S hub-
nutim jsem skoncila a soustredila se
na hudbu. A ta mi modeling pfinesla
sama. Byl to spInény sen, ale hlavni
véci zstala hudba. Myslim, ze pravé
proto mi to tentokrat pomohlo, mis-
to aby to ublizovalo.

Jaka jste byla jako dité?

Na to byste se méli zeptat spis mych
rodi¢G. Sama sebe zpétné popsat
moc neumim. Vim, Ze jsem to jako
neurodivergentni dité neméla jed-
noduché a ze mé v dospivani okoli
hodné vyclenovalo. Kdyz mé néco
chytlo, dokazala jsem u toho vydrzet
hodiny v naprostém tichu. Kdyz jsem
musela délat néco, co jsem nechté-

la, byla jsem absolutné k nevydrzeni.
Hodné jsem marodila, takze jsem
travila spoustu c¢asu sama doma.
Taky jsem porad cvicila na nastroj,
jenze tam, kde se hralo, jsem casto
byla nejmladsi a nikdo se se mnou
moc nebavil. A mnoha lidem jsem
pripadala prosté divna. Milovala
jsem knizky a poslouchala jakoukoli
hudbu. Kdybyste mé potkali na ulici,
nejspis bych méla na usich sluchatka
a za chlze cetla. A to plati dodnes.

Takze Zadna rebelie?

Ale ano. Rebelovat jsem zacala brzy.
Ve tfinacti jsem hrozné rychle vyrost-
la a na tyden jsem utekla z domu
k sestfe. Kdyz se divam na fotky z té
doby, vypadam na nich, jako by mi
bylo étyficet. A byla jsem strasné zvi-
dava. Rada jsem kladla neprijemné
otazky, na které mi dospéli neuméli
odpovédét. To mi zdstalo. Dodnes
mé fascinuji zahady a alternativni vy-
klady historie.

Kdy jste si poprvé uvédomila, ze
jste krasna?

Tohle je proces, ktery zna spous-
ta zen. Paradoxné hlavné ty, které
by spoleénost bez vahani oznacila
za krasné. Mné v dospivani fikali,
ze nejsem krasna, ale zajimava. Ta-
kovou vétu si clovék nese hodné
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dlouho. Poprvé mi to doopravdy
docvaklo, az kdyz jsem se uvidéla
na obalce ¢asopisu. Sama sebe to-
tiz vidim jako ostravského typka, co
pro sprosté slovo nejde daleko, kdyz
je na to spravna situace. Najednou
jsem se divala na ty fotky a zacalo
mi dochéazet, pro¢ jsem méla vééné
problémy s partnerkami nékterych
kolegl. A pomalu se tim spravovalo
i to, ¢emu jsem léta véfila: ze nikoho
nezajimam. U¢im se to ale dodnes.
A v tomhle mé starnuti bavi. Hodné
na sobé pracuju a libi se mi, ze se
véci opravdu mizou ménit, uvnitf
i navenek.

Kudy vedla vase cesta

k modelingu?

Poprvé si mé viimli, kdyz mi bylo
néjakych patnact. Nasli mé na Libim-
seti.cz, coz byl takovy pfedchidce

Facebooku. Jely jsme s mamou do
Prahy do agentury a tam mi fekli,
at vyrostu a zhubnu. Vzala jsem to
smrtelné vazné. Zhubla jsem tolik, ze
jsem prestala menstruovat, a k tomu
jsem jesté vyrostla. Kdyz jsem takhle
hubena pfijela do Prahy znovu, fekli
mi, Zze jsem moc hubenj, at pfiberu
a necham si narlst vlasy. Tou dobou
mi to uz zacinalo lézt na mozek. Méla
jsem pocit, ze se to nikdy nestane,
a pfipadala jsem si odporna. Po néja-
ké dobé jsem s dlouhymi vlasy odjela
do Prahy potreti. Tentokrat mi fekli,
ze jsem tlustd, ale Ze si mé mozna na
néco vezmou, tfeba do néjaké rekla-
my. To uz mi bylo osmnéct. Vytocilo
mé to tak, ze jsem celému tomu své-
tu ukazala jeden velky prostrednicek.
Nechala jsem si udélat velké tetovani
na zaddech a s modelingem skondila.

Ale vrétila jste se...

Pak jsem se prestéhovala do Prahy
a zacala hrat v kapelach. Na kon-
certech si mé vsimli a pozvali mé na
foceni, kde mi majitel legendarniho
studia Cash Only fekl, Zze ze mé bude
modelka. Kdyz fotky vysly, ozvaly se
mi tfi agentury. U dvou bylo hned
jasné, ze to nebude ono, zvlast kdyz
jsem v koupelné potkala holky, které
nevéficné obdivovaly, ze mam va-
bec prsa. Ve treti mi fekli, ze bych se
méla trochu ,,zpevnit”. Tehdy to bylo
nové slovo pro ,zhubnout”. Zvedla
jsem se a odesla. Pamatuju si, jak
jsem sedéla na schodech na chodbé
a fikala si: ,,Do héje, co si to zase dé-
[dm?”

Jenze méli oteviené dvefe, vidé-
li mé, prisli si pro mé a ptali se, co
se déje. Tak jsem jim vysvétlila, ze
takhle hubnout nemizu, protoze na
nastroj potrebuju silu. Dobre jsem
znala ten pocit, kdyz jsem byla moc
hubend a nedokéazala uhrat, co jsem
méla. Kyvli na to. A zistala jsem
u nich nékolik let.

Je tedy hra na violoncello

i fyzicky naro¢na?

Rozhodné. Myslim, ze je to jeden
z divodd, pro¢ jsou mezi slavnymi
violoncellisty vétsinou muzi. Svou
roli samozfejmé hraje i to, jak téz-
ko se tahle prace skloubi s rodinou.
Fyzicky si to ale predstavte jako vr-
cholovy sport. Nastroj vas navzdycky
zkFivi a staci chvili nehrat, abyste to
na sobé poznali. Dam piiklad. Kdyz
jsem dostala sv(j mistrovsky nastroj,
zacala jsem poradné cviéit a docela
brzy mé trapily zanéty slach. Az po
néjaké dobé si mij profesor vsiml, ze
mam struny posazené strasné vysoko
nad hmatnikem. Nastroj byl sefizeny
pro stokilového chlapa. Doslo to tak
daleko, ze jsem skoncila v sadre.

Narodila jste se tzv.

s violoncellem v ruce?

S violoncellem ne, spi$ se vztahem
k uméni. Celd nase rodina je umé-
lecky zalozena, i kdyz ne vsichni jsou
umélci. Moje médma je dodnes fedi-
telkou zakladni umélecké skoly, déda
byl rezisérem a spoluzakladatelem
ostravského Divadla Petra Bezruce
a babicka je legendou mezi ucitel-

kami zpévu. Jeji studenti vozi ceny
prakticky ze vSech soutézi. Uméni
u nas doma nebylo nic svateéniho.
Bylo samoziejmé jako vzduch, ktery
jsme dychali.

Jak vam tedy pf¥islo do Zivota vio-
loncello? Preci jen to neni tak ob-
vykly nastroj.

K violoncellu jsem se nedostala vlast-
ni volbou. Rozhodla méma, protoze
je to jeji nejoblibenéjsi nastroj. Zadi-
nala jsem s klavirem a zpévem. Pak
se ukazalo, ze jsem nejspis preucend
levacka, a mdma usoudila, ze potre-
buju néstroj, kde ma hlavni praci leva
ruka. Prvni rok jsem u toho trpéla.
Na jeho konci jsem ale vyhréla celo-
statni soutéz a tim se rozjel vlak, ze
kterého uz se nedalo vystoupit.

Musite se kviili violoncellu néjak
udrzovat v kondici?

Ziju s chronickou bolesti, takze tohle
pro mé neni otazka chuti ani moti-
vace. Nemam na vybér, jinak by mé
manzel musel rano zvedat z postele.
Pravidelné chodim na fyzioterapie
a masaze, mam nékolik fyzioterapeu-
th a kazdy se specializuje na néco ji-
ného. K tomu akupunktura, posilov-
na a hot jéga, kterou miluju. Cvic¢im
kazdy den. Zatim mam jen vecerni
rutinu, ale asi budu muset pfidat
i ranni. Tvofi ji Cervené svétlo, stre-
&ink, akupresurni podlozka, gumy,
vélec a korkové micky. Pfed kazdym
koncertem se musim rozcviéit a pra-
videlné se mazu hrejivymi krémy.
Do kondice ale podcitdm i psychiku.
Pracovat na svém vnitrku je pro mé
minimalné stejné dulezité. Psycho-
somatika je skutecnad véc. Kdyz se
&lovék neciti dobfe v hlavé, mize si
ublizit i fyzicky, protoze pfestane vni-
mat, v jakém je stavu, a pfepina se.

A co strava? Dodrzujete néjaky
specialni jidelnicek?

Cely zivot fe$im imunitni potize,
takze strava pro mé byla vzdycky
dilezita. A ¢im jsem starsi, tim jsem
peclivéjsi. Velky zlom pfisel kolem
dvacitky, kdyz jsem chodila s klukem,
ktery mival pasovy opar. Tehdy jsem
se zacala ucit, jak jist, aby mé jidlo
opravdu podporovalo. Na doporu-
¢eni |ékafe nejim lepek, prestoze ce-

liakii nemam. Mam alergii na mléko
a obecné se vyhybadm rafinovanym
potravindm. Hodné suplementuiju,
ale ne naslepo. Pravidelné chodim
na krevni odbéry, takze vim, co mi
chybi. Tohle bych pfala kazdému.
Znam spoustu lidi, ktefi se boji podi-
vat, jak na tom doopravdy jsou.

A co néjaky ten h¥isek?

Zahte$ime si samoziejmé taky.
S manzelem jsme na misi: kdyz uz
si chceme néco doprat, hledame tu
nejzdravéjsi verzi. Takhle jsme tfeba
objevili hranolky, které se daji jist
s Cistym svédomim. Nejlepsi hrisek
je zajit si do opravdu dobré cukrar-
ny. Ted'jsem na lovu indiankd. Zjistila
jsem, ze je skoro nikde nedélaji, tak-
ze kdyz na néjakého narazim, dam si
klidné dva. Kdo vi o cukrarné, kde je
jesté pecou, at mi napise.

Varite rada? A co nejradé;ji?

Réda a casto, ale skoro vzdycky bez
receptu, z toho, co dim dal. Nejcas-
téji a nejradsi déladm polévky. Manzel
nam dokonce koupil sedmdesatilit-
rovy hrnec na vyvary, takze jsme kvali
nému museli pofidit i vétsi mrazak.

Cim je vam rodina?

Jsem velky solitér. Nejradsi travim
¢as sama, nase rodina neni nijak po-
¢etnad a nemam v sobé ten gen, ktery
potrebuje vidat pfibuzné kazdou ne-
déli. Rodina pro mé ale neni o tom,
jak Casto se vidime. Jsou to lidi, se
kterymi mizu byt GpIné sama sebou
a mluvit o ¢emkoli. Dnes je to hlavné
muj muz, nas pes Stark a hrstka nej-
blizsich pratel. A od rodi¢a a babicky

dnes: hudbu.
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Vy jste se rozhodla, Ze rodinu, my-
slim tim déti, mit nebudete. Co
vas k tomu vedlo?

Divodu je vic. Nikdy jsem to v sobé
neméla. Déti mém moc rada, dva-
nact let jsem ucila, ale pocit, ze bych
je méla mit, prosté nepfisel. A fasci-
nuji mé lidi, ktefi mi tvrdi, ze to na
mé jesté prijde. Je mi sedmatficet,
biologické hodiny by mély bit na po-
plach, a nic se nedéje. Pak je tu moje
télo, které se mi tak trochu rozpada.
Celé dospivani jsem byla nemocna
a porad u doktora nebo v nemocni-
ci. Rodice si se mnou opravdu uzili.
A nékolik [ékatd mi feklo, ze by pro
mé téhotenstvi nebylo UpIné dobry
napad. A pak je tu zivot, ktery vedu.
Moje mama je hudebnice. Kdyz jsem
byla mala, méla tfi prace a moc jsem
ji nevidéla, takze dobfe vim, co zna-
mena mit déti jako muzikantka. No
a mudj muz mél jasno davno predtim,
nez jsme se poznali. Mozna toho jed-
nou budu litovat. JenZe Zivot je piny
véci, kterych se da litovat, a vSechno

mit nikdy nemiZzete. Za dvanact let
uéeni jsem navic vidéla, ze si néktefi
lidé tu otazku, jestli je mit déti viibec
dobry néapad, nikdy ani nepolozili.
A nejen u déti mi prijde, Ze hodné
lidi Zije podle pfedem nalinkované-
ho scénare. Rozhodné nefikdm, ze
by lidi déti mit neméli. Mdm spous-
tu skvélych pratel, ktefi déti maji,
a pFeju jim to z celého srdce. Rikdm
jen, ze by to mélo byt rozhodnuti, ne
autopilot.

Mluvite o tom vefejné. S jakymi
nazory se setkavate?

Asi je jasné, Ze to lidi hodné zveda
ze zidle. Nejcastéji slysim, ze to na
mé jesté prijde a ze budu litovat.
Rozéiluje to hlavné ty, kdo se sami
nikdy nezastavili a nezeptali se, co
od Zivota vlastné chtéji. Jedna jedina
véta o mém vlastnim, v klidu promy-
Sleném rozhodnuti je dokaze upliné
rozhodit. Kritiku a dobré rady pfitom
dostdvam vétsinou od zen. A nékdy
mam pocit, ze v tu chvili mluvi spis

o sobé nez o mné. Upfimné mé nej-
vic vytodi, kdyz mi nékdo fekne, ze je
dobre, ze déti mit nebudu, protoze
by se mé lekly. Po dvanacti letech za
katedrou a celé jedné generaci déti,
které tu potetovanou uditelku milo-
valy, mi to pfijde skoro komické. Co
mé na té debaté ale opravdu boli,
jsou zeny, které déti chtéji, snazi se
o né a nemuGzou je mit. Pro né musi
byt takové fedi strasné kruté. Kvdli
nim pokazdé pfipomindm, jak ne-
citlivé tyhle komentére jsou. Otéazka
LA kdy budou déti?” mize otevrit
rénu, o které nemate ani tuseni.

Netajite se tim, Zze vas§ muz pod-
stoupil vasektomii. To je velké
rozhodnuti. Jak jste se o tom ba-
vili? Co on na to?

Bavili jsme se o tom hned na zacdatku
randéni. On mél rozhodnuto dévno
pfede mnou. Definitivné ho pfe-
svéddilo, kdyz zjistil, Ze mam nehor-
monalni télisko, které pro moje télo
s letitymi imunitnimi potizemi neni
ideélni. Tak si fekl, ze je ¢as. Obec-
né spolu umime o tézkych vécech
mluvit snadno. Po rozpadu prvniho
manzelstvi jsem si fekla, ze jinak uz
to nechci.

Co na to jeho pratelé?

Znaji ho moc dobre, takze to na-
prosto respektuji. UpIné za nim stala
i jeho rodina. Jeho mama mu fekla,
Ze mit déti je obrovskd zodpovéd-
nost a urcité by to mél chtit, nikoliv
se do toho nutit.

A je zajimavé poslouchat jeho deba-
ty s jinymi muzi. Vic nez dostate¢né
ukazuiji, ze plodnost z nikoho kvalit-
niho chlapa nedéla. A stejné tak ja
nejsem o nic méné Zenou jen proto,
Ze nemam déti.

Svatbu jste méli pred rokem. Jaka
byla?

Diametralné jind nez ta prvni, na
které jsem byla jako princezna z po-
hadky, i se zamkem. Vitézslav by se
nejradsi bral ve Vegas u Elvise, ale
nakonec jsme uznali, ze by to tfeba
jeho babi¢ku moc mrzelo. Vzali jsme
se tedy na Zizkovské radnici, kde se
mimochodem dvakrat zenil Vaclav
Havel. Byla to mala, rozkosna svat-
ba. Po obfadu jsme zasli s rodinou

na obéd a veler jsme s deseti nej-
blizsimi prateli sedéli v pronajatém
byté s terasou a do noci vedli svoje
oblibené intelektualni debaty.

Vdavala jste se 1. 11.

Co vy a numerologie?

Nijak zvlast do ni ponofena nejsem,
ale to datum se nam obéma moc li-
bilo. Takze kdyz nam ho radnice na-
bidla, nevahali jsme ani vtefinu. A na
vyro¢i aspon nikdy nezapomeneme.

Co déla vas partner, je z oboru?
Neni hudebnik, ale hudbu miluje. Je
skvély spisovatel, napsal sbirku bas-
ni a vypravnou knihu o své cesté do
Indie. Jinak se vénuje marketingu
a produkci a dnes je taky mGj mana-
Zer. Jeho zZivotni pfibéh je navic dost
Sileny: ma za sebou zkuSenosti na
nékolik Zivoth.

Pokud vim, je o pét let mladsi?
Narazite nékdy na vék?

Jestli na néj narazim, tak jen v dob-
rém. Je na ném znat, ze patii ke
generaci, pro kterou jsou dulezi-
té trochu jiné hodnoty. Umi mluvit
o naro¢nych tématech a je ochotny
na sobé pracovat, tfeba i chodit na
terapii. To je pro mé obrovska véc.

Jak vypada takovy vas bézny
den?

Vstavdm vétSinou kolem devaté
a prvni hodinu se snazim rozhybat
télo. Mezitim manzel, ktery je na
rozdil ode mé skfivan, vyvenci psa
a koupi snidani, kterou si dame
spolu. Pak obvykle pfijdou pracovni
schizky a potom oba sedime u po-
¢itace, on nad maily, ja nad hudbou.
Kdyz je vecer koncert, odpoledne se
sbalim, nachystdm, rozehraju, roze-
zpivam a nali¢im. Odjedu hrét, v noci
se vratim, udéldm si vederni rutinu
a jdu spat.

Kde cerpate energii? Dokazete si
udélat volno?

Moc mi to nejde. ADHD mozek je
v tomhle nestastny. Na volno prosté
nehraje a nejlepsi napady mi casto
chodi pfesné ve chvili, kdy bych méla
odpodivat. Takze mame s manzelem
pravidlo: kdyz uz jsme Uplné grogy,
jedeme na chatu a tam je prace za-

i j"

kazana. Les, sauna, sex, dobré jidlo
a PlayStation.

S ¢im jste vstupovala do druhého
manzelstvi? Pomohlo vam to neo-
pakovat chyby?

S jasnou podminkou: jestli se jesté
nékdy vdam, musi ten muz hned od
zacatku splriovat to, co mi v prvnim
manzelstvi chybélo. A ukazalo se to
uz béhem prvniho mésice randé-
ni. Poprvé jsem bez vétsiho strachu
kladla vsechny tézké otézky a on je
prijimal s lehkosti a odpovidal na né.
V tu chvili jsem védéla, ze tohle je
néco Uplné jiného, nez co jsem kdy
znala.

Jaké mate dalsi plany?

Chystdm ted' ¢étyfi velké projekty.
Tim prvnim je druhd sélova deska.
Jmenuje se VSechny podoby las-
ky a kazda pisen na ni je o jedné
z nich. Druhym je ZINKA Orchestral,
tedy pisné z mé prvni desky Zinka
v aranzmd pro orchestr. Tretim je

Nase vlast, koncert postaveny na je-
diné otéazce: kde domov miij? Ceska
hudba od Svatovéclavského choralu
az po Karla Kryla, propojena mluve-
nym slovem. Na pddiu budu sama,
jen s violoncellem, hlasem a loopery.
A ¢tvrtym je nase kniha, kterou pise-
me s manzelem. Bude o mém Zivoté
a o cesté za rezisérem Alejandrem
Jodorowskym.

Zinka byla zadatek. Pevné véfim, ze
vrchol teprve pfijde. A kdo mé chce
slySet nazivo, 21. ledna hraju sélovy
koncert v prazském Tresor Clubu.

Do kdy byste se rada vénovala
modelingu?

Klidné do stéfi. Bavi mé sledovat,
jak se télo méni, jak sbird zkusenosti
a jak se ty zkusenosti pak propisuji
do obli¢eje. Byla bych rada, kdyby
takovych tvafi bylo na obalkach vic.
Treba je tahle dobry zacatek.

Michala Jendruchové
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