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U babicky je svét v poradku
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RYCHLE HOJENI
A REGENERACE

HYALURONIC
vaginalni cipky

G‘i'ﬁp 10 ks

Regeneruje, hoji a hydratuje

narusenou sliznici pochvy

< Obnovuje idealni vlhkost sliznice

a zmirfiuje pocit suchosti.
< Urychluje hojeni poranéni ve vaginé a na déloznim
¢ipku po porodu, operaci ¢i jiném poskozeni.
< Vytvéri idedlni prostredi v pochvé
pro rust priznivych bakterii.

< Vhodné i béhem téhotenstvi, kojeni a Sestinedéli.
< Aktivni pfirodni latky:

Kyselina Komplex Kyselina
hyaluronova prebiotik listové
Zdravotnicky prostfedek pro vaginalni pouziti, vydej neni vazan na |ékarsky
predpis. Pfed pouzitim si pozorné prectéte navod k poufziti.

Téhotenské obtize

Cekame miminko

Bolesti bfiska u déti

Zdrava po cely rok, prdvodce pro mamy.
Jidelni¢ek pro nase nejmensi

Hracky a knihy pro déti

Vybavicka pro miminka

Jak posilovat imunitu?

Bolesti zad a kloubd v zimé

PécCe o zuby se vzdy vyplati

Jarni detox 2026, jemnd ocista téla i mysli
Plet? Jeding krasna...

Kam vyrazit na vylet

U babicky je svét v porddku



Jehotenské obtiz
Pudvé fste objevila dvé ciiky na téhotenskim testu, ale zaplavn stésti vystiidaly chvite stiavené
nad toaletni mison? Nevolhosti negjson to jediné, s cim se musi nastavajici maminka vypoiddat.

Foradime vim, jak piedchazet mnoha neduhsiim spojengin s timto obdobim, piipadné jak je zvlid-
nout s co nejmensimi ndastedky a proplout tehotenstvim ez komplikact,




Ranni nevolnosti, kiecové zily, zacpa,
hemeroidy, paleni zéhy... to je jen ne-
patrny vycet nepfijemnosti, s kterymi
se musi vyrovnat mnohd, i naprosto
zdrava, téhotna zena. A tak kdyz se né-
ktera z téchto obtizi objevi, nestresujte
se, vezméte to jako fakt, jako jakousi
dar vykoupenou tim, ze za par mési-
c vas ¢eka ta nejkrasnéjsi odmeéna. Uz
jen tato myslenka véam ulevi.

NA CO SE V PRUBEHU
DEVITI MESICU PRIPRAVIT
A JAK S| POMOCI?

NEVOLNOSTI

Témi to obvykle zacina. Casto vas
pravé nevolnosti upozorni na zménu
vaseho stavu. Postihuji skoro tfi &tvr-
tiny téhotnych. Objevuji se v prvnim
trimestru, pak obvykle ustoupi. Poci-
ty tézkého zaludku, obcasné zvraceni
a zaludek jako na vodé jsou naprosto
normalni. Ovéem urputné zvraceni tr-
valého charakteru, dehydratace ¢i ho-
recky byste neméla podcernovat a urci-
té se vyplati ukdzat se svému |ékafi.

Costim?

Doporuéuje se nehladovét, ale mit
vzdy po ruce néco malého a dobfe
stravitelného. Pokud je vam zle hned
po probuzeni, nechte si na noénim
stolku sacek s piskotami, zakousnéte
si do bananu nebo rozkousejte kan-
dovany zazvor &i vycucejte zazvorovy
bonbén. Jen pozor, se zazvorem velmi
opatrné. Sice ulevuje od nevolnosti,
ale vétsi mnozstvi mize téhotnym ze-
ném uskodit. Proto opravdu jen zob-
néte. Vyvarujte se aromatickym a kofe-
nénym jidldm, ale i silnym vanim, jako
jsou nékteré kvétiny. Pomuze jist malé
porce, ale &asto. Pokuste se vyradit
kofein a mastna jidla. Nespéchejte na
sebe, neprepinejte sily.

PALENi ZAHY

Rikéd se mu také reflux. Stav, kdy
vas pali za hrudni kosti, objevuje se
v Ustech pachut, ze Zaludku se do krku
a nékdy az do Ust vraceji kyseliny. Nic
piijemného. Postihuji nads ¢asto po téz-
kém jidle, ale v téhotenstvi jsou k nému
zeny jesté daleko nachylnégjsi. Jste-li
v jiném stavu, mate az padesatipro-
centni pravdépodobnost, ze vas bude
paleni zdhy obtéZovat. A zhorsuje se

s vy$§im stupném téhotenstvi. Mlze
za to zvétsujici se déloha, hormonal-

ni zmény, zhorsujici se vyprazdfiovani.
Paleni zahy by po porodu mélo ustat.
Pokud ale trva, urcité jdéte k lékafi.

Costim?

Vyvarujte se kofenénych, palivych po-
krmd, nepfejidejte se, eliminujte kavu
a zapomerite na alkohol. Problémy
mohou zhorSovat i nékteré |éky, a tak
jejich uzivani zkonzultujte se svym
|ékafem. Pomize dusledné dbat na
zdravy zivotni styl, spravnou stravu
a pravidelnost v jidle.

Potize mdze zhorSovat napfiklad ¢oko-
lada, a tak s ni opatrné. Déle vas ma-
Zou podrazdit citrusy, kyselé a sycené
napoje, kynuté pedivo, sladka ¢ mast-
na jidla. Pozor na ¢esnek a cibuli, zeli &
Cerstvé pecivo. Jezte pravidelné, malé
porce, klidné az osmkrat denné. Ne-
spéchejte, dostate¢né zvykejte, a ne-
jezte vleze. Pijte dost tekutin. Moz-
na jste netusila, Zze paleni zahy muze
zhorsovat i stres, tak je dobré dat se
do klidu. S tim vdm pomize meditace
¢i relaxace. Nez ulehnete, podlozte se
polstafi. Pfi obtizich zkuste vypit tro-
chu vlazné vody, pfipadné v ni rozmi-
chejte Spetku jedlé sody. Dejte si za-

zvorovy bonbén &i Spetku kurkumy.

ZACPA

Chodila jste dosud ,na velkou”
jako na povel, ale nyni se vyprazdnite
sotva jednou za tyden? Mulzou za to
hormony, které zpomaluji pohyb stfev.
Déloha se zvétSuje a zacina tladit na
stfevo. To vie vam brani ve stolici. Pfi-
dejme k tomu méné pohybu, kdy vam
zvétsujici se télo nedovoli byt tolik ak-
tivni jako doted. A tak pokud jste byla
zvyklad pravidelné béhat, cvicit apod.
a nyni se tézko zvednete, pak se i stfe-
va zpomali. Zacpa je nepfijemna, pro-
toze Casto byva spojena s nadymanim,
bolestmi bficha, bolesti pfi vyprazdrio-
vani, tlakem atd.

Co s tim?

Pokud to jen trochu jde, snazte se
v rdmci moznosti hybat. Staci prochaz-
ka, chdze je tim nejpfirozenéjsim pohy-
bem. Dusledné dodrzujte pitny rezim
a do jidelnicku pfidejte vlakninu. Skvé-
le vdm poslouzi psyllium, tedy vldknina
ze semen jitrocele indického. Ve stfe-
vech nabobtnd, zmé&kdi stolici a ulehé&i
vyprazdriovani. Je potfeba ji ale dobfe
zapit. Z pitného rezimu doporucujeme
vodu, ovocné ¢aje, ale naopak dejte
pozor na ¢erny ¢aj, ktery by byl v tom-
to pfipadé kontraproduktivni.

V jidelnicku by nemélo chybét ovoce,
a to v cerstvém, suseném i kompo-
tovaném stavu. Vhodné jsou Svestky,
hrusky, nebo fiky. S Gpravou stolice po-
muzou také lusténiny, celozrnné vyrob-
ky, seminka & ofechy. Zacpu naopak
zhorsuje bilé pecivo ¢&i hofka ¢okolada.
Pfi zacpé dbejte také na probiotika,
ktera chrani nase stfeva a pomahaji jim
zdravé fungovat. Najdete je v zakysa-
nych mléénych vyrobcich.

HEMEROIDY

Obuvykle je tajime, protoze se za
né stydime. Pfitom dokazou osklivé
potrépit nejednu nastavajici mamin-
ku. Jsou to jakési kiecové Zily v oblas-
ti kone¢niku. V okoli koneéniku muize
vystoupit jakysi ,viidek” & polstarek.
Je s nimi spojeno nepfijemné svédéni,
paleni a neobvyklé neni ani krvaceni,
bolest, tlak. Pro¢ pravé v téhotenstvi?
MuZou za to hormonalni zmény, zvét-
Sujici se déloha, ktera tlaéi na konecd-
nik, ale i horsi vyprazdnovani, pfi kte-
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rém musime vice zvySovat tlak. Ten se
jesté vystupriuje u porodu.

Co s tim?

Urcité se svéfte svému lékafi. Jediné
on odhali, zda se opravdu jedna o he-
meroidy. Bohuzel v téhotenstvi neni
mozné uzivat bézné léky, ¢ipky nebo
masti. V druhém a tfetim trimestru lze
uzivat tablety Detralex. Vse ale vzdy
konzultujte se svym lékarem.

Co muzete udélat sama? Urcité je
vhodné uzplsobit stravu, kterd pomda-
ze zmékdit stolici, tedy hodné vlakniny.
Dostatec¢né pijte vodu ¢i ovocné caje.
Vyhybejte se kofenénym jidlim a snaz-
te se hybat. Neni vhodné dlouho stat
nebo sedét. Po stolici byste si vzdy
méla omyt koneénik, zvlast pokud he-
meroidy provazi i krvaceni.

NADYMANI

Méte pocit, ze byste se mohla
vznaset? Ovsem ne pfijemnymi pocity,
ale plynatosti? Bficho jako balén, bo-
lesti bficha... Pravdépodobné se tomu
v téhotenstvi nevyhnete. | za vétsi
mnozstvi plynu ve stfevech mizou hor-
mony a také déloha, kterd tim, jak se
zvétiuje, vice tladi na stfeva. Pfidejme
k tomu méné pohybu a bolesti bficha
jsou tady.

Costim?

Zaméfte se na Upravu jidelnicku. Vy-
fad'te z néj nadymavé potraviny, jako
je kvétak, zeli, apod. Pokud vafite lus-
téniny, pfedem je namacejte a pfi va-
feni k nim pfidejte kmin, majoranku &i
fenykl. Ulevi vam také kminovy ¢i feny-
klovy ¢aj, dalsimi bajeénymi bylinkami
jsou mata nebo hefmének. Naopak si
odpustte sycené napoje. Misto nich si
dejte zakysané mlééné vyrobky s pro-
biotiky. A v neposledni fadé nezapo-
minejte na pohyb, kterym rozhybate
stfeva.

OTOKY

Otékaji vdam nohy po celodennim
chozeni? V téhotenstvi je to bézné.
Cim vy3si stupen téhotenstvi, tim spise
se objevuji. OvSem pfi otocich radéji
zpozornéte. Mlze za nimi stat i pre-
eklampsie, coz je zavazny problém,
ktery vas i dité mlze ohrozit. Bézné
téhotenské otoky obvykle zplsobuje
zadrzovani vody v nohou, a to z dlvo-

du tlaku cévni stény. Vice se projevu;ji
za horkych dnd.

Co s tim?

Snazte se ménit pozice, nestdjte dlou-
ho, nesed'te dlouho. Jak jen to Ize, dej-
te nohy do zvysené polohy. Dbejte na
pitny rezim. Vyhybejte se kofenénym
a palivym pokrmdm. Omezte také sul.
Chce to se pokud mozno co nejvice
hybat. Oblékejte si pohodIné préadlo,
které vas nebude skrtit. Naopak vy-
zkousejte kompresni puncochace.

INKONTINENCE

Cim vice se blizime k porodu
a brisko se zvétsuje, tim vétsi tlak vyviji
déloha na mocovy méchyft. Ten se pre-
krvuje a nuti nas castéji modit. Postu-
pujicim téhotenstvim se jesté zvysuje
a muze zpusobit i inkontinenci. Stadi
se zasmat, zakaslat ¢ zvednout tézky
predmét...

Co s tim?

Posilujte svaly panevniho dna. Zkuste
cvi¢eni pfipominajici prerusované mo-
¢eni. Je dobré zadit cvicit co nejdrive,
protoze porodem problémy nekondi,
naopak se mdzou jesté zhorsit.

PORUCHY SPANKU

Jak jen si lehnout, aby to bylo pfi-
jemné a abyste mohla dobfe usnout?
Cim vétsi brisko, tim obtizn&jsi je hle-
dat vhodnou polohu. A tak je spanek
hodné narusen. Poruchy spanku vsak
muUZete pozorovat i v prvnim trimestru,
protoze se télo adaptuje na hormonal-
ni a psychické zmény. Na konci tého-

tenstvi vas zase mGze budit ze spanku
strach z nezndmého, z nového, ze zod-
povédnosti, z porodu...

Co s tim?

Uvolnéte se pomoci relaxaénich tech-
nik ¢i aromaterapie. Nakapejte si na
polstaf  kapic¢ku esencidlniho oleje
s pfimési levandule. Neprepinejte se,
odpodinte si, kdyz si o to télo fekne.
Ale opatrné, neprezente to, abyste
zase mohla usnout veder. Snazte se
zdravé unavit tfeba pfijemnou pro-
chazkou.

Ve vyssSim stupni téhotenstvi se pod-
kladejte polohovacim polstafem. Ne-
doporucuje se spat na zadech, protoze
v takové pozici déloha tlaéi na dolni
dutou zilu. Viyvarujte se poloze na brise.
Doprejte si napiiklad medurikovy ¢aj.

KRECOVE ZiLY

V téhotenstvi nic neobvyklého.
Stoji za tim mimo jiné hormonalni zmé-
ny, déloha se zvétsSuje a vyviji tlak na
dolni dutou Zilu. V disledku toho se
v nohou hromadi krev, rozsifuji se zily
a vznikaji varixy. Ruku v ruce s tim vas

mohou postihnout i kiece.

Co s tim?
Vyvarujte se dlouhodobému stani
nebo sezeni v jedné poloze. Pokud
méate moznost, dejte nohy nahoru. Do-
poruéuji se specialni téhotenské kom-
presni puncochy. Je dobré se trochu
hybat, procvi¢ovat nohy a v pfipadé
kreci doplnit hof¢ik, jehoz nedostatek
miize potize zhorSovat.

Foto: Shutterstock.com
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ABENA Light

Inkontinencni vlozky pro zeny

ABENA

Light

Premium

WRAP

Mini Plus 1A

CISCREET
LEARAGE
| PFROTECTION

Bladder probection pads

16 pcs.

Moznost porizeni v Iékarnach a prodejnach

zdravotnickych potfeb nebo na

www.abena.cz/e-shop.

novy superabsorbent
pro maximalni bezpecnost,

ODOUR SYSTEM

— odstranéni

nezadoucich pach,

folie AIR PLUS — umoznuje
pokozce dychat,

vyrobeno z dlouhovlaknité
skandinavské buniciny.

ABENA Light — pi¢kovy
pomeér kvality a mnozstvi.
Chtéjte pro sebe jen to nejlepsi!

ABENA

www.abena.cz

ABENA Light jsou inkontinen¢ni viozky, které jsou klasifikovany jako zdravotnicky prostredek.
Doporuduje se prostudovat informace k jeho bezpe¢nému pouzivani.
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Fozitivnt tehetensky test. Radest, obavy, plinovint. Co bude dal? /iste se vam honi hlavon
podetbne mystencpJehotenstii, pood, sestinedely.... Jedno fe jisté, prive vstuprfete do nové
Zivetni etapy. Provedeme vis jL Kok za Krokem.
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Pokud jste pravé na téhotenském
testu objevila dvé modré &arky, prav-
dépodobné vas zaplavila vina bezbre-
hé euforie a radosti. Hned za ni ji asi
nasleduje vina strachu, aby vse dobfe
dopadlo, abyste miminko pfivedla na
svét zdravé. Tyto pocity se jisté stale
prolinaji a stfidaji. Je to doslova vino-
biti.

Téhotenstvi se pocitd od prvniho dne
posledni menstruace. Pfi spravném
pribéhu trva Ctyficet tydnd a déli se
do tfi trimestrd. V nich vas cekaji velké
fyzické a hormonalni zmény, ale také
mnoho |ékafskych prohlidek, vysetfeni
a pfiprav na samotny porod. Pro né-
které je to nejkrasnéjsi obdobi zivota,
pro jiné naroéné chvile pIné fyzickych
a psychickych tézkosti. To vie ale po-
méha prekonat vidina zdravého mimin-
ka, kterého se dockate cca za 280 dnd.

I. TRIMESTR

Mate pfed sebou prvnich tfinact tyd-
nd nové zivotni etapy. Je mozné, ze
vas postihuji ranni (pfipadné celoden-
ni) nevolnosti, Unava, bolesti v prsou
nebo zvraceni — v ,jiném” stavu na-
prosto normalni. Kazdopadné byste
se méla mezi 5. a 10. tydnem vypravit
ke svému gynekologovi: udéla vam ul-
trazvuk, odebere krev a mo¢, potvrdi
téhotenstvi a pozve vas do téhotenské
poradny.

V nésledujicich tydnech vas ¢eka fada
vysetfeni, jako je EKG a zubafska pro-
hlidka, pravidelné sledovani krevniho
tlaku, odbéry krve a modi i vazeni. Ko-
lem 10. tydne dostanete téhotenskou
prikazku. Ve 12. tydnu, kdy pomalu
kon&i prvni trimestr, vam |ékaf nabid-
ne ultrazvukovy screening plodu, ktery
mé odhalit riziko vyvojovych vad.

V prvnim trimestru se budete adapto-
vat na divoké zmény, proto se zamérte
na zdravy Zivotni styl. Vypustte alko-
hol, eliminujte kofein a dejte si pozor
na rizikové potraviny, mezi které patfi
syrové maso (tatarsky biftek), plisfiové
syry, nékteré bylinky atd.

Strava

Rozhodné neni potieba jist za dva, jak
doporuéuji mnohé babicky - nevol-
nosti vam to zfejmé ani nedovoli. Uvé-

domte si ale, Ze to, co snite, predavate
i tomu malickému uvnitf vas, a vyznam-
né tim mazete ovlivnit jeho zdravi. Od
nevolnosti ¢asto pomlze pravidelna
strava po mensich porcich: urcité sni-
dejte, i kdyz jste dosud tfeba nebyla
zvykla, a klidné méjte par piskot na
no¢nim stolku.

Snazte se o zdravy a pestry jidelnicek:
celozrnné vyrobky, mléko (ideélné ky-
sané produkty), maso, ryby, vejce, do-
statek ovoce a zeleniny. Zdravé tuky
vam zajisti napfiklad avokado nebo
olivovy olej. Zfejmé budete potfebo-
vat i doplriky stravy — pfidejte kyselinu
listovou, kterd je v dobé téhotenstvi
velmi dalezitd (pfi jejim nedostatku
hrozi miminku napfiklad rozétép pate-
fe). Najdete ji ve vejcich, celozrnném
pedivu, bandnech, Spenéatu, brokolici &
rizi¢kové kapusté, doporucuje se i ve
formé doplrika.

Nezapominejte také na dostatek Ze-
leza, protoze téhotné zeny jsou ohro-
zeny anémii. Najdete ho v ¢erveném
mase (dobfe tepelné zpracovaném),
dyriovych seminkach,
oresich. Déle je vhodné hlidat i pfijem
jédu - napfiklad v mofskych rybach,
fasach, mléénych vyrobcich, ale i v raj-
Catech, €esneku, cibuli nebo malinach.

sluneénici &

Pohyb

Jestlize jste dosud byla zvyklad pravi-
delné cvicit, mdzete v tom pokracovat,
pokud se citite dobfe a neméate zad-
né zdravotni komplikace - idedlné po
domluvé s [ékafem. Cvicte jen tak, aby
vam to bylo pfijemné, nepfetahujte se
a pfi Unavé odpodivejte. Pokud jste se
fyzické aktivité dosud vyhybala, neni
vhodné zacinat ,na plny plyn”, abyste
vée dohnala. Vyhybejte se také sauné
a extrémnim teplotam.

Chystate se odletét na dovolenou?

INZERCE'Y
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Nemél by to byt zasadni problém, aé-
koliv prvni tydny mohou trochu zvyso-
vat riziko. Radéji se porad'te s |ékafem
nejen o samotné cesté, ale i o pobytu
v konkrétni destinaci.

Co vas muze zaskocit

V prvnim trimestru vas mize vystrasit
lehké krvaceni — ¢asto jde o jev na za-
¢atku téhotenstvi, kdy se oplodnéné
vajicko usazuje do délozni sliznice.
Zpozornét byste méla pii dalSich poti-
zich, bolestech apod.; nikdy neudélate
chybu, kdyz zajedete k lékafi. Zaskodit
vas mohou i vytoky (délozni hrdlo ma
hlenovou zatku, kterd brani vstupu in-
fekci) a také bolesti v podbfisku.

Il. TRIMESTR

Riké se, ze po prvnich tfech mésicich
muizZete svou radostnou novinu roz-
hlasit do svéta — v té dobé by mél byt
uz spontanni potrat, ktery hrozi v prv-
nich tydnech, zazehnan. Dalsich tfinact
tydnl byste si mohla uzit: hormony se
adaptuji, vSe se zklidni, ¢asto ustoupi
ranni nevolnosti, bfisko jesté nekom-
plikuje pohyb a vraci se energie. Je
mozné, Ze se citite jako znovuzrozena,
zafite Stéstim a zlepsi se plet i vlasy.

Na zacatku druhého trimestru byste se
méla zaregistrovat do porodnice, kte-
rou jste si zvolila pro porod. Je dobré
ji pfedem navstivit, nechat se provést
a zjistit, co vSe nabizi. Zeptejte se, ja-
kym zplsobem se musite registrovat,
kazdd klinika ma jiné podminky pro
prihlaseni.

| nadale budete pravidelné chodit na
kontroly. Pripravte se na dalsi odbér
krve, test na téhotenskou cukrovku
atd. Kolem 20. tydne vas ¢eka velky ul-
trazvuk, zfejmé se dozvite i pohlavi mi-
minka a jeho presny vék, a v této dobé
také ucitite prvni pohyby.

Détatko nyni pomérné rychle roste, ne-
lekejte se, ze se i vase hmotnost bude
zvySovat. Nyni uz byste méla nepatrné
navysit pfijem energie cca o 1000 kJ -
neznamena to ale, ze se mate ladovat
Cokoladdou, spise se zaméfte na kvalitni
bilkoviny. Téch 1000 kJ vdm doda na-
ptiklad 100 g tvrdého syra. Stale plati
dostatek jiz zminénych vitamind a mi-
nerélnich latek, v tom pokracujte.

Chcete-li béhem téhotenstvi cestovat,

pravé druhy trimestr je nejidealngjsi.
Bez omezeni lze létat do 28. tydne,
pak uz budete potfebovat |ékaiské
potvrzeni. V poslednich tydnech vés
na palubu nepusti.

Co vas muze zaskocit

Neptijemné kiece v nohou, kvdli kte-
rym nemUzete spat, feSte doplnénim
hor¢iku a vapniku. Vapnik je zakladni
stavebni jednotkou a dité ho potfebu-
je pro vyvoj kosti a svall, hof¢ik poma-
ha proti kie¢im, zklidriuje nervy a zajisti
vam klid. Pomizou banany, celozrnné
pecivo, lusténiny, mlééné vyrobky,
a také hlidejte pitny rezim.

Potrépit vas mlze i zacpa: stfeva vli-
vem hormond nepracuji tak rychle,
tladi na né zvétsujici se déloha apod.
Zacpa muze zpUsobit i nepfijemné
hemeroidy, kterymi v téhotenstvi trpi
mnoho zen. PomUGzou potraviny bo-
haté na vlakninu (dobfe funguje na-
piiklad Svestkovy kompot), dostateény
pitny rezim a pohyb, pokud vam to
zdravotni stav umozni.

l1l. TRIMESTR

Uz se asi nemuzete dockat, az si své

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Protect nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim
odstrafiovano. Nemaji zadnou pfichut ani vlni, jedna se o pfirodni produkty, které
nemuseji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mlzou pouzivat kdykoli
béhem celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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miminko pochovate v naruéi — uz se to
blizi. Vase télo méa na bedrech velkou
zatéz, i to je jedna z pficin bolesti zad.
Dité vdm moznd neda spat, protoze
kope a dava védét, ze je tady.

S vyssim stadiem téhotenstvi se stup-
nuji navstévy u lékare: ¢eka vas vicero
vysetreni, aby se predeslo komplika-
cim. V ordinaci budete kazdé t¥i tydny,
v samotném zavéru uz jednou tydné.
Absolvujete velky ultrazvuk kvili po-
loze miminka v déloze, pfipadnym
vyvojovym vadam, uloZeni placenty
apod. Budete pravidelné pfipojovana
na monitor, aby se zjistily srde¢ni ozvy
détatka.

Méla byste se pfipravovat na porod.
Bude to pro vas velky zadhul, a tak
¢im lepsi kondici bude vase télo mit,
tim |épe. Vhodna je téhotenska jéga
¢i jiné téhotenské cviceni, na kurzech
vas naudi spravné dychat a zkontroluji,
zda cvicite spravné. Abyste byla klidna
a pfipravend, pfihlaste se na predpo-
rodni kurz.

V této dobé se muaze skokové navysit
vase hmotnost. Ideélné byste béhem
téhotenstvi méla pribrat néco mezi 10
a 15 kg.

Co vas muze zaskocit

Mdize se objevit vytok i slabé krvaceni,
a abyste se zbytec¢né nestresovala, je
dobré se svéfit Iékafi. Obvyklym tého-
tenskym jevem je paleni zdhy: pomUze
jist v.mensich porcich, eliminovat po-
traviny, které potize zpusobuji, vyhy-
bat se kofenénym jidlim a sycenym
napojum a nejist tésné pred spanim.
Vylekat vas mize i tvrdnuti bfiska, kte-
ré se mize objevit v pribéhu celého
téhotenstvi a v poslednich tydnech
intenzivnéji; stadi vétsi namaha nebo
stres. Pokud to pozorujete Castéji, in-
formujte lékare.

PAR OBECNYCH RAD

Pamatujte, Ze jste s miminkem inten-
zivné propojena, a tak vnima vse, co
délate, fikate i jak fungujete. Reaguje
na to, kdyz se radujete, i vnima, ze se
trépite. Proto je dobré dat se do po-
hody, hodné se smat a komunikovat
s nim. Miminko vnima vas hlas i dotyky.

Je dobré si sepsat porodni plan s tim,
jak si vedeni porodu predstavujete,
a mit po ruce sbalenou tasku do po-
rodnice. Budete potfebovat dokumen-
ty: téhotensky prikaz, obcansky pra-
kaz, karticku zdravotni pojistovny, dale
vas i partneriv rodny list a oddaci list.

Miminku sbalte plenky o velikosti 1,
dupacky, ponozky, bavinéné rukavicky,
Cepicku, zavinovacku, latkové plen-
ky, zinku, olejicek, krém na opruzeni-
ny, vlhéené ubrousky, osusku, svetfik,
pripadné dudlik. Nezapomerite ani na
sebe: jednorazové kalhotky, kojici pod-
prsenku, vlozky do podprsenky, roze-
pinaci noéni kosili, pantofle, Zupan,
gumové zabky do sprchy, hygienické
potieby a krém na bradavky.

VYBAVICKA

To je ta hezka stranka pfiprav na pfi-

chod miminka. Roznézriujeme se v ob-
chodech nad roztomilymi oblecky, ale
nenechévejte vSe na posledni chvili:
vybaveni i obleceni pofizujte prabéz-
né, pomuze vam pléan. Pofidte kvalitni
postylku, kocarek, vanicku, praci vam
usnadni prebalovaci pult, budete potie-
bovat autosedacku, pfipadné nositko.

Ideélni je poptat se v blizkém okoli,
hodné tim usetfite. Ne vSe musite mit
nové: uvédomte si, ze mnoho véci ani
nepouzijete nebo pouzijete jen kratce,
protoze miminko v prvnich tydnech
velmi rychle roste. A vybava je draha
- pokud byste chtéla vSechno nové,
pocitejte klidné s 50 tisici korun. Hlav-
né vse s rozmyslem, v klidu a s dobrou
naladou.

Foto: Shutterstock.com
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Bolesti biiska w deti

Detskd pokozka je piiozené jemmnd a citliva. Nekdy je ale citlivost vifiaznéfsi — a wodice

zacnou pochybovat, zda nz nejde o atopicky ekzém. Jypickym vasovmgm signdlem json opa-

Kevané epizody silnéhe svédént, kvill kteujm dité plice, budl se afe podidzdiné. Kiize mize
mokvat, praskat az do Krve a dité citi pateni [ b6ehem spanku.
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Détsky organismus se neustale vyviji
a travici systém dozrava postupné. To
znamena, ze reaguje citlivéji nez u do-
spélych. Bolest bfiska ale nemusi mit
vzdy jen fyzickou pfi¢inu — velmi €asto
se jedna o kombinaci téla a psychiky.

Nezralé traveni a prdiky

U kojenct jsou nejcastéjsi pric¢inou
bolesti briska koliky a nadymani. Mi-
minko je$té neumi efektivné travit ani
se zbavovat vzduchu, ktery pfi kojeni ¢i
krmeni polyka. Projevuje se to placem,
kréenim nozi¢ek a neklidem, &asto ve
vecernich hodinach.

Zacpa nebo priujem

U batolat a predskolaki se boles-
ti bfiska €asto poji se zacpou — nékdy
zplUsobenou zménou stravy, jindy stre-
sem (naptiklad pfi nastupu do skolky).
Prijem a stfevni potize byvaji zase do-
provodnym pfiznakem virovych one-
mocnéni.

Nevhodna nebo prilis tézka
strava
Sladkosti, smazena jidla, sycené na-
poje nebo prejedeni dokazou potra-
pit i dospélého, natoz détské bFisko.
Bolest se mlze objevit kratce po jidle
nebo veder pred spanim.

Emoce, stres a zmény

Déti ¢asto neumi pojmenovat své
pocity slovy. Strach, smutek, nervozita
nebo napéti se pak projevi somaticky
- nejCastéji pravé bolesti bricha. Typic-
kym pfikladem jsou ,pondélni bolesti
bfiska” pred skolou nebo potize pied
dilezitou udélosti.

Potravinové intolerance

a alergie
Opakované bolesti bficha, nadymani
nebo prdjmy mohou signalizovat ne-
snasenlivost nékterych potravin, na-
piiklad laktézy nebo lepku. V takovém
piipadé je vzdy na misté odborné vy-
Setfeni.

Ve vétsiné pfipadl lze bolesti briska
zvladnout doma bez 1ékl. Dulezity je
klid, trpélivost a pozorovani ditéte.

e Teplo jako prvni pomoc:Na-

h¥ivaci polstarek, teplé deka nebo
obycejna lahvicka s teplou vodou
dokédzou uvolnit napjaté svaly
a zmirnit kiece.

e Dotek a blizkost:Objimani,
noseni nebo klidné chovani dava
ditéti pocit bezpedi. Psychicka po-
hoda ma na bfisko vétsi vliv, nez si
¢asto uvédomujeme.

e Masaz briska:Jemné krouzi-
vé pohyby po sméru hodinovych
rucicek pomahaji hlavné pfi nady-
mani. U vétsich déti mizete ma-
saz spojit s klidnym vypravénim
nebo pohadkou.

¢ Lehka a Setrna strava:P¥i bo-
lestech bfiska je lepsi vynechat
tézka jidla. Vhodna je ryze, banan,
nastrouhané jablko, suchar nebo
jemna polévka.

¢ Dostatek tekutin:Malé dousky
vody nebo bylinného caje (napfi-
klad fenyklového ¢&i hefmankové-
ho) jsou ideélni, zvlast pokud dité
trapi prdjem nebo zvraceni.

Bolest bfiska bez jasné fyzické pficiny

byva &astym signalem, ze dité néco

trapi. Zkuste se zamyslet:

® nezaziva dité zmény v kolektivu?

® neni vystavené tlaku na vykon?

¢ nema strach, o kterém neumi mlu-
vit?

Nékdy pomlze obycejny rozhovor,

spole¢né straveny cas nebo zména

denniho rezimu. Déti potfebuji védét,

Ze jejich pocity bereme véazné.

| kdyz vétsina bolesti bfiska neni ne-

bezpecna, existuji situace, kdy je lepsi

neotalet:

® bolest je velmi silnd nebo nahla

®  trva déle nez 2-3 dny

e objevuje se horecka, opakované
zvraceni nebo krev ve stolici

e dité odmita pit, je unavené a apa-
tické

e bfisko je vyrazné nafouklé a bo-
lestivé na dotek

V téchto pripadech vzdy vyhledejte

pediatra.

e dbejte na pravidelny rezim a pes-
trou stravu

e podporujte dostatek pohybu

e omezte nadbytek sladkosti a pra-
myslové zpracovanych potravin

e ucte déti mluvit o pocitech

e doprejte jim klid, spanek a pocit
jistoty

Nikdo nezna dité lépe nez jeho ma-
minka. Pokud citite, ze se bolesti bfis-
ka opakuji nebo Ze chovani ditéte neni
obvyklé, dejte na svij instinkt. Ve vét-
siné pfipadl ale plati, Ze bolavé bfisko
je jen jemné upozornéni, Ze je potieba
zpomalit, obejmout se a doprat télu
i dusi trochu péce. Protoze nékdy je
tim nejlepsim Iékem prosté byt spolu.

Text: Iva Novakova,

foto: Shutterstock.com
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ZIMA - OBDOBI VIROZ,
TEPLYCH DEK A HOR-
KYCH CAJU

Snih, brusleni, koulovani — zimni idylku
umi béhem chvilky zkazit kasel, ryma
a horecka. V chladnych mésicich byva-
ji infekce nej¢astéjsi, a proto je dobré
védét, co je jen bézné nachlazeni a kdy
muze jit o chfipku.

Nachlazeni

Ryma, bolest v krku, Gnava, nékdy
i teplota. U déti byva prabéh rychlejsi,
ale zarover neskodny.

Léc¢it muizete priznaky - zvlhéovat
vzduch, uvolnit nos mofskou vodou,
kloktat, podavat teplé napoje a dopfat
sobé i détem klid.

Prevence:

dostatek vitaminu C a D, pobyt venku,
nepfetapéni mistnosti, pravidelné vét-
rani a dobréa imunita.

Chfipka

PFichazi nahle: rano je vsechno v po-
fadku, vecer je vam jako po maratonu.
Horecky, bolesti kloubd, zimnice, vy-
razna Unava.

Lé¢i se opét symptomaticky — klid na
lGzku, tekutiny, lehké strava, vyvar, in-

halace. Kapky do nosu, sirupy na kasel

i proplachovéni nosu mohou vyrazné

ulevit.

Prevence:

hygienické navyky, omezeni pobytu

ve velkém davu, posileni imunity a pfi-

padné i ockovani.

e Tip pro mamy: &esnek je maly
zazrak. Nebojte se ho pridavat do
jidel —at uz ,jen” na chlebu s mas-
lem nebo do polévky.

JARO - ENERGIE V ROZ-
PUKU A UNAVA RUKU
V RUCE

Po dlouhé zimé& se t&$ime na slunce,
pfirodu a lehéi jidla. Jenze misto své-
Zesti nas Casto dostihne jarni Unava
nebo alergie.

Jarni inava

Télo se probouzi pomaleji, nez bychom

chtély. Nedostatek slunce, tézsi zimni

strava a rychlé zmény pocasi mohou

zpUsobit vyéerpani.

Co pomaha:

e Lehdijidelni¢ek s ¢erstvymi potra-
vinami.

e Naklicené lusténiny, bylinky, kop-
fivovy ¢aj.

®  Pravidelny pohyb venku.

® Pozvolnd odista organismu pod-
porujici jatra (napr. ostropestrec).

e Dostatek spanku a pozitivni mys-
leni.

Maminky casto jedou ,na posledni

kapku”, ale pravé ted'je cas zpomalit.

Alergie

Pylové &astice dokazou potrapit nejen

déti, ale i dospélé. Slzeni odi, ryma,

svédéni, Unava - to vSe jsou typické

projevy.

Prevence:

¢ Omezit pobyt venku v dobé vyso-
kého pylu.

e Doma vétrat krétce a réno.

e Pouzivat ¢isti¢ku vzduchu.

e Mit po ruce antihistaminika ¢i kap-
ky od lékare.

Alergie se da zvlddat, ale je dobré ji

nepodcenovat a vcas fesit.

LETO - RADOST, KOUPAC-

KY... ATAKE VIRY, BAKTE-

RIE, KLISTATA

Letni dny jsou plné pohybu, cestovani
a dobrého jidla. Bohuzel i potizi, které
vznikaji ,z horka” nebo z méné kvalit-
nich potravin.

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 100 %
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Strevni potize

Zkazena zmrzlina, $patné uskladnéna

potravina nebo exotické jidlo na dovo-

lené — letni realita, kterou zna snad ka-

zdy. Zvraceni, prajem, horecka i bolesti

bficha jsou typické pfiznaky.

Prevence:

* Hygienicky ovéfené provozovny.

e Dukladné omyvani rukou i ovoce.

* Nepit vodu z kohoutku v exotic-
kych zemich.

® Pouzivat termotasku na chlazené

potraviny.

e Oddélovat prkénka na maso a ze-
leninu.

Upal a Gzeh

Slunce mé obrovskou silu — zejména
u déti. Prehfati se projevuje nevolnosti,
bolesti hlavy, Gnavou nebo kolapsem.

Prevence:

e Lehké, prodysné obleceni.

e Pokryvka hlavy.

e  Pitny rezim (voda, ne ledové na-
poje).

®  Stin v nejteplejsich hodinach.

e  Opatrnost pfi pobytu v auté.

Klistata

Letni strasak kazdé mamy. Mohou pre-
naset lymeskou boreliézu i klistovou
encefalitidu.

Prevence:

repelenty, dlouhé rukavy, kontrola téla
po pfichodu dom, rychlé odstranéni
klistéte a dezinfekce ranky. Na encefa-
litidu existuje ockovani, které stoji za
zvazeni.

Dny jsou kratsi, svétla ubyva a télo
i mysl reaguji. Mnoho maminek v tom-
to obdobi bojuje se splinem a vétsi
Unavou.

Podzimni smutek

Nejde o skuteénou depresi, ale o reak-
ci na nedostatek svétla, chlad a navrat
k rutiné.

Pomuze dostatek spanku, pravidelny
pohyb, teplé polévky, vitamin D a hlav-
né — délat si radost. S détmi tvofit, pit
kakao pod dekou, chodit ven, i kdyz je
zamraceno.

Kratké prochazka dokaze vic nez dlou-
hé premysleni doma.

Kdyz se budeme o sebe starat s laskou
a pozornosti, télo se ndm odméni.
Dostatek pohybu, kvalitni strava, dob-
ry spanek, smich a blizkost rodiny - to
jsou nejlepsi vitaminy, které existuji.
A pamatujte: spokojend mama = spo-
kojena rodina.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Objevily se na vasem téhotenském
testu dvé carky? Asi vdm jde ze vSeho
toho Stésti jesté hlava kolem. Jak zajis-
tit miminku vSe, co potiebuje? Nyni se
zaméfte hlavné na to, co konzumujete.
Moznéa pravé na nic nemate chut, ale
vézte, ze jakmile opadnou téhotenské
nevolnosti, mize pfijit nezdolnd ,pa-
zravost”. Neni vSak vhodné byt celé
dny na c¢okolddé nebo plisfiovych sy-
rech. Tim byste mohla plodu uskodit.
Nez miminko pfijde na svét a v dobé,
kdy ho kojite, je pIné zavislé na tom, co
mu date ze sebe. A tak by vase strava
méla byt pfikladna.

V téhotenstvi byste se méla snazit do-
drzovat pestry jidelni¢ek. A to se tyka
i pitného rezimu. Zapomerite na jede-
ni za dva ¢ konzumace vseho, co vam
prijde pod ruku, protoze na to zrovna
méte chut. Zaklad vaseho jidelnicku by
mély tvofit kvalitni bilkoviny, sachari-
dy, zdravé tuky, vléknina. Dopfejte si
libové maso, kysané mlécné vyrobky,
vejce, ryby, cerealni vyrobky, pohanku,
jahly, ryzi, dostatek ovoce a zeleniny,
ofechy, seminka, které jsou zdrojem
zdravych tuki. Méla byste si zajistit
dostatek zeleza, to vam doda &ervené
maso, tofu, dyfiova seminka, quinoa ¢i
cervené zeli nebo fepa.

Zdaleka se vyhybeijte plisfiovym syrdm,
syrovému masu (sushi, tatarak), nejez-
te syrova vajicka a zahod'te instantni
pokrmy ¢&i polotovary. Pozor také na
morské plody. Neméla byste si davat
ani jidla v rychlém obcerstveni. Vase
télo je nyni velmi citlivé a mohla byste
ohrozit sebe i miminko. Vyhybejte se
také vétsimu mnozstvi cukru. Zapo-
merite na alkohol a snazte se vyrazné
omezit kavu.

V  podobném duchu pokracujte
i v dobé, kdy své miminko pfivedete
na svét. Potfebujete dostatek energie
a kvalitni stravy pro tvorbu matefské-
ho mléka. Jakmile vém pfijde do rukou
nahnilé & plesnivé ovoce nebo zeleni-
na, okamzité s tim do kose. Jezte &ers-
tva jidla, dbejte na Eistotu. Méla byste
si zajistit dostate¢ny pfisun tekutin.
Bézny ¢lovék by mél zkonzumovat asi
1g bilkovin na kg hmotnosti. Vy bys-

te nyni méla pfisun bilkovin zvysit asi
dvojnasobné. Skvélym zdrojem bilko-
vin jsou kromé masa i tepelné uprave-
na vajicka.

Omezit byste méla nadymavé a alergi-
zujici potraviny, které by predstavovaly
zatéz pro miminko. Vypozorujte, co
mu vadi. Nemdzete-li pravé z tohoto
divodu lusténiny, vhodnou variantou
je cervend cocka, kterd nenadyma
a nemusi se naméacet. Pouzivejte kofe-
ni, jako je kmin & fenykl.

.Vée by mélo byt dobfe tepelné upra-
vené, nekonzervované. Neméla byste
jist potraviny s extrémni, exotickou

chuti, ale ani nepasterizované, uvede-
né do stavu dobrého uvareni. Vyfadit
pastiky, tataraky, sushi. Jist pfirozené
sladké, nenadymavé potraviny. Vhod-
né jsou tekutéjsi a nealergizujici. Nic
extrémné slaného, hotkého, ne palivé.
A samoziejmé pasterizované mléc-
né vyrobky, ne zrajici syry, majonézy
a prdmyslové upravené potraviny,”
radi dula Simona Lazzari, kterd pofada
i kurzy vareni pfikrm0 pro miminka.

Jezte libové (dribez, hovézi, teleci)
maso, alespon dvakrat tydné si pfi-
pravte rybu, nekupujte saldmy, klobasy
ani vnitfnosti.

S nami den
zacina.

INZERCE

Objevte prikrmy a svacinky Babydream — prémiova BIO kvalita pro vase déti.

Vyrobeno z peclivé vybranych organickych surovin, bez pfidaného cukru a zbyte¢nych pfisad.
Idedlni pro rychlou a zdravou svacinu doma i na cestdch.
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Vedou se debaty, kdy zacit s podava-
nim nemlé¢nych prikrmd. Néktefi od-
bornici udavaji od konce &tvrtého mé-
sice, Simona Lazzari doporucuje jesté
dva mésice pockat. ,Maminky uéim, ze
si déti zadinaji pfivykat na nemléénou
stravu a pfikrmy s koncem Sestého mé-
sice. Mdm k tomu mnoho davodu. Ve
stabilni hlavicku, vzpfimovani v sedu
mu $kodi z hlediska budouciho drzeni
téla, povolené brisko i zada, hlavicka je
tézka a télo jesté neni na vertikalizaci
pfipravené. Nebyva jesté souhra ruka -
Usta - oko, jazyk v Ustech jesté nemusi
dokonale plnit funkci pro tuzsi sousta,
je to ve otadzkou vyzrani a vyspélos-
ti, tréninku a jistého druhu odolnosti
a miry zvédavosti i vile k experimen-
tovani. Kazdé dité je jiné, pro nékteré
muze ukonceny ¢tvrty mésic byt vhod-
ny pro pomalé kracky, pro jiné to bude
prilis brzy, vystrasi je to a pak to mlze
vést ke slozitéjsimu presvédéovani i ke
zpozdéné konzumaci prikrm0,” podo-
tyké Simona Lazzari.

signaly, je tady prso, maminka, mnoho
emocnich zélezitosti. Neni to jen o vy-
zivé. ,Samoziejmé jsou déti, které to
zvlddnou dfive, ale nékteré ne, presto
jejich maminky se chtéji podFidit tomu
trendu zadit s pfikrmy brzy, to dité pak
odmita jidlo a boji se, protoze ma Spat-
nou zkusenost a ma strach, ze se bude
opakovat,” vysvétluje Simona Lazzari
své divody s tim, ze pevna strava je
otazka procesu.

Ze za&dtku doporuéuje podavat roz-
mixované, Fidsi, tekuté&jsi. Postupné,
jak se s tim dité popasuje, pridavat
hrudkovitéjsi az jen lehce promackané.
Lakta¢ni poradkyné Simona zaroven
doporucuje postupovat krok po kroku.
Zacnéte idealné zeleninovymi piikrmy
v podobé pyré. Miminku zachutnaji
bataty, mrkev, brambory, postupné
mlzete pfidavat cuketu, dyni, poérek
¢i kvétak. ,Tyto déti se jiz pohybuji po
bfisku, a tak nefesime nadymani. Ur-
¢ité je potésite Cervenou fepou, Spe-
natem, oblibeny bude fenykl, protoze
ho dité zna z bfiska a z ¢ajl na zac¢atku
kojeni,” fika Dula Simona Lazzari.

Jako druhy krok pak podle ni Ize roz-
mixovat maso. Zvolna mulzete pfidavat
néjaky sacharid v podobé obilovin,
téstovin, vlocek, ryze. Stejné tak |ze za-
fazovat vlo¢kové, ryzové, obilné kase.
.Je ale dobré se poradit s pediatrem
a dat na jeho doporuceni,” upozoriiuje
Simona Lazzari.

Dasledné vsak sledujte, co miminku
zpUsobuje potize ¢i intoleranci. Proto
je vhodné kazdy druh ovoce, zeleniny
atd. dva tfi dny testovat, nez zaradite
dalsi pokrm. ,,Pozorujte miminko, zda
se neprojevi alergicka reakce. Ziskate
zpétnou vazbu, Ze s touto potravinou
nemate pokracovat nebo az za néjaky
cas.”

Za nevhodné povazuje sladidla, ofisky,
soli, med, seminka, bilek, morské plo-
dy a prézdné kalorie. Pravé sul je cas-
tym nesvarem nejen maminek, ale celé
nasi spole¢nosti. Jsme zkrétka pfesole-
ni. ,Pokud maminky kupuji hotova jid-
la a davaji détem jist z vlastnich talifd,
maji mnoho soli. Jsme zvykli hodné so-
lit. Ale nastésti jsou maminky vétsinou
disciplinované a mirné solit zacinaji az
od jednoho roku miminka. Pokud je
détem nabizeno néco v podobé kon-
zervovanych pokrmd, uzenin, uzenych
syrQ, hranolek, bramburek, pak je to
problém,” podotykéa Simona Lazzari.

V &em jesté délaji maminky chybu?
+~Maminky maji strach rozsifit ditéti
spektrum jidelni¢ku, nezavadéji véci,
které by mohly zvladnout, kdyz je dité
mali¢ké. Boji se novych potravin, boji
se, ze by to ditéti nechutnalo a odmi-
talo. Nepovzbuzuji k ¢astému piti, po-
dévaji sladké napoje.”

Tady se uz pomalicku dostdvame
k bézné stravé, jen uzplsobené dité-
ti. ,V tomto obdobi jiz dité ji to, co
dospély, s tim, Ze jeho jidlo nebude
témér solené, peprené, syrové, kyse-
Ié, palivé, kofenéné jen mirné. Takze
postupné dité pfizpusobujeme dospé-
[ému jidelni¢ku,” vysvétluje dula. Do-
poruéuje se pfi pfipravé bézného jidla
pro rodinu oddélit jesté neochucenou
¢ast a zbytek pak dokorenit.

Jakou strukturu by méla mit détska jid-

la? | to je podle duly individualni a za-
lezi na jejich schopnostech. Néktera
miminka potfebuji jesté v osmém mé-
sici mit vée dohladka umixované, jiné
déti po dvou tydnech od té doby, co
dostaly prvni Izicku, mohou mit hrud-
kovité. Vie byste méla vypozorovat.

Casto se vSak dostavéame do bojové
pozice. To kdyz détatko odmita jist.
Co s tim? Jak docilit toho, aby jedlo?
.To je velkad otazka za milion dolard,”
sméje se Simona Lazzari a radi: , Zalezi
na mnoha faktorech. Preference chu-

ti, temperament ditéte, pohodovost
rodiny, ldkavost jidla na prvni pohled,
Unavu ditéte, zda je to pfed nebo po
prochéazce, zda neni unavené, ospalé,
Cas podavani pokrm. Ve si musi ma-
minka vytipovat. Nékteré déti rady jedi
v kolektivu, jinym vic chutna u babicky,
nékdy stadi, ze je pfitomen tatinek a je
to jednodussi,” fika.

Pokud chcete své ditko pfivést k jidlu,
muizete ho zkusit zapojit do pfipravy
pokrmd. Samoziejmé vétsi déti. Rady
poméhaji a kdyz se aktivné zGcastni pri-

pravy jidla, tim spiSe ho nasledné sni.

Strava batolete by méla byt pestra.
Z masa je vhodné tak jako v téhoten-
stvi maso dribezi, krali¢i, hovézi &
jehnédi. A také ryby. Ale kolik? ,To si
obvykle uréi dité, nabizime dvakrat az
pétkrat v tydnu. Dbejte na dostatek
mléénych vyrobkl, zeleniny, ovoce
a ceredlii, i pitny rezim. Vhodnou pfi-
lohou jsou brambory, ryze, téstoviny.
Alesporni jednou tydné misto masa za-
fad'te lusténiny, syry, quinou, vejce,”
radi Simona Lazzari.

K jidlu byste méli vytvorit klidné a vhod-
né podminky, nenechévejte malého ca-
parta béhat po byté. Mél by védét, ze
u jidla se sedi, nejlepsi a vzdy fungujici
je vzor samotné rodiny, nesleduje se te-
levize, nefesi se nic zvysenym hlasem...
Zda se vam to jako nadlidsky vykon?
Vsechno je to jenom o pfistupu, trpéli-
vosti, dislednosti a opakovani.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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inspirace od navozeni aZ po skobtni vék

Vybrat vhodnou hackn nebo knihu pro dite neni jen otazkon zdbavy. Hua je totiZ nejpiiozendy-

SL zpilsob, jak deti pozndvafi svét, wzvijgl své schopnosti, ucl se typelivosti, Kveativité i iesent

prob6lémit. KaZdé obdobl détstvi piitom piindst jiné potieby. Piindsime proto velkého puivodce

tim, co vybat pro miminka, batolata, piedskoliky i malé skolicky — at uz hleddte inspivaci na
Vinoce, nasozening, nebo jen cheete udétat adost.
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HRACKY A KNIHY PRO
MIMINKA (0-12 MESICU)
V prvnim roce Zzivota déti objevuji svét
predeviim vSsemi smysly. Hracky by
mély byt bezpecné, lehké, pfijemné na
dotek a idealné podporovat zrak, sluch
i jemnou motoriku.

Skvéle funguji kontrastni karticky, tex-
tilni knizky, chrastitka ¢i mékké kousat-
ka. Velmi oblibené jsou i hracky vyda-
vajici jemné zvuky — zvonkohry, plySové
kolotoce nad postylku nebo jednodu-

ché hudebni hracky.

Knihy pro miminka maji casto silné
stranky, minimum textu a vyrazné ob-
razky. Umozniuji prvni kontakt s kniha-
mi a podporuji rozvoj fedi jiz od naro-
zeni.

BATOLATA (1-3 ROKY):
SVET PLNY OBJEVU

A PRVNI SAMOSTATNOSTI
Kolem druhého roku déti zacinaji byt
neuvéfitelné zvidavé. Miluji stavéni,
bouréni, pfenaseni a napodobovani

dospélych.

Sem patii dfevéné kostky, jednodu-
ché puzzle, vkladacky, tahaci a tlacici
hracky nebo prvni stavebnice (napf.
Duplo). Opravdu uzite¢né jsou i moto-
rické hracky — labyrinty, zavodni drahy
nebo zatloukacky.

Knizky pro batolata ¢asto obsahuji zvi-
fatka, prvni slova, textury k ohmatani
nebo oteviraci okénka, kterd podporu-
ji pfemysleni a soustfedéni. Déti rady
opakuji, proto nevadi, kdyz budete
¢ist tu samou knihu kazdy den — pravé
takhle se uéi nejvic.

PREDSKOLACI (3-6 LET):
FANTAZIE NA PLNE
OBRATKY

V tomto véku se déti ponofuji do svéta
piib&hd, her na hrdiny, tvofeni a jedno-
duchych pravidel. Dramaticky se rozviji
jemné motorika, pozornost i slovni za-
soba.

Skvélé jsou stavebnice s vétsi variabi-
litou, kreativni sady, plasteliny, obraz-
kové domino, magnetické stavebnice
a prvni détské hry typu Pexeso, Clové-
¢e nezlob se nebo jednoduché koope-
rativni hry, kde déti spolupracuji misto
soutézeni.

Knihy mohou byt pfibéhové - o pratel-
stvi, zvifatkdch nebo dobrodruzstvich.

MODERNT PRUVODCE SEXUALITOU
PRO TEENAGERY, KTERT CHTETT VEDET VIC




Velmi oblibené jsou také encyklopedie
.pro malé ctenare” s kratkymi texty
a velkymi ilustracemi. Predskolaci uz
zvlddnou del$i pfibéhy a s radosti se
zapojuji do spole¢ného ¢teni.

Skolaci uz maji své zajmy a také vice
rozumi pravidldm. Mohou proto hrat
i slozitéjsi deskové hry, fesit logické
Ukoly nebo modelovat propracovanéj-

$i stavebnice.

Skvélé jsou deskové hry typu Dobble,
Carcassonne Junior, Cortex Kids nebo
rizné védecké a kreativni sady, které
probouzeji touhu objevovat.

V tomto véku déti ¢asto poprvé ziska-
ji vztah ke ¢teni. Pomahaji tomu knihy
s vétsim mnozstvim textu, ale stéle
bohaté ilustrované — dobrodruzné sé-
rie, pohadky, komiksy nebo moderni
piibéhy o détech. Skvélou volbou jsou
i populdrné-nau¢né knihy o vesmiru,
prirodé ¢&i lidském téle. Pokud kniha
odpovida zajmu ditéte, je to idealni
cesta, jak rozvijet étenafskou gramot-
nost.

Deskovky jsou hitem napfi¢ generace-
mi. Trénuji logiku, trpélivost, vyjedna-
vani i férové chovani. Navic jsou skvé-
lym zplsobem, jak travit spolecny cas.
Pro mensi déti jsou idedlni jednoduché
hry, které trvaji kratce. Skolaci uz zvlad-
nou strateqictéjsi hru, kde je potfeba
planovat a rozhodovat. Mnoho her
mé navic i vzdélavaci pfinos — uéi bar-
vy, tvary, pismena, poditani i orientaci
Vv prostoru.

Bez ohledu na vék je ¢teni spole¢nych
pfibéhd jednim z nejkrasnéjsich rituald.
Déti se uklidni, zlepsuje se jejich slovni
zasoba, fantazie a schopnost porozu-
mét pfibéhu. Navic je to chvile, kdy
maji rodice dité jen pro sebe - a tyto
momenty si pamatujeme cely Zivot.

Zaméite se na vék, zajmy, kvalitu
a bezpedénost.

Nemusi to byt ta nejdrazsi novinka.
Nejlepsi hracka je casto ta, kterad vy-
drzi a rozviji dité dlouhodobé - jedno-
duché kostky, dievéné hracky, kvalitni
knihy nebo deskovky, ke kterym se
déti vraci.

At uz vyberete kvalitni knihu, originalni

hra¢ku nebo prvni deskovou hru, pod-

porujete dité v tom nejddlezit&jsim:

rust, kreativitu a radost z objevovani.
A pFesné to je v détstvi nejcenné;si.

Text: lva Novakova,

foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

STRIZLIVOST NENI TREST, ALE VOLBA

Alkohol je v nasi spolecnosti ¢asto vniman jako neSkodny ritual,
symbol uvolnéni i odmény - obzvlast v Zivoté Zen. Pravé ten-
to zaZity obraz se rozhodla narusit Zena bez promile od Holly
Whitakerové, kniha, kterd se stala mezindrodnim fenoménem
a zménila zpUsob, jakym tisice Zen premysleji o piti alkoholu.
Autorka vychazi z vlastniho pfibéhu i dlouholeté prace se zZe-
nami a ukazuje, ze problém &asto nespociva ve ,slabé vali”, ale
v tlaku okoli, marketingu alkoholu a hluboce zakofenénych spo-
lecenskych mytech. Whitakerova piSe oteviené, bez moralizo-
vani a bez nalepkovani a nefika ,musis”, ale jemné se pta: Co
kdyby to Slo i jinak?
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JAK PRIROZENE
PREDCHAZET

* KOD
DIABETU

JAK PRIRDZENE
PREDCHAZET A ZVRATIT
DIABETES2Z.TYPU &

21CEST,
A ZVRATIT JAK ZKROTIT

DIABETES PANIKU - HNED
2. TYPU TED | NAPORAD

Diabetes 2. typu neni nevyhnutelny ani nevratny.
Dr. Jason Fung vysvétluje, pro¢ klicem k jeho zvlad-
nuti neni vice lékU, ale pochopeni role inzulinu a me-
tabolickych procest v téle. Nabizi prakticky, védecky
podlozeny pristup, ktery pomaha zlepsit zdravi, sni-

Panické ataky dokazou proménit kazdy den v boj olJ-
preziti — a pfitom jde ,jen” o falesné poplachy nervo-
vé soustavy. Psycholozka a psychoterapeutka Klara
Hanstein, autorka uspésné knihy Mily strachu, drz uz
hubul, ve své novince mifi pfimo do srdce paniky.

- Zit hmotnost a obnovit metabolickou rovnovahu.

www.knihykazda.cz
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Wy’écwécvka pro miminka

Jste v elekdvani velké ndilosti? Jolik se tésite, aZ si domid piinesete z porodnice toho malého
trosecka a cheete vse dokonale pilpravit? Kdo se v tom vsem md ale vyznat? Posadime vim.
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Mozna jste pravé odhalila dvé modré
¢arky na téhotenském testu a zaplavila
vas vlna stésti. Mozna jste okamzité vy-
razila do obchodu nakupovat dupacky,
dudliky a vSechny mozné vécicky pro
miminko. Mozna jste naopak vsechno
nechala na posledni chvili. Kazdopad-
né je potfeba se na novorozence pfi-
pravit. Po porodu budete mit spoustu
prace a szivani se s ditétem. A tak ¢im
Iépe budete nachystana, tim jedno-
dussi bude ,,zkouska na ostro”.

KDY ZACIT

Zatimco v minulosti si maminky muse-
ly vystacit se zakladnimi vécmi, dnes
méme na vybér spoustu vychytavek,
které nam usnadni pééi o novorozen-
ce. Nemusite mit vSe, ale mizete si
sméle vybrat, co je pro vas idealni.
Opravdu neni nutné upalovat do ob-
chodu ve chvili, kdy jste ziskala potvr-
zeni, ze jste téhotna. Zkratka nemusi-
te Silet. Obchodnici se budou snazit
vam vnutit vdéechno mozné, potfebné
i nepotfebné, bez ¢eho se v pohodé
obejdete. A vy pak v zapalu téseni se
nakoupite spoustu nepotfebnych véci.
Udélejte si nejdfive seznam, poptejte
se pratel, co se jim osvédcilo, co na-
opak bylo zbyteéné. Ne vSe musite
mit, ne vSe musite mit nové, staci za-
novni, napfiklad véci, které brzy mo-
hou putovat dal.

Z4dné extrémy. A to ani v mno3stvi na-
koupenych vécicek, ani v dobé, kdy se
vrhnete do pfiprav. Nenechavejte vse
na posledni chvili. Pamatujte, ze s po-
stupujicim téhotenstvim a zvétsujicim
se briskem budete unavenéjsi a hife
se vam bude ,bé&hat” po obchodech.
Nechte si radéji ¢asovou rezervu. Vse
tak zvladnete v klidu, bez stresu. Toho
budete mit i tak dost. Nakupujte tedy
postupné, neundhlené, s rozumem.
Nenechte se ovlivnit emocemi a ne-
snazte se vSechno strhnout najednou.
Naopak.

Kdyz na vSe budete mit ¢as, mdzete si
vSe uzivat. Vzdyt nakupovani pro mi-
minko je baje¢na zalezitost.

DOKONALY PLAN

Vse vam usnadni, kdyz si naplanujete,
co, kdy a za kolik. Spoéitejte si, kolik
jste ochotnad a schopna do vybavicky
investovat, co musite mit a bez éeho
se obejdete.

Udélejte si plan a systém, kdy co na-
koupite, kde to budete skladovat atd.
Jak upravite byt.

Vhodné je zadit tim nejdilezit&jsim.
Aby mélo miminko kde slozit hlavu,
abyste ho méla v ¢em prepravovat,
koupat, prebalovat...

Je fajn nejdfive poridit velké a drahé
kusy, postupné pak pokrac¢ovat k men-
$im a drobnéjsim, kterymi tfeba ony
velké kusy dovybavite. Nejdfive tedy
to nezbytné, pokud vém pak jesté zby-
dou finance, mdzete dovybavovat.

OBLEKNOUT

Jak je roztomilé. Jak se nad nim roz-

nézriujeme, kdyz ho vidime ve vyloze.

Ale vézte, ze vselijaké dupacky a satic¢-

ky détatko v prvnich tydnech oblékne

tfeba jen parkrat. Velmi rychle z néj to-
tiz vyroste. Nema tedy smysl zahltit se
kupou stejné velkych obleckd.

Tady hodné zélezi, kdy se vam détatko

narodi. Zda v zimé nebo v lété.

e LETO:cca osm a7 deset bodyeek
s kratkym a s dlouhym rukavem,
plus minus stejné stejné mnozstvi
dupacek ¢i teplacka, dva az Etyfi
overalky na spani, stejné mnozstvi
svetfikd, dvé bavinéné éepicky, asi
patery ponozky, kojenecké ruka-
vicky.

e ZIMA:v zimé budete potfebovat
jesté alespon dvoje puncochécky,
kombinézu, rukavicky, dva kabat-
ky, teplejsi svetfiky, $alku a teplou
Cepicku.

At uz se miminko narodi kdykoliv, ne-

zbytné budou bryndacky, ty si klidné

nakupte do zasoby, budou denné hod-
né vytizené. Nakupte také bavinéné
plenky, i kdyz planujete, ze budete na
prebalovani pouzivat ty jednordzové.

Bavinéna plenka védm mnohdy dobre

poslouzi. Je fajn ji mit stale po ruce.

Jak oblékat miminko

Miminka se pfi spravném vyvoji rodi do
velikosti obvykle mezi 56 az 62. Nezku-
Sené maminky se Casto strachuji, aby
jejich miminko netrpélo zimou, nebo
naopak aby se neprehfivalo. Vzdy je
tedy lepsi détatko oblékat do vrstev.
Traduje se, Ze by dité mélo mit o jednu
vrstvu vice nez dospély ¢lovék.

NAKRMIT

V ideélnim pfipadé bude miminko dla-

bat matefské mléko. Ne vzdy je to ale

mozné. A ne vzdy lze jednoduse kojit.

I maminka, kterad koji dobfe, by méla

myslet na pomocniky, které ji v mno-

hém ulevi.

¢ Kojici polstar:usnadni vam ko-
jeni, nabidne pohodli vam i mi-
minku.

¢ Kojici podprsenka: Zenska
riadra jsou velmi citliva a v dobé
pred porodem i v dobé kojeni
je citlivost pfimo extrémni. Kojit
s bézenou podprsenkou je velmi
nepraktické. Usnadnéte si pra-
ci specialni kojici podprsenkou.
Byvaji bez kostic, umi tézka prsa
podepfit a co je hlavni, Ize odklo-
pit kosi¢ek, takze odhali prso, aniz
byste ji vysvlékala.

¢ Vlozky do podprsenky:vyuzi-
jete je hlavné v prvnich tydnech po
porodu. Absorbuji odkapavajici
mléko. Ochranite tim své oblece-
ni pred skvrnami. Na vybér mate
jednorézové i pratelné. Vlozky lze
nahradit sbéradi mléka. Zalezi na
vas, co vam bude pohodInégjsi.

e Odsavacka:mate vice mléka,
nez vase miminko zvladne stravit?
Nebo se nedokaze pfisat k prsu?
Pak vam pomdze odsavacka, kte-
ré ulevi napjatym prsim a diky niz
odsajete mléko do zasoby.

¢ Krém na bradavky:tyto mas-
ticky plsobi hojivé na rozdrasané
a bolavé bradavky. V obdobi ko-
jeni budou vase bradavky extrém-
né zatézovéany, mohou popraskat,
bolet. Specialnimi krémy je zklid-
nite a ochranite.

« Caje:s bylinkami v této dobé
opatrné. Ale specialni ¢aje pod-
porujici kojeni se vdm mohou nyni
hodit.

e Lahvicky:pokud nekojite, po-
trebujete alespon dvé lahvicky na
mléko. V kazdém pfipadé budete
potfebovat lahev na ¢aj a savicky.
Téch si nakupte vice, abyste méla
i ndhradni.

e Sterilizator:v minulosti mamin-
ky pouzité lahve vyvérely. Dnes je
jednoduse muzete vlozit do steri-
lizatoru. Kromé lahvicek sterilizuje
i dudliky, kousatka apod.

¢ Ohfivac lahvi:stejné tak vam
ulevi v praci ohfiva¢ lahvi. Mléko
ohteje na ideélni teplotu, aniz by

INZERCE'Y

INZERCE

Vybavicka pro miminko:
Co mit pripravené,

we o

nez prij

Dudliky patfi mezi prvni véci, po kterych
rodice sahaji, aby pomohli miminku
klidné odpocivat. Dudliky Philips Avent
odporuji zdravy vyvoj dasni, umoznuji
pokozce dychat a miminka je dobre
pfijimaji diky ortodontické silikonové
savicce. Jsou vyrobené z vice nez

80 % z udrzitelngjsich, veganskych
materidld a dostupné v nékolika
variantach, od extra lehkého Ultra Start
pro novorozence pres prodysny Ultra
Air az po maximalné jemny Ultra Soft.
Vybrané verze maji i svitici krouzek pro
nocni pouziti.

Nenahraditelnym pomocnikem pro
maminky jsou odsavacky materského
mléka. Hands free odsavacka Philips
Avent nabizi maminkam pohodiné

a efektivni odsavani bez nutnosti drzeni.
Kopiruje pfirozeny rytmus sani miminka
a umoznuje mamince mit pri odsavani
volné ruce. Predevsim ale prinasi
svobodu prenést cast péce na své
blizké v souladu s myslenkou Share the
Care, tedy sdilené péce, ktera ulevuje
mamince a prospiva celé rodiné.

Pri vybirani lahvicek pro své dité
sahnéte po téch, které podporuji
pfirozené krmeni. Z lahvicek Natural
Response tece mléko pouze pri
aktivnim sani a miminko tak pije
vlastnim tempem. Diky tomu Ize
snadno kombinovat kojeni a krmeni

z lahvicky. Pro déti nachylnéjsi ke kolice
Ci refluxu je k dispozici také fada Anti
colic s AirFree ventilem, ktera pomaha
omezit polykani vzduchu.

Pocit jistoty rodi¢lim doda chytra
videochiivicka Philips Avent Premium
Connected, kterd sleduje spanek

i dechovou frekvenci miminka a pomaha
rozpoznat pficinu place ve dne i v noci.

Vybavicka nekonéi jen u dudlikd Gi
lahviCek, soucasti sortimentu Phillips
Avent jsou i dalSi prakticti
pomocnici, jako prsni
vlozky, sterilizatory nebo
ohrivace mléka, diky
nimz muZze byt start

do rodicovstvi klidné&jsi

a pohodovéjsi.

de na svet

Prvni tydny s miminkem
jsou plné novych zazitku
i drobnych vgzev.
Spravné zvolend vgba-
viéka dokdze rodié¢im
ulevit a miminku zajistit
pohodli. Philips Avent,
dlouhodobé oblibend
znacka éeskych rodicdq,
prinasi prehled zaklad-
nich pomocniku

pro klidnyg start

do rodi¢ovstvi.
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znicil potfebné Ziviny.

PREBALIT

Asi méate predstavu, zda pojedete na

viné eko a budete preferovat pratel-

né bavinéné plenky a kalhotky, nebo
si zjednodusite praci jednorazovymi.

Ve vybavé prebalovacich vychytavek

hodné zélezi na prostoru, ktery mate

k dispozici.

e Piebalovaci pult:samozfejmé
ze lze prebalovat miminko na sto-
le, ale pfebalovaci pult, mate-li ho
kde umistit, vdm préaci usnadni.
Idealni je mit ho pfimo v koupelné
¢i v détském pokoji nebo v lozni-
ci, zkratka tam, kde dité nejcastéji
prebalujete.

Podlozka:nechcete-i pFimo
pult, kupte si tfeba jen ptebalova-
ci podlozku, kterou mizete sbalit
i na cesty.

Plenky:potitejte s tim, Zze denné
budete potrebovat Sest az osm
kust prebalovacich plenek.
Krém na opruzeniny:citlivou
pokozku miminka ochrani pred
nadmérnou vlhkosti a opruzenina-
mi. Méla byste ho mit stéle k dis-
pozici.

Vlhéené ubrousky:i ty budete
mit neustale po ruce. Ovsem vy-
birejte pouze ty neparfémované,
uréené pro miminka, abyste mu
nezpusobila alergickou reakci.

VYKOUPAT

Pro nékoho obéavana, pro nékoho mi-
lovana procedura. | tady se vyplati in-
spirovat a zjistit, co vdam bude vyhovo-
vat. Dfive existovala jedina cesta, dnes
vam muze zamotat hlavu Siroky vybér.
¢ Vana:nechcete-li investovat
a méate doma vanu, i v ni Ize kou-
pat miminko. Neni to ale zrovna
bezpecné. Nutnd je v takovém
pfipadé ochrannéa podlozka.
¢ Klasicka vanicka:Klasika, kte-
rou zndme ze svého détstvi. Do
vanicky vlozite podlozku, kterad
zajisti, aby miminko nesklouzlo do
vody. V dnesni dobé mizete vybi-
rat z rGznych typG vaniéek, mivaji
ergonomicky tvar, jsou i protisklu-

zové a nékteré maji i Spunt na vy-
pousténi vody.
Kyblik:momentalné se do po-
predi dostava koupéni v kbeliku,
ktery simuluje prostor v matci-
né déloze. Dité se diky tomu citi
v bezpedi. Vyuzijete ho cca do pdl
roku Zivota détatka.
Teplomér:jakd ma byt sprav-
na teplota vody? Méte strach, ze
détatko opafite, nebo mu bude
chladno? Teplota vody by méla
byt kolem 37 stuprid. Teplomér
vas zachrani.

Zinky:pofidte si alespon dvé.
Jednou budete miminku otirat
oblicej, druhou pak télo.
Sampén, mydlo:vybirejte jedi-

né ty ur¢ené pro miminka.

o Kartac:kupte si jemny détsky
karta¢ pro myti vlaska.

¢ Nuazky:tohle je snad nejnepti-
jemnéjsi a nejobavanéjsi proce-
dura - stfihani nehtikd. Zaoblené
ntzky patfi do vybavicky.

UKOLEBAT

A jdeme na kuté. Miminko prospi vét-

$inu dne a aby bylo spokojené, potre-

buje k tomu kvalitni vybavu.

¢ Postylka:zékladnim parametrem
je bezpeénost. Dulezité je, aby
byla také pohodlnd a i pro vas
prakticka. Postylky sezenete vyro-
bené ze dreva, jsou odolné, dlou-
ho vydrzi, ale sahnete hloubéji do
kapsy. Textilni postylky jsou fajn,
pokud cestujete a potrebujete ji
premistit. SeZenete rGzné typy,
napiiklad pevné boénice, vynda-
vaci bocnice, stahovaci bocnice,
ale i polohovaci dno...

¢ Kolébka:postylku Ize nahradit
kolébkou. Vyhodou je, ze jemnym
kolébanim détatko uspite. Na dru-
hou stranu poditejte s tim, ze je to
opravdu jen pro prvni mésice, do-
kud se miminko neza¢ne zvedat.

¢ Matrace:tady pozor. Na matraci
rozhodné nesetiete. Ma vliv nejen
na kvalitu spanku, ale na cely vyvoj
patefe. Méla by byt pfimérené tvr-
dé a hlavné prodysna.

¢ Chranié¢:chrani¢ matrace oceni-
te, kdyz se vase détatko pomodi.
Chréni¢ zabrani prosédknuti do ma-
trace.

e Chuvi¢ka:usnadni vam praci
v tom, ze nebudete muset neusta-
le béhat do détského pokojic¢ku
zjistovat, co vase miminko prova-
di. A tak ho nebudete vyruSovat
treba pfi usinani. Chlvicka vam
prozradi, zda neplace, zda spinka,
pfipadné Ize sehnat videochlvic-
ku, na které miminko vidite.

¢ Monitor dechu:pohlidad mimin-
ko, zda dycha. Upozorni vas, kdyz
dojde k n&hlé zastavé dechu, coz
muize za nahlé dmrti miminka. Vy
tak zlstanete v klidu a détatko
v bezpedi. Neékteré pojistovny
vam na monitor dechu dokonce
poskytnou ptispévek.

¢ Povleceni:méla byste mit ale-
spon jedno néahradni povleceni,

abyste mohla jedno prat a susit.

e Zavinovacka:miminka je maiji
rdda a dobfe v nich usinaji. Dité
sesSnérované do zavinovacky se
citi bezpeéné a je mu teplo jako
v maminéiné bfisku.

¢ Hnizdecko:v ném se bude mi-
minku baje¢né odpocdivat. Mazete
ho prenést i do kocdarku, na zem,
nebo vedle sebe do postele.

NAKRMIT

Spravna skladba jidelnicku miminka je
klicova pro jeho zdravy rdst a vyvoj. Za-
timco krétce po narozeni je dostacuijici
kojeni, ve véku od &tyf, péti mésicu je
vhodné zacit s pfikrmovéanim. V jakém
obdobi a co do jidelni¢ku détatka pfi-
fadit? A mdze vase miminko kravské
mléko?

0 az 4 mésice?

Pokud dité plné kojite, coz je samo-
zfejmé to nejlepsi, neni tfeba jej prikr-
movat. Mate-li vSak s kojenim potize,
muzete dité dokrmovat plné adapto-
vanym mlékem. Ta podavéame z ldhve
s tzv. savi¢kou. Pokud vsak miminko
jen dokrmujete a je tedy stéle jesté ko-
jeno, podavejte pocateéni mléko napt.
na |zi¢ce ¢i stiikackou, aby se UpIné ne-
odstavilo od matefského mléka. Vzdy
je dobré konzultovat vybér umélého
mléka s détskym lékarem.

4 az 6 mésicu?

V tomto obdobi se doporucuje u plné
kojenych i nekojenych déti zadit s pfi-
krmovanim  nemlé¢nych  potravin
v obédové porci. Jako prvni mizete
vyzkouset bramboru uvafenou v ko-
jenecké vodé rozmixovanou na kasi,
o tyden, dva pozdéji k ni mdzete pfi-
michat rozmixovanou uvafenou mrkev,
brokolici nebo malé mnozstvi drdbezi-
ho ¢&i kréli¢iho masa. K vecefi mizete
miminku nabidnout nékolik 1Zi¢ek ryzo-
vé nebo obilninové kase. Pokud bude
zeleninové pokrmy dobfe snaset, je
mozné zacit podavat k dopoledni sva-
¢iné ovocné pyré.

7 az 9 mésicu?

Matefské ¢&i kojenecké mléko stéle tvo-
fi nezbytnou slozku jidelnicku. Pro déti
od ukonéeného 6. mésice existuji spe-
cidlné pripravend pokracovaci mléka
inspirovand mlékem matefskym, ktera
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jsou pfipravenad pro zvySené nutricni
potieby déti v tomto véku. V zavislosti
na mnozstvi pfikrmi by dité mélo kazdy
den vypit asi 750 ml mléka plus dalsi te-
kutiny. Nejvhodné;si je kojenecka voda,
ovocné caje & Stavy pro kojence. Po
sedmém mésici véku ditéte mizete po-
malu vyzkouset prvni opravdickou sni-
dani, napriklad détskou kasi s ovesnymi
vlo¢kami. Ke svacing, jak dopoledni,
tak odpoledni, je ideélni détska ovocna
presnidavka nebo bily jogurt s rozmac-
kanym bananem, k obédu zeleninovo-
-masovy pokrm. K prvni vecefi pfiprav-
te obilnou nebo mléénou kasi, ke druhé
vecefi nabidnéte miminku kojeneckou
vyzivu nebo matefské mléko.

JDEME DO SVETA

Prochéazky, vylety, cestovani autem. To
vSe vas Cekd a s tim i spousta dobro-
druzstvi a radosti.

o Kocarek:vybér kocarku vam
asi zabere nejvic ¢asu. Na trhu je
spousta typu i znacek. Tady je du-
lezité uvédomit si, jak ho budete
vyuzivat. Zda hlavné na cesty po
mésté nebo do pfirody, zda jste
sportovni typ, ktery hodla i s mi-
minkem vyrazet do terénu. PFi-
padné koupite dva kocarky, nebo
zvolite dvoj ¢i trojkombinaci? Zaji-
mejte se, jak je kocarek hluboky,
zda ma nastavitelnou vysku ma-
dla, coz vdm umozni manipulaci
s nim. Doporuéujeme odpruzena
kola, kterd ocenite na nerovném
povrchu. | prdmér kol vybirejte
podle toho, jak budete kocarek
vyuzivat. Nezapomerite zkontro-
lovat, jakym disponuje Gloznym
prostorem, jak lze manipulovat
s opérkou, stfiskou, zda a jaké
jsou popruhy atd.

e Autosedacka:tady rozhodné
nesetfete. Bezpecnost je na prv-
nim misté. Vzdy je dobré koupit
novou, nez ji podédit po kamara-
dech. Nemusite si tak vsimnout,
ze je poskozena. A mize to stat
Zivot vaseho ditéte.

e Nositko:nékdo uprednostriuje
noseni détatka v Satku nebo er-
gonomickém nositku. Hodi se pfi
pobytu v pfirodé, dostanete se na
mista, kam vam jsou cesty kocar-
kem zapovézeny. Malé miminko
vSak potfebuje dostatecné mék-
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ké nositko. Pro novorozence jsou
tedy nejvhodnéjsi satky.

e Plasténka a sitka:nezbytna vy-
bava, abyste mohla ven i pres roz-
mary pocasi.

¢ Rukavnik:ten ocenite hlavné vy,
kdyz budete chodit v zimé na pro-
chazky.

ABY NESTONALO

Asi se tomu nevyhnete. Miminka casto
trapi rizné neduhy a nemoci. Bud'te na
to vybavena dokonalou lékérnic¢kou.

¢ Teplomér:teploméry se vyrabgji
dotykové, které méfi teplotu na
riznych mistech téla. V podpazi,
v zadecku & pod jazykem. Neni to
vSak pfili§ pohodlné. PohodIngjsi
jsou bezkontaktni teploméry. Jsou
spolehlivé a staci namifit na celo
¢i na spanek nebo na ousko a za
sekundu méate vysledek.

¢ Odsavacka hlent:prace s od-
savackou budete mit na dennim
poradku. Zejména vdm bude dob-
rym spoleénikem pfi rymé& mimin-
ka.

e Rektalni rourka:miminku ulevi
od zarazenych prdikd, které trapi
hlavné novorozence. Méjte ji stale
po ruce.

e Léky na snizovani teploty-
sporadte se s lékafem ¢&i |ékarni-
kem, jaké zakoupit, zda Cipky, si-
rup atd., a kdy je pouZivat.

e Gazové ctverecky a lih:tim
budete osetfovat pupik

CO ZABALIT
DO PORODNICE

Tasku do porodnice je dobré sbalit
klidné i dva mésice pfedem. Jen at je
pripravena. Co by méla obsahovat?

Pro maminku

e Jednorédzové kalhotky (cca 8ks),
které budete potfebovat po po-
rodu

Pantofle, Zupan

¢ Gumové zabky do sprchy

Nocni kosile:pohodina, nejlépe
rozepinaci

Kartacek a pasta na zuby, Sampon,
mydlo, krém (neparfémovany)

e Dva ruéniky

Kojici podprsenka, vlozky do pod-
prsenky

Krém na bradavky

Nafukovaci kruh:ulevi vam po
porodu, abyste se mohla posadit
Hreben

Nabijec¢ka mobilu, notebooku atd.

Dokumenty:

e  Téhotensky prikaz

e  Obcansky prikaz

e  Karticka zdravotni pojistovny

e Oddaci list

®  Rodné listy

®  Pfipadné doklady o urceni otcov-
stvi

e Porodni plan

Pro miminko

e Plenky o velikosti 1

e Dupacky

e  Ponozky

*  bavilnéné rukavicky

o Cepicka

e  Zavinovacka

e  Pfipadné dudlik a dle pocasi i sve-

trik

e  Latkové plenky

e Jemna osuska

¢ Vlh&ené ubrousky

e Zinka

e olejicek, krém na opruzeniny
Foto: Shutterstock.com

Arianna’

Babuy-Vac ,
= I

bezpecna odsavacka hleni

PouZiva se k odsavani nosnich hlend
novorozencOm a détem, které nedokazi
smrkat samostatné. Piipojuje se k domacimu
vysavaci a diky tomu je odsavani rychlé a bez
ndmahy pro matku. Odsavacka je vhodn4
soucast vybavy miminka.

= )

snadné rozebirani a dezinfekce
certifikovany zdravotnicky prosti‘edek

)

&

< ._i v

neobsahuje ftalaty "

www.babyvac.cz

dostupn3 ve vSech Iékarnach

INZERCE

BabyCalm

Spokojené brisko
a klidny spanek
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Pfirodni produkt | Doplnék stravy babycalm.cz
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Viry, bakterie, toxiny, ale napfiklad
i nadorové buriky. Zaskodnici, ktefi
den co den plsobi na nas organismus
a mohou ohrozit nase zdravi. Nastésti
je nase télo vybaveno mechanismem,
ktery proti nepratelim bojuje. Imunitni
systém udrzuje nase télo zdravé a vyu-
zivéa k tomu hned nékolik nastroja.
Jako prvni nastupuje tak zvané nespe-
cifickd imunita. Mezi ni se mimo jiné
fadi i prvni bariéra, ktera brani poten-
cidlné nebezpecénym latkédm pronik-
nout do naseho téla. Je ji kize a slizni-
ce. Jednak dokazi vetrelci mechanicky
zabréanit vstoupit do organismu. Navic
také obsahuji burnky, které umi nebez-
pedi rozeznat a umoznit tak bilym kr-
vinkdm jej véas zneskodnit.

Dalsim mechanismem, kterym nas imu-
nitni systém bojuje proti zaskodnikim,
je zanét. | ten patfi do nespecifické
imunity. Je spoustén chemickymi sig-
naly, které k mistu, kde doslo k napa-
deni organismu, pfildka bilé krvinky
a proteiny, které se navazi na vetfelce
a zlikviduji ho.

Ani tim ale nase schopnost branit se
patogendm nekondi. Lidské télo dispo-
nuje i tak zvanou specifickou imunitou.
Jeji ndstup je po setkani s ,vetfelcem”

sice pomalejsi, zato mé schopnost
si zaskodnika zapamatovat. Spodiva
v tom, ze po rozpoznani patogenu bilé
krvinky zahdji tvorbu protilatek. Zatim-
co s nespecifickou imunitou se rodime,
specificka imunita se zaéne rozvijet az
po narozeni a vyviji se cely Zivot.

Imunita je poklad, ktery by si kazdy
z nds mél hyckat a pecovat o néj. Bez
ni bychom totiz nemohli v normalnim
zivoté fungovat. Nastésti je hned né-
kolik zplsobd, jak lze nasi obranys-
chopnost podpofit a posilit.

Dulezitou a kazdodenni rutinou pfi po-
silovani imunity by se pro nas méla stat
zdrava a pestra strava. Klicovy je pra-
videlny pfisun vitaminQ. Pro imunitni
systém je dllezity predevsim vitamin
C. V poslednich letech se ale ukazu-
je, ze i vitamin D mé& zasadni vyznam.
Déle nasi obranyschopnost podporuji
vitaminy skupiny B, vitamin E, ale také
mineralni latky, jako selen & zinek.
Kromé vitaminG a minerall je zapotre-
bi dodavat télu i dalsi dilezité latky.
Spravny pomér tukd, bilkovin a sacha-
ridd v potravé udrzuje nase télo v dob-
ré kondici. Vléknina, kterd patfi mezi
sacharidy, zase poméhéa udrzet zdravé
nase stfevo, ve kterém sidli mikroorga-

nismy, podilejici se na spravném fun-
govani imunity.

Nejzdravéjsi je dodavat viechny tyto
ziviny télu v pfirozené podobé. Tedy
jist velké mnozstvi zeleniny, ovoce, lus-
ténin a zaradit do jidelni¢ku i ofechy,
celozrnné potraviny, popfipadé kvalit-
ni maso.

Napfiklad na vitamin C jsou bohaté
Sipky ¢&i rakytnik. Efektivné jej ale do-
plnime i diky citrusovym plodim, kiwi,
paprikdm, rajéatdm ¢&i jahodam. Velmi
bohaté jsou na né&j i brambory, bro-
kolice & kvétadk a rizi¢kova kapusta.
U téchto plodin si ale musime dat po-
zor na vhodny zpUsob tepelné Upravy.
Teplo totiz vitamin C niéi a neprospiva
mu ani dlouhé méaceni ve vodé. Nejvi-
ce vitaminu se tak zachova pfi pripravé
v pére a zeleninu vafit jen tak dlouho,
aby zUdstala na skus kfupava.

| vitamin D mGzeme ¢astecné ziskat ze
stravy. Najdeme ho napfiklad v mof-
skych rybach nebo mléénych vyrob-
cich. Hlavni zpGsob, jak jej ale nase
télo pfijima, je ze sluneéniho zafeni.
Jak ale posledni vyzkumy ukazaly, vel-
ka ¢ast Cechd mé vitaminu D nedo-
statek a v nasich zemépisnych Sirkach
je v zimnich mésicich slozité jej ziskat
v pfirozené podobé. ,V nasich pod-
minkach je mozné ze slunce ziskavat vi-

OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude napliovat
a zAroven pfinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou naseho obchodniho tymu.

Spolehliva

pcce

O'nejmenst '«

Vitamin D3 podporuje tvorbu
a rust kosti a zubt. Dobra
sndsenlivost diky slozeni

bez konzervacnich latek.

Vhodné pro déti jiz od narozent.

7 g

Mame sil
na rozdavani

¥
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tamin D pouze od kvétna do fijna. Pak

jiz kvali malému Ghlu dopadu slune¢-

niho zafeni na nasi pokozku k tvorbé
vitaminu D kdzi nedochazi,” uvadi na
svém webu Ministerstvo zdravotnictvi

Ceské republiky s tim, ze v takovém

ptipadé je vhodné vitamin télu doda-

vat ve formé doplriku stravy z lékarny.

e Vitaminy skupiny B:dopinime
diky lusténinam, listové zelening,
masu a vnitinostem, ofechim,
celozrnnym obilnindm & mléénym
vyrobkdm.

e Vitamin E:najdeme v rostlin-
nych olejich, semenech, ofesich &i
maku.

e Selen:ktery je také stimulédtorem
imunity, najdeme napftiklad v obi-
lovindch, zelening, mléce, mase
a v mofskych plodech.

e Zinek:ktery urychluje hojeni
a pusobi proti virdm, dodame na-
Semu télu pfi konzumaci vajec, dy-
rovych semen, ale i masa.

Pokud méme stravu pestrou, ale pres-

to chceme imunitu jesté vice podpofit,

mlzeme si vybrat z celé skaly rost-
linnych pfipravki. Obranyschopnost
posiluje napriklad hliva Ustfi¢na, echi-
nacea neboli tfapatka nachova nebo

Aloe Vera. Vyborny je také zazvor,

ktery ma protizanétlivé Gcinky, a proti

bakteriim ¢i plisnim ochrani i ¢esnek.

Dulezité je také dbat na dostateény

pitny rezim, pricemz nejvhodnéjsim

napojem je Cista neperlivd voda, dopl-
nit ji mGzeme o rizné neslazené ovoc-
né & bylinné &aje.

Naproti tomu je dobré omezit rafino-

vany cukr a s nim i sladkosti a slazené

limonady. Vyhnout bychom se méli
polotovarim, bilému pedivu, potravi-
nadm pfipravenym na prepaleném tuku

a také omezit sdl. Ani ¢astd konzuma-

ce jidel z fast foodd nasi imunité pfilis

neprospéje.

Co jsou enzymy?

Enzymy jsou nepostradatelnou soucas-
ti vSech biochemickych procesu v téle,
proto se také nazyvaji biokatalyzatory.
Bez téchto molekul by reakce v lid-
ském téle prakticky nemohly probihat.
Zvlastni dlohu pfi zvladani zanétd v or-
ganismu hraji takzvané proteolytické
enzymy. Pomahaji ndm zajistovat rov-

novédhu imunitniho systému tak, aby
zanéty probéhly optimélné a bez na-
sledkd. Jejich dostatek je nutnou pod-
minkou dobrého fungovani imunitniho
systému. Jestlize vSak mame oslabe-
nou imunitu nebo nas ohrozuje silny
zanét, je vhodné podpofit nas obranny
systém podavanim obdobnych enzy-
mu zvendi.

Jsou-li protedzy (enzymy, které sté-
pi bilkoviny) konzumovény spole¢né
s potravou, rozkladaji pak bilkoviny
v potravé a vyuzivaji pfi tom svou akti-
vitu. Neporusené vstfebavani enzymu
by poté jiz nebylo mozné. Je proto du-
lezité uzivat enzymové pfipravky nalaé-
no, nikdy s jidlem.

Kromé zdravé stravy se ndm nase imu-
nita odvdédi i za pfiméreny a pravidel-
ny pohyb. Kvili zvyseni fyzické kondi-
ce nemusite hned bézet do posilovny
nebo se snazit trhat rekordy. Zpodat-
ku budou stadit pravidelné prochéazky
na Cerstvém vzduchu. Vytah vyménit
za schody, popfipadé si najit né&jakou
zajimavou sportovni aktivitu ve vasem
okoli pfiméfenou véku a zdravotnimu
stavu. Vyjizd'ky na kole ¢&i kolobézce,
lekce pilates nebo jogy ¢&i pravidelné
plavani ptijemné protahnou télo a zre-
laxuji mysl.

Trépi vas nékolikrdt do roka ryma,
kasel, bolest v krku a dalsi virdzy? Ty
pomuze udrzet dal od téla pravidelné
a spravné provedené otuzovani. Kro-
mé toho otuzovani snizuje riziko vzniku
vysokého krevniho tlaku, pomaha zlep-
Sovat stav autoimunitnich onemocnéni
a zmirmuje naptiklad i bolesti zad.
Klasickym otuzovanim se vétsinou ro-
zumi sprchovani studenou vodou. Zku-
denéjsi ,otuzilci” si pozdéji troufnou
napfiklad i na plavani venku v fekach
¢i jinych vodach pri teplotach vzduchu
pohybuijicich se pod bodem mrazu.

S otuzovénim je ale potieba zadinat
velmi pozvolna. Nejvhodnéjsim obdo-
bim pro zahajeni otuzovani je prelom
léta a podzimu, kdy je télo po teplém
ro¢nim obdobi v dobré kondici a je do-
stateéné zasobené vitaminy. Zakladem
otuzovani je tzv. domaci otuzovani. Za-
¢atecnici by se méli denné sprchovat

studenou vodou. Nejlepsi je zaéit vlaz-
nou vodou a postupné ji ochlazovat,
s tim, Ze otuzovat ve sprse bychom se
méli zasadné rano.

Teplotu vody mizete i stfidat. Nejprve
se oplachnéte teplou, potom na sebe
na par vtefin pustte chladné&jsi a tento
postup nékolikrat opakujte. Konéete
chladnou vodou a interval postupné
prodluzujte. V zimé je idealni sprcho-
vat se studenou vodou 1-3 minuty,
v |été muizete vydrzet 3-5 minut.
Zpocatku muzZeme chladnou vodou
sprchovat pouze nohy. Po nékolika
dnech postupné ptidavat krk, hrudnik,
bricho a poté celé télo. Po chladné
sprse je zapotrebi se utfit suchym rué-
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nikem a své télo zahfat pomoci zahfi-
vaciho cviceni.

Pro ty, ktefi si ale radéji uziji horkou
vanu a chladnou vodu snéaseji Spatné,
ale neni nic ztraceno. Otuzovat se md-
Zete i vzduchem, zadit mlzete napfi-
klad tim, ze si pfi spani v loznici necha-
te pooteviené okno.

V $irsim slova smyslu lze k otuzovani
zaradit i pravidelné saunovani, nepfe-
hanét to s oblékanim v chladnych mé-
sicich roku, pravidelny pobyt venku na
Cerstvém vzduchu za kazdého pocasi
a také snizeni teploty v nasem domo-
vé. Pokojova teplota by neméla pre-
krocit 22 °C. Mistnost, ve které spime,
bychom méli vytapét jesté méné, a to

il
[

nejlépe na 18 °C. Vhodné je také cas-
to vétrat a dbéat i na spravnou vlhkost
v mistnostech. Ta by se méla pohybo-
vat mezi 40 a 60 %.

To totiz pFispivda mimo jiné i ke kvalit-
néjsimu spanku, ktery je pro posileni
imunity nezbytny. Dopfejte si tedy
pravidelné kazdy den minimalné Sest,
maximéalné devét hodin vydatného
spanku bez rusivych prvki, jako jsou
mobily, tablety & zapnuta televize.

N&s imunitni systém ma dost prace
kazdy den i s béznymi situacemi, kte-
rym se nelze vyhnout. Napfiklad cesta

v pfetopené a lidmi preplnéné hro-
madné dopravé & kazdodenni stres
v zaméstnani. Nepridélavejte ji proto
praci jesté s vécmi, kterym se vyhnout
Ize. Zbavte se nefesti, jako je koureni
¢ konzumace alkoholu. Misto toho si
dopfejte odpodinek u zdravé innosti,
kterd vdam pomUze zapomenout na ka-
zdodenni shon. Pfectéte si hezkou kni-
hu, pustte si film nebo vyrazte na vylet,
at uz sami nebo s rodinou. Vymyslet se
da nespodet relaxaénich aktivit, které
budou vyhovovat pravé vam.

Text: Kamila Fuchsova,
foto: Shutterstock.com
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Botesti zad
a kloubit v zimé

Citite v kostech kaZdon zménu pocast? Zvlast v zimnim obdobl json
nase klowby vebmi citlivé. Chlad a vlike jim zworma nep'ospiva. Jak fim
dopiat t neilopsi péci?
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V 1été ndm otékaji koncetiny teplem,
v zimé se nam chlad vkréda do kosti.
Bolest na sebe nenecha dlouho &ekat.
Pfidejme k tomu pfedvéanoéni stres,
tézké nakupy, spoustu prace, ktera se
ndm z hlediska psychosomatiky ,usa-
zuje” do zad. Ne nadarmo se fika, ze
své starosti nosime na bedrech.

V zimé se klouby ozyvaji i zdravym li-
dem. Tém, ktefi na né ,trpi”, pak daji
zabrat dvojnasob. Ztuhlé klouby, silna
bolest, otoky... Jak prezit zimu a elimi-
novat bolest?

Védéli jste, Ze...

na kondici nasich kloubd ma nejen po-
hyb nebo pocasi, ale také psychika,
strava, pfijem vitaminG a v neposledni
fadé i ¢innost ledvin?

TEPLO, TEPLO A ZASE
TEPLO

Proti zimé mdzeme bojovat teplem.
Nehled'te na médni vystrelky odhalu-
jici bfisko a bedra, déravé dziny apod.
Snazte se celé télo schovat do teplého

obleéeni. Sice si to protifedi s otuzova-
nim a radami, jak posilovat imunitu, ale
mate-li potize s klouby, ted’'neni ¢as na
hrdinstvi. OtuZovat se zac¢néte v |été.
Nyni bud'te v teple.

Nas tip:

Dejte si teplou koupel, zabalte se do
deky a klidné noste vice vrstev oble-
ceni.

POHYB

Je jasné, Ze ztuhlé klouby boli a ne-
chce se jim se rozhybat. Ale musime
mit pevnou vili. Pohyb je Zivot. A je to
zivot i pro nase klouby. Snazte se byt
co nejvice aktivni. Neni nutné a vlastné
ani vhodné se jednou tydné zlikvidovat
v posilovné. Zafad'te kazdodenni, pfi-
rozeny pohyb. Nemusi jit o zadné na-
ro¢né cviceni. Pro Uplny zacatek staci
sviznéjsi chuze.

Pro mnoho lidi je nejnaroénéjsi rano,
kdy jsou klouby po dlouhém spanku
zatuhlé. Tak se opatrné protdhnéte.
Mduzete jesté v posteli — je to pfijem-
né a klidné u toho vydejte i néjaky ten
zvuk. Pak se pomalu posad'te a pokra-
Cujte vsedé. Ve stoje pak muzete za-
fadit slozitéjsi cviky, pfipadné néco na
rozehrati.

Nas tip:

Skvéla je jéga. | pro ty, ktefi ji zrov-
na neholduji, méme tip na cvik, ktery
protéhne celé télo. A tim je pozdrav

Slunci. Tato kratka sestavic¢ka, kterd ma
plynout, vdm opravdu vykouzli dsmév
na tvéri, doda energii a uvolni zatuhlé
svaly, klouby i slachy.

Ideélni pohybovou aktivitou pro klou-
by, svaly a celou péatef je plavani. Pri-
rozené a komplexné posiluje opravdu
celé télo. Je ale tfeba dbat na sprav-
nou techniku. Naopak bychom se méli
vyvarovat sportdm, které vyvijeji jed-
nostranny natlak. Pripadné je alespori
kompenzujte s jinymi aktivitami.

Pokud se necitite na to cvi¢it venku,
kdyz neni vhodné podasi, dejte Sanci
nékteré indoor aktivité tfeba ve va-
Sem fitness centru. | posilovna je fajn,
ale urcité si alespon na prvni lekce pfi-
zvéte trenéra. Bajec¢né jsou skupinové
lekce, kruhovy trénink, taichi a mnoho
dalsiho. Sportovni centra se predha-
néji s novymi a novymi programy. Roz-
hodné je z ¢eho vybirat.

Védéli jste, Ze...

problémy s klouby maji stale mladsi
lidé? Mdze za to sedavy zplsob Zivota,
ale i extrémni zatéz, nadvaha, celkové
nezdravy Zivotni styl. Na stav nasich
kloubl ma vliv i draz, ktery jsme pro-
délali, nedostatecna vyZiva a samozrej-
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mé starnuti. Ruku v ruce s nim se nase
klouby opotfebovavaji.

STRAVA

To, co jime, ma zasadni vliv na to, jak
se citime. Opravdovou vyzivou nasich
kloubt je kolagen. Ten najdeme ve vy-
varech, v zelating, napfiklad v aspiku,
ale také v tla¢ence. Ta sice neni zrovna
zdrava, ale koupite-li si drdbezi a libo-
vou, udélate svym kloubim dobre.

Nas tip:

Ne kazdy si libuje v jidlech obsahuji-
cich zelatinu. Doporuéujeme néktery
z doplrikd stravy, kloubni vyzivé obsa-

hujici kolagen.

Snazte se zaradit potraviny bohaté na
vapnik a bilkoviny. Najdeme je v mléc¢-
nych vyrobcich, ideélné kysanych. Ob-
sahuji je lusténiny, vejce, samoziejmé
maso. Ale to vybirejte libové.

Klouby oceni vitamin D. Ten byva
v zimé ,nedostatkovym zbozim".
V 1été ho télo ziskava ze slunecnich pa-
prskd. V zimé musime jesté vice dbat
na jeho prfijem ve stravé. Dobré jsou
tuéné ryby, jako losos nebo makrela,
rybi tuk, zloutek... Ryby vam také po-
kryji omega-3 mastné kyseliny, které
zmirniuji zanéty v téle a jsou takovym
,mazadlem” nasich kloubd.

Nas tip:

Vitamin D vam mdize predepsat Iékar.
Porad'te se, zda je pro vas vhodné ho
uZivat.

Déle potfebujeme vitamin K, ale i vi-
tamin C. Ano, i tento vitamin, ktery si
spojujeme hlavné s imunitou. Podpo-
ruje totiz tvorbu kolagenu a snizuje za-
néty. Zajistite si je ovocem, zeleninou,
jezte ofisky, seminka....

OPATRNOST

V zimé to klouze. A tak je na misté
opatrnost. Stac¢i mélo a Uraz je na své-
té. Noste pevnou obuv s neklouzavou
podrazkou a budte opravdu opatrni.
Zvlast, pokud fesite potize s klouby.

POHODA

Hovofi se o tom kazdy rok. Vanoéni po-
hoda. Ale ruku na srdce, kdy jste ji na-
posledy opravdu prozili. Hlavné pred-
vanoéni obdobi s sebou dasto nese
stres a chaos i rlizné rozepre.

Ale i psychickd pohoda ma vliv na bo-
lesti. Ve stresu jsou nase svaly stazené,
brzy za¢nou bolet a bolest se dostava
dél do téla. | tim, jak si jednostranné
ulevujeme.

Snazte se tedy uvolfiovat fyzické télo
i psychiku. Meditujte, zkuste autogen-
ni trénink, nékteré povinnosti rozdélte
mezi ostatni ¢leny rodiny, delegujte. My-
slete na sebe. Délejte si radost, zajdéte
do sauny, na kdvu a nezapominejte se
smat. Smich krésné uvolfiuje napéti.

BABSKE RADY

Nase babi¢ky pouzZivaly osvédcené
dary pfirody. Jestli je vdm tohle mysle-
ni blizké, mizete je lokélné vyzkouset.
Rozhodné se ale nevyhybejte lékarské
pédi.

¢ Cibule je zazrak. Je povazovana
za prirodni antibiotikum. Ale po-

radi si i s otoky. Stadi ji nakrjjet
na platky, obalit gdzou a pfilozit
na bolestivé misto. (Ne vsak pfi-
mo na kdzi, to by mohlo byt prilis
agresivni). Nechte pUsobit cca dvé
hodiny.

Jestlize vam otékaji klouby, zkuste
obklad z octové vody. Postizené
misto ale podlozte satkem ¢&i ga-
zou. Dalsi hadfik namocdte do oc-
tové vody v poméru 1:1 a prilozte.
Nechte plsobit hodinu a uvidite
ten zézrak.

Spojujeme si ho hlavné se zazvo-
rovym Caje, ktery pravé v zimé
bajecné prohfeje  organismus
a jes$té nas dostane z nachlazen.
Ovsem zazvor prohfeje i nase bo-
takze vam ulevi. | z néj si mlzete
udélat zabal. Staci kofen nastrou-
hat a nanést na na gazu ¢i hadfik,

ktery pfiloZite na postizené misto.
Ucinky jesté zvysite, kdyz k zézvo-
ru pridate i ¢esnek a mofskou sdl.

KDE JE PUVOD

Obcas nékde zaboli kazdého z nas.
Nékdy si uvédomime chybu, jsme si
védomi pretizeni, drobné nehody pfi
sportu, ale mnohdy potize pfehlizime.
Pf¥ipadné si lupneme néjakou tu pilul-
ku, abychom zvladli bolest, ale jedeme
dal v zajetych kolejich, a tak se zase
brzy ozve.

Abyste se skute¢né zbavili bolesti, hle-
dejte pficinu. Vnimejte signaly svého
téla, poslouchejte, co vam chce fict.
Pravé bolest vds ma upozornit, ze dé-
late néco Spatné. Je to daleko lepsi,
nez se jen oddavat lékim na bolest.
Jejich naduzivani s sebou nese vedlejsi
Gcinky.

Foto: Shutterstock.com



Péce o zu@ se vZdy I/y/%@té

Bolest zubu ndam dokaze spolehlivé Zkazit den i dob'uf spanek, a jejim nejvetsim poznavacim zna-
menim je, Ze jakmile se jednou objevi, nejde se ji zbavit. ‘DitleZité proto fe, snaZit se prevenci této
bolestt.
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P¥i pravidelnych prohlidkach zubar vét-
Sinou stihne odhalit zubni kazy v poéa-
teénim stadiu, nez se dostanou hlou-
bé&ji, takze osetfeni je pomérné rychlé,
bezbolestné, a zaroveri ne tak finané-
né naroéné, protoze platite za malou
nebo stfedné velkou vypln.

Bohuzel z ¢asovych divodd mnoho lidi
preventivni prohlidky odklada, a tim se
dostéavaji kazy do hlubsich vrstev zubu
pod sklovinu, kde je zubovina a dfen.
Potom uz samoziejmé dochézi k citli-
vosti zubU a je nezbytné postizené tka-
né odvrtat a chybéjici ¢ast zubu nahra-
dit vétsi vyplni.

U pokrocilych stadii kazu dochéazi ne-
zfidka ke komplikacim, jako je zanét
dfené zubu. Déje se tak za situace, kdy
kaz neni zavéas odstranén, pronikad do
drenové dutiny k zubni dreni, laicky Fe-
éeno k ,nervu” (ziva tkan uvnitf zubu,
vyzivujici a inervujici zub) a zpUsobi
odumfeni zubni diené az jeji destrukci
s rozpadem zubu, pfipadné postizeni
ostatnich tkani a rozsifeni infekce na
dalsi zuby v dutiné Ustni a rozsahlym
otokim. Tento stav uz je i pomérné
nebezpedlny pro nase zdravi.
«Zavaznou komplikaci je prinik infeké-
nich agens do krevniho obéhu, coz
je nebezpecné zejména pro jedince
s onemocnénimi srdce &i ledvin, s umé-

lymi chlopnémi v srdci a jedinci, u nichz
je planovéana operace na srdci. Proto
soucasti predoperaéniho vysetfeni je
i prohlidka stomatologem a rentgen
k vylouceni pfitomnosti zanétl zubd,
tzv. skryta lozZiska infekce,” fika zubni
|ékarka Petra Gregorova.

CiM DELE TRPITE, TiM
VICE ZAPLATITE

Na prvni pohled nelogickd rovnice,
kterd je ovSem krutou realitou. Zane-
dbanéa prevence pfinasi bolest i vyssi
cenu za osetreni.

P¥i pravidelné prevenci je témér jisté,
ze se hluboky kaz vibec nestihne vy-
tvorit.

V pfipadé, kdy navstivite zubafe uz pfi
prvnim naznaku citlivosti, vétSinou na
studené, muize byt zub osetfen jesté
ve fazi pfed vznikem zanétu. Pokud uz
se objevuje stald bolest, pak ani vie
neni jesté ztraceno a kvalitni osSetfeni
kofenovych kanalkd tzv. endodoncie
dokédze zub zachranit pfed tim, nez
dojde ke zni¢eni korunky nebo Uplné
extrakci.

V dnesni dobé jsou jiz moderni metody
pouzivané ve stomatologii na takové
Urovni, ze dokézi pribéh naroéného
endodontického osetfeni nejen zefek-
tivnit, ale poskytuji zarover vysokou

zaruku dlouhodobé Uspésnosti.

JAK DOCHAZIi KE KOM-
PLIKACIM ZUBNIHO
KAZU?

e  Zubni kaz je lokalizovany patolo-
gicky proces mikrobiélniho plvo-
du postihujici tvrdé zubni tkané
a patfi mezi nejcastéjsi onemoc-
néni v dutiné Ustni.

e Na vzniku zubniho kazu se podi-
Ii vice faktord. Rozhodujici dlohu
vSak sehravaji mikroorganismy
obsazené v zubnim povlaku a pfi-
jem stravy se zvySenym podilem
zkvasitelnych cukri (sladké napoje
a sladkosti).

e Skloving zubd také velmi sko-
di konzumace kyselych potravin
a napoju. Vznik kazu tedy ovliv-
nuji stravovaci navyky, Ustni hygi-
ena, vnimava zubni tkdn, mnoz-
stvi a kvalita slin, pfijem fluoridd
a také cas.

e Pokud pfiznivé podminky pro
tvorbu zubniho kazu pretrvavaji,
demineralizaéni procesy pokra-
¢uji, dochazi postupné k rozpadu
skloviny a kariézni proces pronika
az do dentinu. Nasledkem neo-
Setfeného zubniho kazu dochazi
k jeho komplikacim.
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JAK SI SPRAVNE CISTIT
ZUBY

Jak uz jsme si fekli, nejdilezitéjsi je
prevence. Od dob, kdy nas ve skole
udili gistit si spravné zuby, se leccos
zménilo. Zamysleli jste se nad tim, zda
si opravdu cistime spravné zuby a jaké
jsou dalsi nefesti, kterych se dopou-
$time v pécdi o nasi dutinu Ustni. Je
skutecné zdkladem mechanika cisténi
a funguji bélici pasty?

Mezi naprosté zaklady patii cisténi
zubl rédno a vecer. Uz nase maminky Fi-
kavaly: réno pro krasu - vecer pro zdra-
vi. A plati to. Vecer si s &isténim dejte
nejvétsi praci. Cistéte si zuby veder po
poslednim jidle.

Cisténi zubl mize mit také skvély
dopad, pokud chcete omezit vecerni
pojidani u televize. Jakmile si vydistite
zuby, uz vas mlsna nebude honit.
Vedle pravidelného ¢isténi jsou na-
prostym zakladem také zubni po-
mucky. Zubni nit, mezizubni kartacky
a pfipadné Gstni voda. Zaklad, ktery
nesmi chybét ve vasi koupelné. Stéle
ale plati, ze klasicky zubni kartacek je
nejucinnéjsim nastrojem pro odstrané-
ni zubniho plaku.

CHYBY PRI CISTENi ZUBU

e (isténi trva prilis kratce

e nedistite vnitfni stranu zubd

* pouzivate prilis tvrdy kartacek

* na kartacek tlacite

® nedistite jazyk

e  (istite zuby bezprostiedné po jidle

® nepouzivdte mezizubni kartacky
anité

e zbytecné utracite za specialni pasty

Vybér kartacku

Na vybér kartacku sézi nejeden vy-
robce, ktery se snazi vymyslet unikatni
a designové provedeni. Nicméné ve-
dle popiskd na etiketé byste se méli
zaméfit na nékolik zakladnich prvkd,
ktery by mél kazdy kartacek splnovat.
To, zda si zvolite elektricky ¢i ekologic-
ky ze dfeva, je Cisté na vas, nicméné
vzdy by mél splhovat zdkladni dentalni
prvky dle odbornikd. Z hlediska veli-
kosti hlavy samotného kartacku je lepsi
mensi hlavice, vlakna mohou byt spise
mékéi, nikdy ne tvrda. Nejlepsi jsou
kartacky s velkym mnozstvim husté po-
skladanych vlaken.

| pfesto, Ze dfive byly designové trendy

zastfizeni kartacku vselijaké, odbornici
se shoduji na idealnim rovném zastfi-
zeni vldken. Z hlediska vydrze kartackd
se doporucuje ménit kazdé 3 mésice.
Vzdy je lepsi se s vybérem kartacku
poradit se svym zubnim lékarem d&i
dentélnim hygienikem. Pro nékoho je
vhodnéjsi tvrdsi & jinak uzplsobeny
kartdéek, proto obecné pravidlo pro
vybér zubnich kartackd neexistuje.
Vedle tohoto klasického kartacku je no-
vinkou v pé¢i o Ustni dutinu a zuby tzv.
SOLO kartacek. Tedy kartdcek s jed-
nim svazkem S$tétin. Velice maly karta-

Cek je specidlné navrzeny pro cisténi
kazdého zubu zvlast. Velkym pozitivem
tohoto typu kartacku, jako doplnék ke
klasickému, je cisténi bez pasty. Tudiz
nemusite Cistit pouze v koupelné.
Elektricky kartacek je sice na trhu jiz
od 60. let, nicméné u nas se té&si oblibé
poslednich 15 let.

VYZNAMNi POMOCNICI

Klasicky kartacek pro dokonaly a zdra-
vy Gsmév ale nestadi. Na trhu tak jsou
pomocnici, které bychom méli vsichni
mit ve svych koupelnovych skfirikach.
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Zlatymi pomocniky jsou zubni nit a me-
zizubni kartacky.

Pravé v mezizubnich prostoradch se
tvoii 90 % problémd, at uz zplsobené
plakem ¢&i jinym zanétem. Vybér me-
zizubnich kartackd je vzdy na vasem
stomatologovi, ktery doporuéi velikost
a mékkost kartacku podle vasich indi-
vidualnich proporci zubd.

Cistit mezizubni prostory bychom méli
vzdy jednou denné a to pted hlavnim
¢isténim pomoci zubniho kartacku.
Mezizubni prostory &istime kartaékem
pod Sikmym Ghlem, jakmile zasuneme

-

karta¢ek do mezery, lehce provedeme
jemné pohyby, tak abychom vycistili
veskeré nedistoty a plak. Cistime jak
z pfedni strany, tak z vnitini a v pribé-
hu oplachujeme vodou.

Dal$im pomocnikem za zdravym Gsmé-
vem je zubni nit. Jednoduchy zpisob
jak efektné vycistit vSechny mezizubni
prostory. Uchopte nit mezi dva ukazo-
vacky a jemné projizdéjte mezi prosto-
ry zubd. | s niti musite zachazet velice
opatrné, abyste si neposkodili dasné.
Dnes se vyrabi zubni nité s mentolovy-
mi prichutémi ¢&i s obsazenymi prvky,

-

které chrani pted kazem & umi vybé-
lit i téZko vycistitelnd mista. Novinkou
v oblasti zubnich niti je tzv. expanduji-
ci nit. Tato nit ma uzplsobenéa vldkna
velice tésné u sebe, jeji objem je maly
avsak po zasunuti do mezizubnich pro-
storl se ale objem nité roztahne a vy-
&isti tak vSechny prostory.

Ustni voda patii k dalsim doplikam
dentalni hygieny. Casto latky obsazené
v Ustni vodé napomahaiji osvézit dech,
zniéit bakterie v Ustech a samozfejmé
i zklidnit dasné po cisténi. Ustni voda
napomaha snizit riziko vzniku zanétu
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désni a zubniho kamene. Vyzkouset
muzete napfiklad bylinné Gstni vody ¢i
specialni bélici Ustni vody.

Pokud se zajimate o novinky v oboru
dentélni hygieny, urité vam neutek-
la informace o &m dal vice popularni
Ustni sprse &i tzv. irigatoru. Tyto sprchy
Géinné odstranuji zbytky jidla a plaku
z mezizubnich prostord. Diky néastav-
ci, ktery diky trysce s vysokym tlakem
vody odstrani plak a nedistoty. Vybirat
si mdzete z nékolika intenzit tlaku vody,
nizsi tlak poslouZi jako masaz dasni.
Nejnovéjsi technologie Ustnich sprch
vytvari také mikroskopické bublinky,
které ni¢i bakterie. Misto vody lze také
pouzit Ustni vodu. Ti z vas, ktefi trpi
zanétem dasni, krvaceni dasni ¢ mate
malé mezizubni prostory nad touto
stomatologickou novinkou budou zas-
nout.

Tito pomocnici za krasnym Gsmévem
vam jen pomohou s odstranénim téz-
ko vycistitelnych mist, osvézi dech ¢i
zklidni dasné, nicméné rozhodné zad-
ny z téchto doplrikd nenahrazuje &is-
téni mechanickym kartackem, které by
mélo byt samoziejmosti.

JAK VYBRAT ZUBNIi PASTU
Rikéa se, Ze zubni pasta je jen doplnék
k zubnimu kartacku. Co se tyce vybéru
neni nutné Fidit se striktnimi pravidly
jejiho vybéru. Dilezité je, aby vam pas-
ta vyhovovala, at uz chutové, pénivosti
¢i svézesti.
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Samoziejmé vhodnda zubni pasta, ob-
sahujici potfebné prvky, dopomize
naptiklad k |é¢bé citlivosti zubd &i kr-
vaceni dasni. Pro silné citlivé zuby se
doporuéuji pasty s vysokym obsahem
fluoridd, které napomahaji k uzavira-
ni citlivych kanalkd. Pasty na zmirnéni
krvaceni dasni zase obsahuiji vice anti-
bakterialnich slozek jako chlorhexidi-
ne.

Popularni jsou také bélici pasty, ¢i nej-
nym uhlim. Nicméné tyto pasty nebyly
odborniky prokazany jako G¢inné ani
jako zavadné, proto zatim o jejich Gcin-
nosti toho moc nevime.

Obecné lze pasty rozdélit na dvé
skupiny: Prvni z nich jsou terapeutic-
ké pasty. Ty obsahuji nejvice fluoridu
(1800 do 2500 ppm F), ktery se pou-
Ziva jednou za tyden. Druhy typ past
jsou bézné kazdodenni pasty, téz kos-
metické, které maji obsah fluoridu nizsi
do 1500 ppm F.

Déle se urcuje kvalita zubni pasty po-
moci tzv. miry abrazivity. Ta ukazuje,
jak moc pasta obrusuje zuby. Nizsi
mira je vhodna po béleni zubl & pro
citlivé zuby.

Usmév je nejkrasnéjsim moédnim do-
pliikem. Mnohé z nas se na tom samo-
zfejmé shodneme a i presto, ze cesta
za krasnym Usmévem neni vzdy lehka,
rozhodné kazdého potési fakt, ze ma
zdravé a krasné zuby.

PECE O DETSKE ZOUBKY -
ZAKLAD ZDRAVEHO USME-
VU OD PRVNICH LET

Péce o détské zoubky by méla zadit dfi-
ve, nez se objevi prvni bolest nebo kaz.
Zdravé mlé¢né zuby hraji kli¢ovou roli
nejen pfi kousani a vyvoji fedi, ale také
pfi spravném rlstu stalého chrupu.

S ¢isténim je vhodné zacit hned po
profezani prvniho zoubku. Zpoé&at-
ku postaci jemny silikonovy kartacek
nebo vihky gazek, pozdéji détsky zub-
ni kartacek s malou hlavici a mékkymi
stétinami. Cisténi by mélo probihat
dvakrat denné a vzdy pod dohledem
rodi¢d, ktefi techniku postupné udi
a kontroluji.

Dtilezitou roli hraje také vyziva. Casté
mlsani sladkosti a slazenych napoju
zvysuje riziko vzniku zubniho kazu. Na-
opak pravidelny pitny rezim s vodou
a vyvazena strava podporuji zdravi
zubd i dasni. Od prvniho zoubku je
rovnéz vhodné pouzivat zubni pastu
s odpovidajicim mnozstvim fluoridl
prizpusobenym véku ditéte.
Pravidelné  preventivni  prohlidky
u zubniho |ékafe pomahaji véas odha-
lit pfipadné problémy a buduji u déti
pozitivni vztah k pééi o chrup. Zdravé
navyky ziskané v détstvi jsou nejlepsi
investici do celozivotniho zdravi zubd.

Foto: Shutterstock.com
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Atopicky ekzém (atopickd dermatitida)
je chronické kozni onemocnéni, jehoz
prabéh kolisa - stfidaji se obdobi klidu
a obdobi vzplanuti. Dobrou zpravou je,
ze prestoze je lé¢ba dlouhodob3, pfi
spravné pédi lze stav kize velmi vyraz-
né zlepsit.

KDY SE EKZEM OBVYKLE
OBJEVI?

Prvni loZiska se mohou objevit uz mezi
3.-6. mésicem zivota. Nejcastéji na:

e tvaric¢kach a krku

e zahybech rukou a nohou

e hrudi ¢ zadech

Mdze jit o zarudld Supinatd mista,
pupinky pfipominajici potni¢ky nebo
opruzeninu na netypickém misté.
Pediatfi stale &astéji doporuéuji ro-
di¢am, aby si v tomto obdobi zadali
viimat potravin, které mohou ekzém
ovliviiovat. U kojencl kojenych se to
muze tykat jidelni¢ku maminky.

JAK EKZEM VYPADA?

Atopickéa pokozka mize byt:

*  suchg, Supinata

® popraskana

e zarudla nebo s pupinky

e teplejsi na dotek

*  extrémné svédiva

Zhorseni Casto pfichazi s:

e jarem a podzimem (pyl, vykyvy
teplot)

e infekci, o¢kovanim, ristem zubt

® stresem nebo nedostatkem span-
ku

V [été vétsina malych atopikd pocituje

vyraznou Ulevu - slunce i méné vrstev

obleceni jim prospivaji.

KOUPAT, NEBO
NEKOUPAT?

Koupat ano - ale kratce a jemné:
e  kratka vlazna koupel 2-3x tydné
e pripravky z |ékaren (bez parfema-
ce a drazdivych latek)
*  jemné osuseni prikladanim rucniku
®  po kazdém koupani ihned promazat
Silné chlorovand voda muize ekzém
zhorsit — v nékterych domacnostech
pomuze filtr na sprchu.
Dermatologové doporuéuji ,hydrataci
zevniti” — vyssi pfijem tekutin a dopl-
néni omega-3 mastnych kyselin mohou
stav kdze viditelné zlepsit.

: g

KREMY, MASTICKY A RE-
ALITA

| kdyz se zda, ze na trhu jsou desitky

“zazrakd”, u atopického ekzému ne-

jde o jeden krém. Funguje kombinace

opatreni.

Co urcité fesit:

e pfi podezieni na infekci pozadat
|ékare o stéry (impetigo, bakterie,
herpes virus mohou ekzém dra-
maticky zhorsit)

e dopliovat vitamin D, zinek
a u starsich déti nechat zkontrolo-
vat krevni hodnoty

e kortikoidy pouzivat podle dopo-
ruceni |ékafe — jako ,zachranu”,
ne trvalé feseni

JAK PRAT A UDRZOVAT
DOMACNOST?

Atopici reaguji nejen na potraviny, ale
i na chemii v domacnosti.

Prani

® pouzivejte jemné praci prostredky
bez parfemace

® avivdz vynechte (nebo nahradte
malym mnozstvim octa)

e perte na intenzivni machani

® lozni pradlo ménte Castéji

e pracku pravidelné &istéte

Susi¢ka usnadni zivot — ale je nutné

udrzovat ji ¢istou.

Uklid
e kvalitni vysavaé s HEPA filtrem
®  méné kobercl, vice pranych povrchi

INZERCE'Y

Zatimco se Robomop postard o Cistou podlahu, vy miZete vénovat
¢as tomu, na cem opravdu zéleZi. Spole¢nym chvilim s détmi, tvofenf
a radosti z hotového dila.
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e prani zaclon, dek a polstarkd

*  minimalizace vini, sviéek a aero-
soll

Doméci mazlicek? Mozné to je, ale je

tfeba pfisnéjsi hygiena a omezeni vstu-

pu zvifete do détské postylky.

KOJENI A JIDELNICEK

MAMINKY

Pokud kojite dité s atopickym ekzé-

mem:

e zkuste omezit jednoduché cukry,
uzeniny, citrusy, kakao, med, ofe-
chy, mlé¢né vyrobky

®  zapisujte si reakce ditéte

e konzultujte elimina¢ni dietu s pe-
diatrem nebo imunologem

e dopliujte zinek, vitamin D a pro-
biotika

PROBIOTIKA - KLiC K PRE-

VENCI | ULEVE

Vyzkumy potvrzuji, ze uzivani probiotik

v téhotenstvi i béhem kojeni:

® snizuje riziko rozvoje atopického
ekzému u ditéte

® podporuje imunitu

®  snizuje riziko téhotenské cukrovky

® pomaha predchazet gynekologic-
kym zanétim

Volte probiotika s ovéfenymi kmeny,

nejlépe doporuéenymi lékarem.

POTRAVINY, KTERE MO-
HOU DETSKEMU ATOPI-
KOVI VADIT

Kazdé dité je jiné — u atopikl to plati
dvojnasob. Casté problematické po-

traviny:

e  citrusy a exotické ovoce

e ofechy a seminka

e kakao, ¢okolada

*  mlééné vyrobky

e keéup, hof¢ice, fermentované po-
traviny

* moriské plody

® banan, jablko nebo mrkev (u né-
kterych déti)

Stav se mUize zhorSovat pfi potravinach

»do kiize” - to se odhali az postupnym

sledovanim.

PRVNIi PRIKRMY

Zavadéjte pomalu, vzdy po jednom

typu potraviny.

Nejcastéjsi chyby:

*  rychlé stfidani jidel

e pridavani ,nevinnych” pamiskd od
pfibuznych

e predsudek, Ze ,zdravé potraviny
musi byt vhodné pro kazdé dité”

U atopikl toto neplati. Ddlezity je in-

dividualni plan a peclivé pozorovani

reakci.

PECE O DOMACIi PROSTRE-
DI APSYCHOHYGIENA

Dité s atopickym ekzémem potrebuje:
e  dostatek spanku

®  minimalni stres

e pravidelny denni rytmus

e lehké, prodysné obleceni

Svédéni mize byt vycerpavajici. Pomuze:

e chladné obklady

e vhodné antihistaminikum (pouze
dle l1ékare)

e naudit dité pokozku neskrabat, ale
jemné pfitladit nebo ochladit

JAK SE EKZEM VYViJi

S VEKEM?

U &asti déti odezni kolem 3 let, u jinych
v puberté. Nékteré si ekzém nesou
i do dospélosti.

Zhorseni mohou zpUsobit:

e horecky

* stres

®  hormonalni zmény

e nedostatek spanku

Proto je dulezité dité naudit chapat
signaly svého téla a védét, jak na né
reagovat.

MALY ATOPIK VE SKOLCE

Dulezité otazky pro rodice pfi vybéru

skolky:

® je mozné individualni stravovani?

e  jsou uditelé ochotni dbat na vhod-
né oblékani?

e mohu donést vlastni mydlo ¢i dez-
infekci?

* respektuji personal a rodice proje-
vy senné rymy &i alergie?

U nékterych déti se doporucuje také

lazeriska lé¢ba s doprovodem rodice.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com




Jaant detox 2026: Jemna ocista téla,
mysti i pleti, ktevd diavi smyst
Fo zimé, ptné vydatnéhe jidla, méné pohybu a svitechich oslay, piichizi obdobl, kdy nase télo

touzi po vestastn. Neni ticba Zadnjch drastickych diet ani vycespavajicich hodin ve fithu. Jami
detox miize @’tﬁi&'e/ﬂ% Laskavy a hlané iicinng — pokud vite, jak na né.
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ZACNETE TAM, KDE

VSE PROUDI: PITNY RE-
ZIM JAKO PRVNI KROK

K OCISTE

Voda je zédklad. Na jafe proto navys-
te pfijem tekutin a sahnéte hlavné
po neperlivé vodé, bylinnych d&ajich,
Cerstvych $tavach nebo smoothies.
Vynechte naopak napoje plné cukru,
perlivé limonady, nadbytek kavy a sa-
moziejmé i alkohol.

Ranni restart

Kazdé rano vypijte velkou sklenici tep-
|é vody s citronem. Podporuje traveni,
probouzi metabolismus, poméha jat-
rim a diky vitaminu C zvySuje imunitu.
Je to maly ritudl, ktery béhem tydne
udéla velky rozdil.

DETOX PLETI: ZASADTE

JARNI SEMINKO PRO

ZARIVEJSI VZHLED

Zima je pro plet zatézkavaci zkouskou.

Chlad, pretopené mistnosti a nedosta-

tek slunce ji berou pruznost, svézest

a pruznou strukturu.

Jaro je idedlni k nastartovani péce

o plet:

e Duvoji ¢isténi (olej + gel nebo péna)

e Jemny peeling, ktery odstrani su-
ché Supinky

e Detoxikaéni masky s aktivnim uh-
lim, jilem ¢i antioxidanty

e Séra a pletové oleje pro hydrataci

a regeneraci

Vizézistka Lica Arabadzi radi soustfedit
se hlavné na pravidelnost: ,Plet doka-
ze krasné reagovat, kdyz ji date pro-
stor dychat a doprejete ji masku ales-
pon jednou tydné.”

JARNI TALIR PLNY
ENERGIE

Zadné hladovéni. Zadné extrémy. De-
tox je hlavné o vyvazené, odlehéené
a pestré stravé.

Co by nemélo chybét?

e  Lusténiny, pohanka, quinoa, hné-
da ryze

*  Bilé maso, ryby, rostlinné bilkoviny

®  Svézi zelenina v kazdém jidle

e  Ofrechy, seminka a potraviny bo-
haté na vitamin E

e Superpotraviny: spirulina, mlady
je¢men, moringa ¢i goji

A protoze zimni ovoce nebyvé zrov-

na vonavé a Stavnaté, skvéle poslouzi

lyofilizované ovoce. Je 100% pfirodni,

bez pfidaného cukru a zachovava zi-

viny i chut. Vyborné do jogurtt, musli

i ¢aje.

MODERNI PRISTUP
K HUBNUTI: KDY MA SMY-
SL KETO DIETA

Keto strava mé za sebou dlouhou his-
torii i védecké podklady. Je zalozena
na stavu ketdzy, kdy télo misto cukri
spaluje vlastni tukové zasoby. Pokud je
vedena spravné, muize pomoci redu-

kovat nejen podkozni, ale i visceralni
(Gtrobni) tuk.

Dnes se ketodieta pouzivd nejen pfi
redukci véahy, ale i jako zpUsob, jak sta-
bilizovat hladinu cukru v krvi a omezit
chuté na sladké.

Hodi se pouze v pfipadg, ze ji dodrzu-
jete promyslené a idealné pod dohle-
dem odbornika — ne jako rychlé feseni
.do plavek”.

ROZHYBEJTE VSE, CO

V ZIME USNULO

Detox neni jen o jidle. Télo potfebuje

pohyb, aby spravné fungovalo:

e Kazdodenni svizna prochézka

e Jbga, pilates nebo dechové cvi-
ceni

*  10-15 minut doméciho cviéeni

e  Chuze do schodl

e Jednoduchy stretching

Nemusite travit hodiny v posilovné —

dilezitéjsi je pravidelnost.

A co celulitida? Vétsinou souvisi s ne-

dostatkem pohybu, stresem, sedavym

stylem Zivota a toxiny v téle vice nez

s vahou samotnou. Krémy pomdzou,

ale pohyb a pitny rezim jesté vic.

STREVA JAKO CENTRUM
ZDRAVI: PROBIOTIKA
JSOU MALY ZAZRAK

Zdravé traveni je zaklad jarniho restar-
tu. Probiotika podporuji imunitu, tra-
veni i celkové pohodli.

Nejjednodussi cesta? Poctivy jogurt
s zivymi kulturami. Pfidejte superpo-
traviny — chlorelu, mlady je¢men nebo
kustovnici — a mate malou detoxikaéni
bombu.

JARO JE IDEALNI CAS ZA-
CiT ODLEHCENE A S CHUTI

Zimni Gnava nechavame za sebou. Jaro

je novy start — nejen pro pfirodu, ale

i pro nase télo. A nemusi to byt zad-

na véda. Stadi jemné, ale pravidelné

kroky, které podporuji energii, krasu

a vnitini pohodu.

Pokud chcete, doplnim:

e  kratké detoxikaéni jidelnicky

®  tipy na konkrétni smoothie

e domaci masky na plet

e kratké denni ritudly pro jarni
restart

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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doplInék stravy

LIPOVITAN® S

obsahuje silymarin, ktery prispiva:
» k ochrané jater pred ucinkem
nékterych skodlivin

LlPOVlTAN® DUO obsahuje:

» cholin, ktery prispiva k udrzeni
normalni ¢innosti jater

» silymarin, ktery podporuje normalni
¢innost jater a jejich detoxikaci

» ke spravné funkci jater
» k detoxikaci organismu

Doplriky stravy. Pfed pouzitim si pozorné prectéte navod k pouziti uvedeny na obale.

Herbacos Recordati s.r.o. www.lipovitan.cz

VYPNETE BOLEST OFF

Lék na lécbu bolesti:

- hlavy

- zad v kfiZzové oblasti (ischias)
« pfi menstruaci

« zubtl

R EE

USSR

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé Ié¢bé bolesti hlavy
(véetné migrény), zubu, pfi bolesti zad v kfizové oblasti (ischias), bolesti po opera-
cich, pfi bolesti doprovazejici nachlazeni a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny
lék k vnitfnimu uziti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let. Nepodava se v téhotenstvi
a béhem kojeni. Pfed pouzitim si pfectéte pfibalovou informaci a poradte se
se svym lékafem nebo Iékarnikem.

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.
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Datum vyroby materialu: 01/2026.
Kéd materialu: CZ-HR-2026-2_inzerce LIP_VAL_210 x 297
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Od narozeni zrajeme kazdym dnem

a posouvame se v zivoté dal a dal.

Starnuti nemidzeme zastavit. Proces

starnuti vSak muzeme ovlivnit a zpo-

malit. Cim dfiv o svou pokozku zaéne-
me pecovat, tim pozitivnéjsi vysledky
uvidime.

Pokud jste na své pokozZce shledali

jednu nebo vice nize vyjmenovanych

zmén, méli byste své pokozce zadit vé-
novat dikladnéjsi anti-ageing pédi.

®  jemné statické vrasky

*  mimické vrasky — mohou zadinat
jiz v mladi jako jemné vrasky, s vé-
kem se vsak prohlubuji a zvyraz-
ruji; ¢im jsme starsi, tim hafe plet
odolava kazdodenni praci mimic-
kych svald a vznik mimickych vra-
sek se urychlyje;

e  ztrata pevnosti a pruznosti — diky
vékem snizené hormonalni aktivi-
t&, nizsi aktivité fibroblastl a ubyt-
ku kyseliny hyaluronové dochézi
k oslabeni funkce elastinovych
a kolagenovych vléken; plet pfi-
chazi o svou puvodni pevnost
a pruznost;

e plet je povadl3, sussi, bez jasu

* nedostateénd hutnost - rysy se
zacinaji postupné propadat a to
zejména v horni ¢asti obliceje, nej-
vyraznéji kolem oéi a spankd; dale
se se zvétsuje objem krku a dolni
Casti brady a naopak pfirozena
Spicatost brady ustupuje;

* nejednotné zbarveni a nerovno-
mérnost povrchu pleti — regene-
race pleti probihd pomaleji a tak
odumfelé ¢asti bunék zdstavaji na
povrchu déle; tim zpusobuji ne-
jednotné zabarveni pokozky a ob-
jevuji se také vice rozsirené pory;

e pigmentové skvrny — diky nestej-
norodé produkci melaninu;

* nedostacujici hydratace - svou roli
tady hraji opét negativni hormo-
nalni zmény, kize také produkuje
méné tuku a hife zadrzuje vodu;
to je jednim z ddvodd pro¢ kize
ztraci svou pfirozenou pruznost

PECE O PLET

Pokud nechcete, aby vase plet byla
unavend a plna vrasek, je zapotiebi
o ni pecovat a je tfeba dodrzovat urdi-
té zasady domaci péce.

Prvni zdsadou je dCistota pleti. Kazdy
vecer ocistéte pletovym mlékem plet

od nedistot, zeny by v zddném piipadé
nemély zapominat na odli¢eni vecerni-
ho make-upu. Na obli¢eji se pres den
usadi mnoho necistot, jez by po neod-
liceni zpUsobily ucpani pérd v pokozce
a nasledné tvoreni vyrazky.

Odli¢ovaci ptipravky je nutné volit po-
dle typu pleti. Pfed kazdym odli¢enim
je vzdy nutné plet dostatecné navlhdit,
&imz tvaf zmékne, rozpusti se i lic¢idla
a odlicovani je mnohem jednodussi,
nez kdyz nanesete odli¢ovadlo vato-
vym tampdnem na suchou plet. Je to
velmi Setrny zpGsob odli¢ovani.

Jako prvni by mély pfijit na fadu odi.
Plet kolem nich neni nutné zbyteéné
nenapinat a nenamahat, nebot nese-
trnym zachazenim je mozné zapficinit
tvorbu vrasek.

Poté je potfeba plet odli¢it od kofene
nosu smérem k usim a ¢elu, bradu pak
od stfedu do stran. Nezapomerite na
krk!

Na noc pak naneste krém vhodny pro
typ vasi pleti. V kazdém pfipadé by
mél byt vyzivny, aby se pokozka mohla
béhem noci dobfe zregenerovat.

Réano plet omyjte vlaznou vodou, pfi-
padné odcistéte pletovym mlékem
a pak naneste vhodny denni krém.
Moznéa pravé ted mate vazné dilema.

Jaky krém vlastné zvolit?

Hydrataéni krém - ano ¢i ne?
Riké se, ze hydrataéni krém je v zimé
tabu. Neni tomu tak a to z jednoho
prostého divodu. V zimé travime mno-
ho casu ve vytopenych mistnostech,
suchy teply vzduch plet velmi vysusuje,
je tedy treba osetfit ji vhodnym hyd-
rata¢nim krémem. Soucasné nesmime
zapominat na dostateény pfisun teku-
tin.

A kde se zpravy o skodlivosti hydra-
ta¢niho krému vzaly? Moznéa souviseji
s tim, ze vétsina kosmetickych poradct
dlrazné varuje pred pouzivanim hyd-
rataéniho krému tésné pred tim, nez
vyjdeme do mrazivého dne. V tomto
pripadé totiz hrozi akutni nebezpedi
popraskani kize.

Mastny krém

Mastny krém se pro nasi plet v zimé
hodi v pfipadé, Ze se chystame na po-
byt venku - jdeme na prochézku, lyzo-
vat, do prace, prosté pro vSechny ven-
kovni aktivity. Cim vétsi zima a citlivéjsi
plet, tim peclivéjsi vybér krému.
Obecné plati, ze lidé s mastnéjsi ple-
ti jsou preci jen ve vyhodé, jejich plet
na zimu reaguje lépe. (I kdyz zcela bez
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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 pfi Iécbé rGznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto

bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, kterd z(stava po narozeni ditéte a po prestfizeni pupecniku v placenté
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 mtiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikovéa krev maze byt v pfipadé shody pouZitd také na lécbu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darcd. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotnd, Iékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve pravé pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati naklady za odbér
ani uskladnéni. Takové pupecnikova krev jiz byla v Cechach pri Ié¢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 epitelidlnich
kmenovych bunéek, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medici-
né, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své
dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat kousek z prvnich chvil Zivota
vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd muize byt
v budoucnu klicova pro inovativni [écebné postupy. Jsou dostupné pouze
pri narozeni, ale s moznosti vyuziti po cely zZivot.

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

Bezplatna infolinka 800 900 138

www.cordbloodcenter.cz E ﬁm

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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krému by samozfejmé vychéazet také
neméli).

Lidé s citlivou pleti musi davat mno-
hem vétsi pozor, v jejich pfipadé, po-
kud o plet nepeéuji a nepromazavaji
ji, stoupa riziko praskani zilek a vzniku
vyrazek, ekzéma a prasklych koutkd.

Pletova maska a peeling

K pravidelné péci o plet patfi i peeling
a pletova maska. Tu si mGzete dopfat
pfirodni - alespori jedenkrat tydné,
jednou za mésic bychom ale méli apli-
kovat pletovou masku koupenou v ob-
chodé.

Vybér je opét Siroky, existuji masky kla-
sické vyzivné a hydrataéni pro normalni
plet i specialni masky pro suchou a cit-
livou plet, nebo tfeba masky zklidujici
a distici.

Peelingovych krémi a geld je také
mnoho, na obli¢ej vybirejte spise Setr-
néjsi. Pokud se neorientujete nebo si
nejste jisti, vétSinou vam (vice ¢i méné
ochotné, ale presto) poradi zkusena
prodavacka.

Rty
V zimnim obdobi velmi trpi rty. Jako
prevence staci klasicka ty¢inka na rty,
Ize ji koupit v kazdém obchodé a vice
nez barva a pfichut nas zajima slozeni
- na zimu by méla byt vice mastna a sa-
moziejmosti by mél byt UV filtr.
Vhodné jsou také lesky na rty, pro zim-
ni obdobi s pfidavkem véeliho vosku
a vitamind a také s UV filtrem.

Jestlize mate jiz rty popraskané, je
dobré potfit je silngjsi vrstvou medu
a nechat asi dvacet minut pusobit, pak
ho muzete slizat. Rty zvlaéni a zaceli se.
K tomu pouzivejte denné tycinku na
rty, pokud je to nutné, i opakované né-
kolikrat za den, pfipadné ji kombinujte
s leskem na rty, zabrani vysusovani rtd
v teplych mistnostech.

Pro heboucké ruce

Ac¢ by se mohlo zdat, Ze ruce jsou otu-
zilej$i a vice odolnégjsi vici nepfizni-
vym vlivim, nez ostatni ¢asti téla, neni
tomu tak. Naopak jsou vice naméahany,
a proto potrebuji dikladnou pédi.

V zimé je pravidelné natirejte krémem,
nezapominejte na rukavice a alespon
jednou tydné jim dopfrejte regenerac-
ni koupel v odvaru z hefmanku. Po
koupeli je natfete vyzZivnym krémem

- vhodny je napfiklad arnikovy nebo
krém s pupalkovym, mandlovym nebo
norkovym olejem.

Jestlize vam kize na rukou praska, je
dobré tuto ozdravnou kiru absolvovat
kazdy den na noc, na namazané ruce
natdhnéte navic mékké bavinéné ruka-
vice.

Pfi silném vysychani je dobré vymé-
nit krém za Cisty olej, mnoho druhl je
k dostani v l1ékarné.

Pozor také na lamani ¢i tfepeni nehtd,
zfejmé chybi vyziva - nejspise mineraly
a vitaminy.

Pro celé télo

Specialni pozornost je tfeba v zimé vé-
novat i pokozce celého téla. Také zde
dochazi k vysusovani, nebot jsme celé
dny vice obleceni a pokozka se vice
poti a méné dycha. Navic v chladném
obdobi nedodrzujeme tak pedlivé pit-
ny rezim a nedostatek vody pokozku
vysusuje.

V zimé si tedy spise nez koupel dopfe-
jte vlaznou sprchu, poté télo potrete
vhodnym pletovym mlékem (vybirejte
ho podle typu pokozky, vybér je Siro-
ky, ¢asem najdete takové druhy, které
vam budou nejlépe vyhovovat).
Alespori jednou za mésic je dobré pou-
zit peeling, pokozku odisti od odumfe-
lych ¢astecek a soucasné ji také prokrvi
- v tomto pfipadé se dobre osvéddila
kuchynska sul, kterou po aplikaci dob-
fe oplachneme.

O pokozku celého téla je tfeba peco-
vat viceméné stéle, zpocatku se vam to
zda mozna slozité, ale zvyknete si a vse
pljde hladce.

Také je tfeba mit na paméti, ze s pfi-
byvajicim vékem je nutné se o pokoz-
ku starat Iépe a peclivéji, nebot uz se
sama tak dobfe neregeneruje a ma
“pamét” na nepfiznivé vlivy pocasi,
kterym byla vystavena, ale i na vykyvy
nasich nalad, které se na jejim zdravi
také podepisuiji.

JSME TO, CO JiME?

Neni ddlezité jen to, co si na plet nane-
seme, ale i to, jak se stravujeme. Mno-
hé z Zen uz na vlastni kizi vyzkousely,
co nasleduje, jestlize jedi nezdrava
a pikantni jidla, sladkosti, mastné po-
krmy, hof¢ici apod.

Na tvarli se vytvori vyrazky, nebot to,
co télo ziskava z potravy, vyzivuje i nasi

pokozku. Kazdé z nds muize (ale nemu-
si) Skodit néco jiného (citrony, ofisky,
Cokoldda...). Pozorujte svij jidelni lis-
tek a reakce vasi pokozky na jidlo. Tak
nejlépe zjistite, co vdm neprospiva.

Naopak, pokud dodéate télu to, co po-
trebuje, odvdédi se vam krasnou pleti.

Nezapomeiite na kolagen

Pokud chcete mit plet hladkou a bez
vrasek, je vybornym pomocnikem ko-
lagen. Zivy kolagen pomaha i pfi fe-
Seni dalSich estetickych a dermatolo-
gickych problémd jako je podrazdéna
a velmi citliva plet, hyperpigmentace,
cévni defekty (rozsitené zilky), akné,
jizvy po akné, nestovicich, spaleninach

i raznych Grazech a dalSich koznich
problémech, takze by va vasi zakladni
vybavé rozhodné nemél chybét.

Projezte se ke krase

Zdrava vyrovnana strava mize zlep-
it fungovani kize stejné jako ¢&innost
kteréhokoli jiného orgénu v téle. Stav
kdze je vnéjsim projevem naseho vniti-
niho zdravi, takze vse, co vklddédme do
svého téla, se odrazi na vzhledu nasi
pokozky.

Z4dna izolovana Zivina ndm nevykouz-
li zafivé krasnou pokozku - ke zdravi
kGze prispiva velké mnozstvi vitamind
a nerostnych latek, proto je vyrovnané
stravovani tak dilezité. Jak by mélo ale

vypadat?

Pokud chcete dodat své pleti vie,
co potiebuje, na zaatku seznamu
urcité musi byt voda. Pomaha pfi
vyzivovani kize, pfi jejim zvlhco-
vani zevnitf a pfi vyluéovani od-
padnich latek. Jestlize nepijete
dostatek vody, télo se odvodnuje,
coz se na kdzi vzdy projevi. Den-
né bychom méli vypit v prdméru
6 - 8 sklenic vody (na kazdych 10
kg télesné vahy 1 dl). Pokud ¢&as-
to cviéite nebo pijete hodné kavy,
caje, prip. alkoholu — tedy napoju,
které pusobi jako diuretika (zvysuji
mnozstvi modi), méli byste pFijem
vody jesté zvysit.

e Zdravad kize potiebuje nevyhnu-
telné antioxidacni ziviny, jimiz jsou
predeviim vitaminy A, C a E. Po-
dileji se na ochrané kdze pred vol-
nymi radikaly (¢astecky, vyskytujici
se ve znecisténém prostiedi, ciga-
retovém dymu, vznikaji téz vlivem
UV zéfeni, ale i béznym metabolic-
kym procesem v téle).

Zdroje antioxidantu

Vitamin A

e nevyhnutelny pro rdst a obnovu
tkani, pro odolnost viéi infekcim

e potfebny pro suchou ,starnouci
plet” - podporuje tvorbu melani-
nu, zpomaluje Sedivéni vlast
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e jeho nedostatek zpusobuje drs-
nost a Supinatost pokozky
Zdroje - vnitfnosti (jatra, ledviny), zlou-
tek, mlé¢né vyrobky, mrkev, Spenat,
brokolice, meruriky, broskve.
Vitaminy B
patii do vitaminG rozpustnych ve vodé
(tzn., ze télo jejich prebytek neukla-
da v tucich, ale vyluéuje) a jsou velmi
uzite¢nymi pomocniky naseho organi-
smu. ZvySeny pfisun vitamint skupiny
B se doporucuje zvlasté jedincim pro-
chézejicim zvysenou psychickou anebo
fyzickou zatézi. Jsou vhodné také pro
posileni imunitniho systému a jako do-
plnék 1é¢by nékterych chorob.
Vitaminl B je celé fada a kazdy z nich
maé vliv na jinou ¢&ast lidského organis-
mu. Mezi jejich hlavni pfirozené zdroje
patfi maso, syry, kvasnice, ofechy, ja-
hly, celozrnné obiloviny, lusténiny, ale
také ovoce, zelenina, mléko a vejce.
Samoziejmé, ze kazdd ze zminénych
potravin obsahuje vzdy jen nékteré &i
néktery z komplexu B vitamind.
Vitamin B6
ZlepSuje imunitu a vyzivuje centralni
nervovy systém. Déle pusobi preven-
tivné proti nékterym oénim chorobam
a cukrovce. Podporuje spravnou funkci

nervy, zaludku, svall a napomahé pfi-

rozenému okysli¢ovani bunék.

Biotin - vitamin B7

Tento B vitamin napomaha udrzovat

zdravou plet a pozitivné plsobi na

kvalitu vlasi a nehtd. Je pomocnikem

pfi hubnuti a podili se na Gpravé hladi-

ny cukru v krvi. Déle ovliviiuje nervovy

systém, a proto byva doporucovén pfi

depresich. Podporuje také zdravy spa-

nek.

Vitamin C

* je potifebny pro tvorbu a udrzo-
vani kolagenu, zodpovédného za
vlaénost pokozky

e pomaha pfi hojeni ran, ma bélici
Gcinek, stahuje cévy

® snizuje tvorbu mazovych Zlaz,
Gc¢inné bojuje proti UV zafeni

e  zabraruje predéasnému starnuti

Zdroje - citrusové plody, kapusta, ra-

zickova kapusta, rajéata, meloun, mali-

ny, jahody, ostruziny, boravky

Vitamin E

e snizuje UGéinky volnych radikald
jako antioxidant, pfedchazi star-
nuti kdze

e hydratuje, vyzivuje, prokrvuje, vy-
hlazuje

*  ma téz bélici ucinek

"

Zdroje - potraviny bohaté na oleje,

napf. klicky, rostlinné oleje, avokado,

orfechy

Beta karoten

e latka, kterd chrani pokozku pred
Ucinky sluneéniho zareni

e  zpomalujen pfedéasné starnuti

Zdroje - syté zbarvena zelenina a ovo-

ce (napf. mrkev, rajc¢ata, ananasovy me-

loun), zelené druhy zeleniny (Spenat,

papriky)

Zinek

e (castni se na spravném fungovani
mazovych zlaz, spolu s vitaminem
A vytvati kolagen a elastin

Zdroje - Ustfice, veprové a kriti maso,

jogurty

Samoziejmé, faktorl, které hraji vel-

kou roli, je jesté podstatné vice. Zdravi

a krasu pleti ovliviiuje spravna délka

spanku, stres a zivotni prostfedi stej-

né jako to, zda holdujeme koufeni, al-

koholu ¢& nadmérné pijeme kavu. Tak

jako i jindy v Zivoté i zde plati, ze vie

souvisi se v§im. A jenom kosmetika po

ranu urcité nestaci.

Foto: Shuttertock.com
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Dodni7 dni. Objednavky adalivybér \W\WW.FOTBAL-DRESY.CZ

od foku 1917

Sernamte ses prirodni
kosmetikou EVA, ktend
pfichdzl z exotickéha
Egypta o vyudive tsiciletych
skusenosti a poznatkl
o blahoddmém pdsoben/
pfirodnich ldtek na lidské
tefa. Kosmetiku EVA vyrabil
kosmetickd spolecnost
EVA s wice nes 8Qletymi
zkuienostmi.

K vyrobe kosmetiky EVA
se poudvajl 2efménd
prirodnil latky fako vytaiky
zaloe vera, praveho medu,
hfebicku, meswaku, plirodni
olefe @ pra sveé Bcinme
viastnosti a vysoky obsah
prirodnich ldtek fsou velmi
oblfbeng mezi spotrebitelf,
VCR jiZ od roku 1997,

www.eva-cosmetics.cz

INZERCE

Cheete mit
Chcete mit bilé zuby : zjfaﬁj‘; -
Mate problémy a zdravé dasné? feig oot Mate problémy
S P A - a kriasnou plet? k |
s vypaddvanim vlash? Doporudujerme vdm Nt o Fopi Gl g s popraskanym
Pak po EVA EVA BELICI ZUBNI P rty?
F i g A EVA PLETOVE Mot
ALOEVERAVLASOVE ~ PUDR - MENTOL FLUOR, KREMY - proti P WY
AMPULE 5 x 10 mi, HREBICEK, MESWAK Balr oo o2 MEDOVY BALZAM

NARTY - vhodny

Proll QErLim,

intenzivni tydenni
wlasaviou regeneracni
Ruru i pro viasy
poskozene barvenim,

alrsahiufe pravy

TOP produkt

3 OKURKOVY
5 OKUEROV

GLYCERINOVY

med - regenertje
a hoyl | popraskand

Hy.

Wyrobky EVA zakoupite v LEKARMACH a na internetu: www.eva-shop.cz
dale na DRMAX.cz BENU.cz
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KAM VYRAZIT BEHEM
JARNICH PRAZDNIN?

Inspirace pro malé i velké

¢ Hory:Klasika, kterd nikdy nezkla-
me. Jarni prazdniny svadéji k lyzo-
vani, bé&zkovani i zimnim radovan-
kam. Krkonose, Jeseniky, Beskydy
nebo Sumava nabidnou skvélé
podminky i pro rodiny s détmi.
LyZzafské skoly, modré sjezdovky,
détské parky — to vse je idealni
pro malé zacatecniky.

e Aquaparky a wellness centra:
Pokud chcete odpodivat a mit
o zadbavu postarano, aquaparky
jsou sazkou na jistotu. Tobogany,
teplé bazény, sauny i relax zény
jsou perfektni pro rodiny — navic
kdyz je venku nevlidné pocasi.

e Interaktivni muzea a zabav-
ni centra:ldeélni na dny, kdy
venku prii nebo fouka. Védecké
parky, planetéaria, muzea her, tech-
nologie nebo pfirody zabavi déti
na celé hodiny a naudi je néco no-
vého.

e Jarnivylety do zoologickych
a botanickych zahrad:S pri-
chodem teplejsich dnd ozivaji
zvitata a botanické zahrady se
zacinaji zelenat. Pro mensi déti je
to skvély, nenarocny a edukativni
vylet.

e Vylet do sousednich zemi:
Blizké Rakousko, Slovensko, Pol-
sko ¢i Némecko jsou idealni na
kratké jarni vylety — za termaly,
hrady, centry zabavy i lyzovanim.
A pravé pfi cestach do zahraniéi
byste uz méli myslet na pojisténi.

CESTOVNI POJISTENI

Zaklad klidného vyletu

Cestovni pojisténi se vyplati i pfi krat-
kém jednodennim vyletu do blizkého
zahraniéi. Urazy na sjezdovce, stievni
potize, horec¢ka nebo Uraz v aquaparku
mohou na misté stat tisice korun.

Co by mélo obsahovat

*  pojisténi lécebnych vyloh (zaklad
pro kazdou cestu)

e asistenéni sluzbu - dostupnou
24/7

®  pojisténi urazu

* pojisténi odpovédnosti (hodi se,

pokud dité néco omylem poskodi)
®  pojisténi zavazadel
®  pojisténi storna cesty (idealni pfi
nemoci ditéte pfed odjezdem)

&

U zimni dovolené nezapomeiite

pripojistit
e rizikové sporty (lyZzovani, snow-
boarding)

®  zranéni na sjezdovce
e zasah horské sluzby

STREVNI POTIiZE NA
CESTACH

Jak jim predejit a co mit v Iékar-
nicce

Prijmy, zacpa &i podrazdény zaludek
jsou jednou z nejéastéjsich komplikaci
na cestach — a dokézou zkazit dovo-
lenou béhem péar hodin. Zvlast u déti
prichazeji velmi rychle.

Cestovatelska prevence

* pijte jen bezpeénou,
vodu

e vyhybejte se rychlému obcerstve-
ni s pochybnou hygienou

e dikladné si myjte ruce

¢ dbejte na pravidelny pitny rezim

* nechte jidlo vzdy dostate¢né vy-
chladnout / prohfat

balenou

Co sbalit do cestovni Iékarnicky

e probiotika — ideéalni zadit brat uz
par dni pfed cestou

e  zivodisné uhli nebo moderni sor-
benty

e rehydratacni roztoky — pfi prdjmu
brani dehydrataci

léky proti prijmu (pro dospélé
i détské verze)
e  Cipky nebo sirupy pfi horeéce

e Svestkové pyré nebo glycerinové
Cipky — pfi détské zacpé

TIPY PRO MAMINKY

e  Déti casto trpi zacpou z cestovani
- zmény prostiedi a rezimu udéla-
ji své. Pomuze pitny rezim, ovoce
(hrusky, svestky), pohyb a probio-
tika.

e Pokud se naopak objevi prijem,
dbejte hlavné na dostatek tekutin,
klid a lehkou stravu - rohlik, ba-
nan, ryze.

e Ma-li dité teplotu, krev ve stolici
nebo se prdjem nelepsi, vyhledej-
te lékafskou pomoc.

UZIJTE SI JARNI PRAZD-
NINY NAPLNO - S DOB-
RYM PLANEM A KLIDNOU
HLAVOU

Jarni prazdniny jsou skvélou pfileZitos-
ti vyrazit ven, nacerpat energii a zazit
spolecné chvile. Kdyz viak spojite pec-
livy vybér vyletu s kvalitnim cestovnim
pojisténim a dobre vybavenou lékar-
nickou, mate jistotu, ze vas zadna ne-
¢ekana komplikace neprekvapi.
At uz vyrazite na hory, do aquaparku
nebo jen na jednodenni dobrodruz-
stvi, pfejeme vam prazdniny pIné ra-
dosti a zdravi!
Text:lva Novakova,
foto:Shutterstock.com
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Hledate idealni zpisob, jak nastartovat sviij den? Cerny &aj Lipton Yellow
Label vynika plnou chuti a vyraznym aroma, které vam dodaji energii na celé
dopoledne. Obsahuje pfirozené antioxidanty, které podporuiji vitalitu, a tak
se z kazdého $alku stava maly ritual, na ktery se mizete té&sit kazdy den.

Doprejte si chvilku ranni

e

I .

S E———

pohody jen pro sebe.
Diky peclivé vybranym
cajovym listkdm pfindsi |
Lipton Yellow Label vy-
vazenou chut, které po-
vzbudi smysly a doda

pfijemnou energii.

NOCNIi SADA NATURAL RESPONSE PHILIPS AVENT

Klidné no¢ni krmeni bez rozsvéceni? Pfesné s tim pocitd Noéni sada Natural
Response od Philips Avent. Speciélni détska lahev Natural Response o obje-
mu 260 ml je vybavena sviticim krouzkem, diky kterému ji ve tmé snadno
najdete a uchopite — aniz byste narusili spanek miminka ostrym svétlem. Savi¢-
ka podporuje pfirozeny rytmus piti ditéte, umoziuje mu sat,

polykat a dychat podobné jako pfi kojeni a je dopInéna anti-

kolikovym ventilem. Soucasti baleni je také nocni dudlik
Ultra Soft s mimofadné& mékkou a flexibilni krytkou, kte- ;‘
ré se prizplsobuje tvaru détské tvére, zanechdvd méné
otlakll a poméahéa chranit citlivou pokozku. | dudlik ma
svitici prvky, které se pres den nabiji béznym svétlem.
Sada je uréena pro déti od 0 do 6 mésicd, obsahuje jednu
ldhev a jeden no¢ni dudlik.
Doporucena cena je 449 K¢,
dostupna od biezna 2026.

L4
HiP
Jste téhotnd a chcete védét, jak

se vyviji vase miminko a kterymi
zménami prdveé prochazi?

HiPP téhotensky kalendd¥ vds provede
celym téhotenstvim, od prvnich okamzikut
poceti az po porod.

Objevujte krdsu téhotenstvi s HiPP!

objevovat fascinujici p¥ibéh
vyvoje vaseho miminka.

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

b

¥
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KUZE SE SKLONEM K ATOPII
Patentovand aktivni latka proti svédéni ——  HRacam

VyiZivuje a obnovuije kozni bariéru —
0 % konzervaénich latek —  mmmenne

Eau Thermale Avéne
zdravé plef, zdravé sebevédomi.

*Prémérny as vymizent svédén. Studie realizovand na 5910 pacientech fi?
U 78,6 % pacientt pouzivaiicich XeraCalm A.D 1-2x denné po dobu 7 dni.

NEBOJUJTE SE ZAVISLOSTi SAMI: S POMOCIi TO PUJDE LEPE

V Ceské republice pfijima nikotin z raznych typt vyrobkd zhruba &tvrtina lidi. Ob-
zvlast ve skupiné ve véku 15-24 let jsou Cisla alarmujici — nikotin v tomto véku
uzivéd neceld polovina. Defumoxan pomaha pfekonat zavislost diky kompletni
25denni lé¢bé, béhem které se pozvolné tlumi abstinenéni ptiznaky a chut na ni-
kotin. Pfipravek obsahuje 100 tablet, pfi¢emz jejich uzivany poéet se béhem lécby
postupné snizuje. Uginnou latkou je rostlinny alkaloid cytisin, ktery piisobi na stej-
né receptory v mozku jako nikotin, a pomaha tak pfekonat abstinenéni pfiznaky.
Uz béhem lécebné kiry s Defumoxanem se
u uzivatell zmirni kasel, zvysi kapacita plic

i T
a celkové se zlepsi jejich funkce. ———
P@__fyn‘mxan e

E= et
Defumoxan je volné prodejny v lékar- ~—

néach nebo na lékarenskych e-shopech od
659 K¢ a neni vazan na lékaisky predpis.

LABORATOIRE

DEJTE NOCNIMU SKRABANI
A-DERMA

DOBROU NOC

EXOMEGA

NOCNI

REGENERACNI EMOLIENCNI
NOCNI KREM

Ziskejte zpét kontrolu nad svym spankem diky no¢nimu
krému, ktery zmirfiuje intenzivni noéni Skrabani,
podporuje obnovu koZni bariéry a poméhd vam uzit si
klidny spanek jiz od prvni aplikace.

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

CICALFATE +

OBNOVUJICi OCHRANNY KREM

rychlejsi obnova
pokozky'

EXPERT NA PODRAZDENOU
A NARUSENOU POKOZKU CELE RODINY
VCETNE VNEJSICH INTIMNICH PARTI

Uginek jiz po 1. aplikaci

Obnova jiz po 48h?

Bez parfemace

1. Studie reepitelizace lézi. 2. Klinické skére obnovujiciho G&inku - 248 osob,

2 aplikace denné po dobu 21 dni.
www.avene.cz

inflanor:, |

Rychla Gleva od horecky a bolesti u déti

Horecka a bolest u déti patfi mezi nej¢asté|si
dbvody, pro¢ rodice vyhledavaji pomoc.
Inflanor® pfinasi feSeni a pohodli.
¢ Rychlé vstiebavani pro rychly nastup G¢inku
¢ Polovi¢ni davkovani se stejnou G¢innosti
oproti b&zné koncentraci (20 mg/ml).*
¢ Dlouha poutzitelnost - az 1 rok po otevieni.
¢ Malinova pfichuf
¢ Prodétiod 3 mésict do 12 let - Siroké vékové rozpéti.

VYROBEND
V CESKU

* Polovi¢ni mnozstvi v porovnani s piipravkem Inflanor 20 mg/ml
Inflanor® je 16¢ivy pripravek k vnitinimu uZitf,
Obsahuje ibuprofen. Ctéte peclivé pfibalovou informaci.

ZSNTIVA

www.inflanor.cz ID811496/2025 /12
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ZACATEK NECEHO KRASNEHO
Romanticky pfibéh z krajiny, kterd probouzi fantazii a uéi
srdce znovu milovat

- llustratorka Autumn se béhem jediného dne musi vyrovnat

se smrti dédedka i ztratou vysnéné prace v Londyné. Kdyz
se vyda nacerpat inspiraci do Pafize, setkd se s muzem,
ktery ji kdysi zlomil srdce, coz v ni probudi bolavé
vzpominky. Resenim je Uték do Jezerni oblasti v Anglii,
kde si chce ujasnit Zivotni priority a kde touzi znovu najit
ztracenou chut ke kresleni. V malebné vesnici se jeji cesta
zkiizi s Danem, jemuz Zivot taky nevySel podle planu.
Setkéni mlze pro oba znamenat novy zacatek...

DUM V TRESNOVEM SADU

Prekazky na cesté ke $tésti si vytvaiime sami

Anna je presvédéend, ze mé svij Zivot pod kontrolou.
Vsechny bolistky i prohry peclivé zametla pod koberec.
Stadi ale jeden telefonat, aby se tato iluze zhroutila jako
domedek z karet. Minulost prosakuje na povrch a Annu
ovlddne touha po tom, o¢ kdysi pfisla. Po velké vnitini
bitvé se rozhodne nésledovat hlas svého srdce. Vydava
se na dalekou pout za muzem, jehoz pfed mnoha lety
milovala. Podafi se ji objasnit dadvnou kfivdu? A neni nékdy
lepsi nechat preludy minulosti spat?

SVEDKYNE NA UTEKU

S timhle sexy muzem se rozhodné nudit nebudu!

Cleo tomu nemuze uvéfit. Zrovna ona ma jako druzi¢ka
organizovat svatbu své nejlepsi kamarddky po boku

= Daemona Hella? Daemon, ktery je nesnesitelny a s nimz

pred nékolika mésici zazila jedno z nejhorsich rande svého

- Zvota. Kdyz s nim navic musi na kratkou dobu sdilet byt,

chaos je dokonan. Cleo totiz najednou zjistuje, ze jeji novy

" spolubydlici nejenze vypada pekelné sexy, kdy? vychézi
- z koupelny jen v ruéniku, ale také ji proti jeji vali dokaze

rozesméat. Mozna neni tak strasny, jak si myslela?

HELEMA SCHLIN

ZIVOT SE NEDA NAPLANOVAT, ALE DA SE MILOVAT.
Krésnéd a Gspésna hotelovd manazerka Claudie Zije svj
sen. Cestuje po celém svété, je neustdle v pohybu a miluje
z toho kazdou vtefinu. Jeding, co miluje jesté vic, je Jachym.
Charismaticky a - tak jako ona - praci posedly hoteliér. Pak ale
prijde necekand diagndza, kterd otfese celym jejim svétem.
Akdyz se navic odhali Jachymovo tajemstvi, nezbyvéa Claudii
nez hledat silu zaéit znovu.

Mezi Ceskem a slunnym Tenerife musi nejen ¢elit nemoci,
ale najiti cestu k vlastnimu tésti.

Romén o odvaze, zenské sile a novych zacatcich. Pribéh,
ktery dojme, inspiruje a dodéa nadéji, ze po boufi vyjde zase
slunce.

Charlottina osmiletd dcera Stella je nadpramérné chytré,
nejspi$ genialni dité. Charlottu ale znepokojuje a dési nahla
proména jeji osobnosti. Po ne¢ekaném odchodu a smrti
oblibené chivy Blanky ma totiz Stella najednou Uplné jiné
chuté, zaliby, dovednosti i temperament. Chovanim i zjevem
se za¢ind vyrazné podobat pravé Blance, pochazejici
z Arménie, at uz jde o pouzivané obraty, chyby v angliéting,
vzhled vlast, rukopis nebo neustdlou chut na dusené
jehnégi, a to navzdory dosavadnimu vegetarianstvi.

Kdyz Grace dorazi unavend, v slzdch a zmacend destém
do malé irské vesnicky, kde vyrostla jeji babicka Caitlin, ze
vieho nejvic touzi po Caitlininé bezpeéné, teplé narudi.
Polorozpadld  zficenina kdysi malebné chaloupky
z Caitlinina détstvi - jejiz kli¢ dostala Grace ve svatebni den
od babicky pro pfipad, ze by nékdy potfebovala tajny Gkryt
- neni mistem, kde by mohla za&it znovu, jak doufala. Kromé
skryvani se pfed bolestivou minulosti se ale Grace musi
jesté postarat o svou malou dceru Olivii, a tak ji nezbyva nez
zUstat silna.

COSMOPOLIS

RYCHLE SiPY - SBERATELSKE VYDANI - 1. DiL
Prvni svazek jedine¢ného vydani legendarniho komiksu.
Pripomerite si pfibéhy Rychlych Sipl v podobé, kterd od-
kazuje na slavné vydani z nakladatelstvi Puls ze Sedesatych
let. V prvnich sedmi sesitech Rychlych $ipl naleznete po-
stupné 50 sbératelskych karet. Kromé nich jsou na archu
i dalsi bonusové karty. Téch je celkem 13, ale ma to hacek -
jsou totiz ndhodné rozmisténé v jednotlivych sesitech. Ce-
lou sadu nejlépe zcelite vyménou s daldimi podobné na-
ladénymi plantdzniky. Soubor obsahuje celkem 13 sesita.

LES

Nauéna knizka o pfirodé pro nejmensi

Co je les? Velkd rodina, kde spole¢né Ziji stromy, zvifata
i drobné rostliny. Poznej tuto rodinu na strankach dalsi
knihy z edice Uz vim pro¢? Junior. Zjisti, co se déje
v korunéch strom, kdo zije pod zemi a jestli les v noci spi.
Oteviraci okénka ti umozni vidét i to, co v pfirodé byva
skryté.
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MEANDER

BING - KDE JE BING?

Leporelo s odklapécimi okénky

Hra na schovéavanou je Binglv svét!

Bing se umi dobfe schovédvat. Umite dobfe hledat?
Odklépéjte okénka a hledejte Binga. A na kazdé strance
na vés Cekaji jesté dalsi zdbavna okénka a véci k hledani.
S Bingem se vam hra na schovavanou bude ur¢ité libit!

DUM MYSEK - CIRKUS

Dal3i dobrodruzstvi Sama a Julie z populérni holandské
knizni série Dim mysek.

Mysky Sam a Julie se sezndmily v Domé mysek, kde obé
bydli. Agkoli jsou kazdy uplné jiny, vlastné naprosté opaky,
stala se z nich nerozlu¢na dvojka. Kdyz se tedy Julie a jeji
maminka vydavaji na letni putovani s cirkusem, Julie o tom
Samovi viecko pie v dopisech.
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Rozhovor

U MLZ@ Je svét
y /mi’a’dku

Nefizend stfela. K herectvi se Diana Dulinkova dostala az pétadvaceti letech, ale
i fak nastartovala pfimo svétovou kariéru. Je jasnym pfikladem toho, ze odvdznym
Stésti preje.
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Rozhovor

Kdyz jsme spolu mluvily, méla za
sebou pravé nepfijemny zakrok
u zubare. | kdyz Diana pfisla o zub,
nepfisla o dobrou naladu.

Pravé vam trhali zub moudrosti.
Citite se moudra? :-)
Uz ne, kdyz moudrak vytrhli. :))

Vy jste v Zivoté udélala par kroki,
které se na prvni pohled nemuse-
ly zdat moudré, ale vyplatily se.
Konvenéné se moudré nezdaly, ale
nakonec pravé z téch nepromysle-
nych nékdy i impulzivnich rozhod-
nuti vzesly moje nejvétsi posuny,
ale také nesnaze. Miluju citat od
Bowieho, kterym se Fidim: ,-when
you don't feel that your feet are
quite touching the bottom, you-
're just about in the right place to
do something exciting”. Nejsem
typ clovéka, co by dopredu pocdital
s obtizemi. Kdyz néjaky problém vy-
vstane, tak ho fesim az v dané chvi-
li. Tady ta vlastnost myslim désila
rodice vzdycky.

Jaky byl vas nejsilenéjsi krok
v Zivoté?

Jako silené se mulze zdat, Ze jsem
odesla z JAMU do Prahy s predsta-
vou, ze budu herec¢ka. Absolutné
jsem se nechala pohltit touhle ro-
mantickou pfedstavou a ono to vy-
$lo! Bowie ma pravdu! Nejsilené&jsim
krokem bylo, kdyZz jsem v Americe
v Jizni Karoliné plavala mezi zralo-
ky v oceénu, protoze jsem se vsadi-
la s kamarady a prohrala. To uz ani
neni silené, ale debilni. To at nikdo
nedéla!

Je jasné, ze vam nechybi odvaha.
Uz to, Ze jste v pétadvaceti letech
sekla se skolou a sla do Prahy stat
se hereckou...

Ze zacatku to bylo opravdu naroc-
né. Covid byl v plném proudu a ja
absolutné bez penéz. Bydlela jsem
v plesnivém pokoji na Letné a do-
konce jsem musela prodat pocditac,
abych méla na jidlo a nijem. Na-
Stésti jsem si rychle nasla hereckou
agentku a zacala todit malé rolicky.
Ja byla stastna i za stéky, nad ni¢im
jsem neohrnovala nos.

Bez zkuSenosti, bez herecké-
ho vzdélani jste se dostala az
do Ameriky. To je neuvéfitelny
uspéch, ne?

Nebyla jsem Uplné bez zkusenosti.
Natocila jsem nékolik studentskych
filmd, hudebni videoklipy a védé-
la jsem, Ze film je moje cesta. Po-
tfebovala jsem ale filmové herecké
vzdélani, které v Cesku tehdy nee-
herectvi je v Polsku. Do Ameriky
jezdim uz od puberty. Taky mé ve
dvanacti letech poslali prarodi¢e do
Kanady se naucit angli¢tinu a byd-
lela jsem v Ottawé nékolik mésict
u dédeckovy netefe. Jazyk jsem
tady uméla perfektné.

Co vam Amerika dala?

Amerika mi dala obrovskou déavku
kuraze a taky se mi libil ten americ-
ky mindset - kdyz budu hodne tvr-
dé makat, tak se nakonec vSechno
podafi. A zacala jsem byt vic sama
sebou a min se stydéla.

Nechtéla jste tam ztstat?
Chtéla moc. V té dobé jsem ale pra-
covni vizum nemohla ziskat, protoze

jsem byla jenom studentka s herec-
kym snem, kterych tam je milion.
Ted' uz se to snad povede, furt mé
to tam tahne.

Co pro vas znamena domov?
Vesnice Bfezova na Slovacku. Mam
tam sestry, babicky, dédecky i ma-
minku. V puberté jsem chtéla odtud
co nejdfiv vypadnout, ale ted'je to
pro mé absolutni oaza klidu. Miluju
jen tak sedét na louce nebo v per-
gole nebo v obyvdku u babicky.
Miluju jejich ritudly, tfeba v pét od-
poledne se vzdy pije kaficko. Svét
je tam jesté v poradku. A troufam
si Fict, ze jsem si koneéné dokéazala
vybudovat domov i sama v sobé, to
mi trvalo skoro cely zivot. V nécem
je ta tficitka prece jenom super!

Jestli se nemylim, domov si dnes
budujete se synem Jana Hre-
bejka. Méla jste trému, kdyz vas
predstavoval tatovi?

Méla, velkou! Jeli jsme k Hrebejkim
na hausbot s Jonasem na obéd. Pre-
ce jenom je to jeden z nejvyznam-
néjsich soucasnych rezisérG. Béla
jsem se, aby si nemyslel, ze jsem
s Jonasem, protoze chci hrat v jeho
projektu. Zalezelo mi na tom, aby
jeho rodice védéli, ze nejsem zadna
farie.

Myslite, ze vam Honza nékdy na-
bidne roli?

Jestli se skloubi terminy, zahraju si
mensi roli v jeho novém projektu.
A samoziejmé, Ze bych méla radost
i z vétsi role, kdyz projdu castin-
gem. Méla bych i pak lepsi pocit,
aby mé nikdo neosocoval, Ze mam
‘tladenku’. To uz jsem mimochodem
nékolikrat o sobé zaslechla a do-
kdze mé to obcas vytocit, protoze
nejsem z umélecké rodiny, vyrostla
jsem v moravské vesnici v pohranici
a véechno jsem si zafidila a vypraco-
vala sama.

Vas partner je o jedenact let mladsi.
Jak to vnimate? Jaké to ma klady
a naopak vidite i néjaké zapory?

Jonas hrozné rad vafi a ja to nesna-
$im, a kdyz uz se pokusim, tak do-
padnu jak Bridget Jones s modrou
polévkou, takze to je jeden z vel-

— j.
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kych kladi. A ted vazné, je to pro
mé stejné, jako bych byla se svym

vrstevnikem, az na ty praktické zéle-
zitosti, tam ndm to obdas dre.

Bavili jste se tfeba o tom, jak a kdy
byste zalozili rodinu?

Jonas ¢asto mluvi, co bude varit pro
nase déti. Ale pro mé to neni mo-
mentéalné priorita. Tak se o tom va-
bec nebavim. Mdm dvé malé netefe
a mladsi sestry, tak mam déti kolem
sebe dost. :)
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Jakou byste rada vytvofila rodinu?
Jaké mate predstavy?

To je tézkd otdzka. Opravdu jsem
nad tim jesté nikdy nepfemyslela.
Kdyz zavfu odi, tak vidim dva kluky
a velkého hunatého psa a hodné
hluku.

A jak vzpominate na svoji pivod-
ni rodinu? Jaké jste méla détstvi?
Nadherné. Pofdd venku, v zimé
v lété. Absolutni svoboda. Rodice
mé méli v sedmnécti, takze s nimi
byla zédbava. Vzpominam, jak jsme
se jednou se sestrou probudily,
a mély jsme plny pokoj hraéek. Ro-
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dice méli stanek s kuraty na hudeb-
nich festivalech. A kdyz vydélali pe-
nize, nakoupili ndm plno hracek, ale
pak zas na néco jiného ‘normalniho’
chybélo. V té dobé jim bylo dva
a dvacet let, takze je chapu:)) Jezdili
jsme taky hodné na hrady a zamky.
Pak se ale rodi¢e rozvedli, kdyz mi
bylo dvanact, a téZzce jsem to nesla.
Nastésti Zistali kamarady dodnes.

Rodice ve vas vidéli novinaf-
ku, studovala jste novinafinu.
Ale zbéhla jste k filmu, byla jste
vzdycky rebelka?

Skrytd. Odmalicka jsem se tvérila
hrozné seriézné, byla jsem starsi se-
stra. Méla jsem pocit, Ze musim byt
vzdy racionalni a nohama na zemi,
aby mé okoli bralo vazné. Kdyz se
stal priser, nikdo netipoval, ze bych
za to mohla ja. Kolem patnacti jsem

se na tenhle postoj vykaslala a za-
$la do druhého extrému, kdy jsem
chodila za skolu a kdyz uz jsem tam
prisla, tak jsem treba méla schvalné
kazdou botu jinou. To pro mé byl vr-
chol rebelstvi, ale pfitom jsem byla
jen trochu ztracena. Nechtéla bych
se do puberty vracet ani ndhodou.

Film vas zlakal, ale divadlo ne.
Cim to?

Laka, kdyby to bylo intimni pfed-
staveni v mensim divadle. Ale tieba
jen dvé predstaveni za rok. Ja pro-
sté film zbozriuju a pro mé je ve fil-
movém herectvi autenticita, kterou
nemam na divadle. Aspon se tak
citim. Dalsi z ddvodl jsou casové
konflikty. Nataéeni se fesi mésice
dopfedu a ja potfebuju casovou
flexibilitu. Toéim hodné zahraniéni
véci, kde jsem lehce nahraditeln3,

pokud mém casovy konflikt. Je to
celkem drsné.

Jaka role byla takova vase top?
Hrala jsem hlavni roli v projek-
tu Sternstunde der Mérder Cesky
Hvézdna hodina vrahl podle ro-
manu Pavla Kohouta. Todila jsem
v némdiné nékolik mésicd ve Vidni.
Premiéru jsme méli na filmovém fes-
tivalu v Hamburgu a ja tam stéla na
cerveném koberci. Lidi chtéli podpi-
sy a ja se dokonce zeptala jednoho
pana, jestli se jmenuju Diana, jak
jsem byla u vytrzeni. kousek ode mé
se fotila Twiggy. Nechapala jsem co
se déje. Jesté to nevyslo, na jafe by
mélo! V prosinci jsem dotocila film
The Ugly Mandarine, kde jsem hra-
la hlavni roli. Emo¢né velmi vypjata
postava. Rezisérka Piaoyu Xie mé
nechavala hodné improvizovat, to
mé strasné bavilo.

Loni mél premiéru film Dzob.
V ném jste si zahrala maminku,
takze jste si to vyzkousela. Co vas
na tom prekvapilo?

Jak jsem fikala, médme v rodiné
spoustu déti, takze to pro mé nebyl
zadny velky Sok. Navic hol¢ic¢ku mi
hréla moje netef. Pfekvapilo mé, jak
moc jsem zacala mit ochranarské
pudy viéi netefi. Hrozné mi zéle-
zelo, at je v poradku a obcas jsem
i tajné plakala, protoze jsem méla
pocit, Zze takové nataceni je na tak
malého ¢lovicka moc.

A jaké mate herecké sny?

Hrat vétsi anglicky mluvici role, jed-
noznacné. Je mi v té fedi lépe nez
v cestiné. Anglicky text se udim
o pulku min ¢asu nez &estinu.

Vase prace je psychicky narocna.
Jak si cistite hlavu?

Zavtfu se doma, zapalim svicky a sle-
duju staré filmy. Strasné rada lezim
ve vané. Nebo zavoldm babiéce
a ptam se, co bude vafit a co ma
v planu, to mé krasné uzemni.

Co tieba sport?

KdyZz netoéim, chodim pétkrat tyd-
né cvicit. Musela jsem se to naucit
a nutit se. Nejsem moc sportov-
ni typ. Treba u béhu vypadam jak

Phoebe z PFratel. Jsem antitalent na
sport. Bohuzel.

To mi pfipomina, je vam jednatfi-
cet. Citite po tficitce néjaké zmé-
ny? Kromé zubu moudrosti :-)
myslim tim, jestli musite o télo vic
pecovat, vic sportovat, hlidat se
v jidle...

Zatim ne, ale ja nejsem obecné moc
velky labuznik ani jedlik, nejradsi
mam chleba s maslem a soli. A kdyz
chci mit tfeba vic ploché bricho, tak
nejim po sedmé vecer. Mam pocit,
ze nejdllezitéjsi je se prosté nepre-
zirat a trochu se hybat, nemyslim
chodit do fitka, ale staéi jen chodit
obecné. Pokud to zdravi dovoli.
A na co nedédm dopustit, jsou dvé
IZice kysaného zeli denné!

MuzZete si dovolit hiesit? A &m
nejradsi?

Ja jsem v tomhle velmi ¢eskad a mi-
luju hospodska jidla, jako jsou uto-
penci, nakladany hermelin. Nebo
klobasy s kienem. Slaninka a ok-
urci¢ky. To vée s pivem. Ale nevni-
mam to jako hreseni, ale potéseni!
A z potéseni nelze pfibrat.

Michala Jendruchové
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Ano, objednavam ro¢ni predplatné titulu za 449 K¢.

Piana Dulinkol/@

U'babicky je svét v poradku

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted'rozhodujete, zda ho nadale shanét
po distribuénich mistech, nebo si ho zajistit prostfednictvim predplatného.

—

Budete mit jistotu, ze ziskate vSechna nasledujici ¢isla ¢asopisu.

N

Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jin periodika ur¢end maminkam zaplatite vic nez o polo-
vinu méné.
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SILICEA
Védéli jste, ze nejvic se zakaznici bylinkarskych

prodejen ptaji po nééem na podporu imunity? Ano,
i kdyz se to nezda, az za problémy s imunitou jsou
potize s klouby, ekzémy a travici potize.

Mezi klienty me kolegyne Gréty,
ktera vedla krasnou malou
prodejnu Caju a bylinek, byla
I maminka Milusky. Znaly se
uz nékolik let, protoze Miluska
stonala snad od porodnice.
Rymy, kasSel, mockrat pichana
ouska. Jeji maminka se nechté-
la spolehnout jen na antibio-
tika. Snazila se nalézt pomoc
I v pfirode. Vyzkousely vsechno
- betaglukany, rybi tuk, vitaminy,
rakytnikovy sirup i olej, vytazky
z hub. Miluska si dal vedla svou,
coz znamenalo zhruba deset az
dvanact infektu rocné. Postup-
ne prisla o nosni i kréni mandle,
ale na jejim zdravotnim stavu
se nic nemenilo. Absolvova-
nim pendeponove terapie se
jen posilil jeji obrovsky strach
z injekci a lékaru.

V Sesti letech vazila patnact kilo-
gramu a obvodni lekarka kvuli
nemocnosti a télesné kreh-
kosti doporucila odklad skolni
dochazky.

Gréta zacala studovat Akademii
klasické homeopatie, aby mohla
svym  klientim nabidnout vic.
Hned druha prednaska v prvnim
rocniku pojednavala o homeo-
patiku Silicea. A Gréta najednou
jasné vidéla, co Miluska (a s ni
fada dalSich deti) potrebuje! Cela
nadsena se tésila, az zas potka
svoji dlouholetou zakaznici.

Synergicita mohla mozna za
to, ze se vidély hned v pondeli

» homeopatika nemaji nezadouci
uéinky

¢ vyrobeno z €eskych bylin
a mistnich surovin

» tablety nejsou sladké — déti je
nejedi jako bonbony

» tablety muizete rozpustit v piti
nebo pfidat do jidla

¢ UCinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata

ka sadejte ve své léka’rné)

a Greta mela prilezitost se
znovu zeptat, jak se Milusce
dafi. Maminka jen mavla rukou:
LUz v tom zase litdme, je rijen
a Miluska uz ma podruhé anti-
biotika. A to ji tak poctive strojim,
uz mésic nosi Cepici a dvoje
ponozky, porad je zmrzla. Jsem
rada, ze neni v te skole, studova-
la by prvni tfidu dalkové. On to
asi bude problém i za rok, vite,
jak je placha a bojacna, bojim se,
jak se s témi absencemi zacleni
do kolektivu.”

Gréta si pro jistotu dala znovu
vsechny symptomy dohromady:
Casta nemocnost, hnisava ryma,
Casté nemoci stredousi, zanety
nosohltanu, hubenost, zimomri-
vost, plachost, strach z injekci.
Holcicka méla na nehtech i bilé
,oblacky” a dlané i chodidla se

¢eska homeopatie AKH

ji hodné potily, prestoze byly
na dotek studeneé. A bylo to
jasne, Gréeta objednala Milusce
homeopatikum Silicea AKH.

Maminka byla rada, ze maji
nadeji na zlepSeni a chodila
pro homeopatikum pravidel-
ne. Intervaly mezi nemoce-
mi se postupné prodluzovaly,
MiluSka byla pres zimu poprve
meésic uplne zdrava, bez rymy
a kasle. Dalsi rymicka byla kratka
a ,presla sama’, coz se do té
doby nikdy nestalo. S tim, jak
ubylo nemoci, pribylo kilogra-
mu — k radosti maminky i pani
doktorky. Homeopatikum
Silicea AKH mohly prestat davat
trikrat denné a presly na preven-
tivni uzivani jednou denne. Prvni
trida probéhla uplné standardne.
V pololeti méla jen deset zames-
kanych hodin! Ze zakfiknuteho
ditete se stala spravna rostan-
da, ktera si poradila i s prudsimi
kluky a sveraznymi spoluzacka-
mi. Holcicka byla zdrava!

Silicea AKH ukazala svou silu
a Gréta, nadSena z pozitivni-
ho ucinku, zacala homeopatika
nabizet svym klientum jako stan-
dardni metodu. Uz davno vi, ze
Silicea AKH imunité pomaha!

MUDr. Alexandr Fesik
lékar a homeopat

homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330
www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

f FB skupina @budte zdravi s ¢eskou homeopatii
@ YouTube - Budte zdravi s ¢eskou homeopatii
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Objevte prikrmy a svacinky Babydream
— prémiova BIO kvalita pro vase déti.

Vyrobeno z peclivé vybranych organickych surovin, bez pfidaného cukru
a zbytecnych prisad. Idedlni pro rychlou a zdravou svacinu doma i na cestdch.
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