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Milé čtenářky, milí čtenáři,

Únor je měsícem přechodu – zima ještě 
úplně nepolevila, ale první náznaky jara 
už jsou cítit ve vzduchu. Právě toto období 
bývá pro mnohé z  nás náročné, a  proto 
jsme se v aktuálním vydání zaměřili přede-
vším na to, jak se vyrovnat se stresem, úna-
vou a poklesem energie, které se na konci 
zimy často objevují.
Přinášíme vám inspiraci, jak podpořit vitali-
tu, posílit imunitu a postupně připravit tělo 
i mysl na jarní restart. Věříme, že skutečná 
změna začíná u  každého z  nás. Pokud si 
nenajdeme čas sami na sebe, pozitivní 
proměna nepřijde sama od sebe.
V  dalších článcích se věnujeme péči 
o pleť, která je po zimních měsících často 
oslabená, i  zdravotním obtížím typickým 
pro toto období. Připravili jsme pro vás rov-
něž tipy na výlety, ideální pro ty, kteří touží 
po relaxaci a odpočinku.
Doufáme, že se pro vás náš časopis stane 
příjemným společníkem, ať už při klidných 
zimních večerech, v  čekárně u  lékaře 
nebo během chvílí relaxace, které si v hek-
tickém tempu všedních dnů zasloužíte.
Děkujeme vám, našim čtenářům, za vaše 
podněty a nápady. Díky nim můžeme ob-
sah časopisu neustále rozvíjet a  přinášet 
témata, která podporují zdravý životní styl, 
psychickou pohodu, relaxaci i  otevřený 
pohled na alternativní přístupy ke zdraví, 
které dnes přirozeně doplňují klasickou 
medicínu.

Krásné zimní dny a těšíme se zase za měsíc
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PŘÍRODNÍ INTIMNÍ PÉČE

Regeneruje, hojí a hydratuje  
narušenou sliznici pochvy
 Obnovuje ideální vlhkost sliznice  

a zmírňuje pocit suchosti.
 Urychluje hojení poranění ve vagíně a na děložním  

čípku po porodu, operaci či jiném poškození.
 Vytváří ideální prostředí v pochvě  

pro růst příznivých bakterií.
 Vhodné i během těhotenství, kojení a šestinedělí.
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Zdravotnický prostředek pro vaginální použití, výdej není vázán na lékařský 
předpis. Před použitím si pozorně přečtěte návod k použití.
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Právě jste objevila dvě čárky na těhotenském testu, ale záplavu štěstí vystřídaly chvíle strávené 
nad toaletní mísou? Nevolnosti nejsou to jediné, s čím se musí nastávající maminka vypořádat. 
Poradíme vám, jak předcházet mnoha neduhům spojeným s tímto obdobím, případně jak je zvlád-

nout s co nejmenšími následky a proplout těhotenstvím bez komplikací.

Těhotenské obtíže 



Ranní nevolnosti, křečové žíly, zácpa, 
hemeroidy, pálení žáhy… to je jen ne-
patrný výčet nepříjemností, s  kterými 
se musí vyrovnat mnohá, i  naprosto 
zdravá, těhotná žena. A tak když se ně-
která z těchto obtíží objeví, nestresujte 
se, vezměte to jako fakt, jako jakousi 
daň vykoupenou tím, že za pár měsí-
ců vás čeká ta nejkrásnější odměna. Už 
jen tato myšlenka vám uleví.

NA CO SE V PRŮBĚHU 
DEVÍTI MĚSÍCŮ PŘIPRAVIT 
A JAK SI POMOCI?

1NEVOLNOSTI
Těmi to obvykle začíná. Často vás 

právě nevolnosti upozorní na změnu 
vašeho stavu. Postihují skoro tři čtvr-
tiny těhotných. Objevují se v  prvním 
trimestru, pak obvykle ustoupí. Poci-
ty těžkého žaludku, občasné zvracení 
a žaludek jako na vodě jsou naprosto 
normální. Ovšem urputné zvracení tr-
valého charakteru, dehydratace či ho-
rečky byste neměla podceňovat a urči-
tě se vyplatí ukázat se svému lékaři.

Co s tím?
Doporučuje se nehladovět, ale mít 
vždy po ruce něco malého a  dobře 
stravitelného. Pokud je vám zle hned 
po probuzení, nechte si na nočním 
stolku sáček s  piškotami, zakousněte 
si do banánu nebo rozkousejte kan-
dovaný zázvor či vycucejte zázvorový 
bonbón. Jen pozor, se zázvorem velmi 
opatrně. Sice ulevuje od nevolností, 
ale větší množství může těhotným že-
nám uškodit. Proto opravdu jen zob-
něte. Vyvarujte se aromatickým a koře-
něným jídlům, ale i silným vůním, jako 
jsou některé květiny. Pomůže jíst malé 
porce, ale často. Pokuste se vyřadit 
kofein a mastná jídla. Nespěchejte na 
sebe, nepřepínejte síly.

2PÁLENÍ ŽÁHY
Říká se mu také reflux. Stav, kdy 

vás pálí za hrudní kostí, objevuje se 
v ústech pachuť, ze žaludku se do krku 
a někdy až do úst vracejí kyseliny. Nic 
příjemného. Postihují nás často po těž-
kém jídle, ale v těhotenství jsou k němu 
ženy ještě daleko náchylnější. Jste-li 
v  jiném stavu, máte až padesátipro-
centní pravděpodobnost, že vás bude 
pálení žáhy obtěžovat. A  zhoršuje se 

s  vyšším stupněm těhotenství. Může 
za to zvětšující se děloha, hormonál-

ní změny, zhoršující se vyprazdňování. 
Pálení žáhy by po porodu mělo ustat. 
Pokud ale trvá, určitě jděte k lékaři.

Co s tím?
Vyvarujte se kořeněných, pálivých po-
krmů, nepřejídejte se, eliminujte kávu 
a  zapomeňte na alkohol. Problémy 
mohou zhoršovat i některé léky, a tak 
jejich užívání zkonzultujte se svým 
lékařem. Pomůže důsledně dbát na 
zdravý životní styl, správnou stravu 
a pravidelnost v jídle.
Potíže může zhoršovat například čoko-
láda, a tak s ní opatrně. Dále vás mů-
žou podráždit citrusy, kyselé a sycené 
nápoje, kynuté pečivo, sladká či mast-
ná jídla. Pozor na česnek a cibuli, zelí či 
čerstvé pečivo. Jezte pravidelně, malé 
porce, klidně až osmkrát denně. Ne-
spěchejte, dostatečně žvýkejte, a  ne-
jezte vleže. Pijte dost tekutin. Mož-
ná jste netušila, že pálení žáhy může 
zhoršovat i  stres, tak je dobré dát se 
do klidu. S tím vám pomůže meditace 
či relaxace. Než ulehnete, podložte se 
polštáři. Při obtížích zkuste vypít tro-
chu vlažné vody, případně v ní rozmí-
chejte špetku jedlé sody. Dejte si zá-

zvorový bonbón či špetku kurkumy.

3ZÁCPA
Chodila jste dosud „na velkou“ 

jako na povel, ale nyní se vyprázdníte 
sotva jednou za týden? Můžou za to 
hormony, které zpomalují pohyb střev. 
Děloha se zvětšuje a  začíná tlačit na 
střevo. To vše vám brání ve stolici. Při-
dejme k tomu méně pohybu, kdy vám 
zvětšující se tělo nedovolí být tolik ak-
tivní jako doteď. A tak pokud jste byla 
zvyklá pravidelně běhat, cvičit apod. 
a nyní se těžko zvednete, pak se i stře-
va zpomalí. Zácpa je nepříjemná, pro-
tože často bývá spojená s nadýmáním, 
bolestmi břicha, bolestí při vyprazdňo-
vání, tlakem atd.

Co s tím?
Pokud to jen trochu jde, snažte se 
v rámci možností hýbat. Stačí procház-
ka, chůze je tím nejpřirozenějším pohy-
bem. Důsledně dodržujte pitný režim 
a do jídelníčku přidejte vlákninu. Skvě-
le vám poslouží psyllium, tedy vláknina 
ze semen jitrocele indického. Ve stře-
vech nabobtná, změkčí stolici a ulehčí 
vyprazdňování. Je potřeba ji ale dobře 
zapít. Z pitného režimu doporučujeme 
vodu, ovocné čaje, ale naopak dejte 
pozor na černý čaj, který by byl v tom-
to případě kontraproduktivní.
V  jídelníčku by nemělo chybět ovoce, 
a  to v  čerstvém, sušeném i  kompo-
tovaném stavu. Vhodné jsou švestky, 
hrušky, nebo fíky. S úpravou stolice po-
můžou také luštěniny, celozrnné výrob-
ky, semínka či ořechy. Zácpu naopak 
zhoršuje bílé pečivo či hořká čokoláda. 
Při zácpě dbejte také na probiotika, 
která chrání naše střeva a pomáhají jim 
zdravě fungovat. Najdete je v zakysa-
ných mléčných výrobcích.

4HEMEROIDY
Obvykle je tajíme, protože se za 

ně stydíme. Přitom dokážou ošklivě 
potrápit nejednu nastávající mamin-
ku. Jsou to jakési křečové žíly v oblas-
ti konečníku. V okolí konečníku může 
vystoupit jakýsi „vřídek“ či polštářek. 
Je s nimi spojeno nepříjemné svědění, 
pálení a  neobvyklé není ani krvácení, 
bolest, tlak. Proč právě v těhotenství? 
Můžou za to hormonální změny, zvět-
šující se děloha, která tlačí na koneč-
ník, ale i horší vyprazdňování, při kte-
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Možnost pořízení v lékárnách a prodejnách 
zdravotnických potřeb nebo na 

www.abena.cz/e-shop. www.abena.cz

ABENA Light jsou inkontinenční vložky, které jsou klasifi kovány jako zdravotnický prostředek. 
Doporučuje se prostudovat informace k jeho bezpečnému používání.

• nový superabsorbent 
pro maximální bezpečnost,

• ODOUR SYSTEM 
– odstranění 
nežádoucích pachů,

• fólie AIR PLUS – umožňuje 
pokožce dýchat,

• vyrobeno z dlouhovláknité 
skandinávské buničiny.

ABENA Light – špičkový 
poměr kvality a množství. 
Chtějte pro sebe jen to nejlepší! 

ABENA Light
Inkontinenční vložky pro ženy

rém musíme více zvyšovat tlak. Ten se 
ještě vystupňuje u porodu.

Co s tím?
Určitě se svěřte svému lékaři. Jedině 
on odhalí, zda se opravdu jedná o he-
meroidy. Bohužel v  těhotenství není 
možné užívat běžné léky, čípky nebo 
masti. V druhém a třetím trimestru lze 
užívat tablety Detralex. Vše ale vždy 
konzultujte se svým lékařem.
Co můžete udělat sama? Určitě je 
vhodné uzpůsobit stravu, která pomů-
že změkčit stolici, tedy hodně vlákniny. 
Dostatečně pijte vodu či ovocné čaje. 
Vyhýbejte se kořeněným jídlům a snaž-
te se hýbat. Není vhodné dlouho stát 
nebo sedět. Po stolici byste si vždy 
měla omýt konečník, zvlášť pokud he-
meroidy provází i krvácení.

5NADÝMÁNÍ
Máte pocit, že byste se mohla 

vznášet? Ovšem ne příjemnými pocity, 
ale plynatostí? Břicho jako balón, bo-
lesti břicha… Pravděpodobně se tomu 
v  těhotenství nevyhnete. I  za větší 
množství plynu ve střevech můžou hor-
mony a také děloha, která tím, jak se 
zvětšuje, více tlačí na střeva. Přidejme 
k tomu méně pohybu a bolesti břicha 
jsou tady.

Co s tím?
Zaměřte se na úpravu jídelníčku. Vy-
řaďte z  něj nadýmavé potraviny, jako 
je květák, zelí, apod. Pokud vaříte luš-
těniny, předem je namáčejte a při va-
ření k nim přidejte kmín, majoránku či 
fenykl. Uleví vám také kmínový či feny-
klový čaj, dalšími báječnými bylinkami 
jsou máta nebo heřmánek. Naopak si 
odpusťte sycené nápoje. Místo nich si 
dejte zakysané mléčné výrobky s pro-
biotiky. A  v  neposlední řadě nezapo-
mínejte na pohyb, kterým rozhýbáte 
střeva.

6OTOKY
Otékají vám nohy po celodenním 

chození? V  těhotenství je to běžné. 
Čím vyšší stupeň těhotenství, tím spíše 
se objevují. Ovšem při otocích raději 
zpozorněte. Může za nimi stát i  pre-
eklampsie, což je závažný problém, 
který vás i  dítě může ohrozit. Běžné 
těhotenské otoky obvykle způsobuje 
zadržování vody v nohou, a to z důvo-

du tlaku cévní stěny. Více se projevují 
za horkých dnů.

Co s tím?
Snažte se měnit pozice, nestůjte dlou-
ho, neseďte dlouho. Jak jen to lze, dej-
te nohy do zvýšené polohy. Dbejte na 
pitný režim. Vyhýbejte se kořeněným 
a pálivým pokrmům. Omezte také sůl. 
Chce to se pokud možno co nejvíce 
hýbat. Oblékejte si pohodlné prádlo, 
které vás nebude škrtit. Naopak vy-
zkoušejte kompresní punčocháče.

7INKONTINENCE
Čím více se blížíme k  porodu 

a bříško se zvětšuje, tím větší tlak vyvíjí 
děloha na močový měchýř. Ten se pře-
krvuje a nutí nás častěji močit. Postu-
pujícím těhotenstvím se ještě zvyšuje 
a  může způsobit i  inkontinenci. Stačí 
se zasmát, zakašlat či zvednout těžký 
předmět…

Co s tím?
Posilujte svaly pánevního dna. Zkuste 
cvičení připomínající přerušované mo-
čení. Je dobré začít cvičit co nejdříve, 
protože porodem problémy nekončí, 
naopak se můžou ještě zhoršit.

8PORUCHY SPÁNKU
Jak jen si lehnout, aby to bylo pří-

jemné a abyste mohla dobře usnout? 
Čím větší bříško, tím obtížnější je hle-
dat vhodnou polohu. A tak je spánek 
hodně narušen. Poruchy spánku však 
můžete pozorovat i v prvním trimestru, 
protože se tělo adaptuje na hormonál-
ní a psychické změny. Na konci těho-

tenství vás zase může budit ze spánku 
strach z neznámého, z nového, ze zod-
povědnosti, z porodu…

Co s tím?
Uvolněte se pomocí relaxačních tech-
nik či aromaterapie. Nakapejte si na 
polštář kapičku esenciálního oleje 
s  příměsí levandule. Nepřepínejte se, 
odpočiňte si, když si o  to tělo řekne. 
Ale opatrně, nepřežeňte to, abyste 
zase mohla usnout večer. Snažte se 
zdravě unavit třeba příjemnou pro-
cházkou.
Ve vyšším stupni těhotenství se pod-
kládejte polohovacím polštářem. Ne-
doporučuje se spát na zádech, protože 
v  takové pozici děloha tlačí na dolní 
dutou žílu. Vyvarujte se poloze na břiše. 
Dopřejte si například meduňkový čaj.

9KŘEČOVÉ ŽÍLY
V  těhotenství nic neobvyklého. 

Stojí za tím mimo jiné hormonální změ-
ny, děloha se zvětšuje a  vyvíjí tlak na 
dolní dutou žílu. V  důsledku toho se 
v nohou hromadí krev, rozšiřují se žíly 
a vznikají varixy. Ruku v ruce s tím vás 
mohou postihnout i křeče.

Co s tím?
Vyvarujte se dlouhodobému stání 
nebo sezení v  jedné poloze. Pokud 
máte možnost, dejte nohy nahoru. Do-
poručují se speciální těhotenské kom-
presní punčochy. Je dobré se trochu 
hýbat, procvičovat nohy a  v  případě 
křečí doplnit hořčík, jehož nedostatek 
může potíže zhoršovat.

Foto: Shutterstock.com
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Pozitivní těhotenský test. Radost, obavy, plánování. Co bude dál? Jistě se vám honí hlavou 
podobné myšlenky. Těhotenství, porod, šestinedělí… Jedno je jisté, právě vstupujete do nové 

životní etapy. Provedeme vás jí krok za krokem.  

Čekáme miminko



Pokud jste právě na těhotenském 
testu objevila dvě modré čárky, prav-
děpodobně vás zaplavila vlna bezbře-
hé euforie a  radosti. Hned za ní ji asi 
následuje vlna strachu, aby vše dobře 
dopadlo, abyste miminko přivedla na 
svět zdravé. Tyto pocity se jistě stále 
prolínají a střídají. Je to doslova vlno-
bití.

Těhotenství se počítá od prvního dne 
poslední menstruace. Při správném 
průběhu trvá čtyřicet týdnů a  dělí se 
do tří trimestrů. V nich vás čekají velké 
fyzické a  hormonální změny, ale také 
mnoho lékařských prohlídek, vyšetření 
a  příprav na samotný porod. Pro ně-
které je to nejkrásnější období života, 
pro jiné náročné chvíle plné fyzických 
a psychických těžkostí. To vše ale po-
máhá překonat vidina zdravého mimin-
ka, kterého se dočkáte cca za 280 dnů.

I. TRIMESTR
Máte před sebou prvních třináct týd-
nů nové životní etapy. Je možné, že 
vás postihují ranní (případně celoden-
ní) nevolnosti, únava, bolesti v  prsou 
nebo zvracení – v  „jiném“ stavu na-
prosto normální. Každopádně byste 
se měla mezi 5. a 10. týdnem vypravit 
ke svému gynekologovi: udělá vám ul-
trazvuk, odebere krev a  moč, potvrdí 
těhotenství a pozve vás do těhotenské 
poradny.

V následujících týdnech vás čeká řada 
vyšetření, jako je EKG a zubařská pro-
hlídka, pravidelné sledování krevního 
tlaku, odběry krve a moči i vážení. Ko-
lem 10. týdne dostanete těhotenskou 
průkazku. Ve 12. týdnu, kdy pomalu 
končí první trimestr, vám lékař nabíd-
ne ultrazvukový screening plodu, který 
má odhalit riziko vývojových vad.

V prvním trimestru se budete adapto-
vat na divoké změny, proto se zaměřte 
na zdravý životní styl. Vypusťte alko-
hol, eliminujte kofein a dejte si pozor 
na rizikové potraviny, mezi které patří 
syrové maso (tatarský biftek), plísňové 
sýry, některé bylinky atd.

Strava
Rozhodně není potřeba jíst za dva, jak 
doporučují mnohé babičky – nevol-
nosti vám to zřejmě ani nedovolí. Uvě-

domte si ale, že to, co sníte, předáváte 
i tomu maličkému uvnitř vás, a význam-
ně tím můžete ovlivnit jeho zdraví. Od 
nevolností často pomůže pravidelná 
strava po menších porcích: určitě sní-
dejte, i  když jste dosud třeba nebyla 
zvyklá, a  klidně mějte pár piškot na 
nočním stolku.

Snažte se o zdravý a pestrý jídelníček: 
celozrnné výrobky, mléko (ideálně ky-
sané produkty), maso, ryby, vejce, do-
statek ovoce a  zeleniny. Zdravé tuky 
vám zajistí například avokádo nebo 
olivový olej. Zřejmě budete potřebo-
vat i doplňky stravy – přidejte kyselinu 
listovou, která je v  době těhotenství 
velmi důležitá (při jejím nedostatku 
hrozí miminku například rozštěp páte-
ře). Najdete ji ve vejcích, celozrnném 
pečivu, banánech, špenátu, brokolici či 
růžičkové kapustě, doporučuje se i ve 
formě doplňků.

Nezapomínejte také na dostatek že-
leza, protože těhotné ženy jsou ohro-
ženy anémií. Najdete ho v  červeném 
mase (dobře tepelně zpracovaném), 
dýňových semínkách, slunečnici či 
ořeších. Dále je vhodné hlídat i příjem 
jódu – například v  mořských rybách, 
řasách, mléčných výrobcích, ale i v raj-
čatech, česneku, cibuli nebo malinách.

Pohyb
Jestliže jste dosud byla zvyklá pravi-
delně cvičit, můžete v tom pokračovat, 
pokud se cítíte dobře a  nemáte žád-
né zdravotní komplikace – ideálně po 
domluvě s lékařem. Cvičte jen tak, aby 
vám to bylo příjemné, nepřetahujte se 
a při únavě odpočívejte. Pokud jste se 
fyzické aktivitě dosud vyhýbala, není 
vhodné začínat „na plný plyn“, abyste 
vše dohnala. Vyhýbejte se také sauně 
a extrémním teplotám.

Chystáte se odletět na dovolenou? 
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INZERCE

Šetřete čas i peníze
dm dlouhodobě výhodné ceny 
na celý sortiment.

Více na dm.cz/vzdy-vyhodne

Sunar
bio ovocný příkrm 
v sáčku s příchutí 
hruška,malina 
100 g

2490

nezvýšena od 01.02.23

Kč

dmBio
malinové rýžové 
chlebíčky 
35 g

2490

71,14 Kč za 100 g

nezvýšena od 29.05.20

Kč

babylove
mléčný konvenční 
dětský nápoj 
500 g 

139 Kč
27,80 Kč za 100 g

nezvýšena od 05.05.25

Řada Multi-Mam Compresses byla speciálně vyvinutá, aby poskytovala intenzivní péči 
o bradavky pro kojící matky. Přípravky mají okamžitý utišujícín účinek, optimalizují stav 
pokožky, redukují otoky a zabraňují infekcím. Multi-Mam Lanolin je produkt určený 

k ochraně namáhaných a citlivých bradavek kojících matek. 
Multi-Mam Protect nahrazuje a dodává pokožce přirozené mazivo, které je kojením 
odstraňováno. Nemají žádnou příchuť ani vůni, jedná se o  přírodní produkty, které 
nemusejí být předkojením odstraněny. VýrobkyMulti-Mam se můžou používat kdykoli 

během celého dne. Pro optimální využití aplikujte před kojením.

www.kojeni-bez-bolestikojeni-bez-bolesti.cz

ÚLEVA PRO KOJÍCÍ MAMINKY

www.

 nahrazuje a dodává pokožce přirozené mazivo, které je kojením 
odstraňováno. Nemají žádnou příchuť ani vůni, jedná se o  přírodní produkty, které 
nemusejí být předkojením odstraněny. Výrobky

během celého dne. Pro optimální využití aplikujte před kojením.během celého dne. Pro optimální využití aplikujte před kojením.

alfamedica.indd   1alfamedica.indd   1 28.06.2024   14:0028.06.2024   14:00

Neměl by to být zásadní problém, ač-
koliv první týdny mohou trochu zvyšo-
vat riziko. Raději se poraďte s lékařem 
nejen o samotné cestě, ale i o pobytu 
v konkrétní destinaci.

Co vás může zaskočit
V prvním trimestru vás může vystrašit 
lehké krvácení – často jde o jev na za-
čátku těhotenství, kdy se oplodněné 
vajíčko usazuje do děložní sliznice. 
Zpozornět byste měla při dalších potí-
žích, bolestech apod.; nikdy neuděláte 
chybu, když zajedete k lékaři. Zaskočit 
vás mohou i výtoky (děložní hrdlo má 
hlenovou zátku, která brání vstupu in-
fekcí) a také bolesti v podbřišku.

II. TRIMESTR
Říká se, že po prvních třech měsících 
můžete svou radostnou novinu roz-
hlásit do světa – v té době by měl být 
už spontánní potrat, který hrozí v prv-
ních týdnech, zažehnán. Dalších třináct 
týdnů byste si mohla užít: hormony se 
adaptují, vše se zklidní, často ustoupí 
ranní nevolnosti, bříško ještě nekom-
plikuje pohyb a  vrací se energie. Je 
možné, že se cítíte jako znovuzrozená, 
záříte štěstím a zlepší se pleť i vlasy.

Na začátku druhého trimestru byste se 
měla zaregistrovat do porodnice, kte-
rou jste si zvolila pro porod. Je dobré 
ji předem navštívit, nechat se provést 
a zjistit, co vše nabízí. Zeptejte se, ja-
kým způsobem se musíte registrovat, 
každá klinika má jiné podmínky pro 
přihlášení.

I  nadále budete pravidelně chodit na 
kontroly. Připravte se na další odběr 
krve, test na těhotenskou cukrovku 
atd. Kolem 20. týdne vás čeká velký ul-
trazvuk, zřejmě se dozvíte i pohlaví mi-
minka a jeho přesný věk, a v této době 
také ucítíte první pohyby.

Děťátko nyní poměrně rychle roste, ne-
lekejte se, že se i vaše hmotnost bude 
zvyšovat. Nyní už byste měla nepatrně 
navýšit příjem energie cca o 1000 kJ – 
neznamená to ale, že se máte ládovat 
čokoládou, spíše se zaměřte na kvalitní 
bílkoviny. Těch 1000 kJ vám dodá na-
příklad 100 g tvrdého sýra. Stále platí 
dostatek již zmíněných vitamínů a mi-
nerálních látek, v tom pokračujte.

Chcete-li během těhotenství cestovat, 

právě druhý trimestr je nejideálnější. 
Bez omezení lze létat do 28. týdne, 
pak už budete potřebovat lékařské 
potvrzení. V  posledních týdnech vás 
na palubu nepustí.

Co vás může zaskočit
Nepříjemné křeče v  nohou, kvůli kte-
rým nemůžete spát, řešte doplněním 
hořčíku a  vápníku. Vápník je základní 
stavební jednotkou a dítě ho potřebu-
je pro vývoj kostí a svalů, hořčík pomá-
há proti křečím, zklidňuje nervy a zajistí 
vám klid. Pomůžou banány, celozrnné 
pečivo, luštěniny, mléčné výrobky, 
a také hlídejte pitný režim.

Potrápit vás může i  zácpa: střeva vli-
vem hormonů nepracují tak rychle, 
tlačí na ně zvětšující se děloha apod. 
Zácpa může způsobit i  nepříjemné 
hemeroidy, kterými v  těhotenství trpí 
mnoho žen. Pomůžou potraviny bo-
haté na vlákninu (dobře funguje na-
příklad švestkový kompot), dostatečný 
pitný režim a  pohyb, pokud vám to 
zdravotní stav umožní.

III. TRIMESTR
Už se asi nemůžete dočkat, až si své 
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Vyberte si svůj program 
a získejte 20 % slevu.

Maminka ví, co je dobré. 
I na talíři.
Stravovací programy, 
díky kterým máte zdravé jídlo 
vyřešené každý den.

PRO ZDRAVÍ JÍME 3X DENNĚ

PRO MÁMY KETO

PRO DĚTI

FIT+ KOMBI WEEK ŠETŘÍCÍ DIETA

BEZ MASA MENÍČKO

PROTEIN+

PRO DIABETIKY

Slevový kód

ZDRAVE20

KETO KOMBI WEEK ŠETŘÍCÍ DIETAPROTEIN+

Inz-Zdrave-stravovani-210x297-02-2026.indd   1Inz-Zdrave-stravovani-210x297-02-2026.indd   1 06.02.2026   14:5406.02.2026   14:54

miminko pochováte v náručí – už se to 
blíží. Vaše tělo má na bedrech velkou 
zátěž, i to je jedna z příčin bolesti zad. 
Dítě vám možná nedá spát, protože 
kope a dává vědět, že je tady.

S vyšším stádiem těhotenství se stup-
ňují návštěvy u lékaře: čeká vás vícero 
vyšetření, aby se předešlo komplika-
cím. V ordinaci budete každé tři týdny, 
v  samotném závěru už jednou týdně. 
Absolvujete velký ultrazvuk kvůli po-
loze miminka v  děloze, případným 
vývojovým vadám, uložení placenty 
apod. Budete pravidelně připojována 
na monitor, aby se zjistily srdeční ozvy 
děťátka.

Měla byste se připravovat na porod. 
Bude to pro vás velký záhul, a  tak 
čím lepší kondici bude vaše tělo mít, 
tím lépe. Vhodná je těhotenská jóga 
či jiné těhotenské cvičení, na kurzech 
vás naučí správně dýchat a zkontrolují, 
zda cvičíte správně. Abyste byla klidná 
a připravená, přihlaste se na předpo-
rodní kurz.

V této době se může skokově navýšit 
vaše hmotnost. Ideálně byste během 
těhotenství měla přibrat něco mezi 10 
a 15 kg.

Co vás může zaskočit
Může se objevit výtok i slabé krvácení, 
a  abyste se zbytečně nestresovala, je 
dobré se svěřit lékaři. Obvyklým těho-
tenským jevem je pálení žáhy: pomůže 
jíst v menších porcích, eliminovat po-
traviny, které potíže způsobují, vyhý-
bat se kořeněným jídlům a  syceným 
nápojům a  nejíst těsně před spaním. 
Vylekat vás může i tvrdnutí bříška, kte-
ré se může objevit v  průběhu celého 
těhotenství a  v  posledních týdnech 
intenzivněji; stačí větší námaha nebo 
stres. Pokud to pozorujete častěji, in-
formujte lékaře.

PÁR OBECNÝCH RAD
Pamatujte, že jste s  miminkem inten-
zivně propojena, a  tak vnímá vše, co 
děláte, říkáte i  jak fungujete. Reaguje 
na to, když se radujete, i vnímá, že se 
trápíte. Proto je dobré dát se do po-
hody, hodně se smát a  komunikovat 
s ním. Miminko vnímá váš hlas i dotyky.

Je dobré si sepsat porodní plán s tím, 
jak si vedení porodu představujete, 
a  mít po ruce sbalenou tašku do po-
rodnice. Budete potřebovat dokumen-
ty: těhotenský průkaz, občanský prů-
kaz, kartičku zdravotní pojišťovny, dále 
váš i partnerův rodný list a oddací list.

Miminku sbalte plenky o  velikosti 1, 
dupačky, ponožky, bavlněné rukavičky, 
čepičku, zavinovačku, látkové plen-
ky, žínku, olejíček, krém na opruzeni-
ny, vlhčené ubrousky, osušku, svetřík, 
případně dudlík. Nezapomeňte ani na 
sebe: jednorázové kalhotky, kojicí pod-
prsenku, vložky do podprsenky, roze-
pínací noční košili, pantofle, župan, 
gumové žabky do sprchy, hygienické 
potřeby a krém na bradavky.

VÝBAVIČKA
To je ta hezká stránka příprav na pří-

chod miminka. Rozněžňujeme se v ob-
chodech nad roztomilými oblečky, ale 
nenechávejte vše na poslední chvíli: 
vybavení i  oblečení pořizujte průběž-
ně, pomůže vám plán. Pořiďte kvalitní 
postýlku, kočárek, vaničku, práci vám 
usnadní přebalovací pult, budete potře-
bovat autosedačku, případně nosítko.

Ideální je poptat se v  blízkém okolí, 
hodně tím ušetříte. Ne vše musíte mít 
nové: uvědomte si, že mnoho věcí ani 
nepoužijete nebo použijete jen krátce, 
protože miminko v  prvních týdnech 
velmi rychle roste. A  výbava je drahá 
– pokud byste chtěla všechno nové, 
počítejte klidně s 50 tisíci korun. Hlav-
ně vše s rozmyslem, v klidu a s dobrou 
náladou.

Foto: Shutterstock.com
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Dětská pokožka je přirozeně jemná a citlivá. Někdy je ale citlivost výraznější – a rodiče 
začnou pochybovat, zda už nejde o atopický ekzém. Typickým varovným signálem jsou opa-
kované epizody silného svědění, kvůli kterým dítě pláče, budí se a je podrážděné. Kůže může 

mokvat, praskat až do krve a dítě cítí pálení i během spánku.

Bolesti bříška u dětí



INZERCE

Spolehlivá 
péče 
o nejmenší 

... od
prvního

dne

Žádejte ve více než 2 500 lékárnách nebo na www.terezia.eu 

Máme sil 
na rozdávání

5 probiotických kmenů 
(1,6 mld.) v denní dávce. 
Bez konzervačních látek. 
Vhodné pro děti již 
od narození.

PROČ DĚTI TAK ČASTO 
BOLÍ BŘÍŠKO?
Dětský organismus se neustále vyvíjí 
a trávicí systém dozrává postupně. To 
znamená, že reaguje citlivěji než u do-
spělých. Bolest bříška ale nemusí mít 
vždy jen fyzickou příčinu – velmi často 
se jedná o kombinaci těla a psychiky.

1Nezralé trávení a prdíky
U kojenců jsou nejčastější příčinou 

bolesti bříška koliky a  nadýmání. Mi-
minko ještě neumí efektivně trávit ani 
se zbavovat vzduchu, který při kojení či 
krmení polyká. Projevuje se to pláčem, 
krčením nožiček a neklidem, často ve 
večerních hodinách.

2Zácpa nebo průjem
U batolat a předškoláků se boles-

ti bříška často pojí se zácpou – někdy 
způsobenou změnou stravy, jindy stre-
sem (například při nástupu do školky). 
Průjem a střevní potíže bývají zase do-
provodným příznakem virových one-
mocnění.

3Nevhodná nebo příliš těžká 
strava

Sladkosti, smažená jídla, sycené ná-
poje nebo přejedení dokážou potrá-
pit i  dospělého, natož dětské bříško. 
Bolest se může objevit krátce po jídle 
nebo večer před spaním.

4Emoce, stres a změny
Děti často neumí pojmenovat své 

pocity slovy. Strach, smutek, nervozita 
nebo napětí se pak projeví somaticky 
– nejčastěji právě bolestí břicha. Typic-
kým příkladem jsou „pondělní bolesti 
bříška“ před školou nebo potíže před 
důležitou událostí.

5Potravinové intolerance  
a alergie

Opakované bolesti břicha, nadýmání 
nebo průjmy mohou signalizovat ne-
snášenlivost některých potravin, na-
příklad laktózy nebo lepku. V takovém 
případě je vždy na místě odborné vy-
šetření.

JAK DÍTĚTI ULEVIT DOMA
Ve většině případů lze bolesti bříška 
zvládnout doma bez léků. Důležitý je 
klid, trpělivost a pozorování dítěte.
•	 Teplo jako první pomoc:Na-

hřívací polštářek, teplá deka nebo 
obyčejná lahvička s teplou vodou 
dokážou uvolnit napjaté svaly 
a zmírnit křeče.

•	 Dotek a  blízkost:Objímání, 
nošení nebo klidné chování dává 
dítěti pocit bezpečí. Psychická po-
hoda má na bříško větší vliv, než si 
často uvědomujeme.

•	 Masáž bříška:Jemné krouži-
vé pohyby po směru hodinových 
ručiček pomáhají hlavně při nadý-
mání. U  větších dětí můžete ma-
sáž spojit s  klidným vyprávěním 
nebo pohádkou.

•	 Lehká a šetrná strava:Při bo-
lestech bříška je lepší vynechat 
těžká jídla. Vhodná je rýže, banán, 
nastrouhané jablko, suchar nebo 
jemná polévka.

•	 Dostatek tekutin:Malé doušky 
vody nebo bylinného čaje (napří-
klad fenyklového či heřmánkové-
ho) jsou ideální, zvlášť pokud dítě 
trápí průjem nebo zvracení.

KDY BOLESTI BŘÍŠKA 
MOHOU SOUVISET S PSY-
CHIKOU
Bolest bříška bez jasné fyzické příčiny 
bývá častým signálem, že dítě něco 
trápí. Zkuste se zamyslet:
•	 nezažívá dítě změny v kolektivu?
•	 není vystavené tlaku na výkon?
•	 nemá strach, o kterém neumí mlu-

vit?
Někdy pomůže obyčejný rozhovor, 
společně strávený čas nebo změna 
denního režimu. Děti potřebují vědět, 
že jejich pocity bereme vážně.

KDY JE ČAS VYHLEDAT 
LÉKAŘE
I  když většina bolestí bříška není ne-
bezpečná, existují situace, kdy je lepší 
neotálet:
•	 bolest je velmi silná nebo náhlá
•	 trvá déle než 2–3 dny
•	 objevuje se horečka, opakované 

zvracení nebo krev ve stolici
•	 dítě odmítá pít, je unavené a apa-

tické
•	 bříško je výrazně nafouklé a  bo-

lestivé na dotek
V  těchto případech vždy vyhledejte 
pediatra.

PREVENCE: JAK BŘÍŠKO 
ZBYTEČNĚ NEZATĚŽOVAT
•	 dbejte na pravidelný režim a pes-

trou stravu
•	 podporujte dostatek pohybu
•	 omezte nadbytek sladkostí a prů-

myslově zpracovaných potravin
•	 učte děti mluvit o pocitech
•	 dopřejte jim klid, spánek a  pocit 

jistoty

MAMINKA JAKO NEJCIT-
LIVĚJŠÍ „DIAGNOSTICKÝ 
PŘÍSTROJ“
Nikdo nezná dítě lépe než jeho ma-
minka. Pokud cítíte, že se bolesti bříš-
ka opakují nebo že chování dítěte není 
obvyklé, dejte na svůj instinkt. Ve vět-
šině případů ale platí, že bolavé bříško 
je jen jemné upozornění, že je potřeba 
zpomalit, obejmout se a  dopřát tělu 
i  duši trochu péče. Protože někdy je 
tím nejlepším lékem prostě být spolu.

Text: Iva Nováková,
 foto: Shutterstock.com
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Zima, jaro, léto, podzim… Každá část roku přináší něco krásného, ale i své zdravotní nástrahy. 
A protože maminky bývají často ty, které drží domácnost „nad vodou“, stojí za to vědět, co nás 

kdy nejčastěji trápí a jak se o sebe i o děti postarat tak, abychom zůstaly v pohodě.

Zdravá po celý rok: průvodce pro mámy, které chtějí 
mít energii i úsměv v každém ročním období
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ZIMA – OBDOBÍ VIRÓZ, 
TEPLÝCH DEK A HOR-
KÝCH ČAJŮ
Sníh, bruslení, koulování – zimní idylku 
umí během chvilky zkazit kašel, rýma 
a horečka. V chladných měsících býva-
jí infekce nejčastější, a proto je dobré 
vědět, co je jen běžné nachlazení a kdy 
může jít o chřipku.

Nachlazení
Rýma, bolest v  krku, únava, někdy 
i teplota. U dětí bývá průběh rychlejší, 
ale zároveň neškodný.
Léčit můžete příznaky – zvlhčovat 
vzduch, uvolnit nos mořskou vodou, 
kloktat, podávat teplé nápoje a dopřát 
sobě i dětem klid.
Prevence:
dostatek vitamínu C a D, pobyt venku, 
nepřetápění místností, pravidelné vět-
rání a dobrá imunita.

Chřipka
Přichází náhle: ráno je všechno v  po-
řádku, večer je vám jako po maratonu. 
Horečky, bolesti kloubů, zimnice, vý-
razná únava.
Léčí se opět symptomaticky – klid na 
lůžku, tekutiny, lehká strava, vývar, in-

halace. Kapky do nosu, sirupy na kašel 
i  proplachování nosu mohou výrazně 
ulevit.
Prevence: 
hygienické návyky, omezení pobytu 
ve velkém davu, posílení imunity a pří-
padně i očkování.
•	 Tip pro mámy: česnek je malý 

zázrak. Nebojte se ho přidávat do 
jídel – ať už „jen“ na chlebu s más-
lem nebo do polévky.

JARO – ENERGIE V ROZ-
PUKU A ÚNAVA RUKU 
V RUCE
Po dlouhé zimě se těšíme na slunce, 
přírodu a  lehčí jídla. Jenže místo svě-
žesti nás často dostihne jarní únava 
nebo alergie.

Jarní únava
Tělo se probouzí pomaleji, než bychom 
chtěly. Nedostatek slunce, těžší zimní 
strava a  rychlé změny počasí mohou 
způsobit vyčerpání.
Co pomáhá:
•	 Lehčí jídelníček s čerstvými potra-

vinami.
•	 Naklíčené luštěniny, bylinky, kop-

řivový čaj.

•	 Pravidelný pohyb venku.
•	 Pozvolná očista organismu pod-

porující játra (např. ostropestřec).
•	 Dostatek spánku a pozitivní myš-

lení.
Maminky často jedou „na poslední 
kapku“, ale právě teď je čas zpomalit.

Alergie
Pylové částice dokážou potrápit nejen 
děti, ale i  dospělé. Slzení očí, rýma, 
svědění, únava – to vše jsou typické 
projevy.
Prevence:
•	 Omezit pobyt venku v době vyso-

kého pylu.
•	 Doma větrat krátce a ráno.
•	 Používat čističku vzduchu.
•	 Mít po ruce antihistaminika či kap-

ky od lékaře.
Alergie se dá zvládat, ale je dobré ji 
nepodceňovat a včas řešit.

LÉTO – RADOST, KOUPAČ-
KY... A TAKÉ VIRY, BAKTE-
RIE, KLÍŠŤATA
Letní dny jsou plné pohybu, cestování 
a dobrého jídla. Bohužel i potíží, které 
vznikají „z horka“ nebo z méně kvalit-
ních potravin.
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Střevní potíže
Zkažená zmrzlina, špatně uskladněná 
potravina nebo exotické jídlo na dovo-
lené – letní realita, kterou zná snad ka-
ždý. Zvracení, průjem, horečka i bolesti 
břicha jsou typické příznaky.
Prevence:
•	 Hygienicky ověřené provozovny.
•	 Důkladné omývání rukou i ovoce.
•	 Nepít vodu z  kohoutku v  exotic-

kých zemích.
•	 Používat termotašku na chlazené 

potraviny.
•	 Oddělovat prkénka na maso a ze-

leninu.

Úpal a úžeh
Slunce má obrovskou sílu – zejména 
u dětí. Přehřátí se projevuje nevolností, 
bolestí hlavy, únavou nebo kolapsem.

Prevence:
•	 Lehké, prodyšné oblečení.
•	 Pokrývka hlavy.
•	 Pitný režim (voda, ne ledové ná-

poje).
•	 Stín v nejteplejších hodinách.
•	 Opatrnost při pobytu v autě.

Klíšťata
Letní strašák každé mámy. Mohou pře-
nášet lymeskou boreliózu i  klíšťovou 
encefalitidu.

Prevence:
repelenty, dlouhé rukávy, kontrola těla 
po příchodu domů, rychlé odstranění 
klíštěte a dezinfekce ranky. Na encefa-
litidu existuje očkování, které stojí za 
zvážení.

PODZIM – ZPÁTKY DO 
MÓDU „HYGGE“ I DO  
LADĚNÍ NÁLADY
Dny jsou kratší, světla ubývá a  tělo 
i mysl reagují. Mnoho maminek v tom-
to období bojuje se splínem a  větší 
únavou.

Podzimní smutek
Nejde o skutečnou depresi, ale o reak-
ci na nedostatek světla, chlad a návrat 
k rutině.
Pomůže dostatek spánku, pravidelný 
pohyb, teplé polévky, vitamin D a hlav-
ně – dělat si radost. S dětmi tvořit, pít 
kakao pod dekou, chodit ven, i když je 
zamračeno.
Krátká procházka dokáže víc než dlou-
hé přemýšlení doma.

CELOROČNÍ PRAVIDLO 
PRO ZDRAVOU MÁMU
Když se budeme o sebe starat s láskou 
a pozorností, tělo se nám odmění.
Dostatek pohybu, kvalitní strava, dob-
rý spánek, smích a blízkost rodiny – to 
jsou nejlepší vitamíny, které existují.
A pamatujte: spokojená máma = spo-
kojená rodina.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Chceme jim dát do života to nejlepší. Základem je zdravá a pestrá strava. A na tu bychom měly 
myslet, ještě než své dítko přivedeme na svět. 

Jídelníček 
pro naše nejmenší 



INZERCE

S námi den  
začíná.

nominal.cz

Objevily se na vašem těhotenském 
testu dvě čárky? Asi vám jde ze všeho 
toho štěstí ještě hlava kolem. Jak zajis-
tit miminku vše, co potřebuje? Nyní se 
zaměřte hlavně na to, co konzumujete. 
Možná právě na nic nemáte chuť, ale 
vězte, že jakmile opadnou těhotenské 
nevolnosti, může přijít nezdolná „pa-
žravost“. Není však vhodné být celé 
dny na čokoládě nebo plísňových sý-
rech. Tím byste mohla plodu uškodit. 
Než miminko přijde na svět a v době, 
kdy ho kojíte, je plně závislé na tom, co 
mu dáte ze sebe. A tak by vaše strava 
měla být příkladná.

PŘED PORODEM
V těhotenství byste se měla snažit do-
držovat pestrý jídelníček. A to se týká 
i pitného režimu. Zapomeňte na jede-
ní za dva či konzumace všeho, co vám 
přijde pod ruku, protože na to zrovna 
máte chuť. Základ vašeho jídelníčku by 
měly tvořit kvalitní bílkoviny, sachari-
dy, zdravé tuky, vláknina. Dopřejte si 
libové maso, kysané mléčné výrobky, 
vejce, ryby, cereální výrobky, pohanku, 
jáhly, rýži, dostatek ovoce a  zeleniny, 
ořechy, semínka, které jsou zdrojem 
zdravých tuků. Měla byste si zajistit 
dostatek železa, to vám dodá červené 
maso, tofu, dýňová semínka, quinoa či 
červené zelí nebo řepa.

Zdaleka se vyhýbejte plísňovým sýrům, 
syrovému masu (sushi, tatarák), nejez-
te syrová vajíčka a  zahoďte instantní 
pokrmy či polotovary. Pozor také na 
mořské plody. Neměla byste si dávat 
ani jídla v  rychlém občerstvení. Vaše 
tělo je nyní velmi citlivé a mohla byste 
ohrozit sebe i  miminko. Vyhýbejte se 
také většímu množství cukru. Zapo-
meňte na alkohol a snažte se výrazně 
omezit kávu.

PO PORODU
V  podobném duchu pokračujte 
i  v  době, kdy své miminko přivedete 
na svět. Potřebujete dostatek energie 
a kvalitní stravy pro tvorbu mateřské-
ho mléka. Jakmile vám přijde do rukou 
nahnilé či plesnivé ovoce nebo zeleni-
na, okamžitě s tím do koše. Jezte čers-
tvá jídla, dbejte na čistotu. Měla byste 
si zajistit dostatečný přísun tekutin. 
Běžný člověk by měl zkonzumovat asi 
1g bílkovin na 1kg hmotnosti. Vy bys-

te nyní měla přísun bílkovin zvýšit asi 
dvojnásobně. Skvělým zdrojem bílko-
vin jsou kromě masa i tepelně uprave-
ná vajíčka.

Omezit byste měla nadýmavé a alergi-
zující potraviny, které by představovaly 
zátěž pro miminko. Vypozorujte, co 
mu vadí. Nemůžete-li právě z  tohoto 
důvodu luštěniny, vhodnou variantou 
je červená čočka, která nenadýmá 
a nemusí se namáčet. Používejte koře-
ní, jako je kmín či fenykl.

„Vše by mělo být dobře tepelně upra-
vené, nekonzervované. Neměla byste 
jíst potraviny s  extrémní, exotickou 

chutí, ale ani nepasterizované, uvede-
né do stavu dobrého uvaření. Vyřadit 
paštiky, tataráky, sushi. Jíst přirozeně 
sladké, nenadýmavé potraviny. Vhod-
né jsou tekutější a  nealergizující. Nic 
extrémně slaného, hořkého, ne pálivé. 
A  samozřejmě pasterizované mléč-
né výrobky, ne zrající sýry, majonézy 
a  průmyslově upravené potraviny,“ 
radí dula Simona Lazzari, která pořádá 
i kurzy vaření příkrmů pro miminka.

Jezte libové (drůbež, hovězí, telecí) 
maso, alespoň dvakrát týdně si při-
pravte rybu, nekupujte salámy, klobásy 
ani vnitřnosti.
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6. MĚSÍCŮ
Vedou se debaty, kdy začít s podává-
ním nemléčných příkrmů. Někteří od-
borníci udávají od konce čtvrtého mě-
síce, Simona Lazzari doporučuje ještě 
dva měsíce počkat. „Maminky učím, že 
si děti začínají přivykat na nemléčnou 
stravu a příkrmy s koncem šestého mě-
síce. Mám k tomu mnoho důvodů. Ve 
čtvrtém měsíci dítě nemá ještě často 
stabilní hlavičku, vzpřimování v  sedu 
mu škodí z hlediska budoucího držení 
těla, povolené bříško i záda, hlavička je 
těžká a tělo ještě není na vertikalizaci 
připravené. Nebývá ještě souhra ruka – 
ústa - oko, jazyk v ústech ještě nemusí 
dokonale plnit funkci pro tužší sousta, 
je to vše otázkou vyzrání a  vyspělos-
ti, tréninku a  jistého druhu odolnosti 
a míry zvědavosti i  vůle k experimen-
tování. Každé dítě je jiné, pro některé 
může ukončený čtvrtý měsíc být vhod-
ný pro pomalé krůčky, pro jiné to bude 
příliš brzy, vystraší je to a pak to může 
vést ke složitějšímu přesvědčování i ke 
zpožděné konzumaci příkrmů,“ podo-
týká Simona Lazzari.

Čtyřměsíční dítě ještě potřebuje jasné 
signály, je tady prso, maminka, mnoho 
emočních záležitostí. Není to jen o vý-
živě. „Samozřejmě jsou děti, které to 
zvládnou dříve, ale některé ne, přesto 
jejich maminky se chtějí podřídit tomu 
trendu začít s příkrmy brzy, to dítě pak 
odmítá jídlo a bojí se, protože má špat-
nou zkušenost a má strach, že se bude 
opakovat,“ vysvětluje Simona Lazzari 
své důvody s  tím, že pevná strava je 
otázka procesu.

Ze začátku doporučuje podávat roz-
mixované, řidší, tekutější. Postupně, 
jak se s  tím dítě popasuje, přidávat 
hrudkovitější až jen lehce promačkané. 
Laktační poradkyně Simona zároveň 
doporučuje postupovat krok po kroku. 
Začněte ideálně zeleninovými příkrmy 
v  podobě pyré. Miminku zachutnají 
batáty, mrkev, brambory, postupně 
můžete přidávat cuketu, dýni, pórek 
či květák. „Tyto děti se již pohybují po 
bříšku, a  tak neřešíme nadýmání. Ur-
čitě je potěšíte červenou řepou, špe-
nátem, oblíbený bude fenykl, protože 
ho dítě zná z bříška a z čajů na začátku 
kojení,“ říká Dula Simona Lazzari.

Jako druhý krok pak podle ní lze roz-
mixovat maso. Zvolna můžete přidávat 
nějaký sacharid v  podobě obilovin, 
těstovin, vloček, rýže. Stejně tak lze za-
řazovat vločkové, rýžové, obilné kaše. 
„Je ale dobré se poradit s pediatrem 
a dát na jeho doporučení,“ upozorňuje 
Simona Lazzari.

Důsledně však sledujte, co miminku 
způsobuje potíže či intoleranci. Proto 
je vhodné každý druh ovoce, zeleniny 
atd. dva tři dny testovat, než zařadíte 
další pokrm. „Pozorujte miminko, zda 
se neprojeví alergická reakce. Získáte 
zpětnou vazbu, že s  touto potravinou 
nemáte pokračovat nebo až za nějaký 
čas.“

Za nevhodné považuje sladidla, oříšky, 
soli, med, semínka, bílek, mořské plo-
dy a prázdné kalorie. Právě sůl je čas-
tým nešvarem nejen maminek, ale celé 
naší společnosti. Jsme zkrátka přesole-
ní. „Pokud maminky kupují hotová jíd-
la a dávají dětem jíst z vlastních talířů, 
mají mnoho soli. Jsme zvyklí hodně so-
lit. Ale naštěstí jsou maminky většinou 
disciplinované a mírně solit začínají až 
od jednoho roku miminka. Pokud je 
dětem nabízeno něco v podobě kon-
zervovaných pokrmů, uzenin, uzených 
sýrů, hranolek, brambůrek, pak je to 
problém,“ podotýká Simona Lazzari.

V  čem ještě dělají maminky chybu? 
„Maminky mají strach rozšířit dítěti 
spektrum jídelníčku, nezavádějí věci, 
které by mohly zvládnout, když je dítě 
maličké. Bojí se nových potravin, bojí 
se, že by to dítěti nechutnalo a odmí-
talo. Nepovzbuzují k častému pití, po-
dávají sladké nápoje.“

1 AŽ 3 ROKY
Tady se už pomaličku dostáváme 
k  běžné stravě, jen uzpůsobené dítě-
ti. „V  tomto období již dítě jí to, co 
dospělý, s  tím, že jeho jídlo nebude 
téměř solené, pepřené, syrové, kyse-
lé, pálivé, kořeněné jen mírně. Takže 
postupně dítě přizpůsobujeme dospě-
lému jídelníčku,“ vysvětluje dula. Do-
poručuje se při přípravě běžného jídla 
pro rodinu oddělit ještě neochucenou 
část a zbytek pak dokořenit.

Jakou strukturu by měla mít dětská jíd-

la? I to je podle duly individuální a zá-
leží na jejich schopnostech. Některá 
miminka potřebují ještě v osmém mě-
síci mít vše dohladka umixované, jiné 
děti po dvou týdnech od té doby, co 
dostaly první lžičku, mohou mít hrud-
kovité. Vše byste měla vypozorovat.

Často se však dostáváme do bojové 
pozice. To když děťátko odmítá jíst. 
Co s tím? Jak docílit toho, aby jedlo? 
„To je velká otázka za milion dolarů,“ 
směje se Simona Lazzari a radí: „Záleží 
na mnoha faktorech. Preference chu-

tí, temperament dítěte, pohodovost 
rodiny, lákavost jídla na první pohled, 
únavu dítěte, zda je to před nebo po 
procházce, zda není unavené, ospalé, 
čas podávání pokrmů. Vše si musí ma-
minka vytipovat. Některé děti rády jedí 
v kolektivu, jiným víc chutná u babičky, 
někdy stačí, že je přítomen tatínek a je 
to jednodušší,“ říká.

Pokud chcete své dítko přivést k  jídlu, 
můžete ho zkusit zapojit do přípravy 
pokrmů. Samozřejmě větší děti. Rády 
pomáhají a když se aktivně zúčastní pří-

pravy jídla, tím spíše ho následně sní.

Strava batolete by měla být pestrá. 
Z masa je vhodné tak jako v těhoten-
ství maso drůbeží, králičí, hovězí či 
jehněčí. A také ryby. Ale kolik? „To si 
obvykle určí dítě, nabízíme dvakrát až 
pětkrát v  týdnu. Dbejte na dostatek 
mléčných výrobků, zeleniny, ovoce 
a  cereálií, i pitný režim. Vhodnou pří-
lohou jsou brambory, rýže, těstoviny. 
Alespoň jednou týdně místo masa za-
řaďte luštěniny, sýry, quinou, vejce,“ 
radí Simona Lazzari.

K jídlu byste měli vytvořit klidné a vhod-
né podmínky, nenechávejte malého ca-
parta běhat po bytě. Měl by vědět, že 
u jídla se sedí, nejlepší a vždy fungující 
je vzor samotné rodiny, nesleduje se te-
levize, neřeší se nic zvýšeným hlasem… 
Zdá se vám to jako nadlidský výkon? 
Všechno je to jenom o přístupu, trpěli-
vosti, důslednosti a opakování.

Text: Michala Jendruchová, 
foto: Shutterstock.com
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Vybrat vhodnou hračku nebo knihu pro dítě není jen otázkou zábavy. Hra je totiž nejpřirozeněj-
ší způsob, jak děti poznávají svět, rozvíjejí své schopnosti, učí se trpělivosti, kreativitě i řešení 
problémů. Každé období dětství přitom přináší jiné potřeby. Přinášíme proto velkého průvodce 
tím, co vybrat pro miminka, batolata, předškoláky i malé školáčky – ať už hledáte inspiraci na 

Vánoce, narozeniny, nebo jen chcete udělat radost.

Hračky a knihy pro děti 
inspirace od narození až po školní věk



Moderní průvodce sexualitouModerní průvodce sexualitou

Víte, co všechno vlastně pokrývá sexuální výchova? Já jsem vyrůstala 
v devadesátkách a mým hlavním zdrojem informací bylo legendární Bravíčko. 

Tehdy mi nejvíc pomáhaly jednoduché otázky a jasné odpovědi. Dnešní děti ale 
vyrůstají ve světě plném dezinformací a matoucího obsahu. Proto jsem vytvořila 

přehlednou a bezpečnou knihu, která odpovídá na to, co mě samotnou jako 
puberťačku nejvíc zajímalo. Je určená dospívajícím a stojí na formátu otázek 

a odpovědí jako z Bravíčka – jen moderně, citlivě a odborně.

pro teenagery, kteří chtějí vědět víc
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HRAČKY A KNIHY PRO 
MIMINKA (0–12 MĚSÍCŮ)
V prvním roce života děti objevují svět 
především všemi smysly. Hračky by 
měly být bezpečné, lehké, příjemné na 
dotek a ideálně podporovat zrak, sluch 
i jemnou motoriku.
Skvěle fungují kontrastní kartičky, tex-
tilní knížky, chrastítka či měkké kousát-
ka. Velmi oblíbené jsou i hračky vydá-
vající jemné zvuky – zvonkohry, plyšové 
kolotoče nad postýlku nebo jednodu-

ché hudební hračky.
Knihy pro miminka mají často silné 
stránky, minimum textu a výrazné ob-
rázky. Umožňují první kontakt s kniha-
mi a podporují rozvoj řeči již od naro-
zení.

BATOLATA (1–3 ROKY): 
SVĚT PLNÝ OBJEVŮ 
A PRVNÍ SAMOSTATNOSTI
Kolem druhého roku děti začínají být 
neuvěřitelně zvídavé. Milují stavění, 
bourání, přenášení a  napodobování 

dospělých.
Sem patří dřevěné kostky, jednodu-
chá puzzle, vkládačky, tahací a  tlačící 
hračky nebo první stavebnice (např. 
Duplo). Opravdu užitečné jsou i moto-
rické hračky – labyrinty, závodní dráhy 
nebo zatloukačky.
Knižky pro batolata často obsahují zví-
řátka, první slova, textury k ohmatání 
nebo otevírací okénka, která podporu-
jí přemýšlení a  soustředění. Děti rády 
opakují, proto nevadí, když budete 
číst tu samou knihu každý den – právě 
takhle se učí nejvíc.

PŘEDŠKOLÁCI (3–6 LET): 
FANTAZIE NA PLNÉ  
OBRÁTKY
V tomto věku se děti ponořují do světa 
příběhů, her na hrdiny, tvoření a jedno-
duchých pravidel. Dramaticky se rozvíjí 
jemná motorika, pozornost i slovní zá-
soba.
Skvělé jsou stavebnice s větší variabi-
litou, kreativní sady, plastelíny, obráz-
kové domino, magnetické stavebnice 
a první dětské hry typu Pexeso, Člově-
če nezlob se nebo jednoduché koope-
rativní hry, kde děti spolupracují místo 
soutěžení.
Knihy mohou být příběhové – o přátel-
ství, zvířátkách nebo dobrodružstvích. 
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Velmi oblíbené jsou také encyklopedie 
„pro malé čtenáře“ s  krátkými texty 
a  velkými ilustracemi. Předškoláci už 
zvládnou delší příběhy a  s  radostí se 
zapojují do společného čtení.

ŠKOLNÍ DĚTI (6–10 LET): 
ZÁBAVA, LOGIKA A PRVNÍ 
SAMOSTATNÉ ČTENÍ
Školáci už mají své zájmy a  také více 
rozumí pravidlům. Mohou proto hrát 
i  složitější deskové hry, řešit logické 
úkoly nebo modelovat propracovaněj-

ší stavebnice.
Skvělé jsou deskové hry typu Dobble, 
Carcassonne Junior, Cortex Kids nebo 
různé vědecké a  kreativní sady, které 
probouzejí touhu objevovat.
V tomto věku děti často poprvé získa-
jí vztah ke čtení. Pomáhají tomu knihy 
s  větším množstvím textu, ale stále 
bohatě ilustrované – dobrodružné sé-
rie, pohádky, komiksy nebo moderní 
příběhy o dětech. Skvělou volbou jsou 
i  populárně-naučné knihy o  vesmíru, 
přírodě či lidském těle. Pokud kniha 
odpovídá zájmu dítěte, je to ideální 
cesta, jak rozvíjet čtenářskou gramot-
nost.

DESKOVÉ HRY – SPOLEČNÁ 
ZÁBAVA, KTERÁ UČÍ
Deskovky jsou hitem napříč generace-
mi. Trénují logiku, trpělivost, vyjedná-
vání i férové chování. Navíc jsou skvě-
lým způsobem, jak trávit společný čas.
Pro menší děti jsou ideální jednoduché 
hry, které trvají krátce. Školáci už zvlád-
nou strategičtější hru, kde je potřeba 
plánovat a  rozhodovat. Mnoho her 
má navíc i vzdělávací přínos – učí bar-
vy, tvary, písmena, počítání i orientaci 
v prostoru.

ČTENÍ PŘED SPANÍM – 
NEJKRÁSNĚJŠÍ RITUÁL 
DĚTSTVÍ
Bez ohledu na věk je čtení společných 
příběhů jedním z nejkrásnějších rituálů. 
Děti se uklidní, zlepšuje se jejich slovní 
zásoba, fantazie a  schopnost porozu-
mět příběhu. Navíc je to chvíle, kdy 
mají rodiče dítě jen pro sebe – a tyto 
momenty si pamatujeme celý život.

JAK VYBRAT TU PRAVOU 
KNIHU ČI HRAČKU?
Zaměřte se na věk, zájmy, kvalitu 
a bezpečnost.
Nemusí to být ta nejdražší novinka. 
Nejlepší hračka je často ta, která vy-
drží a rozvíjí dítě dlouhodobě – jedno-
duché kostky, dřevěné hračky, kvalitní 
knihy nebo deskovky, ke kterým se 
děti vrací.

HRANÍ A ČTENÍ – INVESTICE, 
KTERÁ MÁ SMYSL
Ať už vyberete kvalitní knihu, originální 
hračku nebo první deskovou hru, pod-
porujete dítě v  tom nejdůležitějším: 
růst, kreativitu a  radost z  objevování. 
A přesně to je v dětství nejcennější.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Jste v očekávání velké události? Tolik se těšíte, až si domů přinesete z porodnice toho malého 
tvorečka a chcete vše dokonale připravit? Kdo se v tom všem má ale vyznat? Poradíme vám.

Výbavička pro miminka 



ADVERTORIAL

Baagl je více než taška
Pro úspěšný start školní docházky je důležité dítě správně 
namotivovat a také mu pořídit aktovku. Jakou? S oblíbeným 
hrdinou nebo autem? Jak postupovat při výběru? 

1. 
Minimální  
váha 

Nejdůležitějším kritériem je 
výchozí váha. Ta by se měla 
v případě prvňáčků pohybovat 
od 800 do 1200 gramů. „Ob-
ratle dětí obsahují růstovou 
chrupavku, která roste do výš-
ky, a pokud je obratel zatížený 
tlakem váhy aktovky nebo ja-
kéhokoli jiného břemene, musí 
chrupavka růst proti odporu, 
což může způsobit její defor-
maci,“ vysvětluje fyzioterapeu-
tka Iva Bílková z  FYZIOkliniky. 
Zároveň upozorňuje, že na 
váhu je důležité dbát i při napl-
nění aktovky – celkově by ne-
měla přesáhnout 15 % hmot-
nosti dítěte.

2. 
Ergonomie  
především

Velmi důležitým parametrem 
jsou ergonomicky tvarovaná 
záda kopírující anatomické za-
křivení páteře. Aktovky splňující 
nejpřísnější ergonomické po-
žadavky disponují takzvaným 
ITC certifikátem potvrzujícím 
kvalitu výrobku. Na etiketě bývá 
vyobrazena silueta páteře.

3. 
Popruhy a polstrování  
pro pohodlné nošení

„S ohledem na křehkou konsti-
tuci dětí v raném školním věku-
by aktovka měla být vybavena 
širokými a  dobře polstrovaný-
mi popruhy ve tvaru písmene C 
nebo S, aby popruh nezasaho-
val do ramenního kloubu a dítě 
mohlo při chůzi volně pohybo-
vat rukama. Zároveň by váha 
měla být posazena i na klíčních 
kostech, aby popruhy nebyly 
zařezané do trapézů. Výška 
batohu by měla být od ramen 
po pánev,“ radí dále Iva Bílková. 

Náš tip:Úžasný výběr ergonomických 
aktovek a batohů, stejně jako 

návod, jak je správně nastavit, 
najdete na www.baagl.cz nebo 

v její značkové prodejně. 
Tam na vás kromě krásných 

aktovek, batohů, penálů 
nebo sáčků na obuv čeká 

i profesionální personál, který 
vám rád poradí a pomůže 

s jakýmkoliv přáním či dotazem. 
Veškeré zboží si v prodejně 

můžete samozřejmě pohodlně 
vyzkoušet a nakombinovat tak, 
aby vyhovovalo vám i vašemu 

školákovi či školačce. V nabídce 
je nyní bezmála stovka různých 

motivů jak pro holky, tak pro kluky. 

Školní
aktovka

Ergo
Axolotl

2499 Kč

Školní aktovka 
Zippy 
Skatepark
2199 Kč

Adresa 
značkové 
prodejny: 

U Pekařky 484/1a, 
180 00  
Praha 8
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Možná jste právě odhalila dvě modré 
čárky na těhotenském testu a zaplavila 
vás vlna štěstí. Možná jste okamžitě vy-
razila do obchodu nakupovat dupačky, 
dudlíky a  všechny možné věcičky pro 
miminko. Možná jste naopak všechno 
nechala na poslední chvíli. Každopád-
ně je potřeba se na novorozence při-
pravit. Po porodu budete mít spoustu 
práce a sžívání se s dítětem. A tak čím 
lépe budete nachystaná, tím jedno-
dušší bude „zkouška na ostro“.

KDY ZAČÍT
Zatímco v minulosti si maminky muse-
ly vystačit se základními věcmi, dnes 
máme na výběr spoustu vychytávek, 
které nám usnadní péči o novorozen-
ce. Nemusíte mít vše, ale můžete si 
směle vybrat, co je pro vás ideální.
Opravdu není nutné upalovat do ob-
chodu ve chvíli, kdy jste získala potvr-
zení, že jste těhotná. Zkrátka nemusí-
te šílet. Obchodníci se budou snažit 
vám vnutit všechno možné, potřebné 
i  nepotřebné, bez čeho se v  pohodě 
obejdete. A vy pak v zápalu těšení se 
nakoupíte spoustu nepotřebných věcí.
Udělejte si nejdříve seznam, poptejte 
se přátel, co se jim osvědčilo, co na-
opak bylo zbytečné. Ne vše musíte 
mít, ne vše musíte mít nové, stačí zá-
novní, například věci, které brzy mo-
hou putovat dál.
Žádné extrémy. A to ani v množství na-
koupených věciček, ani v době, kdy se 
vrhnete do příprav. Nenechávejte vše 
na poslední chvíli. Pamatujte, že s po-
stupujícím těhotenstvím a  zvětšujícím 
se bříškem budete unavenější a  hůře 
se vám bude „běhat“ po obchodech.
Nechte si raději časovou rezervu. Vše 
tak zvládnete v klidu, bez stresu. Toho 
budete mít i tak dost. Nakupujte tedy 
postupně, neunáhleně, s  rozumem. 
Nenechte se ovlivnit emocemi a  ne-
snažte se všechno strhnout najednou. 
Naopak.
Když na vše budete mít čas, můžete si 
vše užívat. Vždyť nakupování pro mi-
minko je báječná záležitost.

DOKONALÝ PLÁN
Vše vám usnadní, když si naplánujete, 
co, kdy a  za kolik. Spočítejte si, kolik 
jste ochotná a  schopná do výbavičky 
investovat, co musíte mít a  bez čeho 
se obejdete.

Udělejte si plán a  systém, kdy co na-
koupíte, kde to budete skladovat atd. 
Jak upravíte byt.
Vhodné je začít tím nejdůležitějším. 
Aby mělo miminko kde složit hlavu, 
abyste ho měla v  čem přepravovat, 
koupat, přebalovat…
Je fajn nejdříve pořídit velké a  drahé 
kusy, postupně pak pokračovat k men-
ším a  drobnějším, kterými třeba ony 
velké kusy dovybavíte. Nejdříve tedy 
to nezbytné, pokud vám pak ještě zby-
dou finance, můžete dovybavovat.

OBLÉKNOUT
Jak je roztomilé. Jak se nad ním roz-
něžňujeme, když ho vidíme ve výloze. 
Ale vězte, že všelijaké dupačky a šatič-
ky děťátko v prvních týdnech oblékne 
třeba jen párkrát. Velmi rychle z něj to-
tiž vyroste. Nemá tedy smysl zahltit se 
kupou stejně velkých oblečků.
Tady hodně záleží, kdy se vám děťátko 
narodí. Zda v zimě nebo v létě.
•	 LÉTO:cca osm až deset bodýček 

s  krátkým a  s  dlouhým rukávem, 
plus minus stejné stejné množství 
dupaček či tepláčků, dva až čtyři 
overálky na spaní, stejné množství 
svetříků, dvě bavlněné čepičky, asi 
patery ponožky, kojenecké ruka-
vičky.

•	 ZIMA:v zimě budete potřebovat 
ještě alespoň dvoje punčocháčky, 
kombinézu, rukavičky, dva kabát-
ky, teplejší svetříky, šálku a teplou 
čepičku.

Ať už se miminko narodí kdykoliv, ne-
zbytné budou bryndáčky, ty si klidně 
nakupte do zásoby, budou denně hod-
ně vytížené. Nakupte také bavlněné 
plenky, i když plánujete, že budete na 
přebalování používat ty jednorázové. 
Bavlněná plenka vám mnohdy dobře 
poslouží. Je fajn ji mít stále po ruce.

Jak oblékat miminko
Miminka se při správném vývoji rodí do 
velikosti obvykle mezi 56 až 62. Nezku-
šené maminky se často strachují, aby 
jejich miminko netrpělo zimou, nebo 
naopak aby se nepřehřívalo. Vždy je 
tedy lepší děťátko oblékat do vrstev. 
Traduje se, že by dítě mělo mít o jednu 
vrstvu více než dospělý člověk.

NAKRMIT
V ideálním případě bude miminko dla-

bat mateřské mléko. Ne vždy je to ale 
možné. A ne vždy lze jednoduše kojit. 
I  maminka, která kojí dobře, by měla 
myslet na pomocníky, které jí v  mno-
hém uleví.
•	 Kojící polštář:usnadní vám ko-

jení, nabídne pohodlí vám i  mi-
minku.

•	 Kojící podprsenka: ženská 
ňadra jsou velmi citlivá a  v  době 
před porodem i  v  době kojení 
je citlivost přímo extrémní. Kojit 
s  běženou podprsenkou je velmi 
nepraktické. Usnadněte si prá-
ci speciální kojící podprsenkou. 
Bývají bez kostic, umí těžká prsa 
podepřít a co je hlavní, lze odklo-
pit košíček, takže odhalí prso, aniž 
byste ji vysvlékala.

•	 Vložky do podprsenky:využi-
jete je hlavně v prvních týdnech po 
porodu. Absorbují odkapávající 
mléko. Ochráníte tím své obleče-
ní před skvrnami. Na výběr máte 
jednorázové i pratelné. Vložky lze 
nahradit sběrači mléka. Záleží na 
vás, co vám bude pohodlnější.

•	 Odsávačka:máte více mléka, 
než vaše miminko zvládne strávit? 
Nebo se nedokáže přisát k prsu? 
Pak vám pomůže odsávačka, kte-
rá uleví napjatým prsům a díky níž 
odsajete mléko do zásoby.

•	 Krém na bradavky:tyto mas-
tičky působí hojivě na rozdrásané 
a  bolavé bradavky. V  období ko-
jení budou vaše bradavky extrém-
ně zatěžovány, mohou popraskat, 
bolet. Speciálními krémy je zklid-
níte a ochráníte.

•	 Čaje:s  bylinkami v  této době 
opatrně. Ale speciální čaje pod-
porující kojení se vám mohou nyní 
hodit.

•	 Lahvičky:pokud nekojíte, po-
třebujete alespoň dvě lahvičky na 
mléko. V každém případě budete 
potřebovat lahev na čaj a savičky. 
Těch si nakupte více, abyste měla 
i náhradní.

•	 Sterilizátor:v  minulosti mamin-
ky použité lahve vyvářely. Dnes je 
jednoduše můžete vložit do steri-
lizátoru. Kromě lahviček sterilizuje 
i dudlíky, kousátka apod.

•	 Ohřívač lahví:stejně tak vám 
uleví v  práci ohřívač lahví. Mléko 
ohřeje na ideální teplotu, aniž by 

42 IN
ZE

RC
E

►



zničil potřebné živiny.

PŘEBALIT
Asi máte představu, zda pojedete na 
vlně eko a  budete preferovat pratel-
né bavlněné plenky a  kalhotky, nebo 
si zjednodušíte práci jednorázovými. 
Ve výbavě přebalovacích vychytávek 
hodně záleží na prostoru, který máte 
k dispozici.
•	 Přebalovací pult:samozřejmě 

že lze přebalovat miminko na sto-
le, ale přebalovací pult, máte-li ho 
kde umístit, vám práci usnadní. 
Ideální je mít ho přímo v koupelně 
či v dětském pokoji nebo v ložni-
ci, zkrátka tam, kde dítě nejčastěji 
přebalujete.

•	 Podložka:nechcete-li přímo 
pult, kupte si třeba jen přebalova-
cí podložku, kterou můžete sbalit 
i na cesty.

•	 Plenky:počítejte s tím, že denně 
budete potřebovat šest až osm 
kusů přebalovacích plenek.

•	 Krém na opruzeniny:citlivou 
pokožku miminka ochrání před 
nadměrnou vlhkostí a opruzenina-
mi. Měla byste ho mít stále k dis-
pozici.

•	 Vlhčené ubrousky:i  ty budete 
mít neustále po ruce. Ovšem vy-
bírejte pouze ty neparfémované, 
určené pro miminka, abyste mu 
nezpůsobila alergickou reakci.

VYKOUPAT
Pro někoho obávaná, pro někoho mi-
lovaná procedura. I tady se vyplatí in-
spirovat a zjistit, co vám bude vyhovo-
vat. Dříve existovala jediná cesta, dnes 
vám může zamotat hlavu široký výběr.
•	 Vana:nechcete-li investovat 

a máte doma vanu, i v ní lze kou-
pat miminko. Není to ale zrovna 
bezpečné. Nutná je v  takovém 
případě ochranná podložka.

•	 Klasická vanička:Klasika, kte-
rou známe ze svého dětství. Do 
vaničky vložíte podložku, která 
zajistí, aby miminko nesklouzlo do 
vody. V dnešní době můžete vybí-
rat z  různých typů vaniček, mívají 
ergonomický tvar, jsou i protisklu-

zové a některé mají i špunt na vy-
pouštění vody.

•	 Kyblík:momentálně se do po-
předí dostává koupání v  kbelíku, 
který simuluje prostor v  matči-
ně děloze. Dítě se díky tomu cítí 
v bezpečí. Využijete ho cca do půl 
roku života děťátka.

•	 Teploměr:jaká má být správ-
ná teplota vody? Máte strach, že 
děťátko opaříte, nebo mu bude 
chladno? Teplota vody by měla 
být kolem 37 stupňů. Teploměr 
vás zachrání.

•	 Žínky:pořiďte si alespoň dvě. 
Jednou budete miminku otírat 
obličej, druhou pak tělo.

•	 Šampón, mýdlo:vybírejte jedi-

ně ty určené pro miminka.
•	 Kartáč:kupte si jemný dětský 

kartáč pro mytí vlásků.
•	 Nůžky:tohle je snad nejnepří-

jemnější a  nejobávanější proce-
dura – stříhání nehtíků. Zaoblené 
nůžky patří do výbavičky.

UKOLÉBAT
A jdeme na kutě. Miminko prospí vět-
šinu dne a aby bylo spokojené, potře-
buje k tomu kvalitní výbavu.
•	 Postýlka:základním parametrem 

je bezpečnost. Důležité je, aby 
byla také pohodlná a  i  pro vás 
praktická. Postýlky seženete vyro-
bené ze dřeva, jsou odolné, dlou-
ho vydrží, ale sáhnete hlouběji do 
kapsy. Textilní postýlky jsou fajn, 
pokud cestujete a  potřebujete ji 
přemístit. Seženete různé typy, 
například pevné bočnice, vynda-
vací bočnice, stahovací bočnice, 
ale i polohovací dno…

•	 Kolébka:postýlku lze nahradit 
kolébkou. Výhodou je, že jemným 
kolébáním děťátko uspíte. Na dru-
hou stranu počítejte s tím, že je to 
opravdu jen pro první měsíce, do-
kud se miminko nezačne zvedat.

•	 Matrace:tady pozor. Na matraci 
rozhodně nešetřete. Má vliv nejen 
na kvalitu spánku, ale na celý vývoj 
páteře. Měla by být přiměřeně tvr-
dá a hlavně prodyšná.

•	 Chránič:chránič matrace ocení-
te, když se vaše děťátko pomočí. 
Chránič zabrání prosáknutí do ma-
trace.

•	 Chůvička:usnadní vám práci 
v tom, že nebudete muset neustá-
le běhat do dětského pokojíčku 
zjišťovat, co vaše miminko prová-
dí. A  tak ho nebudete vyrušovat 
třeba při usínání. Chůvička vám 
prozradí, zda nepláče, zda spinká, 
případně lze sehnat videochůvič-
ku, na které miminko vidíte.

•	 Monitor dechu:pohlídá mimin-
ko, zda dýchá. Upozorní vás, když 
dojde k náhlé zástavě dechu, což 
může za náhlé úmrtí miminka. Vy 
tak zůstanete v  klidu a  děťátko 
v  bezpečí. Některé pojišťovny 
vám na monitor dechu dokonce 
poskytnou příspěvek.

•	 Povlečení:měla byste mít ale-
spoň jedno náhradní povlečení, 

abyste mohla jedno prát a sušit.
•	 Zavinovačka:miminka je mají 

ráda a  dobře v  nich usínají. Dítě 
sešněrované do zavinovačky se 
cítí bezpečně a  je mu teplo jako 
v maminčině bříšku.

•	 Hnízdečko:v  něm se bude mi-
minku báječně odpočívat. Můžete 
ho přenést i do kočárku, na zem, 
nebo vedle sebe do postele.

NAKRMIT
Správná skladba jídelníčku miminka je 
klíčová pro jeho zdravý růst a vývoj. Za-
tímco krátce po narození je dostačující 
kojení, ve věku od čtyř, pěti měsíců je 
vhodné začít s přikrmováním. V jakém 
období a co do jídelníčku děťátka při-
řadit? A  může vaše miminko kravské 
mléko?

0 až 4 měsíce?
Pokud dítě plně kojíte, což je samo-
zřejmě to nejlepší, není třeba jej přikr-
movat. Máte-li však s  kojením potíže, 
můžete dítě dokrmovat plně adapto-
vaným mlékem. Ta podáváme z  láhve 
s  tzv. savičkou. Pokud však miminko 
jen dokrmujete a je tedy stále ještě ko-
jeno, podávejte počáteční mléko např. 
na lžičce či stříkačkou, aby se úplně ne-
odstavilo od mateřského mléka. Vždy 
je dobré konzultovat výběr umělého 
mléka s dětským lékařem.

4 až 6 měsíců?
V tomto období se doporučuje u plně 
kojených i nekojených dětí začít s při-
krmováním nemléčných potravin 
v  obědové porci. Jako první můžete 
vyzkoušet bramboru uvařenou v  ko-
jenecké vodě rozmixovanou na kaši, 
o  týden, dva později k ní můžete při-
míchat rozmixovanou uvařenou mrkev, 
brokolici nebo malé množství drůbeží-
ho či králičího masa. K večeři můžete 
miminku nabídnout několik lžiček rýžo-
vé nebo obilninové kaše. Pokud bude 
zeleninové pokrmy dobře snášet, je 
možné začít podávat k dopolední sva-
čině ovocné pyré.

7 až 9 měsíců?
Mateřské či kojenecké mléko stále tvo-
ří nezbytnou složku jídelníčku. Pro děti 
od ukončeného 6. měsíce existují spe-
ciálně připravená pokračovací mléka 
inspirovaná mlékem mateřským, která 
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jsou připravená pro zvýšené nutriční 
potřeby dětí v tomto věku. V závislosti 
na množství příkrmů by dítě mělo každý 
den vypít asi 750 ml mléka plus další te-
kutiny. Nejvhodnější je kojenecká voda, 
ovocné čaje či šťávy pro kojence. Po 
sedmém měsíci věku dítěte můžete po-
malu vyzkoušet první opravdickou sní-
dani, například dětskou kaši s ovesnými 
vločkami. Ke svačině, jak dopolední, 
tak odpolední, je ideální dětská ovocná 
přesnídávka nebo bílý jogurt s rozmač-
kaným banánem, k obědu zeleninovo-
-masový pokrm. K první večeři připrav-
te obilnou nebo mléčnou kaši, ke druhé 
večeři nabídněte miminku kojeneckou 
výživu nebo mateřské mléko.

JDEME DO SVĚTA
Procházky, výlety, cestování autem. To 
vše vás čeká a s  tím i spousta dobro-
družství a radosti.
•	 Kočárek:výběr kočárku vám 

asi zabere nejvíc času. Na trhu je 
spousta typů i značek. Tady je dů-
ležité uvědomit si, jak ho budete 
využívat. Zda hlavně na cesty po 
městě nebo do přírody, zda jste 
sportovní typ, který hodlá i  s mi-
minkem vyrážet do terénu. Pří-
padně koupíte dva kočárky, nebo 
zvolíte dvoj či trojkombinaci? Zají-
mejte se, jak je kočárek hluboký, 
zda má nastavitelnou výšku ma-
dla, což vám umožní manipulaci 
s  ním. Doporučujeme odpružená 
kola, která oceníte na nerovném 
povrchu. I  průměr kol vybírejte 
podle toho, jak budete kočárek 
využívat. Nezapomeňte zkontro-
lovat, jakým disponuje úložným 
prostorem, jak lze manipulovat 
s  opěrkou, stříškou, zda a  jaké 
jsou popruhy atd.

•	 Autosedačka:tady rozhodně 
nešetřete. Bezpečnost je na prv-
ním místě. Vždy je dobré koupit 
novou, než ji podědit po kamará-
dech. Nemusíte si tak všimnout, 
že je poškozená. A  může to stát 
život vašeho dítěte.

•	 Nosítko:někdo upřednostňuje 
nošení děťátka v  šátku nebo er-
gonomickém nosítku. Hodí se při 
pobytu v přírodě, dostanete se na 
místa, kam vám jsou cesty kočár-
kem zapovězeny. Malé miminko 
však potřebuje dostatečně měk-

ké nosítko. Pro novorozence jsou 
tedy nejvhodnější šátky.

•	 Pláštěnka a síťka:nezbytná vý-
bava, abyste mohla ven i přes roz-
mary počasí.

•	 Rukávník:ten oceníte hlavně vy, 
když budete chodit v zimě na pro-
cházky.

ABY NESTONALO
Asi se tomu nevyhnete. Miminka často 
trápí různé neduhy a nemoci. Buďte na 
to vybavena dokonalou lékárničkou.
•	 Teploměr:teploměry se vyrábějí 

dotykové, které měří teplotu na 
různých místech těla. V  podpaží, 
v zadečku či pod jazykem. Není to 
však příliš pohodlné. Pohodlnější 
jsou bezkontaktní teploměry. Jsou 
spolehlivé a  stačí namířit na čelo 
či na spánek nebo na ouško a za 
sekundu máte výsledek.

•	 Odsávačka hlenů:práce s  od-
sávačkou budete mít na denním 
pořádku. Zejména vám bude dob-
rým společníkem při rýmě mimin-
ka.

•	 Rektální rourka:miminku uleví 
od zaražených prdíků, které trápí 
hlavně novorozence. Mějte ji stále 
po ruce.

•	 Léky na snižování teploty-
:poraďte se s  lékařem či lékární-
kem, jaké zakoupit, zda čípky, si-
rup atd., a kdy je používat.

•	 Gázové čtverečky a  líh:tím 
budete ošetřovat pupík

CO ZABALIT  
DO PORODNICE
Tašku do porodnice je dobré sbalit 
klidně i dva měsíce předem. Jen ať je 
připravená. Co by měla obsahovat?

Pro maminku
•	 Jednorázové kalhotky (cca 8ks), 

které budete potřebovat po po-
rodu

•	 Pantofle, župan
•	 Gumové žabky do sprchy
•	 Noční košile:pohodlná, nejlépe 

rozepínací
•	 Kartáček a pasta na zuby, šampon, 

mýdlo, krém (neparfémovaný)
•	 Dva ručníky
•	 Kojící podprsenka, vložky do pod-

prsenky
•	 Krém na bradavky
•	 Nafukovací kruh:uleví vám po 

porodu, abyste se mohla posadit
•	 Hřeben
•	 Nabíječka mobilu, notebooku atd.

Dokumenty:
•	 Těhotenský průkaz
•	 Občanský průkaz
•	 Kartička zdravotní pojišťovny
•	 Oddací list
•	 Rodné listy
•	 Případně doklady o určení otcov-

ství
•	 Porodní plán

Pro miminko
•	 Plenky o velikosti 1
•	 Dupačky
•	 Ponožky
•	 bavlněné rukavičky
•	 Čepička
•	 Zavinovačka
•	 Případně dudlík a dle počasí i sve-

třík
•	 Látkové plenky
•	 Jemná osuška
•	 Vlhčené ubrousky
•	 Žínka
•	 olejíček, krém na opruzeniny

Foto: Shutterstock.com
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Imunita nás chrání proti nemocem. Vyplatí se o ni pečovat, a to celkovým zdravým životním 
stylem.

Jak posilovat imunitu?
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Vitamin D3 podporuje tvorbu  
a růst kostí a zubů. Dobrá 
snášenlivost díky složení 
bez konzervačních látek.
Vhodné pro děti již od narození.

Spolehlivá 
péče 
o nejmenší 

... od
prvního

dne
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CO JE IMUNITA, JAK 
PRACUJE
Viry, bakterie, toxiny, ale například 
i  nádorové buňky. Záškodníci, kteří 
den co den působí na náš organismus 
a mohou ohrozit naše zdraví. Naštěstí 
je naše tělo vybaveno mechanismem, 
který proti nepřátelům bojuje. Imunitní 
systém udržuje naše tělo zdravé a vyu-
žívá k tomu hned několik nástrojů.
Jako první nastupuje tak zvaná nespe-
cifická imunita. Mezi ni se mimo jiné 
řadí i první bariéra, která brání poten-
ciálně nebezpečným látkám pronik-
nout do našeho těla. Je jí kůže a slizni-
ce. Jednak dokáží vetřelci mechanicky 
zabránit vstoupit do organismu. Navíc 
také obsahují buňky, které umí nebez-
pečí rozeznat a  umožnit tak bílým kr-
vinkám jej včas zneškodnit.
Dalším mechanismem, kterým náš imu-
nitní systém bojuje proti záškodníkům, 
je zánět. I  ten patří do nespecifické 
imunity. Je spouštěn chemickými sig-
nály, které k místu, kde došlo k napa-
dení organismu, přiláká bílé krvinky 
a proteiny, které se naváží na vetřelce 
a zlikvidují ho.
Ani tím ale naše schopnost bránit se 
patogenům nekončí. Lidské tělo dispo-
nuje i tak zvanou specifickou imunitou. 
Její nástup je po setkání s „vetřelcem“ 

sice pomalejší, zato má schopnost 
si záškodníka zapamatovat. Spočívá 
v tom, že po rozpoznání patogenu bílé 
krvinky zahájí tvorbu protilátek. Zatím-
co s nespecifickou imunitou se rodíme, 
specifická imunita se začne rozvíjet až 
po narození a vyvíjí se celý život.

MŮŽEME JI OVLIVNIT
Imunita je poklad, který by si každý 
z nás měl hýčkat a pečovat o něj. Bez 
ní bychom totiž nemohli v normálním 
životě fungovat. Naštěstí je hned ně-
kolik způsobů, jak lze naši obranys-
chopnost podpořit a posílit.
Důležitou a každodenní rutinou při po-
silování imunity by se pro nás měla stát 
zdravá a pestrá strava. Klíčový je pra-
videlný přísun vitaminů. Pro imunitní 
systém je důležitý především vitamín 
C. V  posledních letech se ale ukazu-
je, že i vitamín D má zásadní význam. 
Dále naši obranyschopnost podporují 
vitaminy skupiny B, vitamin E, ale také 
minerální látky, jako selen či zinek.
Kromě vitaminů a minerálů je zapotře-
bí dodávat tělu i  další důležité látky. 
Správný poměr tuků, bílkovin a sacha-
ridů v potravě udržuje naše tělo v dob-
ré kondici. Vláknina, která patří mezi 
sacharidy, zase pomáhá udržet zdravé 
naše střevo, ve kterém sídlí mikroorga-

nismy, podílející se na správném fun-
gování imunity.
Nejzdravější je dodávat všechny tyto 
živiny tělu v  přirozené podobě. Tedy 
jíst velké množství zeleniny, ovoce, luš-
těnin a  zařadit do jídelníčku i  ořechy, 
celozrnné potraviny, popřípadě kvalit-
ní maso.
Například na vitamin C jsou bohaté 
šípky či rakytník. Efektivně jej ale do-
plníme i díky citrusovým plodům, kiwi, 
paprikám, rajčatům či jahodám. Velmi 
bohaté jsou na něj i  brambory, bro-
kolice či květák a  růžičková kapusta. 
U těchto plodin si ale musíme dát po-
zor na vhodný způsob tepelné úpravy. 
Teplo totiž vitamin C ničí a neprospívá 
mu ani dlouhé máčení ve vodě. Nejví-
ce vitaminu se tak zachová při přípravě 
v páře a zeleninu vařit jen tak dlouho, 
aby zůstala na skus křupavá.
I vitamin D můžeme částečně získat ze 
stravy. Najdeme ho například v  moř-
ských rybách nebo mléčných výrob-
cích. Hlavní způsob, jak jej ale naše 
tělo přijímá, je ze slunečního záření. 
Jak ale poslední výzkumy ukázaly, vel-
ká část Čechů má vitaminu D nedo-
statek a v našich zeměpisných šířkách 
je v zimních měsících složité jej získat 
v  přirozené podobě. „V  našich pod-
mínkách je možné ze slunce získávat vi-
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tamin D pouze od května do října. Pak 
již kvůli malému úhlu dopadu sluneč-
ního záření na naši pokožku k  tvorbě 
vitaminu D kůží nedochází,“ uvádí na 
svém webu Ministerstvo zdravotnictví 
České republiky s  tím, že v  takovém 
případě je vhodné vitamin tělu dodá-
vat ve formě doplňků stravy z lékárny.
•	 Vitaminy skupiny B:doplníme 

díky luštěninám, listové zelenině, 
masu a  vnitřnostem, ořechům, 
celozrnným obilninám či mléčným 
výrobkům.

•	 Vitamin E:najdeme v  rostlin-
ných olejích, semenech, ořeších či 
máku.

•	 Selen:který je také stimulátorem 
imunity, najdeme například v obi-
lovinách, zelenině, mléce, mase 
a v mořských plodech.

•	 Zinek:který urychluje hojení 
a působí proti virům, dodáme na-
šemu tělu při konzumaci vajec, dý-
ňových semen, ale i masa.

Pokud máme stravu pestrou, ale přes-
to chceme imunitu ještě více podpořit, 
můžeme si vybrat z  celé škály rost-
linných přípravků. Obranyschopnost 
posiluje například hlíva ústřičná, echi-
nacea neboli třapatka nachová nebo 
Aloe Vera. Výborný je také zázvor, 
který má protizánětlivé účinky, a proti 
bakteriím či plísním ochrání i česnek.
Důležité je také dbát na dostatečný 
pitný režim, přičemž nejvhodnějším 
nápojem je čistá neperlivá voda, dopl-
nit ji můžeme o různé neslazené ovoc-
né či bylinné čaje.
Naproti tomu je dobré omezit rafino-
vaný cukr a s ním i sladkosti a slazené 
limonády. Vyhnout bychom se měli 
polotovarům, bílému pečivu, potravi-
nám připraveným na přepáleném tuku 
a také omezit sůl. Ani častá konzuma-
ce jídel z fast foodů naší imunitě příliš 
neprospěje.

NEZAPOMÍNEJTE  
NA ENZYMY
Co jsou enzymy?
Enzymy jsou nepostradatelnou součás-
tí všech biochemických procesů v těle, 
proto se také nazývají biokatalyzátory. 
Bez těchto molekul by reakce v  lid-
ském těle prakticky nemohly probíhat. 
Zvláštní úlohu při zvládání zánětů v or-
ganismu hrají takzvané proteolytické 
enzymy. Pomáhají nám zajišťovat rov-

nováhu imunitního systému tak, aby 
záněty proběhly optimálně a  bez ná-
sledků. Jejich dostatek je nutnou pod-
mínkou dobrého fungování imunitního 
systému. Jestliže však máme oslabe-
nou imunitu nebo nás ohrožuje silný 
zánět, je vhodné podpořit náš obranný 
systém podáváním obdobných enzy-
mů zvenčí.
Jsou-li proteázy (enzymy, které ště-
pí bílkoviny) konzumovány společně 
s  potravou, rozkládají pak bílkoviny 
v potravě a využívají při tom svou akti-
vitu. Neporušené vstřebávání enzymů 
by poté již nebylo možné. Je proto dů-
ležité užívat enzymové přípravky nalač-
no, nikdy s jídlem.

POHYBEM PROTI 
NEMOCEM
Kromě zdravé stravy se nám naše imu-
nita odvděčí i za přiměřený a pravidel-
ný pohyb. Kvůli zvýšení fyzické kondi-
ce nemusíte hned běžet do posilovny 
nebo se snažit trhat rekordy. Zpočát-
ku budou stačit pravidelné procházky 
na čerstvém vzduchu. Výtah vyměnit 
za schody, popřípadě si najít nějakou 
zajímavou sportovní aktivitu ve vašem 
okolí přiměřenou věku a  zdravotnímu 
stavu. Vyjížď ky na kole či koloběžce, 
lekce pilates nebo jógy či pravidelné 
plavání příjemně protáhnou tělo a zre-
laxují mysl.

OTUŽOVÁNÍ
Trápí vás několikrát do roka rýma, 
kašel, bolest v  krku a  další virózy? Ty 
pomůže udržet dál od těla pravidelné 
a  správně provedené otužování. Kro-
mě toho otužování snižuje riziko vzniku 
vysokého krevního tlaku, pomáhá zlep-
šovat stav autoimunitních onemocnění 
a zmírňuje například i bolesti zad.
Klasickým otužováním se většinou ro-
zumí sprchování studenou vodou. Zku-
šenější „otužilci“ si později troufnou 
například i  na plavání venku v  řekách 
či jiných vodách při teplotách vzduchu 
pohybujících se pod bodem mrazu.
S  otužováním je ale potřeba začínat 
velmi pozvolna. Nejvhodnějším obdo-
bím pro zahájení otužování je přelom 
léta a podzimu, kdy je tělo po teplém 
ročním období v dobré kondici a je do-
statečně zásobené vitaminy. Základem 
otužování je tzv. domácí otužování. Za-
čátečníci by se měli denně sprchovat 

studenou vodou. Nejlepší je začít vlaž-
nou vodou a  postupně ji ochlazovat, 
s tím, že otužovat ve sprše bychom se 
měli zásadně ráno.
Teplotu vody můžete i střídat. Nejprve 
se opláchněte teplou, potom na sebe 
na pár vteřin pusťte chladnější a tento 
postup několikrát opakujte. Končete 
chladnou vodou a  interval postupně 
prodlužujte. V  zimě je ideální sprcho-
vat se studenou vodou 1–3 minuty, 
v létě můžete vydržet 3–5 minut.
Zpočátku můžeme chladnou vodou 
sprchovat pouze nohy. Po několika 
dnech postupně přidávat krk, hrudník, 
břicho a  poté celé tělo. Po chladné 
sprše je zapotřebí se utřít suchým ruč-

níkem a své tělo zahřát pomocí zahří-
vacího cvičení.
Pro ty, kteří si ale raději užijí horkou 
vanu a chladnou vodu snášejí špatně, 
ale není nic ztraceno. Otužovat se mů-
žete i  vzduchem, začít můžete napří-
klad tím, že si při spaní v ložnici nechá-
te pootevřené okno.
V  širším slova smyslu lze k  otužování 
zařadit i pravidelné saunování, nepře-
hánět to s oblékáním v chladných mě-
sících roku, pravidelný pobyt venku na 
čerstvém vzduchu za každého počasí 
a také snížení teploty v našem domo-
vě. Pokojová teplota by neměla pře-
kročit 22 °C. Místnost, ve které spíme, 
bychom měli vytápět ještě méně, a to 

nejlépe na 18 °C. Vhodné je také čas-
to větrat a dbát i na správnou vlhkost 
v místnostech. Ta by se měla pohybo-
vat mezi 40 a 60 %.
To totiž přispívá mimo jiné i ke kvalit-
nějšímu spánku, který je pro posílení 
imunity nezbytný. Dopřejte si tedy 
pravidelně každý den minimálně šest, 
maximálně devět hodin vydatného 
spánku bez rušivých prvků, jako jsou 
mobily, tablety či zapnutá televize.

ZBYTEČNĚ IMUNITU  
NEZATĚŽUJTE
Náš imunitní systém má dost práce 
každý den i s běžnými situacemi, kte-
rým se nelze vyhnout. Například cesta 

v  přetopené a  lidmi přeplněné hro-
madné dopravě či každodenní stres 
v  zaměstnání. Nepřidělávejte jí proto 
práci ještě s věcmi, kterým se vyhnout 
lze. Zbavte se neřestí, jako je kouření 
či konzumace alkoholu. Místo toho si 
dopřejte odpočinek u zdravé činnosti, 
která vám pomůže zapomenout na ka-
ždodenní shon. Přečtěte si hezkou kni-
hu, pusťte si film nebo vyrazte na výlet, 
ať už sami nebo s rodinou. Vymyslet se 
dá nespočet relaxačních aktivit, které 
budou vyhovovat právě vám.

Text: Kamila Fuchsová, 
foto: Shutterstock.com
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Cítíte v  kostech každou změnu počasí? Zvlášť v  zimním období jsou 
naše klouby velmi citlivé. Chlad a vlhko jim zrovna neprospívá. Jak jim 

dopřát tu nejlepší péči? 

Bolesti zad 
a kloubů v zimě



V  létě nám otékají končetiny teplem, 
v zimě se nám chlad vkrádá do kostí. 
Bolest na sebe nenechá dlouho čekat. 
Přidejme k  tomu předvánoční stres, 
těžké nákupy, spoustu práce, která se 
nám z  hlediska psychosomatiky „usa-
zuje“ do zad. Ne nadarmo se říká, že 
své starosti nosíme na bedrech.

V zimě se klouby ozývají i  zdravým li-
dem. Těm, kteří na ně „trpí“, pak dají 
zabrat dvojnásob. Ztuhlé klouby, silná 
bolest, otoky… Jak přežít zimu a elimi-
novat bolest?

Věděli jste, že…
na kondici našich kloubů má nejen po-
hyb nebo počasí, ale také psychika, 
strava, příjem vitamínů a v neposlední 
řadě i činnost ledvin?

TEPLO, TEPLO A ZASE 
TEPLO
Proti zimě můžeme bojovat teplem. 
Nehleďte na módní výstřelky odhalu-
jící bříško a bedra, děravé džíny apod. 
Snažte se celé tělo schovat do teplého 
oblečení. Sice si to protiřečí s otužová-
ním a radami, jak posilovat imunitu, ale 
máte-li potíže s klouby, teď není čas na 
hrdinství. Otužovat se začněte v  létě. 
Nyní buďte v teple.

Náš tip:
Dejte si teplou koupel, zabalte se do 
deky a  klidně noste více vrstev oble-
čení.

POHYB
Je jasné, že ztuhlé klouby bolí a  ne-
chce se jim se rozhýbat. Ale musíme 
mít pevnou vůli. Pohyb je život. A je to 
život i pro naše klouby. Snažte se být 
co nejvíce aktivní. Není nutné a vlastně 
ani vhodné se jednou týdně zlikvidovat 
v posilovně. Zařaďte každodenní, při-
rozený pohyb. Nemusí jít o žádné ná-
ročné cvičení. Pro úplný začátek stačí 
svižnější chůze.

Pro mnoho lidí je nejnáročnější ráno, 
kdy jsou klouby po dlouhém spánku 
zatuhlé. Tak se opatrně protáhněte. 
Můžete ještě v posteli – je to příjem-
né a klidně u toho vydejte i nějaký ten 
zvuk. Pak se pomalu posaďte a pokra-
čujte vsedě. Ve stoje pak můžete za-
řadit složitější cviky, případně něco na 
rozehřátí.

Náš tip:
Skvělá je jóga. I  pro ty, kteří jí zrov-
na neholdují, máme tip na cvik, který 
protáhne celé tělo. A  tím je pozdrav 

Slunci. Tato krátká sestavička, která má 
plynout, vám opravdu vykouzlí úsměv 
na tváři, dodá energii a uvolní zatuhlé 
svaly, klouby i šlachy.

Ideální pohybovou aktivitou pro klou-
by, svaly a celou páteř je plavání. Při-
rozeně a komplexně posiluje opravdu 
celé tělo. Je ale třeba dbát na správ-
nou techniku. Naopak bychom se měli 
vyvarovat sportům, které vyvíjejí jed-
nostranný nátlak. Případně je alespoň 
kompenzujte s jinými aktivitami.

Pokud se necítíte na to cvičit venku, 
když není vhodné počasí, dejte šanci 
některé indoor aktivitě třeba ve va-
šem fitness centru. I posilovna je fajn, 
ale určitě si alespoň na první lekce při-
zvěte trenéra. Báječné jsou skupinové 
lekce, kruhový trénink, taichi a mnoho 
dalšího. Sportovní centra se předhá-
nějí s novými a novými programy. Roz-
hodně je z čeho vybírat.

Věděli jste, že…
problémy s  klouby mají stále mladší 
lidé? Může za to sedavý způsob života, 
ale i extrémní zátěž, nadváha, celkově 
nezdravý životní styl. Na stav našich 
kloubů má vliv i úraz, který jsme pro-
dělali, nedostatečná výživa a samozřej-
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mě stárnutí. Ruku v ruce s ním se naše 
klouby opotřebovávají.

STRAVA
To, co jíme, má zásadní vliv na to, jak 
se cítíme. Opravdovou výživou našich 
kloubů je kolagen. Ten najdeme ve vý-
varech, v  želatině, například v aspiku, 
ale také v tlačence. Ta sice není zrovna 
zdravá, ale koupíte-li si drůbeží a libo-
vou, uděláte svým kloubům dobře.

Náš tip:
Ne každý si libuje v  jídlech obsahují-
cích želatinu. Doporučujeme některý 
z doplňků stravy, kloubní výživě obsa-
hující kolagen.

Snažte se zařadit potraviny bohaté na 
vápník a bílkoviny. Najdeme je v mléč-
ných výrobcích, ideálně kysaných. Ob-
sahují je luštěniny, vejce, samozřejmě 
maso. Ale to vybírejte libové.

Klouby ocení vitamín D. Ten bývá 
v  zimě „nedostatkovým zbožím“. 
V létě ho tělo získává ze slunečních pa-
prsků. V zimě musíme ještě více dbát 
na jeho příjem ve stravě. Dobré jsou 
tučné ryby, jako losos nebo makrela, 
rybí tuk, žloutek… Ryby vám také po-
kryjí omega-3 mastné kyseliny, které 
zmírňují záněty v  těle a  jsou takovým 
„mazadlem“ našich kloubů.

Náš tip:
Vitamín D vám může předepsat lékař. 
Poraďte se, zda je pro vás vhodné ho 
užívat.
Dále potřebujeme vitamín K, ale i  vi-
tamín C. Ano, i tento vitamín, který si 
spojujeme hlavně s  imunitou. Podpo-
ruje totiž tvorbu kolagenu a snižuje zá-
něty. Zajistíte si je ovocem, zeleninou, 
jezte oříšky, semínka….

OPATRNOST
V  zimě to klouže. A  tak je na místě 
opatrnost. Stačí málo a úraz je na svě-
tě. Noste pevnou obuv s neklouzavou 
podrážkou a  buďte opravdu opatrní. 
Zvlášť, pokud řešíte potíže s klouby.

POHODA
Hovoří se o tom každý rok. Vánoční po-
hoda. Ale ruku na srdce, kdy jste ji na-
posledy opravdu prožili. Hlavně před-
vánoční období s  sebou často nese 
stres a chaos i různé rozepře.

Ale i psychická pohoda má vliv na bo-
lesti. Ve stresu jsou naše svaly stažené, 
brzy začnou bolet a bolest se dostává 
dál do těla. I  tím, jak si jednostranně 
ulevujeme.

Snažte se tedy uvolňovat fyzické tělo 
i  psychiku. Meditujte, zkuste autogen-
ní trénink, některé povinnosti rozdělte 
mezi ostatní členy rodiny, delegujte. My-
slete na sebe. Dělejte si radost, zajděte 
do sauny, na kávu a  nezapomínejte se 
smát. Smích krásně uvolňuje napětí.

BABSKÉ RADY
Naše babičky používaly osvědčené 
dary přírody. Jestli je vám tohle myšle-
ní blízké, můžete je lokálně vyzkoušet. 
Rozhodně se ale nevyhýbejte lékařské 
péči.

•	 Cibule je zázrak. Je považována 
za přírodní antibiotikum. Ale po-

radí si i  s  otoky. Stačí ji nakrájet 
na plátky, obalit gázou a  přiložit 
na bolestivé místo. (Ne však pří-
mo na kůži, to by mohlo být příliš 
agresivní). Nechte působit cca dvě 
hodiny.

•	 Jestliže vám otékají klouby, zkuste 
obklad z  octové vody. Postižené 
místo ale podložte šátkem či gá-
zou. Další hadřík namočte do oc-
tové vody v poměru 1:1 a přiložte. 
Nechte působit hodinu a  uvidíte 
ten zázrak.

•	 Spojujeme si ho hlavně se zázvo-
rovým čaje, který právě v  zimě 
báječně prohřeje organismus 
a  ještě nás dostane z nachlazení. 
Ovšem zázvor prohřeje i naše bo-
lavé kosti. Navíc je protizánětlivý, 
takže vám uleví. I z něj si můžete 
udělat zábal. Stačí kořen nastrou-
hat a nanést na na gázu či hadřík, 

který přiložíte na postižené místo. 
Účinky ještě zvýšíte, když k zázvo-
ru přidáte i česnek a mořskou sůl.

KDE JE PŮVOD
Občas někde zabolí každého z  nás. 
Někdy si uvědomíme chybu, jsme si 
vědomi přetížení, drobné nehody při 
sportu, ale mnohdy potíže přehlížíme. 
Případně si lupneme nějakou tu pilul-
ku, abychom zvládli bolest, ale jedeme 
dál v  zajetých kolejích, a  tak se zase 
brzy ozve.

Abyste se skutečně zbavili bolestí, hle-
dejte příčinu. Vnímejte signály svého 
těla, poslouchejte, co vám chce říct. 
Právě bolest vás má upozornit, že dě-
láte něco špatně. Je to daleko lepší, 
než se jen oddávat lékům na bolest. 
Jejich nadužívání s sebou nese vedlejší 
účinky.

Foto: Shutterstock.com
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Bolest zubu nám dokáže spolehlivě zkazit den i dobrý spánek, a jejím největším poznávacím zna-
mením je, že jakmile se jednou objeví, nejde se jí zbavit. Důležité proto je, snažit se prevencí této 

bolesti.

Péče o zuby se vždy vyplatí



Při pravidelných prohlídkách zubař vět-
šinou stihne odhalit zubní kazy v počá-
tečním stádiu, než se dostanou hlou-
běji, takže ošetření je poměrně rychlé, 
bezbolestné, a zároveň ne tak finanč-
ně náročné, protože platíte za malou 
nebo středně velkou výplň.
Bohužel z časových důvodů mnoho lidí 
preventivní prohlídky odkládá, a tím se 
dostávají kazy do hlubších vrstev zubu 
pod sklovinu, kde je zubovina a dřeň. 
Potom už samozřejmě dochází k  citli-
vosti zubů a je nezbytné postižené tká-
ně odvrtat a chybějící část zubu nahra-
dit větší výplní.
U  pokročilých stádií kazu dochází ne-
zřídka ke komplikacím, jako je zánět 
dřeně zubu. Děje se tak za situace, kdy 
kaz není zavčas odstraněn, proniká do 
dřeňové dutiny k zubní dřeni, laicky ře-
čeno k „nervu“ (živá tkáň uvnitř zubu, 
vyživující a  inervující zub) a  způsobí 
odumření zubní dřeně až její destrukci 
s  rozpadem zubu, případně postižení 
ostatních tkání a  rozšíření infekce na 
další zuby v  dutině ústní a  rozsáhlým 
otokům. Tento stav už je i  poměrně 
nebezpečný pro naše zdraví.
„Závažnou komplikací je průnik infekč-
ních agens do krevního oběhu, což 
je nebezpečné zejména pro jedince 
s onemocněními srdce či ledvin, s umě-

lými chlopněmi v srdci a jedinci, u nichž 
je plánována operace na srdci. Proto 
součástí předoperačního vyšetření je 
i  prohlídka stomatologem a  rentgen 
k  vyloučení přítomnosti zánětů zubů, 
tzv. skrytá ložiska infekce,” říká zubní 
lékařka Petra Gregorová.

ČÍM DÉLE TRPÍTE, TÍM 
VÍCE ZAPLATÍTE
Na první pohled nelogická rovnice, 
která je ovšem krutou realitou. Zane-
dbaná prevence přináší bolest i  vyšší 
cenu za ošetření. 
Při pravidelné prevenci je téměř jisté, 
že se hluboký kaz vůbec nestihne vy-
tvořit.
V případě, kdy navštívíte zubaře už při 
prvním náznaku citlivosti, většinou na 
studené, může být zub ošetřen ještě 
ve fázi před vznikem zánětu. Pokud už 
se objevuje stálá bolest, pak ani vše 
není ještě ztraceno a  kvalitní ošetření 
kořenových kanálků tzv. endodoncie 
dokáže zub zachránit před tím, než 
dojde ke zničení korunky nebo úplné 
extrakci.
V dnešní době jsou již moderní metody 
používané ve stomatologii na takové 
úrovni, že dokáží průběh náročného 
endodontického ošetření nejen zefek-
tivnit, ale poskytují zároveň vysokou 

záruku dlouhodobé úspěšnosti.

JAK DOCHÁZÍ KE KOM-
PLIKACÍM ZUBNÍHO 
KAZU?
•	 Zubní kaz je lokalizovaný patolo-

gický proces mikrobiálního půvo-
du postihující tvrdé zubní tkáně 
a  patří mezi nejčastější onemoc-
nění v dutině ústní.

•	 Na vzniku zubního kazu se podí-
lí více faktorů. Rozhodující úlohu 
však sehrávají mikroorganismy 
obsažené v zubním povlaku a pří-
jem stravy se zvýšeným podílem 
zkvasitelných cukrů (sladké nápoje 
a sladkosti).

•	 Sklovině zubů také velmi ško-
dí konzumace kyselých potravin 
a  nápojů. Vznik kazu tedy ovliv-
ňují stravovací návyky, ústní hygi-
ena, vnímavá zubní tkáň, množ-
ství a  kvalita slin, příjem fluoridů 
a také čas.

•	 Pokud příznivé podmínky pro 
tvorbu zubního kazu přetrvávají, 
demineralizační procesy pokra-
čují, dochází postupně k  rozpadu 
skloviny a kariézní proces proniká 
až do dentinu. Následkem neo-
šetřeného zubního kazu dochází 
k jeho komplikacím.
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JAK SI SPRÁVNĚ ČISTIT 
ZUBY
Jak už jsme si řekli, nejdůležitější je 
prevence. Od dob, kdy nás ve škole 
učili čistit si správně zuby, se leccos 
změnilo. Zamysleli jste se nad tím, zda 
si opravdu čistíme správně zuby a jaké 
jsou další neřesti, kterých se dopou-
štíme v  péči o  naši dutinu ústní. Je 
skutečně základem mechanika čištění 
a fungují bělící pasty?
Mezi naprosté základy patří čištění 
zubů ráno a večer. Už naše maminky ří-
kávaly: ráno pro krásu - večer pro zdra-
ví. A platí to. Večer si s čištěním dejte 
největší práci. Čistěte si zuby večer po 
posledním jídle.
Čištění zubů může mít také skvělý 
dopad, pokud chcete omezit večerní 
pojídání u televize. Jakmile si vyčistíte 
zuby, už vás mlsná nebude honit.
Vedle pravidelného čištění jsou na-
prostým základem také zubní po-
můcky. Zubní nit, mezizubní kartáčky 
a  případně ústní voda. Základ, který 
nesmí chybět ve vaší koupelně. Stále 
ale platí, že klasický zubní kartáček je 
nejúčinnějším nástrojem pro odstraně-
ní zubního plaku.

CHYBY PŘI ČIŠTĚNÍ ZUBŮ
•	 čištění trvá příliš krátce
•	 nečistíte vnitřní stranu zubů
•	 používáte příliš tvrdý kartáček
•	 na kartáček tlačíte
•	 nečistíte jazyk
•	 čistíte zuby bezprostředně po jídle
•	 nepoužíváte mezizubní kartáčky 

a nitě
•	 zbytečně utrácíte za speciální pasty

Výběr kartáčku
Na výběr kartáčku sází nejeden vý-
robce, který se snaží vymyslet unikátní 
a  designové provedení. Nicméně ve-
dle popisků na etiketě byste se měli 
zaměřit na několik základních prvků, 
který by měl každý kartáček splňovat.
To, zda si zvolíte elektrický či ekologic-
ký ze dřeva, je čistě na vás, nicméně 
vždy by měl splňovat základní dentální 
prvky dle odborníků. Z  hlediska veli-
kosti hlavy samotného kartáčku je lepší 
menší hlavice, vlákna mohou být spíše 
měkčí, nikdy ne tvrdá. Nejlepší jsou 
kartáčky s velkým množstvím hustě po-
skládaných vláken.
I přesto, že dříve byly designové trendy 

zastřižení kartáčku všelijaké, odborníci 
se shodují na ideálním rovném zastři-
žení vláken. Z hlediska výdrže kartáčků 
se doporučuje měnit každé 3 měsíce.
Vždy je lepší se s  výběrem kartáčku 
poradit se svým zubním lékařem či 
dentálním hygienikem. Pro někoho je 
vhodnější tvrdší či jinak uzpůsobený 
kartáček, proto obecné pravidlo pro 
výběr zubních kartáčků neexistuje.
Vedle tohoto klasického kartáčku je no-
vinkou v péči o ústní dutinu a zuby tzv. 
SOLO kartáček. Tedy kartáček s  jed-
ním svazkem štětin. Velice malý kartá-

ček je speciálně navržený pro čištění 
každého zubu zvlášť. Velkým pozitivem 
tohoto typu kartáčku, jako doplněk ke 
klasickému, je čištění bez pasty. Tudíž 
nemusíte čistit pouze v koupelně.
Elektrický kartáček je sice na trhu již 
od 60. let, nicméně u nás se těší oblibě 
posledních 15 let.

VÝZNAMNÍ POMOCNÍCI
Klasický kartáček pro dokonalý a zdra-
vý úsměv ale nestačí. Na trhu tak jsou 
pomocníci, které bychom měli všichni 
mít ve svých koupelnových skříňkách. 

Zlatými pomocníky jsou zubní nit a me-
zizubní kartáčky.
Právě v  mezizubních prostorách se 
tvoří 90 % problémů, ať už způsobené 
plakem či jiným zánětem. Výběr me-
zizubních kartáčků je vždy na vašem 
stomatologovi, který doporučí velikost 
a měkkost kartáčku podle vašich indi-
viduálních proporcí zubů.
Čistit mezizubní prostory bychom měli 
vždy jednou denně a to před hlavním 
čištěním pomocí zubního kartáčku. 
Mezizubní prostory čistíme kartáčkem 
pod šikmým úhlem, jakmile zasuneme 

kartáček do mezery, lehce provedeme 
jemné pohyby, tak abychom vyčistili 
veškeré nečistoty a  plak. Čistíme jak 
z přední strany, tak z vnitřní a v průbě-
hu oplachujeme vodou.
Dalším pomocníkem za zdravým úsmě-
vem je zubní nit. Jednoduchý způsob 
jak efektně vyčistit všechny mezizubní 
prostory. Uchopte nit mezi dva ukazo-
váčky a jemně projíždějte mezi prosto-
ry zubů. I s nití musíte zacházet velice 
opatrně, abyste si nepoškodili dásně.
Dnes se vyrábí zubní nitě s mentolový-
mi příchutěmi či s  obsaženými prvky, 

které chrání před kazem či umí vybě-
lit i těžko vyčistitelná místa. Novinkou 
v oblasti zubních nití je tzv. expandují-
cí nit. Tato nit má uzpůsobená vlákna 
velice těsně u sebe, její objem je malý 
avšak po zasunutí do mezizubních pro-
storů se ale objem nitě roztáhne a vy-
čistí tak všechny prostory.
Ústní voda patří k  dalším doplňkům 
dentální hygieny. Často látky obsažené 
v ústní vodě napomáhají osvěžit dech, 
zničit bakterie v ústech a samozřejmě 
i zklidnit dásně po čištění. Ústní voda 
napomáhá snížit riziko vzniku zánětu 
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dásní a  zubního kamene. Vyzkoušet 
můžete například bylinné ústní vody či 
speciální bělící ústní vody.
Pokud se zajímáte o novinky v oboru 
dentální hygieny, určitě vám neutek-
la informace o čím dál více populární 
ústní sprše či tzv. irigátoru. Tyto sprchy 
účinně odstraňují zbytky jídla a  plaku 
z  mezizubních prostorů. Díky nástav-
ci, který díky trysce s vysokým tlakem 
vody odstraní plak a nečistoty. Vybírat 
si můžete z několika intenzit tlaku vody, 
nižší tlak poslouží jako masáž dásní.
Nejnovější technologie ústních sprch 
vytváří také mikroskopické bublinky, 
které ničí bakterie. Místo vody lze také 
použít ústní vodu. Ti z  vás, kteří trpí 
zánětem dásní, krvácení dásní či máte 
malé mezizubní prostory nad touto 
stomatologickou novinkou budou žas-
nout.
Tito pomocníci za krásným úsměvem 
vám jen pomohou s odstraněním těž-
ko vyčistitelných míst, osvěží dech či 
zklidní dásně, nicméně rozhodně žád-
ný z  těchto doplňků nenahrazuje čiš-
tění mechanickým kartáčkem, které by 
mělo být samozřejmostí.

JAK VYBRAT ZUBNÍ PASTU
Říká se, že zubní pasta je jen doplněk 
k zubnímu kartáčku. Co se týče výběru 
není nutné řídit se striktními pravidly 
jejího výběru. Důležité je, aby vám pas-
ta vyhovovala, ať už chuťově, pěnivostí 
či svěžestí.

Samozřejmě vhodná zubní pasta, ob-
sahující potřebné prvky, dopomůže 
například k  léčbě citlivosti zubů či kr-
vácení dásní. Pro silně citlivé zuby se 
doporučují pasty s  vysokým obsahem 
fluoridů, které napomáhají k  uzavírá-
ní citlivých kanálků. Pasty na zmírnění 
krvácení dásní zase obsahují více anti-
bakteriálních složek jako chlorhexidi-
ne.
Populární jsou také bělící pasty, či nej-
modernější černé pasty s aktivním čer-
ným uhlím. Nicméně tyto pasty nebyly 
odborníky prokázány jako účinné ani 
jako závadné, proto zatím o jejich účin-
nosti toho moc nevíme.
Obecně lze pasty rozdělit na dvě 
skupiny: První z  nich jsou terapeutic-
ké pasty. Ty obsahují nejvíce fluoridu 
(1800 do 2500 ppm F), který se pou-
žívá jednou za týden. Druhý typ past 
jsou běžné každodenní pasty, též kos-
metické, které mají obsah fluoridu nižší 
do 1500 ppm F.
Dále se určuje kvalita zubní pasty po-
mocí tzv. míry abrazivity. Ta ukazuje, 
jak moc pasta obrušuje zuby. Nižší 
míra je vhodná po bělení zubů či pro 
citlivé zuby.
Úsměv je nejkrásnějším módním do-
plňkem. Mnohé z nás se na tom samo-
zřejmě shodneme a  i přesto, že cesta 
za krásným úsměvem není vždy lehká, 
rozhodně každého potěší fakt, že má 
zdravé a krásné zuby.

PÉČE O DĚTSKÉ ZOUBKY - 
ZÁKLAD ZDRAVÉHO ÚSMĚ-
VU OD PRVNÍCH LET
Péče o dětské zoubky by měla začít dří-
ve, než se objeví první bolest nebo kaz. 
Zdravé mléčné zuby hrají klíčovou roli 
nejen při kousání a vývoji řeči, ale také 
při správném růstu stálého chrupu.
S  čištěním je vhodné začít hned po 
prořezání prvního zoubku. Zpočát-
ku postačí jemný silikonový kartáček 
nebo vlhký gázek, později dětský zub-
ní kartáček s malou hlavicí a měkkými 
štětinami. Čištění by mělo probíhat 
dvakrát denně a  vždy pod dohledem 
rodičů, kteří techniku postupně učí 
a kontrolují.
Důležitou roli hraje také výživa. Časté 
mlsání sladkostí a  slazených nápojů 
zvyšuje riziko vzniku zubního kazu. Na-
opak pravidelný pitný režim s  vodou 
a  vyvážená strava podporují zdraví 
zubů i  dásní. Od prvního zoubku je 
rovněž vhodné používat zubní pastu 
s  odpovídajícím množstvím fluoridů 
přizpůsobeným věku dítěte.
Pravidelné preventivní prohlídky 
u zubního lékaře pomáhají včas odha-
lit případné problémy a budují u dětí 
pozitivní vztah k péči o chrup. Zdravé 
návyky získané v  dětství jsou nejlepší 
investicí do celoživotního zdraví zubů.

Foto: Shutterstock.com
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Dětská pokožka je přirozeně jemná a citlivá. Někdy je ale 
citlivost výraznější – a rodiče začnou pochybovat, zda už 
nejde o atopický ekzém. Typickým varovným signálem jsou 
opakované epizody silného svědění, kvůli kterým dítě plá-
če, budí se a je podrážděné. Kůže může mokvat, praskat až 

do krve a dítě cítí pálení i během spánku.

Atopický ekzém 
nebo jen citlivá 

pokožka? 



KDYŽ UKLÍZÍ ROBOMOP, 
MÁTE ČAS NA TO DŮLEŽITÉ.
TŘEBA NA TVOŘENÍ S LEPIDLEM HERKULES.
Zatímco se Robomop postará o čistou podlahu, vy můžete věnovat 
čas tomu, na čem opravdu záleží. Společným chvílím s dětmi, tvoření 
a radosti z hotového díla.

Robomop a Herkules - pomocníci pro každý den.

www.druchema.cz • www.facebook.com/Druchema

Atopický ekzém (atopická dermatitida) 
je chronické kožní onemocnění, jehož 
průběh kolísá – střídají se období klidu 
a období vzplanutí. Dobrou zprávou je, 
že přestože je léčba dlouhodobá, při 
správné péči lze stav kůže velmi výraz-
ně zlepšit.

KDY SE EKZÉM OBVYKLE 
OBJEVÍ?
První ložiska se mohou objevit už mezi 
3.–6. měsícem života. Nejčastěji na:
•	 tvářičkách a krku
•	 záhybech rukou a nohou
•	 hrudi či zádech
Může jít o  zarudlá šupinatá místa, 
pupínky připomínající potničky nebo 
opruzeninu na netypickém místě.
Pediatři stále častěji doporučují ro-
dičům, aby si v  tomto období začali 
všímat potravin, které mohou ekzém 
ovlivňovat. U  kojenců kojených se to 
může týkat jídelníčku maminky.

JAK EKZÉM VYPADÁ?
Atopická pokožka může být:
•	 suchá, šupinatá
•	 popraskaná
•	 zarudlá nebo s pupínky
•	 teplejší na dotek
•	 extrémně svědivá
Zhoršení často přichází s:
•	 jarem a  podzimem (pyl, výkyvy 

teplot)
•	 infekcí, očkováním, růstem zubů
•	 stresem nebo nedostatkem spán-

ku
V létě většina malých atopiků pociťuje 
výraznou úlevu – slunce i méně vrstev 
oblečení jim prospívají.

KOUPAT, NEBO 
NEKOUPAT?
Koupat ano – ale krátce a jemně:
•	 krátká vlažná koupel 2–3× týdně
•	 přípravky z lékáren (bez parfema-

ce a dráždivých látek)
•	 jemné osušení přikládáním ručníku
•	 po každém koupání ihned promazat
Silně chlorovaná voda může ekzém 
zhoršit – v  některých domácnostech 
pomůže filtr na sprchu.
Dermatologové doporučují „hydrataci 
zevnitř“ – vyšší příjem tekutin a dopl-
nění omega-3 mastných kyselin mohou 
stav kůže viditelně zlepšit.

KRÉMY, MASTIČKY A RE-
ALITA
I když se zdá, že na trhu jsou desítky 
“zázraků”, u  atopického ekzému ne-
jde o jeden krém. Funguje kombinace 
opatření.
Co určitě řešit:
•	 při podezření na infekci požádat 

lékaře o stěry (impetigo, bakterie, 
herpes virus mohou ekzém dra-
maticky zhoršit)

•	 doplňovat vitamín D, zinek 
a u starších dětí nechat zkontrolo-
vat krevní hodnoty

•	 kortikoidy používat podle dopo-
ručení lékaře – jako „záchranu“, 
ne trvalé řešení

JAK PRÁT A UDRŽOVAT 
DOMÁCNOST?
Atopici reagují nejen na potraviny, ale 
i na chemii v domácnosti.

Praní
•	 používejte jemné prací prostředky 

bez parfemace
•	 aviváž vynechte (nebo nahraďte 

malým množstvím octa)
•	 perte na intenzivní máchání
•	 ložní prádlo měňte častěji
•	 pračku pravidelně čistěte
Sušička usnadní život – ale je nutné 
udržovat ji čistou.

Úklid
•	 kvalitní vysavač s HEPA filtrem
•	 méně koberců, více praných povrchů
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•	 praní záclon, dek a polštářků
•	 minimalizace vůní, svíček a  aero-

solů
Domácí mazlíček? Možné to je, ale je 
třeba přísnější hygiena a omezení vstu-
pu zvířete do dětské postýlky.

KOJENÍ A JÍDELNÍČEK 
MAMINKY
Pokud kojíte dítě s  atopickým ekzé-
mem:
•	 zkuste omezit jednoduché cukry, 

uzeniny, citrusy, kakao, med, oře-
chy, mléčné výrobky

•	 zapisujte si reakce dítěte
•	 konzultujte eliminační dietu s pe-

diatrem nebo imunologem
•	 doplňujte zinek, vitamín D a pro-

biotika

PROBIOTIKA – KLÍČ K PRE-
VENCI I ÚLEVĚ
Výzkumy potvrzují, že užívání probiotik 
v těhotenství i během kojení:
•	 snižuje riziko rozvoje atopického 

ekzému u dítěte
•	 podporuje imunitu
•	 snižuje riziko těhotenské cukrovky
•	 pomáhá předcházet gynekologic-

kým zánětům
Volte probiotika s  ověřenými kmeny, 
nejlépe doporučenými lékařem.

POTRAVINY, KTERÉ MO-
HOU DĚTSKÉMU ATOPI-
KOVI VADIT

Každé dítě je jiné – u atopiků to platí 
dvojnásob. Časté problematické po-
traviny:
•	 citrusy a exotické ovoce
•	 ořechy a semínka
•	 kakao, čokoláda
•	 mléčné výrobky
•	 kečup, hořčice, fermentované po-

traviny
•	 mořské plody
•	 banán, jablko nebo mrkev (u  ně-

kterých dětí)
Stav se může zhoršovat při potravinách 
„do kříže“ – to se odhalí až postupným 
sledováním.

PRVNÍ PŘÍKRMY
Zavádějte pomalu, vždy po jednom 
typu potraviny.
Nejčastější chyby:
•	 rychlé střídání jídel
•	 přidávání „nevinných“ pamlsků od 

příbuzných
•	 předsudek, že „zdravé potraviny 

musí být vhodné pro každé dítě“
U atopiků toto neplatí. Důležitý je in-
dividuální plán a  pečlivé pozorování 
reakcí.

PÉČE O DOMÁCÍ PROSTŘE-
DÍ A PSYCHOHYGIENA
Dítě s atopickým ekzémem potřebuje:
•	 dostatek spánku
•	 minimální stres
•	 pravidelný denní rytmus
•	 lehké, prodyšné oblečení

Svědění může být vyčerpávající. Pomůže:
•	 chladné obklady
•	 vhodné antihistaminikum (pouze 

dle lékaře)
•	 naučit dítě pokožku neškrábat, ale 

jemně přitlačit nebo ochladit

JAK SE EKZÉM VYVÍJÍ 
S VĚKEM?
U části dětí odezní kolem 3 let, u jiných 
v  pubertě. Některé si ekzém nesou 
i do dospělosti.
Zhoršení mohou způsobit:
•	 horečky
•	 stres
•	 hormonální změny
•	 nedostatek spánku
Proto je důležité dítě naučit chápat 
signály svého těla a vědět, jak na ně 
reagovat.

MALÝ ATOPIK VE ŠKOLCE
Důležité otázky pro rodiče při výběru 
školky:
•	 je možné individuální stravování?
•	 jsou učitelé ochotní dbát na vhod-

né oblékání?
•	 mohu donést vlastní mýdlo či dez-

infekci?
•	 respektují personál a rodiče proje-

vy senné rýmy či alergie?
U některých dětí se doporučuje také 
lázeňská léčba s doprovodem rodiče.

Text: Iva Nováková,  
foto: Shutterstock.com
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Po zimě, plné vydatného jídla, méně pohybu a svátečních oslav, přichází období, kdy naše tělo 
touží po restartu. Není třeba žádných drastických diet ani vyčerpávajících hodin ve fitku. Jarní 

detox může být příjemný, laskavý a hlavně účinný – pokud víte, jak na něj.

Jarní detox 2026: Jemná očista těla, 
mysli i pleti, která dává smysl



   cholin, který přispívá k udržení 
normální činnosti jater 

    silymarin, který podporuje normální 
činnost jater a jejich detoxikaci

LIPOVITAN® DUO obsahuje:

doplněk stravy
POUZE

TABLETA DENNĚ1 doplněk stravy

LIPOVITAN® S 
obsahuje silymarin, který přispívá:
   k ochraně jater před účinkem 

některých škodlivin 

   ke správné funkci jater 

   k detoxikaci organismu 

Doplňky stravy. Před použitím si pozorně přečtěte návod k použití uvedený na obale. 
Herbacos Recordati s.r.o. www.lipovitan.cz

PÉČE O VAŠE JÁTRA

www.valetol.cz

VYPNĚTE BOLEST
Lék na léčbu bolesti:
• hlavy
•  zad v křížové oblasti (ischias) 
• při menstruaci
• zubů

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke krátkodobé léčbě bolesti hlavy 
(včetně migrény), zubů, při bolesti zad v křížové oblasti (ischias), bolesti po opera-
cích, při bolesti doprovázející nachlazení a při bolestivé menstruaci. Volně prodejný 
lék k vnitřnímu užití. Pro dospělé a dospívající od 15 let. Nepodává se v těhotenství 
a během kojení. Před použitím si přečtěte příbalovou informaci a poraďte se 
se svým lékařem nebo lékárníkem.
Držitel rozhodnutí o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.

Datum výroby materiálu: 01/2026. 
Kód materiálu: CZ-HR-2026-2_inzerce LIP_VAL_210 x 297  www.valetol.cz

BOLEST
HLAVY

BOLEST
ZAD

(ischias)

MENSTRUAČNÍ
BOLESTI

BOLEST
ZUBŮ

INDIKACE

OSTROPESTŘCE 
MARIÁNSKÉHO 

V 1 TBL.
140 mg

ZAČNĚTE TAM, KDE 
VŠE PROUDÍ: PITNÝ RE-
ŽIM JAKO PRVNÍ KROK 
K OČISTĚ
Voda je základ. Na jaře proto navyš-
te příjem tekutin a  sáhněte hlavně 
po neperlivé vodě, bylinných čajích, 
čerstvých šťávách nebo smoothies. 
Vynechte naopak nápoje plné cukru, 
perlivé limonády, nadbytek kávy a sa-
mozřejmě i alkohol.

Ranní restart
Každé ráno vypijte velkou sklenici tep-
lé vody s citronem. Podporuje trávení, 
probouzí metabolismus, pomáhá ját-
rům a díky vitamínu C zvyšuje imunitu. 
Je to malý rituál, který během týdne 
udělá velký rozdíl.

DETOX PLETI: ZASAĎTE 
JARNÍ SEMÍNKO PRO 
ZÁŘIVĚJŠÍ VZHLED
Zima je pro pleť zatěžkávací zkouškou. 
Chlad, přetopené místnosti a nedosta-
tek slunce jí berou pružnost, svěžest 
a pružnou strukturu.
Jaro je ideální k  nastartování péče 
o pleť:
•	 Dvojí čištění (olej + gel nebo pěna)
•	 Jemný peeling, který odstraní su-

ché šupinky
•	 Detoxikační masky s aktivním uh-

lím, jílem či antioxidanty
•	 Séra a pleťové oleje pro hydrataci 

a regeneraci

Vizážistka Lica Arabadzi radí soustředit 
se hlavně na pravidelnost: „Pleť doká-
že krásně reagovat, když jí dáte pro-
stor dýchat a dopřejete jí masku ales-
poň jednou týdně.“

JARNÍ TALÍŘ PLNÝ 
ENERGIE
Žádné hladovění. Žádné extrémy. De-
tox je hlavně o  vyvážené, odlehčené 
a pestré stravě.

Co by nemělo chybět?
•	 Luštěniny, pohanka, quinoa, hně-

dá rýže
•	 Bílé maso, ryby, rostlinné bílkoviny
•	 Svěží zelenina v každém jídle
•	 Ořechy, semínka a  potraviny bo-

haté na vitamín E
•	 Superpotraviny: spirulina, mladý 

ječmen, moringa či goji
A  protože zimní ovoce nebývá zrov-
na voňavé a šťavnaté, skvěle poslouží 
lyofilizované ovoce. Je 100% přírodní, 
bez přidaného cukru a  zachovává ži-
viny i chuť. Výborné do jogurtů, müsli 
i čaje.

MODERNÍ PŘÍSTUP 
K HUBNUTÍ: KDY MÁ SMY-
SL KETO DIETA
Keto strava má za sebou dlouhou his-
torii i  vědecké podklady. Je založená 
na stavu ketózy, kdy tělo místo cukrů 
spaluje vlastní tukové zásoby. Pokud je 
vedená správně, může pomoci redu-

kovat nejen podkožní, ale i  viscerální 
(útrobní) tuk.
Dnes se ketodieta používá nejen při 
redukci váhy, ale i jako způsob, jak sta-
bilizovat hladinu cukru v krvi a omezit 
chutě na sladké.
Hodí se pouze v případě, že ji dodržu-
jete promyšleně a ideálně pod dohle-
dem odborníka – ne jako rychlé řešení 
„do plavek“.

ROZHÝBEJTE VŠE, CO 
V ZIMĚ USNULO
Detox není jen o jídle. Tělo potřebuje 
pohyb, aby správně fungovalo:
•	 Každodenní svižná procházka
•	 Jóga, pilates nebo dechová cvi-

čení
•	 10–15 minut domácího cvičení
•	 Chůze do schodů
•	 Jednoduchý stretching
Nemusíte trávit hodiny v  posilovně – 
důležitější je pravidelnost.
A co celulitida? Většinou souvisí s ne-
dostatkem pohybu, stresem, sedavým 
stylem života a  toxiny v  těle více než 
s  váhou samotnou. Krémy pomůžou, 
ale pohyb a pitný režim ještě víc.

STŘEVA JAKO CENTRUM 
ZDRAVÍ: PROBIOTIKA 
JSOU MALÝ ZÁZRAK
Zdravé trávení je základ jarního restar-
tu. Probiotika podporují imunitu, trá-
vení i celkové pohodlí.
Nejjednodušší cesta? Poctivý jogurt 
s  živými kulturami. Přidejte superpo-
traviny – chlorelu, mladý ječmen nebo 
kustovnici – a máte malou detoxikační 
bombu.

JARO JE IDEÁLNÍ ČAS ZA-
ČÍT ODLEHČENĚ A S CHUTÍ
Zimní únava necháváme za sebou. Jaro 
je nový start – nejen pro přírodu, ale 
i pro naše tělo. A nemusí to být žád-
ná věda. Stačí jemné, ale pravidelné 
kroky, které podporují energii, krásu 
a vnitřní pohodu.
Pokud chcete, doplním:
•	 krátké detoxikační jídelníčky
•	 tipy na konkrétní smoothie
•	 domácí masky na pleť
•	 krátké denní rituály pro jarní 

restart

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Schválně, začneme malým testíkem. Kolik z vás se dnes ráno namazalo nějakým krémem? Zase 
jste zapomněli? Je to zvláštní.  Asi jen minimum z nás přežije léto bez opalovacího krému. Ti zod-
povědnější znají dokonce i hydratační kosmetiku. Tak proč tedy máme pocit, že po zbytek roku 

naše pleť už žádnou péči nepotřebuje? 
Pleť? Jedině krásná...



Dar pro vaše miminko na celý život
V době narození vašeho miminka máte jedinečnou příležitost uchovat pupečníkovou krev, tkáň pupečníku 
a placentu obsahující jedinečné kmenové buňky, které mají potenciál při léčbě různých onemocnění.  Buňky 
získané z těchto perinatálních tkaniv jsou mladé a nezatížené získanými onemocněními, léčbou či procesem 
stárnutí. Uchovávají se v parách tekutého dusíku při velmi nízkých teplotách. Samotný odběr je naprosto 
bezbolestný a v okamžiku narození dítěte jej ani nepostřehnete.

Pupečníková krev je krev miminka, která zůstává po narození dítěte a po přestřižení pupečníku v placentě 
a pupeční šňůře. Výjimečná je tím, že obsahuje vzácné krvetvorné kmenové buňky, které jsou využívány při 
léčbě hematologických či onkologických onemocnění a mohou být klíčové pro záchranu života. Jedná 
se například o leukémie, lymfomy, neuroblastomy, meduloblastomy, anémie a další onemocnění. 

Krev může využít i sourozenec miminka

Pupečníková krev může být v případě shody použitá také na léčbu nemocného sourozence s lepšími výsledky 
než při použití cizích dárců. Pokud je starší sourozenec nemocný a maminka právě těhotná, lékaři mohou dopo-
ručit odběr pupečníkové krve právě pro starší dítě. V takovém případě rodiče neplatí náklady za odběr 
ani uskladnění. Taková pupečníková krev již byla v Čechách při léčbě vícekrát využita.

Novinka v České republice
Cord Blood Center Vám jako jediná banka nabízí možnost uchovat 
nejen pupečníkovou krev a tkáně pupečníku, ale i placentu. Placenta 
obsahuje největší a zároveň nejširší spektrum buněk, které je možné při 
porodu získat a uchovat.  Obsahuje krvetvorné kmenové buňky, které 
jsou předmětem klinických studií v oblasti hematologie a onkologie. 
Zároveň je také zdrojem mezenchymálních, endoteliálních či epiteliálních 
kmenových buněk, jejichž využití se předpokládá v regenerativní medicí-
ně, buněčných terapiích a v tkáňovém inženýrství.

Zvažte uchování pupečníkové krve, tkáně pupečníku a placenty pro své 
dítě. Je to úžasná možnost, jak uchovat kousek z prvních chvil života 
vašeho děťátka ve formě výjimečné zdravotní pojistky, která může být 
v budoucnu klíčová pro inovativní léčebné postupy. Jsou dostupné pouze 
při narození, ale s možností využití po celý život.

Uchováním placenty, pupečníkové krve a pupečníku při 
porodu získáte pro své dítě 

O KAPKU JISTĚJŠÍ BUDOUCNOST.

Bezplatná infolinka  800 900 138 www.cordbloodcenter.cz 

zeptejse@cordcenter.cz CordBloodCenterCZ

Od narození zrajeme každým dnem 
a  posouváme se v  životě dál a  dál. 
Stárnutí nemůžeme zastavit. Proces 
stárnutí však můžeme ovlivnit a  zpo-
malit. Čím dřív o svou pokožku začne-
me pečovat, tím pozitivnější výsledky 
uvidíme.
Pokud jste na své pokožce shledali 
jednu nebo více níže vyjmenovaných 
změn, měli byste své pokožce začít vě-
novat důkladnější anti-ageing péči.
•	 jemné statické vrásky
•	 mimické vrásky – mohou začínat 

již v mládí jako jemné vrásky, s vě-
kem se však prohlubují a  zvýraz-
ňují; čím jsme starší, tím hůře pleť 
odolává každodenní práci mimic-
kých svalů a vznik mimických vrá-
sek se urychluje;

•	 ztráta pevnosti a pružnosti – díky 
věkem snížené hormonální aktivi-
tě, nižší aktivitě fibroblastů a úbyt-
ku kyseliny hyaluronové dochází 
k  oslabení funkce elastinových 
a  kolagenových vláken; pleť při-
chází o  svou původní pevnost 
a pružnost;

•	 pleť je povadlá, sušší, bez jasu
•	 nedostatečná hutnost – rysy se 

začínají postupně propadat a  to 
zejména v horní části obličeje, nej-
výrazněji kolem očí a spánků; dále 
se se zvětšuje objem krku a dolní 
části brady a  naopak přirozená 
špičatost brady ustupuje;

•	 nejednotné zbarvení a  nerovno-
měrnost povrchu pleti – regene-
race pleti probíhá pomaleji a  tak 
odumřelé části buněk zůstávají na 
povrchu déle; tím způsobují ne-
jednotné zabarvení pokožky a ob-
jevují se také více rozšířené póry;

•	 pigmentové skvrny – díky nestej-
norodé produkci melaninu;

•	 nedostačující hydratace – svou roli 
tady hrají opět negativní hormo-
nální změny, kůže také produkuje 
méně tuku a hůře zadržuje vodu; 
to je jedním z důvodů proč kůže 
ztrácí svou přirozenou pružnost

PÉČE O PLEŤ
Pokud nechcete, aby vaše pleť byla 
unavená a  plná vrásek, je zapotřebí 
o ni pečovat a je třeba dodržovat urči-
té zásady domácí péče.
První zásadou je čistota pleti. Každý 
večer očistěte pleťovým mlékem pleť 

od nečistot, ženy by v žádném případě 
neměly zapomínat na odlíčení večerní-
ho make-upu. Na obličeji se přes den 
usadí mnoho nečistot, jež by po neod-
líčení způsobily ucpání pórů v pokožce 
a následné tvoření vyrážky.
Odličovací přípravky je nutné volit po-
dle typu pleti. Před každým odlíčením 
je vždy nutné pleť dostatečně navlhčit, 
čímž tvář změkne, rozpustí se i  líčidla 
a  odličování je mnohem jednodušší, 
než když nanesete odličovadlo vato-
vým tampónem na suchou pleť. Je to 
velmi šetrný způsob odličování.
Jako první by měly přijít na řadu oči. 
Pleť kolem nich není nutné zbytečně 
nenapínat a  nenamáhat, neboť neše-
trným zacházením je možné zapříčinit 
tvorbu vrásek.
Poté je potřeba pleť odlíčit od kořene 
nosu směrem k uším a čelu, bradu pak 
od středu do stran. Nezapomeňte na 
krk!
Na noc pak naneste krém vhodný pro 
typ vaší pleti. V  každém případě by 
měl být výživný, aby se pokožka mohla 
během noci dobře zregenerovat.
Ráno pleť omyjte vlažnou vodou, pří-
padně očistěte pleťovým mlékem 
a  pak naneste vhodný denní krém. 
Možná právě teď máte vážné dilema. 

Jaký krém vlastně zvolit?

Hydratační krém - ano či ne?
Říká se, že hydratační krém je v  zimě 
tabu. Není tomu tak a  to z  jednoho 
prostého důvodu. V zimě trávíme mno-
ho času ve vytopených místnostech, 
suchý teplý vzduch pleť velmi vysušuje, 
je tedy třeba ošetřit ji vhodným hyd-
ratačním krémem. Současně nesmíme 
zapomínat na dostatečný přísun teku-
tin.
A  kde se zprávy o  škodlivosti hydra-
tačního krému vzaly? Možná souvisejí 
s tím, že většina kosmetických poradců 
důrazně varuje před používáním hyd-
ratačního krému těsně před tím, než 
vyjdeme do mrazivého dne. V  tomto 
případě totiž hrozí akutní nebezpečí 
popraskání kůže.

Mastný krém
Mastný krém se pro naši pleť v  zimě 
hodí v případě, že se chystáme na po-
byt venku - jdeme na procházku, lyžo-
vat, do práce, prostě pro všechny ven-
kovní aktivity. Čím větší zima a citlivější 
pleť, tím pečlivější výběr krému.
Obecně platí, že lidé s mastnější ple-
tí jsou přeci jen ve výhodě, jejich pleť 
na zimu reaguje lépe. (I když zcela bez 
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krému by samozřejmě vycházet také 
neměli).
Lidé s  citlivou pletí musí dávat mno-
hem větší pozor, v  jejich případě, po-
kud o  pleť nepečují a  nepromazávají 
ji, stoupá riziko praskání žilek a vzniku 
vyrážek, ekzémů a prasklých koutků.

Pleťová maska a peeling
K pravidelné péči o pleť patří i peeling 
a pleťová maska. Tu si můžete dopřát 
přírodní - alespoň jedenkrát týdně, 
jednou za měsíc bychom ale měli apli-
kovat pleťovou masku koupenou v ob-
chodě.
Výběr je opět široký, existují masky kla-
sické výživné a hydratační pro normální 
pleť i speciální masky pro suchou a cit-
livou pleť, nebo třeba masky zklidňující 
a čistící.
Peelingových krémů a  gelů je také 
mnoho, na obličej vybírejte spíše šetr-
nější. Pokud se neorientujete nebo si 
nejste jistí, většinou vám (více či méně 
ochotně, ale přesto) poradí zkušená 
prodavačka.

Rty
V  zimním období velmi trpí rty. Jako 
prevence stačí klasická tyčinka na rty, 
lze ji koupit v každém obchodě a více 
než barva a příchuť nás zajímá složení 
- na zimu by měla být více mastná a sa-
mozřejmostí by měl být UV filtr.
Vhodné jsou také lesky na rty, pro zim-
ní období s  přídavkem včelího vosku 
a vitamínů a také s UV filtrem.
Jestliže máte již rty popraskané, je 
dobré potřít je silnější vrstvou medu 
a nechat asi dvacet minut působit, pak 
ho můžete slízat. Rty zvláční a zacelí se.
K  tomu používejte denně tyčinku na 
rty, pokud je to nutné, i opakovaně ně-
kolikrát za den, případně ji kombinujte 
s leskem na rty, zabrání vysušování rtů 
v teplých místnostech.

Pro heboučké ruce
Ač by se mohlo zdát, že ruce jsou otu-
žilejší a  více odolnější vůči nepřízni-
vým vlivům, než ostatní části těla, není 
tomu tak. Naopak jsou více namáhány, 
a proto potřebují důkladnou péči.
V zimě je pravidelně natírejte krémem, 
nezapomínejte na rukavice a  alespoň 
jednou týdně jim dopřejte regenerač-
ní koupel v  odvaru z  heřmánku. Po 
koupeli je natřete výživným krémem 

- vhodný je například arnikový nebo 
krém s pupalkovým, mandlovým nebo 
norkovým olejem.
Jestliže vám kůže na rukou praská, je 
dobré tuto ozdravnou kůru absolvovat 
každý den na noc, na namazané ruce 
natáhněte navíc měkké bavlněné ruka-
vice.
Při silném vysychání je dobré vymě-
nit krém za čistý olej, mnoho druhů je 
k dostání v lékárně.
Pozor také na lámání či třepení nehtů, 
zřejmě chybí výživa - nejspíše minerály 
a vitamíny.

Pro celé tělo
Speciální pozornost je třeba v zimě vě-
novat i pokožce celého těla. Také zde 
dochází k vysušování, neboť jsme celé 
dny více oblečení a  pokožka se více 
potí a méně dýchá. Navíc v chladném 
období nedodržujeme tak pečlivě pit-
ný režim a  nedostatek vody pokožku 
vysušuje.
V zimě si tedy spíše než koupel dopře-
jte vlažnou sprchu, poté tělo potřete 
vhodným pleťovým mlékem (vybírejte 
ho podle typu pokožky, výběr je širo-
ký, časem najdete takové druhy, které 
vám budou nejlépe vyhovovat).
Alespoň jednou za měsíc je dobré pou-
žít peeling, pokožku očistí od odumře-
lých částeček a současně ji také prokrví 
- v  tomto případě se dobře osvědčila 
kuchyňská sůl, kterou po aplikaci dob-
ře opláchneme.
O pokožku celého těla je třeba pečo-
vat víceméně stále, zpočátku se vám to 
zdá možná složité, ale zvyknete si a vše 
půjde hladce.
Také je třeba mít na paměti, že s při-
bývajícím věkem je nutné se o pokož-
ku starat lépe a pečlivěji, neboť už se 
sama tak dobře neregeneruje a  má 
“paměť” na nepříznivé vlivy počasí, 
kterým byla vystavena, ale i na výkyvy 
našich nálad, které se na jejím zdraví 
také podepisují.

JSME TO, CO JÍME?
Není důležité jen to, co si na pleť nane-
seme, ale i to, jak se stravujeme. Mno-
hé z žen už na vlastní kůži vyzkoušely, 
co následuje, jestliže jedí nezdravá 
a pikantní jídla, sladkosti, mastné po-
krmy, hořčici apod.
Na tváři se vytvoří vyrážky, neboť to, 
co tělo získává z potravy, vyživuje i naši 

pokožku. Každé z nás může (ale nemu-
sí) škodit něco jiného (citróny, oříšky, 
čokoláda…). Pozorujte svůj jídelní lís-
tek a reakce vaší pokožky na jídlo. Tak 
nejlépe zjistíte, co vám neprospívá.
Naopak, pokud dodáte tělu to, co po-
třebuje, odvděčí se vám krásnou pletí.

Nezapomeňte na kolagen
Pokud chcete mít pleť hladkou a bez 
vrásek, je výborným pomocníkem ko-
lagen. Živý kolagen pomáhá i  při ře-
šení dalších estetických a  dermatolo-
gických problémů jako je podrážděná 
a velmi citlivá pleť, hyperpigmentace, 
cévní defekty (rozšířené žilky), akné, 
jizvy po akné, neštovicích, spáleninách 

i  různých úrazech a  dalších kožních 
problémech, takže by va vaší základní 
výbavě rozhodně neměl chybět.

Projezte se ke kráse
Zdravá vyrovnaná strava může zlep-
šit fungování kůže stejně jako činnost 
kteréhokoli jiného orgánu v těle. Stav 
kůže je vnějším projevem našeho vnitř-
ního zdraví, takže vše, co vkládáme do 
svého těla, se odráží na vzhledu naší 
pokožky.
Žádná izolovaná živina nám nevykouz-
lí zářivě krásnou pokožku - ke zdraví 
kůže přispívá velké množství vitaminů 
a nerostných látek, proto je vyrovnané 
stravování tak důležité. Jak by mělo ale 

vypadat?
•	 Pokud chcete dodat své pleti vše, 

co potřebuje, na začátku seznamu 
určitě musí být voda. Pomáhá při 
vyživování kůže, při jejím zvlhčo-
vání zevnitř a  při vylučování od-
padních látek. Jestliže nepijete 
dostatek vody, tělo se odvodňuje, 
což se na kůži vždy projeví. Den-
ně bychom měli vypít v  průměru 
6 - 8 sklenic vody (na každých 10 
kg tělesné váhy 1 dl). Pokud čas-
to cvičíte nebo pijete hodně kávy, 
čaje, příp. alkoholu – tedy nápojů, 
které působí jako diuretika (zvyšují 
množství moči), měli byste příjem 
vody ještě zvýšit.

•	 Zdravá kůže potřebuje nevyhnu-
telně antioxidační živiny, jimiž jsou 
především vitaminy A, C a E. Po-
dílejí se na ochraně kůže před vol-
nými radikály (částečky, vyskytující 
se ve znečištěném prostředí, ciga-
retovém dýmu, vznikají též vlivem 
UV záření, ale i běžným metabolic-
kým procesem v těle).

Zdroje antioxidantů
Vitamin A
•	 nevyhnutelný pro růst a  obnovu 

tkání, pro odolnost vůči infekcím
•	 potřebný pro suchou „stárnoucí 

pleť“ - podporuje tvorbu melani-
nu, zpomaluje šedivění vlasů
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•	 jeho nedostatek způsobuje drs-
nost a šupinatost pokožky

Zdroje – vnitřnosti (játra, ledviny), žlou-
tek, mléčné výrobky, mrkev, špenát, 
brokolice, meruňky, broskve.
Vitamíny B
patří do vitamínů rozpustných ve vodě 
(tzn., že tělo jejich přebytek neuklá-
dá v  tucích, ale vylučuje) a  jsou velmi 
užitečnými pomocníky našeho organi-
smu. Zvýšený přísun vitamínů skupiny 
B se doporučuje zvláště jedincům pro-
cházejícím zvýšenou psychickou anebo 
fyzickou zátěží. Jsou vhodné také pro 
posílení imunitního systému a jako do-
plněk léčby některých chorob.
Vitamínů B je celá řada a každý z nich 
má vliv na jinou část lidského organis-
mu. Mezi jejich hlavní přirozené zdroje 
patří maso, sýry, kvasnice, ořechy, já-
hly, celozrnné obiloviny, luštěniny, ale 
také ovoce, zelenina, mléko a  vejce. 
Samozřejmě, že každá ze zmíněných 
potravin obsahuje vždy jen některé či 
některý z komplexu B vitamínů.
Vitamín B6
Zlepšuje imunitu a  vyživuje centrální 
nervový systém. Dále působí preven-
tivně proti některým očním chorobám 
a cukrovce. Podporuje správnou funkci 

nervů, žaludku, svalů a napomáhá při-
rozenému okysličování buněk.
Biotin – vitamín B7
Tento B vitamín napomáhá udržovat 
zdravou pleť a  pozitivně působí na 
kvalitu vlasů a nehtů. Je pomocníkem 
při hubnutí a podílí se na úpravě hladi-
ny cukru v krvi. Dále ovlivňuje nervový 
systém, a proto bývá doporučován při 
depresích. Podporuje také zdravý spá-
nek.
Vitamin C
•	 je potřebný pro tvorbu a  udržo-

vání kolagenu, zodpovědného za 
vláčnost pokožky

•	 pomáhá při hojení ran, má bělící 
účinek, stahuje cévy

•	 snižuje tvorbu mazových žláz, 
účinně bojuje proti UV záření

•	 zabraňuje předčasnému stárnutí
Zdroje - citrusové plody, kapusta, rů-
žičková kapusta, rajčata, meloun, mali-
ny, jahody, ostružiny, borůvky
Vitamin E
•	 snižuje účinky volných radikálů 

jako antioxidant, předchází stár-
nutí kůže

•	 hydratuje, vyživuje, prokrvuje, vy-
hlazuje

•	 má též bělící účinek

Zdroje - potraviny bohaté na oleje, 
např. klíčky, rostlinné oleje, avokádo, 
ořechy
Beta karoten
•	 látka, která chrání pokožku před 

účinky slunečního záření
•	 zpomalujen předčasné stárnutí
Zdroje - sytě zbarvená zelenina a ovo-
ce (např. mrkev, rajčata, ananasový me-
loun), zelené druhy zeleniny (špenát, 
papriky)
Zinek
•	 účastní se na správném fungování 

mazových žláz, spolu s vitaminem 
A vytváří kolagen a elastin

Zdroje - ústřice, vepřové a krůtí maso, 
jogurty
Samozřejmě, faktorů, které hrají vel-
kou roli, je ještě podstatně více. Zdraví 
a  krásu pleti ovlivňuje správná délka 
spánku, stres a  životní prostředí stej-
ně jako to, zda holdujeme kouření, al-
koholu či nadměrně pijeme kávu. Tak 
jako i  jindy v životě i zde platí, že vše 
souvisí se vším. A jenom kosmetika po 
ránu určitě nestačí.

Foto: Shuttertock.com
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Jarní prázdniny jsou za dveřmi a a jsou ideální příležitostí vyrazit z domu – na hory, do 
aquaparku, za zábavou i za poznáním. Ať už plánujete rodinný výlet, prodloužený víkend, 
nebo celotýdenní dovolenou, vyplatí se nejen pečlivě naplánovat program, ale také myslet 
na zdraví a bezpečí. Poradíme vám, kam se vydat a jak si užít prázdniny bez zbytečných 

komplikací.

Kam vyrazit na výlet a jak být připraveni na 
cestovní komplikace



KAM VYRAZIT BĚHEM 
JARNÍCH PRÁZDNIN?

Inspirace pro malé i velké
•	 Hory:Klasika, která nikdy nezkla-

me. Jarní prázdniny svádějí k lyžo-
vání, běžkování i zimním radován-
kám. Krkonoše, Jeseníky, Beskydy 
nebo Šumava nabídnou skvělé 
podmínky i  pro rodiny s  dětmi. 
Lyžařské školy, modré sjezdovky, 
dětské parky – to vše je ideální 
pro malé začátečníky.

•	 Aquaparky a wellness centra: 
Pokud chcete odpočívat a  mít 
o  zábavu postaráno, aquaparky 
jsou sázkou na jistotu. Tobogány, 
teplé bazény, sauny i  relax zóny 
jsou perfektní pro rodiny – navíc 
když je venku nevlídné počasí.

•	 Interaktivní muzea a  zábav-
ní centra:Ideální na dny, kdy 
venku prší nebo fouká. Vědecké 
parky, planetária, muzea her, tech-
nologie nebo přírody zabaví děti 
na celé hodiny a naučí je něco no-
vého.

•	 Jarní výlety do zoologických 
a  botanických zahrad:S  pří-
chodem teplejších dnů ožívají 
zvířata a  botanické zahrady se 
začínají zelenat. Pro menší děti je 
to skvělý, nenáročný a edukativní 
výlet.

•	 Výlet do sousedních zemí: 
Blízké Rakousko, Slovensko, Pol-
sko či Německo jsou ideální na 
krátké jarní výlety – za termály, 
hrady, centry zábavy i  lyžováním. 
A  právě při cestách do zahraničí 
byste už měli myslet na pojištění.

CESTOVNÍ POJIŠTĚNÍ

Základ klidného výletu
Cestovní pojištění se vyplatí i při krát-
kém jednodenním výletu do blízkého 
zahraničí. Úrazy na sjezdovce, střevní 
potíže, horečka nebo úraz v aquaparku 
mohou na místě stát tisíce korun.

Co by mělo obsahovat
•	 pojištění léčebných výloh (základ 

pro každou cestu)
•	 asistenční službu – dostupnou 

24/7
•	 pojištění úrazu
•	 pojištění odpovědnosti (hodí se, 

pokud dítě něco omylem poškodí)
•	 pojištění zavazadel
•	 pojištění storna cesty (ideální při 

nemoci dítěte před odjezdem)

U zimní dovolené nezapomeňte 
připojistit
•	 rizikové sporty (lyžování, snow-

boarding)
•	 zranění na sjezdovce
•	 zásah horské služby

STŘEVNÍ POTÍŽE NA  
CESTÁCH

Jak jim předejít a co mít v lékár-
ničce
Průjmy, zácpa či podrážděný žaludek 
jsou jednou z nejčastějších komplikací 
na cestách – a  dokážou zkazit dovo-
lenou během pár hodin. Zvlášť u dětí 
přicházejí velmi rychle.

Cestovatelská prevence
•	 pijte jen bezpečnou, balenou 

vodu
•	 vyhýbejte se rychlému občerstve-

ní s pochybnou hygienou
•	 důkladně si myjte ruce
•	 dbejte na pravidelný pitný režim
•	 nechte jídlo vždy dostatečně vy-

chladnout / prohřát

Co sbalit do cestovní lékárničky
•	 probiotika – ideální začít brát už 

pár dní před cestou
•	 živočišné uhlí nebo moderní sor-

benty
•	 rehydratační roztoky – při průjmu 

brání dehydrataci

•	 léky proti průjmu (pro dospělé 
i dětské verze)

•	 čípky nebo sirupy při horečce
•	 kapky na nadýmání

•	 švestkové pyré nebo glycerinové 
čípky – při dětské zácpě

TIPY PRO MAMINKY
•	 Děti často trpí zácpou z cestování 

– změny prostředí a režimu uděla-
jí své. Pomůže pitný režim, ovoce 
(hrušky, švestky), pohyb a probio-
tika.

•	 Pokud se naopak objeví průjem, 
dbejte hlavně na dostatek tekutin, 
klid a  lehkou stravu – rohlík, ba-
nán, rýže.

•	 Má-li dítě teplotu, krev ve stolici 
nebo se průjem nelepší, vyhledej-
te lékařskou pomoc.

UŽIJTE SI JARNÍ PRÁZD-
NINY NAPLNO – S DOB-
RÝM PLÁNEM A KLIDNOU 
HLAVOU
Jarní prázdniny jsou skvělou příležitos-
tí vyrazit ven, načerpat energii a zažít 
společné chvíle. Když však spojíte peč-
livý výběr výletu s kvalitním cestovním 
pojištěním a  dobře vybavenou lékár-
ničkou, máte jistotu, že vás žádná ne-
čekaná komplikace nepřekvapí.
Ať už vyrazíte na hory, do aquaparku 
nebo jen na jednodenní dobrodruž-
ství, přejeme vám prázdniny plné ra-
dosti a zdraví!

Text:Iva Nováková, 
foto:Shutterstock.com
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Eau Thermale Avène
zdravá pleť, zdravé sebevědomí.

*Průměrný čas vymizení svědění. Studie realizovaná na 5910 pacientech. 
U 78,6 % pacientů používajících XeraCalm A.D 1-2x denně po dobu 7 dní.

Patentovaná aktivní látka proti svědění
KŮŽE SE SKLONEM K ATOPII

Vyživuje a obnovuje kožní bariéru
0 % konzervačních látek

5dnech*

Bez
škrábání 
již po

SP xeracalm_104x65.indd   1 01.11.2024   14:09:25

NOVINKA

NOČNÍ

DEJTE NOČNÍMU ŠKRÁBÁNÍ 
DOBROU NOC

REGENERAČNÍ EMOLIENČNÍ 
NOČNÍ KRÉM

SLOŽEK 
PŘÍRODNÍHO 

PŮVODU
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Získejte zpět kontrolu nad svým spánkem díky nočnímu
krému, který zmírňuje intenzivní noční škrábání, 
podporuje obnovu kožní bariéry a pomáhá vám užít si 
klidný spánek již od první aplikace.

SP exomega nuit_104x65.indd   1 21.11.2024   15:05:292•5x
rychlejší obnova 
pokožky1

EXPERT NA PODRÁŽDĚNOU  
A NARUŠENOU POKOŽKU CELÉ RODINY  

VČETNĚ VNĚJŠÍCH INTIMNÍCH PARTIÍ

1. Studie reepitelizace lézí. 2. Klinické skóre obnovujícího účinku - 248 osob, 
2 aplikace denně po dobu 21 dní.

účinek již po 1. aplikaci
Obnova již po 48h2 

Bez parfemace

OBNOVUJÍCÍ OCHRANNÝ KRÉM

www.avene.cz

SP cicalfate_new_104x65.indd   1 22.10.2024   12:12:57

Rychlá úleva od horečky a bolesti u dětí
Horečka a bolest u dětí patří mezi nejčastější  
důvody, proč rodiče vyhledávají pomoc.  
Inflanor® přináší řešení a pohodlí.
• Rychlé vstřebávání pro rychlý nástup účinku
• Poloviční dávkování se stejnou účinností  

oproti běžné koncentraci (20 mg/ml).*
• Dlouhá použitelnost – až 1 rok po otevření.
• Malinová příchuť
• Pro děti od 3 měsíců do 12 let – široké věkové rozpětí.

www.inflanor.cz ID811496/2025/12

PR TIP

* Poloviční množství v porovnání s přípravkem Inflanor 20 mg/ml.
Inflanor® je léčivý přípravek k vnitřnímu užití.
Obsahuje ibuprofen. Čtěte pečlivě příbalovou informaci.

RANNÍ DÁVKA ENERGIE
Hledáte ideální způsob, jak nastartovat svůj den? Černý čaj Lipton Yellow 
Label vyniká plnou chutí a výrazným aroma, které vám dodají energii na celé 
dopoledne. Obsahuje přirozené antioxidanty, které podporují vitalitu, a tak 
se z každého šálku stává malý rituál, na který se můžete těšit každý den.

Dopřejte si chvilku ranní 
pohody jen pro sebe. 
Díky pečlivě vybraným 
čajovým lístkům přináší 
Lipton Yellow Label vy-
váženou chuť, která po-
vzbudí smysly a  dodá 
příjemnou energii.

K dostání v supermarketech od 59,90 Kč

NEBOJUJTE SE ZÁVISLOSTÍ SAMI: S POMOCÍ TO PŮJDE LÉPE

V České republice přijímá nikotin z různých typů výrobků zhruba čtvrtina lidí. Ob-
zvlášť ve skupině ve věku 15-24 let jsou čísla alarmující – nikotin v  tomto věku 
užívá necelá polovina. Defumoxan pomáhá překonat závislost díky kompletní 
25denní léčbě, během které se pozvolně tlumí abstinenční příznaky a chuť na ni-
kotin. Přípravek obsahuje 100 tablet, přičemž jejich užívaný počet se během léčby 
postupně snižuje. Účinnou látkou je rostlinný alkaloid cytisin, který působí na stej-
né receptory v mozku jako nikotin, a pomáhá tak překonat abstinenční příznaky. 
Už během léčebné kúry s Defumoxanem se 
u uživatelů zmírní kašel, zvýší kapacita plic 
a celkově se zlepší jejich funkce. 

Defumoxan je volně prodejný v  lékár-
nách nebo na lékárenských e-shopech od 
659 Kč a není vázán na lékařský předpis.

NOČNÍ SADA NATURAL RESPONSE PHILIPS AVENT
Klidné noční krmení bez rozsvěcení? Přesně s tím počítá Noční sada Natural 
Response od Philips Avent. Speciální dětská láhev Natural Response o obje-
mu 260 ml je vybavena svítícím kroužkem, díky kterému ji ve tmě snadno 
najdete a uchopíte – aniž byste narušili spánek miminka ostrým světlem. Savič-
ka podporuje přirozený rytmus pití dítěte, umožňuje mu sát, 
polykat a dýchat podobně jako při kojení a je doplněna anti-
kolikovým ventilem. Součástí balení je také noční dudlík  
Ultra Soft s mimořádně měkkou a flexibilní krytkou, kte-
rá se přizpůsobuje tvaru dětské tváře, zanechává méně 
otlaků a  pomáhá chránit citlivou pokožku. I  dudlík má 
svítící prvky, které se přes den nabijí běžným světlem. 
Sada je určena pro děti od 0 do 6 měsíců, obsahuje jednu 
láhev a jeden noční dudlík. 
Doporučená cena je 449 Kč, 
dostupná od března 2026.

DIAGNÓZA ŽIVOT
ŽIVOT SE NEDÁ NAPLÁNOVAT, ALE DÁ SE MILOVAT.
Krásná a  úspěšná hotelová manažerka Claudie žije svůj 
sen. Cestuje po celém světě, je neustále v pohybu a miluje 
z toho každou vteřinu. Jediné, co miluje ještě víc, je Jáchym. 
Charismatický a – tak jako ona – prací posedlý hoteliér. Pak ale 
přijde nečekaná diagnóza, která otřese celým jejím světem. 
A když se navíc odhalí Jáchymovo tajemství, nezbývá Claudii 
než hledat sílu začít znovu.
Mezi Českem a  slunným Tenerife musí nejen čelit nemoci, 
ale najít i cestu k vlastnímu štěstí.
Román o  odvaze, ženské síle a  nových začátcích. Příběh, 
který dojme, inspiruje a dodá naději, že po bouři vyjde zase 
slunce.

MOJE CHYTRÁ HOLČIČKA
Charlottina osmiletá dcera Stella je nadprůměrně chytré, 
nejspíš geniální dítě. Charlottu ale znepokojuje a děsí náhlá 
proměna její osobnosti. Po nečekaném odchodu a  smrti 
oblíbené chůvy Blanky má totiž Stella najednou úplně jiné 
chutě, záliby, dovednosti i temperament. Chováním i zjevem 
se začíná výrazně podobat právě Blance, pocházející 
z Arménie, ať už jde o používané obraty, chyby v angličtině, 
vzhled vlasů, rukopis nebo neustálou chuť na dušené 
jehněčí, a to navzdory dosavadnímu vegetariánství.

KLÍČ KE ŠTĚSTÍ
Když Grace dorazí unavená, v  slzách a  zmáčená deštěm 
do malé irské vesničky, kde vyrostla její babička Caitlin, ze 
všeho nejvíc touží po Caitlinině bezpečné, teplé náruči. 

Polorozpadlá zřícenina kdysi malebné chaloupky 
z Caitlinina dětství – jejíž klíč dostala Grace ve svatební den 
od babičky pro případ, že by někdy potřebovala tajný úkryt 
– není místem, kde by mohla začít znovu, jak doufala. Kromě 
skrývání se před bolestivou minulostí se ale Grace musí 
ještě postarat o svou malou dceru Olivii, a tak jí nezbývá než 
zůstat silná.

BING - KDE JE BING?
Leporelo s odklápěcími okénky
Hra na schovávanou je Bingův svět!
Bing se umí dobře schovávat. Umíte dobře hledat? 
Odklápějte okénka a  hledejte Binga. A  na každé stránce 
na vás čekají ještě další zábavná okénka a  věci k  hledání. 
S Bingem se vám hra na schovávanou bude určitě líbit!

DŮM MYŠEK - CIRKUS
Další dobrodružství Sama a Julie z populární holandské 
knižní série Dům myšek.
Myšky Sam a Julie se seznámily v Domě myšek, kde obě 
bydlí. Ačkoli jsou každý úplně jiný, vlastně naprosté opaky, 
stala se z nich nerozlučná dvojka. Když se tedy Julie a její 
maminka vydávají na letní putování s cirkusem, Julie o tom 
Samovi všecko píše v dopisech.
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ZAČÁTEK NĚČEHO KRÁSNÉHO
Romantický příběh z krajiny, která probouzí fantazii a učí 
srdce znovu milovat
Ilustrátorka Autumn se během jediného dne musí vyrovnat 
se smrtí dědečka i ztrátou vysněné práce v Londýně. Když 
se vydá načerpat inspiraci do Paříže, setká se s  mužem, 
který jí kdysi zlomil srdce, což v  ní probudí bolavé 
vzpomínky. Řešením je útěk do Jezerní oblasti v  Anglii, 
kde si chce ujasnit životní priority a kde touží znovu najít 
ztracenou chuť ke kreslení. V malebné vesnici se její cesta 
zkříží s  Danem, jemuž život taky nevyšel podle plánu. 
Setkání může pro oba znamenat nový začátek…

DŮM V TŘEŠŇOVÉM SADU
Překážky na cestě ke štěstí si vytváříme sami
Anna je přesvědčená, že má svůj život pod kontrolou. 
Všechny bolístky i prohry pečlivě zametla pod koberec. 
Stačí ale jeden telefonát, aby se tato iluze zhroutila jako 
domeček z karet. Minulost prosakuje na povrch a Annu 
ovládne touha po tom, oč kdysi přišla. Po velké vnitřní 
bitvě se rozhodne následovat hlas svého srdce. Vydává 
se na dalekou pouť za mužem, jehož před mnoha lety 
milovala. Podaří se jí objasnit dávnou křivdu? A není někdy 
lepší nechat přeludy minulosti spát?

SVĚDKYNĚ NA ÚTĚKU
S tímhle sexy mužem se rozhodně nudit nebudu!
Cleo tomu nemůže uvěřit. Zrovna ona má jako družička 
organizovat svatbu své nejlepší kamarádky po boku 
Daemona Hella? Daemon, který je nesnesitelný a s nímž 
před několika měsíci zažila jedno z nejhorších rande svého 
života. Když s ním navíc musí na krátkou dobu sdílet byt, 
chaos je dokonán. Cleo totiž najednou zjišťuje, že její nový 
spolubydlící nejenže vypadá pekelně sexy, když vychází 
z koupelny jen v ručníku, ale také ji proti její vůli dokáže 
rozesmát. Možná není tak strašný, jak si myslela?
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RYCHLÉ ŠÍPY - SBĚRATELSKÉ VYDÁNÍ - 1. DÍL
První svazek jedinečného vydání legendárního komiksu.
Připomeňte si příběhy Rychlých šípů v podobě, která od-
kazuje na slavné vydání z nakladatelství Puls ze šedesátých 
let. V prvních sedmi sešitech Rychlých šípů naleznete po-
stupně 50 sběratelských karet. Kromě nich jsou na archu 
i další bonusové karty. Těch je celkem 13, ale má to háček – 
jsou totiž náhodně rozmístěné v jednotlivých sešitech. Ce-
lou sadu nejlépe zcelíte výměnou s dalšími podobně na-
laděnými plantážníky. Soubor obsahuje celkem 13 sešitů.

LES
Naučná knížka o přírodě pro nejmenší
Co je les? Velká rodina, kde společně žijí stromy, zvířata 
i  drobné rostliny. Poznej tuto rodinu na stránkách další 
knihy z  edice Už vím proč? Junior. Zjisti, co se děje 
v korunách stromů, kdo žije pod zemí a jestli les v noci spí. 
Otevírací okénka ti umožní vidět i  to, co v  přírodě bývá 
skryté.
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Neřízená střela. K herectví se Diana Dulínková dostala až pětadvaceti letech, ale 
i tak nastartovala přímo světovou kariéru. Je jasným příkladem toho, že odvážným 

štěstí přeje. 

U babičky je svět 
v pořádku 



Když jsme spolu mluvily, měla za 
sebou právě nepříjemný zákrok 
u zubaře. I když Diana přišla o zub, 
nepřišla o dobrou náladu. 

Právě vám trhali zub moudrosti. 
Cítíte se moudrá? :-)
Už ne, když moudrák vytrhli. :))

Vy jste v životě udělala pár kroků, 
které se na první pohled nemuse-
ly zdát moudré, ale vyplatily se. 
Konvenčně se moudré nezdály, ale 
nakonec právě z  těch nepromyšle-
ných někdy i  impulzivních rozhod-
nutí vzešly moje největší posuny, 
ale také nesnáze. Miluju citát od 
Bowieho, kterým se řídím: „-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 člověka, co by dopředu počítal 
s obtížemi. Když nějaký problém vy-
vstane, tak ho řeším až v dané chví-
li. Tady ta vlastnost myslím děsila 
rodiče vždycky.

Jaký byl váš nejšílenější krok  
v životě?
Jako šílené se může zdát, že jsem 
odešla z JAMU do Prahy s předsta-
vou, že budu herečka. Absolutně 
jsem se nechala pohltit touhle ro-
mantickou představou a ono to vy-
šlo! Bowie má pravdu! Nejšílenějším 
krokem bylo, když jsem v  Americe 
v  Jižní Karolíně plavala mezi žralo-
ky v oceánu, protože jsem se vsadi-
la s kamarády a prohrála. To už ani 
neni šílené, ale debilní. To ať nikdo 
nedělá!

Je jasné, že vám nechybí odvaha. 
Už to, že jste v pětadvaceti letech 
sekla se školou a šla do Prahy stát 
se herečkou...
Ze začátku to bylo opravdu nároč-
né. Covid byl v plném proudu a  já 
absolutně bez peněz. Bydlela jsem 
v  plesnivém pokoji na Letné a  do-
konce jsem musela prodat počítač, 
abych měla na jídlo a  nájem. Na-
štěstí jsem si rychle našla hereckou 
agentku a začala točit malé roličky. 
Já byla šťastná i za štěky, nad ničím 
jsem neohrnovala nos. 

Bez zkušeností, bez herecké-
ho vzdělání jste se dostala až 
do Ameriky. To je neuvěřitelný 
úspěch, ne? 
Nebyla jsem úplně bez zkušeností. 
Natočila jsem několik studentských 
filmů, hudební videoklipy a  vědě-
la jsem, že film je moje cesta. Po-
třebovala jsem ale filmové herecké 
vzdělání, které v Česku tehdy nee-
xistovalo. Nejbližší škola filmového 
herectví je v  Polsku. Do Ameriky 
jezdím už od puberty. Taky mě ve 
dvanácti letech poslali prarodiče do 
Kanady se naučit angličtinu a  byd-
lela jsem v  Ottawě několik měsíců 
u  dědečkovy neteře. Jazyk jsem 
tady uměla perfektně. 

Co vám Amerika dala?
Amerika mi dala obrovskou dávku 
kuráže a taky se mi líbil ten americ-
ký mindset - když budu hodne tvr-
dě makat, tak se nakonec všechno 
podaří. A začala jsem být víc sama 
sebou a míň se styděla.

Nechtěla jste tam zůstat?
Chtěla moc. V té době jsem ale pra-
covní vízum nemohla získat, protože 

jsem byla jenom studentka s herec-
kým snem, kterých tam je milion. 
Teď už se to snad povede, furt mě 
to tam táhne. 

Co pro vás znamená domov?
Vesnice Březová na Slovácku. Mám 
tam sestry, babičky, dědečky i  ma-
minku. V pubertě jsem chtěla odtud 
co nejdřív vypadnout, ale teď je to 
pro mě absolutní oáza klidu. Miluju 
jen tak sedět na louce nebo v per-
gole nebo v  obýváku u  babičky. 
Miluju jejich rituály, třeba v pět od-
poledne se vždy pije kafíčko. Svět 
je tam ještě v  pořádku. A  troufám 
si říct, že jsem si konečně dokázala 
vybudovat domov i sama v sobě, to 
mi trvalo skoro celý život. V něčem 
je ta třicítka přece jenom super!

Jestli se nemýlím, domov si dnes 
budujete se synem Jana Hře-
bejka. Měla jste trému, když vás 
představoval tátovi?
Měla, velkou! Jeli jsme k Hřebejkům 
na hausbot s Jonášem na oběd. Pře-
ce jenom je to jeden z  nejvýznam-
nějších současných režisérů. Bála 
jsem se, aby si nemyslel, že jsem 
s Jonášem, protože chci hrát v jeho 
projektu. Záleželo mi na tom, aby 
jeho rodiče věděli, že nejsem žádná 
fúrie. 

Myslíte, že vám Honza někdy na-
bídne roli?
Jestli se skloubí termíny, zahraju si 
menší roli v  jeho novém projektu. 
A samozřejmě, že bych měla radost 
i  z  větší role, když projdu castin-
gem. Měla bych i  pak lepší pocit, 
aby mě nikdo neosočoval, že mám 
‘tlačenku’. To už jsem mimochodem 
několikrát o  sobě zaslechla a  do-
káže mě to občas vytočit, protože 
nejsem z umělecké rodiny, vyrostla 
jsem v moravské vesnici v pohraničí 
a všechno jsem si zařídila a vypraco-
vala sama. 

Váš partner je o jedenáct let mladší. 
Jak to vnímáte? Jaké to má klady 
a naopak vidíte i nějaké zápory?
Jonáš hrozně rád vaří a já to nesná-
ším, a když už se pokusím, tak do-
padnu jak Bridget Jones s modrou 
polévkou, takže to je jeden z  vel-

kých kladů. A  teď vážně, je to pro 
mě stejné, jako bych byla se svým 
vrstevníkem, až na ty praktické zále-
žitosti, tam nám to občas dře. 

Bavili jste se třeba o tom, jak a kdy 
byste založili rodinu?
Jonáš často mluví, co bude vařit pro 
naše děti. Ale pro mě to není mo-
mentálně priorita. Tak se o tom vů-
bec nebavím. Mám dvě malé neteře 
a mladší sestry, tak mám dětí kolem 
sebe dost. :)

Jakou byste ráda vytvořila rodinu? 
Jaké máte představy?
To je těžká otázka. Opravdu jsem 
nad tím ještě nikdy nepřemýšlela. 
Když zavřu oči, tak vidím dva kluky 
a  velkého huňatého psa a  hodně 
hluku. 

A jak vzpomínáte na svoji původ-
ní rodinu? Jaké jste měla dětství?
Nádherné. Pořád venku, v  zimě 
v  létě. Absolutní svoboda. Rodiče 
mě měli v  sedmnácti, takže s  nimi 
byla zábava. Vzpomínam, jak jsme 
se jednou se sestrou probudily, 
a měly jsme plný pokoj hraček. Ro-
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diče měli stánek s kuřaty na hudeb-
ních festivalech. A když vydělali pe-
níze, nakoupili nám plno hraček, ale 
pak zas na něco jiného ‘normálního’ 
chybělo. V  té době jim bylo dva 
a dvacet let, takže je chápu:)) Jezdili 
jsme taky hodně na hrady a zámky. 
Pak se ale rodiče rozvedli, když mi 
bylo dvanáct, a těžce jsem to nesla. 
Naštěstí Zůstali kamarády dodnes.

Rodiče ve vás viděli novinář-
ku, studovala jste novinařinu. 
Ale zběhla jste k  filmu, byla jste 
vždycky rebelka?
Skrytá. Odmalička jsem se tvářila 
hrozně seriózně, byla jsem starší se-
stra. Měla jsem pocit, že musím být 
vždy racionální a  nohama na zemi, 
aby mě okolí bralo vážně. Když se 
stal průser, nikdo netipoval, že bych 
za to mohla já. Kolem patnácti jsem 

se na tenhle postoj vykašlala a  za-
šla do druhého extrému, kdy jsem 
chodila za školu a když už jsem tam 
přišla, tak jsem třeba měla schválně 
každou botu jinou. To pro mě byl vr-
chol rebelství, ale přitom jsem byla 
jen trochu ztracená. Nechtěla bych 
se do puberty vracet ani náhodou. 

Film vás zlákal, ale divadlo ne. 
Čím to?
Láká, kdyby to bylo intimní před-
stavení v menším divadle. Ale třeba 
jen dvě představení za rok. Já pro-
stě film zbožňuju a pro mě je ve fil-
movém herectví autenticita, kterou 
nemám na divadle. Aspoň se tak 
cítím. Další z  důvodů jsou časové 
konflikty. Natáčení se řeší měsíce 
dopředu a  ja potřebuju časovou 
flexibilitu. Točím hodně zahraniční 
věci, kde jsem lehce nahraditelná, 

pokud mám časový konflikt. Je to 
celkem drsné. 

Jaká role byla taková vaše top?
Hrála jsem hlavní roli v  projek-
tu Sternstunde der Mörder česky 
Hvězdná hodina vrahů podle ro-
mánu Pavla Kohouta. Točila jsem 
v němčině několik měsíců ve Vídni. 
Premiéru jsme měli na filmovém fes-
tivalu v Hamburgu a já tam stála na 
červeném koberci. Lidi chtěli podpi-
sy a já se dokonce zeptala jednoho 
pána, jestli se jmenuju Diana, jak 
jsem byla u vytržení. kousek ode mě 
se fotila Twiggy. Nechápala jsem co 
se děje. Ještě to nevyšlo, na jaře by 
mělo! V prosinci jsem dotočila film 
The Ugly Mandarine, kde jsem hrá-
la hlavní roli. Emočně velmi vypjatá 
postava. Režisérka Piaoyu Xie mě 
nechávala hodně improvizovat, to 
mě strašně bavilo.

Loni měl premiéru film Džob. 
V  něm jste si zahrála maminku, 
takže jste si to vyzkoušela. Co vás 
na tom překvapilo?
Jak jsem říkala, máme v  rodině 
spoustu dětí, takže to pro mě nebyl 
žádný velký šok. Navíc holčičku mi 
hrála moje neteř. Překvapilo mě, jak 
moc jsem začala mít ochranářské 
pudy vůči neteři. Hrozně mi zále-
želo, ať je v pořádku a občas jsem 
i  tajně plakala, protože jsem měla 
pocit, že takové natáčení je na tak 
malèho človíčka moc.

A jaké máte herecké sny?
Hrát větší anglicky mluvící role, jed-
noznačně. Je mi v  té řeči lépe než 
v  češtině. Anglický text se učím 
o půlku míň času než češtinu. 

Vaše práce je psychicky náročná. 
Jak si čistíte hlavu?
Zavřu se doma, zapálím svíčky a sle-
duju staré filmy. Strašně ráda ležím 
ve vaně. Nebo zavolám babičce 
a  ptám se, co bude vařit a  co má 
v plánu, to mě krásně uzemní. 

Co třeba sport?
Když netočím, chodím pětkrát týd-
ně cvičit. Musela jsem se to naučit 
a  nutit se. Nejsem moc sportov-
ní typ. Třeba u  běhu vypadám jak 

Phoebe z Přátel. Jsem antitalent na 
sport. Bohužel. 

To mi připomíná, je vám jednatři-
cet. Cítíte po třicítce nějaké změ-
ny? Kromě zubu moudrosti :-) 
myslím tím, jestli musíte o tělo víc 
pečovat, víc sportovat, hlídat se 
v jídle…
Zatím ne, ale já nejsem obecně moc 
velký labužník ani jedlík, nejradši 
mám chleba s máslem a solí. A když 
chci mít třeba víc ploché břicho, tak 
nejím po sedmé večer. Mám pocit, 
že nejdůležitější je se prostě nepře-
žírat a  trochu se hýbat, nemyslím 
chodit do fitka, ale stačí jen chodit 
obecně. Pokud to zdraví dovolí. 
A  na co nedám dopustit, jsou dvě 
lžíce kysaného zelí denně!

Můžete si dovolit hřešit? A  čím 
nejradši? 
Já jsem v tomhle velmi česká a mi-
luju hospodská jídla, jako jsou uto-
penci, nakládaný hermelín. Nebo 
klobásy s  křenem. Slaninka a  ok-
určičky. To vše s  pivem. Ale nevní-
mám to jako hřešení, ale potěšení! 
A z potěšení nelze přibrat.

Michala Jendruchová 
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česká homeopatie AKH
homeopatická poradna: 776 879 799, 596 113 330 

www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz
FB skupina @buďte zdraví s českou homeopatií

YouTube - Buďte zdraví s českou homeopatií

Mezi klienty mé kolegyně Gréty, 
která vedla krásnou malou 
prodejnu čajů a  bylinek, byla 
i  maminka Milušky. Znaly se 
už několik let, protože Miluška 
stonala snad od porodnice. 
Rýmy, kašel, mockrát píchaná 
ouška. Její maminka se nechtě-
la spolehnout jen na antibio-
tika. Snažila se nalézt pomoc 
i v přírodě. Vyzkoušely všechno 
– betaglukany, rybí tuk, vitamíny, 
rakytníkový sirup i  olej, výtažky 
z hub. Miluška si dál vedla svou, 
což znamenalo zhruba deset až 
dvanáct infektů ročně. Postup-
ně přišla o nosní i krční mandle, 
ale na jejím zdravotním stavu 
se nic neměnilo. Absolvová-
ním pendeponové terapie se 
jen posílil její obrovský strach 
z injekcí a lékařů.

V šesti letech vážila patnáct kilo-
gramů a  obvodní lékařka kvůli 
nemocnosti a  tělesné křeh-
kosti doporučila odklad školní 
docházky. 

Gréta začala studovat Akademii 
klasické homeopatie, aby mohla 
svým klientům nabídnout víc. 
Hned druhá přednáška v prvním 
ročníku pojednávala o  homeo-
patiku Silicea. A Gréta najednou 
jasně viděla, co Miluška (a  s  ní 
řada dalších dětí) potřebuje! Celá 
nadšená se těšila, až zas potká 
svoji dlouholetou zákaznici.

Synergicita mohla možná za 
to, že se viděly hned v  pondělí 

a  Gréta měla příležitost se 
znovu zeptat, jak se Milušce 
daří. Maminka jen mávla rukou: 
„Už v  tom zase lítáme, je říjen 
a  Miluška už má podruhé anti-
biotika. A to ji tak poctivě strojím, 
už měsíc nosí čepici a  dvoje 
ponožky, pořád je zmrzlá. Jsem 
ráda, že není v té škole, studova-
la by první třídu dálkově. On to 
asi bude problém i  za rok, víte, 
jak je plachá a bojácná, bojím se, 
jak se s těmi absencemi začlení 
do kolektivu.“

Gréta si pro jistotu dala znovu 
všechny symptomy dohromady: 
častá nemocnost, hnisavá rýma, 
časté nemoci středouší, záněty 
nosohltanu, hubenost, zimomři-
vost, plachost, strach z  injekcí. 
Holčička měla na nehtech i bílé 
„obláčky“ a  dlaně i  chodidla se 

jí hodně potily, přestože byly 
na dotek studené. A  bylo to 
jasné, Gréta objednala Milušce 
homeopatikum Silicea AKH. 

Maminka byla ráda, že mají 
naději na zlepšení a  chodila 
pro homeopatikum pravidel-
ně. Intervaly mezi nemoce-
mi se postupně prodlužovaly, 
Miluška byla přes zimu poprvé 
měsíc úplně zdravá, bez rýmy 
a kašle. Další rýmička byla krátká 
a  „přešla sama“, což se do té 
doby nikdy nestalo. S  tím, jak 
ubylo nemocí, přibylo kilogra-
mů – k  radosti maminky i  paní 
doktorky. Homeopatikum 
Silicea AKH mohly přestat dávat 
třikrát denně a přešly na preven-
tivní užívání jednou denně. První 
třída proběhla úplně standardně. 
V pololetí měla jen deset zameš-
kaných hodin! Ze zakřiknutého 
dítěte se stala správná rošťan-
da, která si poradila i s prudšími 
kluky a  svéráznými spolužačka-
mi. Holčička byla zdravá!

Silicea AKH ukázala svou sílu 
a  Gréta, nadšená z  pozitivní-
ho účinku, začala homeopatika 
nabízet svým klientům jako stan-
dardní metodu. Už dávno ví, že 
Silicea AKH imunitě pomáhá! 

MUDr. Alexandr Fesik 
lékař a homeopat

SILICEA
Věděli jste, že nejvíc se zákazníci bylinkářských 
prodejen ptají po něčem na podporu imunity? Ano, 
i když se to nezdá, až za problémy s imunitou jsou 
potíže s klouby, ekzémy a trávicí potíže.

•  homeopatika nemají nežádoucí 
účinky

•  vyrobeno z českých bylin 
a místních surovin

•  tablety nejsou sladké – děti je 
nejedí jako bonbony

•  tablety můžete rozpustit v pití 
nebo přidat do jídla

•  účinek nesnižuje kofein, 
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata 
a žádejte ve své lékárně.
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