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Instantni nudle

Celozrnna ryze a jahly

certifikované BEZ LEPKU
nudle z celozrnné ryze
vyrobené z kvalitnich
surovin bez GMO

bez pridaného glutamatu
bez umélych pfisad
vhodné pro vegany

Instantni nudis

2 RAMEN
NOODLES

Celozrnnd ryie a jahly

v BEZ PRIDANEHO
GLUTAMATY

Kupte vyhodné na e-shopu
obchod.biolepek.cz

zpozornét

Problémy v t&hotenstvi, co je bé&zné a kdy

Vybavicka pro miminko

Jak zabavit déti v [été

Détsky jidenicek bez stresu

Bolesti bficha u déti

Imunita pro celou rodinu

Mykdzy: nepfijemny problém

Klistata a blechy

Jarni detox

Cestovni lékarnicka

Jak si maminky mohou ulehcit kazdodenni zivot

Tipy na vylety s détmi

Dé&ti jsou pro mé velkou sebereflexi
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NEVOLNOSTI A ZAZiVACI
POTIZE V PRVNIM TRI-
MESTRU

Jednim z nejcastéjsich problémd na
zacatku téhotenstvi jsou nevolnosti,
¢asto oznalované jako ranni, i kdyz
se mohou objevovat kdykoliv béhem
dne. Jsou zpUsobeny predevsim hor-
monalnimi zménami, zejména zvyse-
nou hladinou hormonu hCG.

Kromé nevolnosti se mize objevit
i zvraceni, nechutenstvi nebo naopak
zvy$ena citlivost na pachy. Tyto projevy
byvaji nepfijemné, ale vétsinou odezni
kolem konce prvniho trimestru.

Co muze pomoci:
e jist mensi porce vicekrat denné
e vyhybat se tuénym, tézkym a aro-

matickym jidldm
e mit po ruce malé obdcerstveni
hned po probuzeni
¢ dostateéné pit
Pokud jsou obtize velmi intenzivni
a vedou k dehydrataci nebo Ubytku
hmotnosti, je ddlezité vyhledat |ékare.

BOLESTI ZAD A ZMENY
POHYBOVEHO APARATU

S rostoucim bfiskem se méni tézisté
téla, coz zatézuje predevsim beder-
ni patef. Bolesti zad jsou proto velmi
Casté, zejména ve druhém a tfetim tri-
mestru.

Kromé zad mohou Zeny pocitovat i bo-
lest v oblasti panve nebo ky¢li. Tyto
potize souvisi s uvolfiovanim vazud vli-
vem hormonu relaxinu, ktery pfipravu-

je télo na porod.

Jak si ulevit:

e pravidelny, Setrny pohyb, napfi-
klad t&hotenské cvi¢eni nebo jéga

e spravné drzeni téla

e kvalitni obuv

e téhotensky podplrny pas

e  dostatek odpocinku

OTOKY A ZADRZOVANI
VODY

Otoky, zejména v oblasti kotnikd a cho-
didel, jsou bézné predevsim v pokrodi-
lejsSim téhotenstvi. Vznikaji v dasledku
zadrzovani tekutin a zvySeného tlaku
na cévy.

Casto se zhorsuji b&hem dne nebo
v teplém pocasi. Pfestoze jsou ve vét-
s$iné pfipadd neskodné, je dilezité je
sledovat.

Co pomaha:

e vyklddani nohou do zvysené po-
lohy

e omezeni dlouhého stani nebo se-
zeni

e dostatecny pitny rezim

¢ pohodiné obleé¢eni a obuv

Pokud jsou otoky nahlé, vyrazné nebo

se objevuji i v oblasti obli¢eje a rukou,

je nutné kontaktovat lékare.

PALENi ZAHY A TRAVICI
OBTIZE

S postupujicim téhotenstvim se mnoho
zen potykd s palenim zahy. Divodem
je uvolnéni svalstva traviciho traktu vli-
vem hormon( a zéaroven tlak rostouci
délohy na zaludek.

Kromé paéleni zahy se mlze objevit
i nadymani nebo zacpa.

Doporuceni:

e jist mensi porce

e vyhybat se kofenénym a tuénym
jidlim

® nejist tésné pred ulehnutim

e spat s lehce zvySenou horni polo-
vinou téla

Nedostatek zZeleza

V téhotenstvi ma télo vétsi spotfebu
zeleza, protoze ho potfebuje pro tvorbu
krve a spravny pfenos kysliku k mamince
i miminku. Nedostatek zeleza se mize
projevovat Unavou, slabosti, bledosti,
dusnosti, zavratémi nebo bolesti hlavy.

INZERCE'Y

ZELEZO PLUS IBSA

SNIZUJE UNAVU A VYCERPANI

PRISPIVA K FUNKCI IMUNITY
A KRVETVORBE

PODPORUJE RUST
ZARODECNYCH TKANI
BEHEM TEHOTENSTVI

FILMY ROZPUSTNE
V USTECH

gﬁslAmTec‘

7alezo Plus

Doplnék stravy s obsahem jeleza*

a kyseliny listové

Vyzivovy doplnok s obsahom Zeleza*
a kyseliny listove]

Zelezo 30 mg

— Kyselina listova 400 pg
kvinek a hemaglobinu.

_ "Prispieva k spravnej tvorbe tervenyich

. L. ] knviniek a hemoglobiny
Citronova prichut

*Pispivé k normalni tvorbé éervenyich

20 filmi rozpustey
se sladidly h istech

20 rjehl
Mlsahllje Emrﬂw fill'lll:lil

doplnék stravy

Doplnék stravy IBSA Zelezo Plus, 20 filmG rozpustnych v Ustech. Zelezo a kyselina listova prispivaiji ke
snizeni miry Gnavy a vy&erpani a spravné funkci imunitniho systému. Zelezo prispivé k tvorbé cervenych
krvinek, hemoglobinu a ptenosu kysliku v téle. Kyselina listova pfispiva k normalni funkci psychiky,
rlstu zarodecnych tkani béhem téhotenstvi a krvetvorbé.

K dostani v Iékarnach.
IBSA PHARMA s.r.0., Senovézné ndm. 1463/5, 110 00 Praha 1

www.zelezoplusibsa.cz




Jak miZeme pomoci pFi nedostatku
Zeleza:

Doporuéuje se zafadit potraviny bo-
haté na zelezo, napfiklad maso, lusté-
niny, vejce, listovou zeleninu nebo ce-
lozrnné potraviny. Vstfebavani zeleza
podporuje vitamin C, proto je vhodné
kombinovat tyto potraviny naptiklad s
ovocem nebo zeleninou. Lékaf muaze
podle krevnich testd doporudit také
doplnky Zeleza.

Hemeroidy

Hemeroidy jsou v téhotenstvi ¢astym
problémem. Vznikaji kvali tlaku ros-
touci délohy, hormonalnim zménam a
Castéjsi zacpé. Mohou se projevovat
bolesti, svédénim, palenim, otokem
nebo krvacenim pfi stolici.

Jak miZeme pomoci pfFi
hemeroidech:

Dulezity je dostatek tekutin, vlakniny a
pravidelny pohyb, aby se predchazelo
zacpé. Ulevu mohou pfinést studené
obklady, jemna hygiena a vhodné mas-
ti nebo cipky po poradé s lékafem ¢i
lékarnikem. Pokud se objevi silné bo-
lest nebo vyrazné krvaceni, je vhodné
kontaktovat Iékare.

PSYCHICKE ZMENY

A EMOCNI VYKYVY
Téhotenstvi neni jen fyzickd zména, ale
i velka psychicka transformace. Vykyvy
nalad, zvysena citlivost, uzkost nebo
obavy z porodu jsou zcela bézné.

Roli hraji nejen hormony, ale i nové zi-
votni situace a ocekavani.

Jak pecovat o psychiku:

e mluvit o svych pocitech s partne-
rem nebo blizkymi

e doprat si odpocinek

e vénovat se aktivitdm, které pfina-
Seji radost

e v piipadé potieby vyhledat od-
bornou pomoc

Dusevni pohoda je pro zdravy pribéh

téhotenstvi stejné dilezita jako fyzické

zdravi.

KDY JE POTREBA
ZBYSTRIT

Pfestoze je vétsina téhotenskych obtizi
neskodna, existuji priznaky, které by se
nemély podceriovat.

Okamzitou konzultaci s Iékafem vy-
Zaduji:

e silné bolesti bricha

e krvaceni

e vysoka horecka

® nahlé zhorseni vidéni nebo silné
bolesti hlavy

e  vyrazné omezeni pohybl miminka

V téchto pfipadech je vzdy lepsi jednat

preventivné a nic nepodcenit.

NASLOUCHEJTE SVEMU
TELU

Kazdé téhotenstvi je jiné a neexistuje
univerzalni prdbéh. To, co jedna Zena
zvlada bez potizi, mize byt pro jinou
naro¢né. Ddalezité je naslouchat své-
mu télu, doprat si dostatek odpocinku
a nebat se pozédat o pomoc.
Informovanost, klid a ddvéra ve vlastni
télo jsou klicem k tomu, jak toto obdo-
bi zvladnout co nejlépe.

Problémy v téhotenstvi jsou béznou
soucasti tohoto jedineéného obdobi.
Pfestoze mohou byt nékdy nepfijem-
né, vétsina z nich je prechodna a fesi-
telna.

S vhodnou pééi, podporou okoli a pra-
videlnymi kontrolami u |ékarfe lze té-
hotenstvi prozit bezpeéné a s vétsim
klidem. A na jeho konci vés &ekd to
nejkrasnéjsi — nové Zivotni dobrodruz-
stvi s vasim miminkem.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péc¢i
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Protect nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim
odstrafiovano. Nemaji zadnou pfichut ani vlni, jedna se o pfirodni produkty, které
nemuseji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mdzou pouzivat kdykoli
béhem celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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Sednete si
znovu s lehkosti!

Lék Procto-Glyvenol®:
ulevuje od bolesti, svéd&ni - ; o
a zmirfiuje zanét
Ize pouZit od 4. mésice
téhotenstvi a béhem kojeni

v Geské republice™

ULEVA OD HEMOROIDU

Procto-Glyvenol® 50 mg/g + 20 mg/ g rektdini krém. Procto-Glyvenol® 400 mg / 40 mg &ipky. Pripravky se pouZivaii k I6Cbé vnitfnich i vnéjSich hemoroid(. VoIné prodejné Iéky k rektdinimu poddni. Pro dospélé pacienty.
NepouZivejte v prvnim frimestru téhotenstvi. Pfed pouZitim si piectéte piibalovou informaci a poradte se se svym Iékafem nebo Iékdrnikem. Procto-Glyvenol® Soft je kosmeticky piipravek pro hygienu andini oblasti (max.
3 ks na jedno spldchnuti). *Procto-Glyvenol® se mize pouzivat od 4. mésice téhotenstvi a v obdobi kojeni, av8ak doporugené ddvkovdni nemd byt prekroceno. **IQVIA Czech Sales dafabase, 12/2025.

N\ RECORDATI

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.

Datum vyroby materidlu: 03/2026. K6d materidlu: CZ-PROCTO-2026-19_inzerce 210x148 www.procto g lyvenol.cz



Piichod miminka patiimezi negjzdsadngjst Zivotni
milhiky. Piindsi wadost, olekdvint, ale i nejis-
totu — zgména pokud jde o piipravn vibavicky.
Rodice casto stofi pied otdzkeon, co skuteché po-
tiebuji a co je nacpak z6ytecné. J'h s detskymi
produkty je dnes natolik siwoky, Ze mize bijt
snadné podlehnont dojmu, Ze bez desitek poloZek
se neobefdete.
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Realita je ale mnohem jednodussi.
Dobfe sestavena vybavicka stoji prede-
v$im na tfech pilifich: prakti¢nosti, kvali-
té a pohodli - jak pro miminko, tak pro
rodic¢e. Nize najdete podrobnéjsi rozpis
jednotlivych oblasti, ktery vam pomdze
zorientovat se a pfipravit se s klidem.

OBLECENI: ZAKLAD
KAZDODENNI PECE
Obleceni tvofi jednu z nejddlezitéjsich
asti vybavicky, protoze miminko bu-
dete prevlékat nékolikrat denné. Du-
vodem jsou nejen nehody s plenami,
ale i ublinkavani nebo poceni.

Co poridit:

*  body, dlouhy i kratky rukav

e dupacky a polodupacky

e overaly na spani

e Cepicky, zejména pro novorozence
e ponozky nebo capacky

Na co si dat pozor:

¢ Material:ldealni je 100% bavina
— je prodysna, jemna a vhodné pro
citlivou pokozku.

e St¥ih:Praktické jsou kousky s pa-
tentkami, mezi nozi¢kami nebo po
celé délce.

¢ Velikost:Nekupujte pfilis mno-

ho nejmensich velikosti — miminka

z nich rychle vyrostou.
Doporuéeni: Méjte radéji méné kusu,
ale kvalitnich. Prdbézné dokupovani je
efektivnéjsi nez prebytek nevyuzitého
obleceni.

SPANEK: BEZPECNE

A KLIDNE ZAZEMI

Spének je pro vyvoj miminka naprosto
zasadni. Novorozenec prospi vétsinu
dne, proto je dllezité vytvofit mu bez-
peéné a pohodIné prostiedi.

Zakladni vybaveni:

e postylka, kolébka nebo kos

e  kvalitni matrace, pevna a prodysna
e  prostéradla, idealné vice kust

Bezpecnost predevsim:

e vyhnéte se polstardm, plysakdm
a dekoraénim prvkim v postylce

*  miminko by mélo spat na zadech

e zavinovacka mize pomoci s poci-
tem bezpedi a klidné&jsim usinanim

Praktické dopliiky:

e monitor dechu

e  détska chavicka

Tyto pomucky nejsou nezbytné, ale mo-
hou rodi¢dm vyrazné ulevit psychicky.

KRMENI: INDIVIDUALNI
PRISTUP JE KLICOVY

Kazdé miminko i kazda rodina ma jiny
pfistup ke krmeni. Proto je dulezité
zachovat flexibilitu a nepfipravovat se
pfilis rigidné.

Kojeni:

e kojici polstar

e odsavacka mléka

e  zasobniky nebo sacky na mléko
e  krém na bradavky

Krmeni z lahve:

¢ kojenecké lahve

®  nahradni savicky

e sterilizdtor nebo vyvarovaci nadoba
e ohfivaé lahvi, volitelné

Dulezité: Ne vSechny pomUcky budete
nutné potrebovat. Zjistite to az podle
konkrétni situace po narozeni miminka.

PREBALOVANI:
KAZDODENNI RUTINA
Pfebalovani patii mezi nejc¢astéjsi ¢in-
nosti v pééi o miminko — denné ho bu-
dete opakovat i desetkrat.

Co budete potiebovat:
e jednorazové nebo latkové pleny
e prebalovaci podlozka nebo pult

INZERCEY

INZERCE

Vybavicka pro maminky:
Vice volnosti a klidnéjsi
kazdodenni rytmus

Rdno, kdy se vsechno rozbéhne rychleji, nez

by si ¢lovék pral. Miminko, domdcnost, nékdy
i prdce. A mezi tim vsim snaha doprat

ditéti to nejlepsi. Pravé proto
dnes maminky pfi vgbéru
vybavicky hledaji praktickd

reseni, kterd jim usnadni
kazdodenni fungovani
a zdroven jim dopreji

i trochu ¢asu pro sebe.

Jednim z uzite¢nych pomocnikd mize

byt Philips Avent dvojita elektricka
hands-free odsdvacka matefského
mléka. Ta zapada do redlného Zivota
maminek a umozriuje odsavani bez
nutnosti pferusit bézné ¢innosti,

s volnyma rukama a vétsi volnosti
pohybu. Diky tomu se kazdodenni
tempo zvlada o néco lehceji.

KDYZ SE VYBAVICKA
PRIZPUSOBI ZIVOTU

Odsavacky matefského miéka dnes
vyuZiva fada Zen, at uz pfi ndvratu do

P -

prace, nebo ve chvilich, kdy si chtéji doprat
odpocinek a zaroven chtéji ditéti zajistit
materské mléko. Nekteré maminky je
zafazuji hned od zacatku, jiné pozdéji,
napfiklad kolem Sestého mésice, kdy se
péce pfirozené vice sdili i s partnerem.

Spének pfitom zUstava jednim
Primeérna maminka si ¢asto dopreje
jen néco malo pfes Gtyfi hodiny
neprerusovaného odpocinku za noc.

| proto hraji chytré a flexibilni pomUcky

weoewrsy

Philips Avent dvojita elektricka
hands-free odsévacka materského
mléka vychazi z pfirozeného chovani
miminka. Napodobuje jeho rytmus sani
a diky az 85 sacim cykldm za minutu
pracuje rychle a efektivné. Ve srovnani
s béZznymi modely je aZ 2x rychlejsi,
coz oceni zejména maminky s nabitym
programem.

POHODLI NA PRVNIM MISTE
Soucasti kvalitni vybavicky je i diraz na
komfort. Nastavce s jemnou silikonovou
vlozkou se pfizplsobuji riiznym

tvardm a velikostem prsou a pfispivaji

k pfijemnému pocitu pfi pouzivani.
Technologie SkinSense vyuziva
prirozené teplo téla a pomaha vytvorit
jemné a pfizplsobivé pfilnuti.

Ultralehka sbérna nadobka se pohodiné
vejde do podprsenky, takze ji pfi noseni

témér nepoznate. Tichy chod a diskrétni
provedeni umoZznuji pouZziti nejen doma,
ale i na cestach.

Takové feseni spojuje vykon, pohodli
a volnost pohybu. V kazdodennim
koloto¢i mlzZe znamenat méné stresu
a vice prostoru nejen pro dité, ale i pro
maminku samotnou.

SDILENA PECE JAKO SOUCAST
VYBAVICKY

At uz maminka s péci teprve zacing,
nebo uz mé zkusenosti, ddlezité je
nezapominat i na sebe. Philips Avent
podporuje mysSlenku sdilené péce Share
the Care, ktera pfipoming, Ze maminka
nemusi nést vée sama. Zapojeni
partnera nebo dalsich blizkych pfinasi
ulevu, podporuje zdravy vyvoj ditéte

a zlepSuje celkovou pohodu celé rodiny.

Vybavicka tak dnes neni jen o vécech,
ale i o tom, jak si nastavit kazdodenni
fungovani, tak, aby bylo pohodiné

a vyvazené pro vsechny.
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e vlhc¢ené ubrousky, bez parfemace
e  zZinky a voda, Setrnéjsi varianta
e krém na opruzeniny

Organizace je klic:

Méjte vée na jednom misté a snadno
dostupné. Praktické jsou organizéry
nebo kosiky, které vdm usnadni orien-
taci i rychlou manipulaci.

Pokozka novorozence je velmi citliva,
a proto vyzaduje jemnou a Setrnou
péci.

Zakladni vybaveni:

e détska vani¢ka nebo koupaci kyblik
e mékké rucniky, ideaIné s kapuci

® jemna détska kosmetika

Jak vybirat kosmetiku:

¢ bez parfemace

® bez alkoholu a drézdivych latek

* hypoalergenni slozeni

Dalsi praktické drobnosti:

* nlzky nebo klesticky na nehty
e  kartaéek na vlasky

e teplomér, idealné digitalni

Pohyb s miminkem vyzaduje kvalitni
vybaveni, které zajisti bezpeci a po-

hodli.

Klicové polozky:

e kocarek, hluboky, pfipadné kom-
binovany

e  autosedacka, tzv. vajicko

Tyto dvé véci patii mezi nejvétsi inves-

tice, proto se vyplati vénovat jejich vy-

béru dostatek ¢asu.

Alternativy:

* nositko

e 3Satek na noseni déti

Tyto varianty podporuji blizky kontakt
s miminkem a jsou velmi praktické pfi
domaécich d&innostech nebo kratsich
prochéazkach.

Existuje mnoho doplnkd, které nejsou
nutné, ale mohou vyrazné zvysit kom-
fort:

¢ lehatka pro miminko

¢ kolotoée nad postylku

* nodni svétylka

® organizéry

e  kose na pleny
Tyto véci doporucujeme pofizovat po-
stupné - az podle realné potieby.

Jednou z nejcastéjSich chyb je snaha
mit pfipraveno Gplné vSechno predem.
To Casto vede ke zbyte¢nym vydajim
i stresu.

Efektivnéjsi pFistup:

e  zalnéte se zékladem

¢  sledujte potfeby miminka

®  postupné doplriujte vybavu

Kazdé dité je jiné — univerzalni seznam
neexistuje.

Vybavi¢ka pro miminko nemusi byt
komplikovana ani pfehnané rozsahla.
Klicové je zamé¥it se na:

e funkénost

*  bezpecnost

e kvalitu

Dobre promyslend vybava vém uset-
fi Cas, energii i starosti. Diky tomu se
muzete soustfedit na to nejdulezitéjsi
- budovani vztahu s vasim miminkem
a uzivani si prvnich spole¢nych chuvil,
které jsou jedine¢né a neopakovatelné.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

Ergonomicke, nastavitelné nositko
Podpora od hlavy az pate

Patentovana ve tfech smérech vrstvena
podpora hlavy

Patentovany nastavitelny zadni panel
podporuijici détsky rast

Patentované ergonomické podsazeni
pro zdravou panev a patef

Pro novorozence od prvniho dne

Bt ‘S_.

PIna podpora. PIné funkeni.

TO NEJLEPSi PRO VAS OBA

Vycpané ramenni popruhy s nastavenim do X nebo do H

Nejpropracovangjsi ergonomie na trhu %
[ 3

Jedna velikost, jednoduse nastavitelna, od XS po XXL | -y

Berderni porpora pro snizeni namahy

3 ergonomické moznosti noseni

NAVRZENO PRO ZDRAVY VYVOJ OD MIMINKA PO BATOLE

;‘}» ergobaby
Adapt

CRYSTALBABY.CZ

NA ZADECH

NA HRUDI NA BOKU
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Dobfe pfipravené léto nemusi zname-
nat drahé vylety ani program napla-
novany od rana do vecera. Déti ¢asto
nejvice bavi obyéejné véci — hry na
zahradé, spolecné cteni, stavéni do-
meckl pro panenky, vodni hratky nebo
vecerni deskovky s rodici. Staci mit po
ruce par osvédcenych aktivit, které se
daji stfidat podle pocasi, nalady i véku
ditéte.

SPOLECENSKE HRY PRO
DESTIVE DNY I LETNI
VECERY

| kdyz léto patfi hlavné venkovnim
aktivitam, spole¢enské hry by doma
rozhodné nemély chybét. Hodi se na
destivé odpoledne, klidnéjsi chvili po
obédé, vecer na chalupé i dovolenou,
kdy je potieba déti na chvili zabavit
bez telefonu nebo tabletu.

Mensi déti oceni jednoduché hry s ob-
razky, pexeso, domino nebo barevné
skladacky. U&i se pfi nich poznavat
tvary, barvy, soustfedit se a dodrzo-
vat jednoducha pravidla. Starsi déti uz
zvladnou deskové hry, karetni hry, vé-
domostni kvizy nebo strategictéjsi hry,
pri kterych musi planovat a premyslet.
Velkou vyhodou spolecenskych her

je, ze spojuji celou rodinu. Dité se uéi
vyhravat i prohravat, ¢ekat, az na néj
pfijde fada, spolupracovat a komuni-
kovat. Pro rodice je to zaroven pfijem-
ny zpUsob, jak s détmi stravit cas bez
slozité pripravy. Staci oteviit krabici,
sednout si ke stolu a na chvili se pono-
fit do spoleéné hry.

PANENKY, KOCARKY
A SVET DETSKE FANTAZIE

Panenky patfi mezi hracky, které déti
Casto provazeji dlouha léta. V |été ale
mohou dostat Gplné novy rozmér. Pa-
nenka nemusi zdstat jen doma v po-
koji¢cku — maze vyrazit na prochazku,
na piknik, do zahradniho domecku, na
dovolenou nebo treba ,k lékafi” po
dobrodruzném dni venku.

Hra s panenkami rozviji détskou fanta-
zii, jemnou motoriku i schopnost pe-
Covat o druhé. Déti si vytvareji vlastni
piibéhy, napodobuji svét dospélych
a zpracovavaji situace, které samy
zazivaji. Mohou panenku oblékat do
letniho obleéeni, vozit ji v koéarku, pfi-
pravovat ji svadinu nebo ji ukladat ke
spanku.

Skvéle funguje i propojeni panenek
s dalSimi aktivitami. Déti mohou pfi-

pravit maly piknik pro panenky, posta-
vit jim domecek z dek a polstard, vyro-

bit papirové dopliiky nebo usporadat
médni prehlidku. Takovd hra casto
vydrzi mnohem déle nez predem pfi-
praveny program, protoze dité ji samo
vede podle své predstavivosti.

KNiZKY JAKO KLIDNY
LETNi RITUAL

Léto nemusi byt jen o pohybu a neu-
stalé akci. Pravé v prazdninovém rezi-
mu je dobré myslet i na klidné&jsi chvile.
Knizky jsou idealni aktivitou po obédé,
pred spanim, na cestéch i ve stinu pod
stromem. Pomahaji détem zklidnit se,
rozvijeji slovni zasobu a oteviraji jim
svét piibéhd.

U malych déti dobfe funguji obrazkové
knihy, leporela, kratké pohadky nebo
knihy se zviratky. StarSim détem mda-
zete nabidnout dobrodruzné ptibéhy,
komiksy, encyklopedie nebo knihy po-
dle jejich zajma. Dulezité je, aby ¢&te-
ni nepusobilo jako skolni povinnost.
V lété muze byt knizka soudasti pfijem-
ného ritudlu — tfeba deset minut ¢teni
na dece, pohadka pred spanim nebo
spolecné listovani pfi cesté autem.
Zajimavym napadem je také vytvofrit
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détem maly letni ctenarsky koutek.
Stadi deka, polstarek, kosik s knizkami
a klidné misto ve stinu. Dité si tak mize
samo vybrat, kdy si chce odpocinout.
A pokud jesté neumi &ist, muze si kniz-
ky prohlizet, vypravét podle obrazkd
nebo poslouchat, kdyz mu ¢te rodic.

VENKOVNIi HRACKY,
KTERE NIKDY NEOMRZI
Jakmile pocasi dovoli, je nejlepsi pre-
sunout zdbavu ven. Déti potrebuji
pohyb, prostor a moznost trochu se
vyradit. Venkovni hracky jsou v tomto
ohledu skvélym pomocnikem. Nemu-
si jit o nic slozitého — casto nejvétsi
Uspéch maji mice, kfidy na chodnik,
bublifuky, $vihadla, odrazedla, kolo-
bézky, formicky na pisek nebo kybliky
s vodou.

Na zahradé mdzete détem pfipra-
vit jednoduchou prekazkovou drahu
z toho, co mate doma. Stadéi zidle, la-
vicka, kuzely, provazek nebo obruce.
Déti mohou prelézat, podlézat, skakat,
hézet mi¢em na cil nebo béhat slalom.
Podobné oblibené je hledani pokladu,
pfi kterém rodi¢ schova drobnosti po
zahradé a dité je hleda podle indicii.
V horkych dnech pfijdou vhod vodni
hry. Kybliky, stfikaci hracky, maly ba-
zének nebo obycejnd nddoba s vodou
dokéazou déti zabavit na dlouhou dobu.

Dulezité je samoziejmé myslet na bez-
pecnost a malé déti u vody nikdy ne-
nechéavat bez dozoru. | malé mnozstvi
vody ale dokaze proménit obycejné
odpoledne v letni dobrodruzstvi.

STRIDEJTE AKCI, TVORENI
1| ODPOCINEK

Nejlepsi letni program pro déti je pes-
try. Neni potreba vymyslet kazdy den
velkou udélost. Stadi stfidat aktivni hry
venku, klidné ¢&teni, tvofeni, hru s pa-
nenkami a spolecenské hry. Dité tak
mé& prostor vybit energii, ale zaroven
se udi i odpocivat a zabavit se samo.
Rodice ¢asto maji pocit, ze musi dité
neustale bavit. Ve skutec¢nosti je ale

zdravé nechat détem i chvile volné
nudy. Pravé tehdy zacina pracovat fan-
tazie. Z deky se stane stan, z panenek
vyletni vyprava, z kfidy na chodniku za-
vodni dréha a z obyéejné zahrady celé
kralovstvi.

Léto s détmi nemusi byt dokonalé,
aby bylo krasné. Nejdllezitéjsi jsou
spolecné chvile, bezpeény prostor pro
objevovani a jednoduché aktivity, ke
kterym se déti rady vraceji. At uz sah-
nete po deskové hre, oblibené knizce,
panence nebo venkovnich hrackach,
podstatné je jediné — aby si déti léto
uzily naplno, svobodné a s radosti.
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POHADKA

S KTEROU ZAHODiI MOBIL VASE DETI I VY

Pohadka o kouzlu skute¢ného svéta a nastrahach sveta
technologii, ktera bude inspirovat vase déti i vas. Péta je
obycejny osmilety kluk, ktery ma jediny problém. Travi az
moc ¢asu na pocitaci. A ted se musi naucit znovu si hrat
bez né&j. Podafi se mu to za pomoci hodného Oflajnaka?

Karolina

Musim se podélit. Moje devitileta dcera nikdy nepfecetla
ani kapitolu Zadné knihy. A to jich chtéla plno! Vidy jsem
néco koupila nebo pujcila, nic Ji nenadchlo.. na den déti
dostala tuhle knihu a uZ ji ma skoro prectenou.. jednou ji
nemohla najit a to bylo nafikani a slz! Doporucujeme @@

24t Super Odpovédét Skryjt 21509

Pro déti od 5 do 10 let a libi se i dospélym
Najdete na www.perkshop.cz
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10 TIPU, JAK ZABAVIT
DETI BEHEM LETA

Letni prazdniny jsou pro déti splné-

nym snem. Pro rodi¢e ale nékdy také
vyzvou, jak vymyslet program, ktery
déti zabavi déle nez par minut. Dobrou
zpravou je, Ze ty nejlepsi zazitky casto
vznikaji z UpIné obydejnych véci. Pfina-
sime deset tipd, jak détem zpfijemnit
Iéto a uzit si spolecny Cas bez stresu.

Vodni bitva na zahradé

K létu voda jednoduse patfi. Ne-
musite mit velky bazén - posta¢i hadi-
ce, kybl, vodni pistole nebo baldnky.
Déti vydrzi dovadét celé hodiny a na-
vic se pfijemné ochladi béhem horkych
dnd.

Piknik v pfirodé

Zabalte deku, ovoce, domaéci li-
monéadu a vyrazte do parku, lesa nebo
k rybniku. Déti miluji zménu prostie-
di a obycejnd svacina venku chutna
vzdycky lépe.

Vylet do DinoParku nebo
Z00
Prazdniny jsou ideélni ¢as na rodinné
vylety. DinoParky, zoologické zahrady
nebo farmy se zvifaty byvaji pro déti

obrovskym zazitkem a zaroveri se néco
nového dozvédi.

Domaci tvoreni

Kdyz venku prsi nebo je pfilis hor-
ko, pFichazi ¢as na kreativitu. Malovani
kaminkd, vyroba ndramkd, modelovani
nebo tvofeni z pfirodnin zabavi déti na
dlouhou dobu.

Stanovani na zahradé

Nemusite jezdit daleko. Postavit
stan na zahradé, opéct bufty a pozo-
rovat vecerni oblohu je pro déti malé
dobrodruzstvi, na které budou dlouho
vzpominat.

Honba za pokladem

Pfipravte jednoduchou hru s tko-
ly a schovanym pokladem. Déti miluji
hledani stop, mapy a malé odmény.
Skvélé je, ze hru mizete pfizplsobit
véku i poctu déti.

Spolecné vareni nebo
peceni
Zapojte déti do pfipravy letnich dob-
rot. Domaci pizza, ovocné nanuky
nebo susenky byvaji velkym hitem.
A déti maji radost, Ze mohou poméahat.

Cyklovylet nebo projizdka
na kolobézce
Pohyb na cerstvém vzduchu détem
prospiva a zaroven vybije prebyte¢nou
energii. Nemusite planovat dlouhé tra-
sy — Casto stadi kratsi vylet zakonceny
zmrzlinou.

Letni kino doma

Vecer mUlzete proménit zahradu
nebo obyvéak v malé kino. Stadi oblibe-
né pohadka, popcorn, deky a tlumené
svétlo. Déti budou nadsené.

1 Nechte déti chvili jen
tak byt
Mozna ten nejdllezitéjsi tip. Déti ne-
potfebuji neustédly program. Nékdy je
nejlepsi nechat je nudit se, vymyslet
vlastni hry, béhat venku nebo jen po-
zorovat mraky. Pravé tehdy casto vzni-
ka nejvétsi fantazie.
Léto nemusi byt o drahych atrakcich
ani dokonalém plénu na kazdy den.
Déti si nejvice pamatuji spole¢né stra-
veny Cas, smich a obycejné chvile po-
hody. A pravé ty byvaji nakonec tim
nejvétsim prazdninovym dobrodruz-
stvim.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Dobrou zpravou je, ze zdravé stravo-
vani déti nemusi byt slozité ani stresu-
jici. Mnohem dulezitéjsi nez dokonaly
jidelni plén je dlouhodobéa pestrost,
pravidelnost a pfedevsim klidna atmo-
sféra u stolu. Pravé ta ma na vztah di-
téte k jidlu €asto vétsi vliv nez samotny
obsah talife.

PESTROST JAKO ZAKLAD

ZDRAVEHO VYVOJE

Zékladem détského jidelnicku by méla

byt pestrost. Détsky organismus ros-

te a vyviji se rychleji nez u dospélych,

a proto potiebuje dostatek vsech

dalezitych Zivin — bilkovin, sacharidd,

zdravych tukd, vitamind i minerald.

V praxi to znamena nabizet béhem

dne rizné skupiny potravin:

e obiloviny, pecivo, ryzi, téstoviny
nebo brambory

e dostatek ovoce a zeleniny

*  mlécné vyrobky

*  maso, ryby, vejce nebo lusténiny

Neni nutné, aby kazdé jidlo bylo do-

konale vyvazené. Dulezitéjsi je celko-

vy obraz jidelni¢ku v pribéhu nékoli-

ka dni. Dité si postupné vytvafi vztah

k rdznym chutim a udi se pfijimat roz-

manitou stravu pfirozené a bez tlaku.

PRAVIDELNOST, KTERA
DAVA DETEM JISTOTU

Déti obecné dobre reaguji na pravidel-
ny rezim. ldedlni je struktura tfi hlav-
nich jidel denné doplnéné o jednu az
dvé svaciny. Tento rytmus podporuje
nejen spravné traveni, ale i schopnost
vnimat hlad a sytost.

Pokud dité¢ bé&hem dne &asto ,uzo-

bava” sladkosti, kiupky nebo pije sla-

zené napoje, muze byt pfirozené, ze
pak nema chut na plnohodnotné jidlo.

Casto tak nevzniké problém s nechu-

tenstvim, ale spiSe s nevhodnym naca-

sovanim a slozenim jidel béhem dne.

Jak maze vypadat bézny den:

e Snidané:vyzivna a syta (kade, pe-
¢ivo s pomazankou, jogurt s ovo-
cem, vejce)

¢ Dopoledni svacina:leh¢i (ovo-
ce, jogurt, syr, pecivo, zelenina)

e Obéd:hlavni jidlo dne (bilkovina
+ pfiloha + zelenina)

¢ Odpoledni svacina:doplnéni
energie

e Vecere:lehdi, ale stale plnohod-
notnd (polévka, pecivo s poma-

zankou, téstoviny, rizoto)

PITNY REZIM: CASTO
PODCENOVANY ZAKLAD
Spravny pitny rezim je nedilnou sou-
¢asti zdravého stravovani. Nejvhod-
né&j$im napojem pro déti je ¢ista voda
nebo neslazeny ¢aj.

Naopak slazené limonady, dzusy nebo
ochucené népoje by mély byt spise
vyjimkou. Pravé v nich se ¢asto skryva
velké mnozstvi cukru, které mize ne-
napadné ovliviiovat nejen zdravi dité-
te, ale i jeho chutové preference.

Dité&, které si zvykne na sladké napoje,
mize pozdéji hife pfijimat pfirozené
chuté potravin.

VYBIRAVOST JAKO PRI-

ROZENA FAZE

Obdobi, kdy dité odmita urcité potra-

viny, je naprosto bézné. Mnoho rodici

v této fazi propada obavam, ale ve vét-

$iné pfipadl jde o pfirozenou soucast

vyvoje.

Dité potrebuje ¢as, aby si na nové chu-

té zvyklo. Nékdy je nutné nabidnout

stejnou potravinu opakované - klidné

i desetkrat nebo vicekrat.

Co funguje lépe nez natlak:

e jit prikladem a jist spoleéné

* nabizet jidlo bez nuceni

e zapojit dité do pfipravy jidla

e vytvafet pfijemnou atmosféru
u stolu

Déti, které se podileji na vafeni nebo

servirovani, maji ¢asto vétsi chut jidlo

ochutnat.

KOLIK JiDLA JE , TAK
AKORAT"?

Velikost porci je individualni a mize se
u ditéte ménit ze dne na den. Nékdy
ma vétsi hlad, jindy mensi - a oboji je
v poradku.

Duilezité je respektovat signdly ditéte
a nenutit ho dojidat. Tlak na prazdny
talit mize narusit jeho schopnost vni-
mat vlastni sytost, coz je dovednost
dilezita pro cely zivot.

Lepsi pfistup je nabidnout pfiméfenou
porci a umoznit ditéti si pfipadné pfi-
dat.

SLADKOSTI BEZ ZAKAZU,
ALE S MiROU

Sladkosti a rGzné pochutiny jsou béz-
nou soucasti Zivota — a neni nutné je
z détského jidelni¢ku Gplné vylucovat.
Pfehnané zakazy mohou naopak vést
k tomu, ze dité bude mit k témto po-
travinam jesté silngjsi vztah.

Dilezité je nastavit zdravy pFistup:
¢  sladkosti nejsou odména ani trest
* nejsou kazdodenni samoziejmosti
®  maji své misto, ale ne hlavni roli
Dité se tak uci vnimat sladké jako béznou,
ale prilezitostnou soucast jidelnicku.

ZDRAVY VZTAH K JiDLU
JEVIC NEZ DOKONALY
PLAN

Zdravy détsky jidelni¢ek neni o perfekt-
nich receptech, bio nalepkach ani strikt-
nich pravidlech. Mnohem dilezitéjsi
je dlouhodoba rovnovéha, trpélivost
a prostredi, ve kterém dité vyrista.
Pokud je jidlo pfirozenou souéasti dne,
bez stresu, natlaku nebo vycitek, dité
si vytvari pozitivni vztah k jidlu, ktery si
nese i do dospélosti.

A pravé to je mozna ten nejdilezitéjsi
cil - ne dokonaly jidelni¢ek, ale zdravy
a pfirozeny pfistup ke stravovani, kte-
ry funguje v kazdodennim zivoté celé
rodiny.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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KOJENCI

Je to noéni mlra miminek i véech ma-
minek, détatko place, zveda nozicky
k bfisku, je podrazdéné, nechce spat.
Kolikrdt ho ani nemUzete utisit? Pre-
myslite, kde jste udélala chybu? Jestli
jste nesnédla néco nevhodného, co se
prostfednictvim matefského mléka do-
stalo miminku do b¥iska? Urcité zaziva-
te pocity bezradnosti a strachu. Chce
to zachovat klid.

Védéli jste, Ze...
kojenecka kolika postihuje pfiblizné 10
az 30 % kojenca?

Kojenecka kolika je typicka a nejcasté-
ji se objevuje mezi druhym az Sestym
tydnem Zivota a postihuje jak chlapce,
tak divky. Nebojte se, netrvd vécné,
obvykle spontanné mizi kolem tfetiho
¢tvrtého mésice. To ale neznamen4, ze
se nemaji fesit. Naopak.

Jak ji poznate? Velmi rychle. Miminko
intenzivné place, Casto vecer, kdyz by
mélo uléhat ke spanku, napina bfisko,
kr¢i nozicky, ale jinak je zdravé a pro-
spiva. Co za tim tedy stoji? Vétsinou
nadymani, protoze mald miminka jesté
nemaji zralé traveni. DalSim problé-
mem byva reflux, je to bé&zné a miva ho
az polovina kojenct kolem tretiho mé-
sice. Typické pro néj je ublinkavani. Do
roka nebo do roka a pul se ho vétsinou
dité zbavi. Zvlast u nekojenych kojenct
se mUze objevit i zacpa.

Kdy zpozornét
Pokud se u kojence k bolestem prida
horecka, zvraci zlu¢, ma krev ve stolici

nebo nafouklé tvrdé bfisko, pfipadné
je apatické a vidite, Ze neprospiva,
bézte k lékafi.

BATOLATA

Koliky jste zdarné zvladli, ale bolesti
bricha i tak pfichazeji ¢asto? Zachovej-
te klid, vétSinou se nejedné o zavazné
potize a byvaji opravdu pfechodné.
V batolecim véku, kdy se dité udi Zit
bez plenek, vrcholi zécpa. Postihuje
néco mezi 5 az 30 procenty déti. Dité
méa bolesti, nez se vyprazdni, stolice
je tvrda a dité ji zadrzuje. Bé&zné jsou
i bolesti pfi virové gastroenteritidé.
Prdjem, zvraceni a s tim souvisejici bo-
lesti obvykle polevi po nékolika dnech.
Casté jsou dietni chyby zptsobuijici
plynatost. Tady staci ubrat na sladkos-
tech, dzusech a opatrné s nadymavymi
potravinami. S nastupem do skolky se
muizou objevit i stresové bolesti sou-
visejici nejen se zménou prostfedi, ale
i se zménou rezimu.

Kdy zpozornét

Jestlize dité opakované zvraci, bolest
je pfilis silnd nebo vznikad nahle, pfi-
padné se objevi ve stolici krev. Zpo-
zornéte, kdyz se pfida horecka, stav
se zhor3uje nebo bolest po pér dnech
pretrvava. Samoziejmé taky pokud
dité hubne nebo neprospiva.

PREDSKOLACI

Skolkové déti si ¢asto domi piinesou
néjakou infekci. | v tomto véku patfi
bolesti mezi nejbéznéjsi zdravotni po-
tize.

Védéli jste, Ze...

az 30 procent predskolakd si tu a tam
stéZuje na bolest bricha, aniz by k tomu
byla pfi¢ina?

Asi nejcastéjsi je v tomto véku zacpa.
Pro¢? Jednak kvili zmény rezimu, de-
hydrataci, ale kolikrat dité nechce jit
ve skolce ,kakat”, a tak zadrzuje sto-
lici. Typické jsou také funkéni bolesti,
ty poznate, Ze se objevuji rano, nez
ma dité odejit do skolky, boli v oblasti
pupku, ale dité je jinak zdravé. Mdze to
souviset se stresem, strachem ze $kol-
ky. Ale zamyslete se, jestli jste i doma
neudélali néjaké zmény, které by na
dité mohly mit vliv. B&zné jsou virové
infekce, které, jak uz jsme se zminili, si
Casto dité prinese ze skolky.

Kdy zpozornét

Uréité vyhledejte |ékafe, pokud se dité
bolesti budi v noci, objevuji se jinde
nez v okoli pupku, mé horecku, zvraci,
hubne, ptida se krev ve stolici, nebo
kdyz bolest trva déle nez dva tydny.

SKOLACI

A jedeme dal, protoze i bolest jede
dal. Na skolaky se vali skolni povin-
nosti, dit€ muaze prozivat UGzkosti,
stres, zkratka roli hraje psychosomati-
ka. Jestlize jste tedy neodhalili funké-
ni pfi¢inu, naopak vidite, ze se bolest
zhoruje pred pisemkami, rano pred
skolou, nebo kdyzZ je ve stresu, ziejmé
se jednéa o psychosomatiku.

| vtomto véku je stéle casta zacpa. Ale
muze ho zasédhnout i syndrom drazdi-
vého trakéniku. Jak se projevuje? Jed-
nou mé zacpu, podruhé prijem, bolest
se opakuje. Lé& se Upravou stravy,
pravidelnym rezimem, pomize pra-
covat se stresem a nékdy se podavaji
probiotika. Nesmime opomenout dalsi
potize, jako je infekce mocovych cest,
kterd umi vyvolat opravdu velké boles-
ti, nebo gastronteritida.

Kdy zpozornét

Pokud je bolest prudka, nahla, dité
zvraci, méa horecky, budi se v noci, boli
v jednom konkrétnim misté. Jestlize
dité dlouhodobé zvraci, méné roste,
hubne nebo mé krev ve stolici, okamzi-
té k lékari.

TEENEGERI

Tady uz vyznamnou roli hraji hormony.
Vice nez polovina divek trpi po na-

Kam se viecou a co to viasiné nesou?
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stupu menstruace bolestmi pfi svych
dnech. Proto v tomto véku bolesti bfi-
cha trapi vice divky. To ale neznamen3,
ze kluci jsou v pohodé. Chlapce i divky
bézné provazeji funkéni bolesti, které
souviseji se stresem. Na dité je vyvi-
jen tlak ve skole, je konfrontované se
vztahy, je zde i tlak na vykon. Dité ma
prdjmy, zacpy, presto se pri vysetieni
na nic nepfijde. Stale jsou Casté infek-
ce, virdzy a s nimi prichazeji i bolesti
bficha. Mdze je ale postihnout i zanét
slepého stfeva, stfevni onemocnéni &i
gynekologické problémy.

Kdy zpozornét

Kdyz je bolest takova, ze dité budi
ze spanku, zhorsuje se, boli v pravém
podbfisku, ma krev ve stolici, hubne,
mé dlouhodoby prijem nebo pfi bo-
lestech vynechava menstruace.

TRAVICi POTIZE

Zname to. Sedime u poditace a jime
a jime, ani nevime co. To plati i pro
déti. Tak rady splacaji vSechno mozné
dohromady. Pak pfichazi nadymani,
zacpa, prijmy. Za travicimi potizemi

stoji €asto infekce stfed nebo zaludku.

U kojencd uz zminéné koliky spojené
s nedokonalym tradvenim a plynem
v bfisku. Malé déti také jesté nemaji
plné vyvinuté traveni nékterych sacha-
ridd, coz vede k plynatosti. A batola-
ta, kterd prechéazeji na tuhou stravu,
nemaji zcela stabilni stolici, proto se
objevuje zacpa.

Sledujte, co dité ji. Pokud se laduje pfi-
[i§ tuénymi pokrmy, prejida se, vyhyba
se ovoci, zeleniné nebo celozrnnym
produktdm, chybi mu vldknina. Pro-
blémy nastavaji, kdyz ndhle zménime
jidelnicek. Za bolestmi bficha ale mize
stat i potravinova intolerance naptiklad
na laktézu ¢ lepek. Casta byva i aler-
gie, obvykle na ofechy, vejce, mléko...
Déti nemaji dokonale vyvinutou imuni-
tu, a tak lehko ,chyti” infekci. At uz je
virového nebo bakteriadlniho pavodu,
vyvola prdjem, zvraceni... Také infek-
ce mocovych cest se projevuje bolesti
v podbfisku a travicimi obtizemi. Za
travicimi obtize mnohdy mlzou jiz toli-
krat zminény stres.

SLEPAK apod.

Zéanét slepého stieva se nejcastéji ob-
jevuje mezi 10. a 19. rokem Zivota. To
ale neznamend, ze d&lovéka nemize
prekvapit i jindy. Typickd je pro néj
bolest kolem pupku, kterd se postup-
né presouvd do pravého podbrisku
a zhorsuje se pfi kasli, pfi pohybu. Dité
muUzZe zvracet, trpét nevolnosti, nechu-
tenstvim, ale mlze se pfidat i horecka.
Chce to okamzité k lékari.

PSYCHOSOMATIKA
Psychosomatika hraje u déti velkou
roli. Jak si ji pfedstavit? Psychika zkrat-
ka souvisi s fyzickym télem. Strach,
stres, napéti mudze ovlivnit i fyzické
funkce. Kdyz je tedy dité ve stresu,
boli ho bficho, mé zacpu, prijem, trpi
nadymanim. Presto je jinak zdravé. Po-
povidejte si s nim, co ho trapi, udélejte
mu dobré zdzemi, poslouchejte, ptejte
se a feste to.

MOCOVE CESTY

Casto na né my zeny trpime i v dospé-
losti. A vime, jak moc to boli. Co po-
tom u déti? Pozname ji bolesti v pod-
bfisku, ¢astym mocenim nebo nucenim
k moceni, pfestoze se dité poradné

nevyprazdni. P¥i moceni to feze, boli,
muze se i zménit barva modi, pfidat
se horecka, nevolnost, Unava. Dodejte
ditéti dostatek tekutin a sledujte pfi-
znaky. Jakmile se objevi horec¢ka, krev
v mo¢i, zvraceni, bézte k |ékafi. Budou
zfejmé nutna antibiotika.

Alergie a intolerance potravin — mlu-
vi se o nich stéle Castéji. A déti na né
trpi. Které potraviny byvaji rizikové?
Mléko a mlééné vyrobky mohou zpa-
sobit laktézovou intoleranci, alergii na
bilkovinu kravského mléka. Hodné se
setkdvame s intoleranci lepku, alergii
na vejce, ofechy, ryby ¢&i séju.

Nas tip:

Vedte si potravinovy denik, kam za-
znamenavejte, co dité jedlo a kdy se
objevily potize. Sledujte doprovodné
pfiznaky, tfeba vyrazku, otok nebo dy-
chaci potize. V takovém pripadé oka-
mzité k lékafi. Kazdopadné lékar by
vés pfi podezfeni mél poslat na aler-
gologii.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Deétskd pokozka je mnohem citliviisi neZ ta dospéli. Uz novesozenci potiebuji jemnon, setmon

a bezpecnon peci, Kterd jejich KiZi chidnk a zavover ji nezatéZuje 26ytecnymi chemickymi Lithami.

Kosmetika pro déti by proto méla spliovat piisné poZadavky na kvalitn, stoZeni i bezpechost.
Jak ji vy6irat?

35
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Od narozeni az po skolni vék se dét-
ska kize teprve vyviji a jeji ochranna
bariéra neni tak silna jako u dospélych.
Proto je dulezité vybirat kosmetiku ur-
¢enou pfimo pro déti, tedy jemnou,
bezpecnou a bez zbyteénych chemic-
kych latek.

Détskd pokozka je pétkrat tendi nez
pokozka dospélého. Snadno se po-
drazdi, rychleji ztraci vlhkost a je na-
chylné;jsi k vysouseni. Proto potfebuje
kosmetiku, které Cisti, zaroven vyzivuje
a chréni. Opravdu bud'te opatrni a di-
sledni, protoze kdyz budete pouzivat
nevhodné pfipravky, mdzete miminku
zpuUsobit podrazdéni, vyrazky nebo do-
konce alergie.

ZAKLADNI DRUHY

Kosmetika je Siroky pojem. A budete
ji pouzivat denné, protoze péce o dét-
skou pokozku je jednim z nejddllezi-
t&jsSich krokd kazdodenni hygieny. Co
ale pouzivat? Na trhu existuje mnoho
druhd détské kosmetiky, které se lisi
podle Géelu — od mycich prostfedkd az
po ochranné krémy.
¢ Myci kosmetika: Do této sku-
piny patfi détské sampony, mydla
a sprchové gely. Jemné disti po-
kozku i vlasky, aniz by narusily pfi-

rozeny ochranny film. Mély by byt
bez sulfatd, alkoholu a parfemace.
Idedlni jsou pfipravky s pfirodni-
mi oleji a vytazky, které pokozku
zklidriuiji.

e Péce o pokozku: Po koupani
je potfeba pokozku vyzZivit. Ma-
zete k tomu pouzit télové mléko,
olej nebo hydratacni krém, které ji

zvlaéni a ochrani pred vysusenim.
Urc¢ité méjte po ruce krém pro-
ti opruzenindm. Obsahuje zinek
nebo panthenol a chrani citliva
mista pod plenkou.

Nas tip

Détské oleje, napt. mandlovy nebo slu-

necnicovy, udrzuji kGzi pruznou. Mozna

také vzpominate na stary dobry Aviril

baby, détsky olej s azulenem. Za dob

naseho détstvi jediny na trhu. Dnes

mate na vybér ohromné mnozstvi.

¢ Ochranna kosmetika: Déat-
skou pokozku musime chréanit.
A to nejen pted chladem, ale
i pred sluncem. Zimni krémy jsou
mastnéjsi a chrani oblicej pred
mrazem a vétrem. Opalovaci kré-
my pro déti maji vysoky ochran-
ny faktor (SPF 30-50) a obsahuji
mineralni filtry, které jsou Setrné

k détské pokozce.

¢ Specialni kosmetika: Do této
skupiny patfi produkty urcené
pro konkrétni potreby. Naptiklad
balzamy na rty, které chrani jem-
né détské rty pred popraskanim.
Na né mnohdy zapominame. Uzi-
jete také vlhcené ubrousky, které
vam usnadni pfebalovani a rychle
s nimi odistite pokozku.

e Pfirodni détska kosmetika:
Stéle vice rodi¢l voli pfirodni
a BIO produkty, které neobsahuiji
syntetické konzervanty ani umé-
lou parfemaci. Jsou Setrné k po-
kozce i k zivotnimu prostfedi. Vzdy
ale zkontrolujte, jestli maji certifi-
kat kvality a jsou skuteéné uréené
pro déti.

Jak ji pouzivat?

Novorozence a kojence nemusite
koupat kazdy den, dokonce se to ani
nedoporucuje. Stadi dvakrat az tfikrat
tydné, pokud se dité vyrazné nezaspi-
ni. Naopak pfili§ ¢asté koupani muze
narusit ochranny kozni film a pokozku
vysusovat. Teplota vody by méla byt
kolem 36 az 37 stupnl. Do koupele
pridejte jen malé mnozstvi jemného
myciho oleje nebo pény uréené pro

Hnuti za aktivni materstvi
porada 21. rocnik
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nebo preventivné pfi noénim prebalo-
vani pouzijte ochranny krém s oxidem
zine¢natym nebo panthenolem, ktery
vytvafi ochranny film a zklidnuje kazi.
Na obli¢ej miminka nanasejte jen ten-
kou vrstvu krému. Skvély je hydrataéni
nebo ochranny proti vétru a chladu.
V letnich mésicich nezapomerite chra-
nit pokozku pred sluncem. Kupte opa-
lovaci krém pro kojence a déti s mine-
ralnimi filtry (SPF 30-50). Pfi vétrném
nebo mrazivém pocasi se hodi tzv.
cold cream, ktery zabrariuje vysusovani
a chréni pokozku pred chladem. .

oreganic

Co na pokozku nepatfi

Vyhnéte se kosmetice s parfémy, kon-
zervanty, alkoholem, parabeny nebo
esencialnimi oleji, které mohou zpuaso-
bit podrazdéni. Také neni vhodné po-
uzivat bézné mydlo, které ma prilis vy-
soké pH a narusuje pfirozeny ochranny
film. Pokud si nejste jisti slozenim,
vybirejte kosmetiku oznacenou jako
hypoalergenni, pro citlivou pokozku
nebo klinicky testovanou pro déti od
narozeni.

Castou chybou je snaha ,pfehnané
pedovat”. Détska pokozka ma pfiroze-
nou schopnost regenerace a nemusite
ji neustéle osetfovat rdznymi produkty.
Dulezitéjsi je udrzovat ji €istou, hyd-
ratovanou a chranénou pred extrémy, - 1 ®
tedy suchym vzduchem, sluncem nebo
chladem.

Pozor také, do ¢eho miminko oblékéate.
Hlavné v ¢em ho perete. Uréité ho ne-
perte ve stejnych pracich préscich jako ".'!'" -
to pro dospélé. Vybirejte jemné pro- \

sttedky pro miminka. A nepouzivejte

areanic

avivaz. Obleceni dikladné vymachejte haln

a suste na vzduchu. Slunce navic pfiro- - A | "

zené dezinfikuje. Co se obleéeni tyce, AR

nejlepsi jsou pfirodni materialy, bavl- oODY M

d na, bambus, které dychaji a nedrazdi e L n."’Cx'.. ne

kGzi. Vyhnéte se $viim, stitkm nebo & e BCL &) .
déti, o kterych jsme se zminili vy3e. vlhkost v pokoZce. Pokud se objevi syntetickym latkam, které také mGzou “@j . moiriem ace
Tedy ideéIn& bez parfemace a s neut- Supinky, zarudnuti nebo svédéni, kup- drazdit. "o me O chnel e, =
ralnim pH. Po koupeli dité osprchujte te specialni dermatologicky testované  alleONO u.

Cistou vodou, jemné osuste ruénikem.

Ale opravdu velmi jemné. Rozhodné
netrete, jen prikladejte.

Jesté jednou zopakujeme, ze détska
kdze ma tendenci k vysusovani, ze-
jména v zimé nebo v pfetopenych do-
macnostech. Proto po kazdé koupeli
naneste hydrata¢ni krém nebo télové
mléko ¢&i télovy olej, ktery uzamkne

pripravky bez alkoholu, barviv a silné
viné.

Specialni péci potfebuje zadedek a ob-
last plenek. Ta je velmi namahana, je vy-
stavena vlhku, teplu i tfeni. Po kazdém
prebaleni tedy zadeéek omyjte Eistou
vodou nebo jemnym ubrouskem bez
alkoholu a nasledné nechte par minut
.dychat” bez plenky. PF¥i podrazdéni

Védéli jste, Ze...:

existuje i jakési novorozenecké akné?

Jsou to pupinky zpisobené prechod-

nym puasobenim matefskych hormond.

® za typickou vani kdze miminka
muize kombinace mazu, potu a la-
tek v plodovém mazku, ktery dité
chranil v déloze?

e détskd pokozka ma skvélé rege-

-a'-'
[=]

[=] % [=]
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neraéni schopnosti? Drobna pora-
néni se hoji rychleji a ¢asto po nich
nezUstavaji jizvy.

¢ plocha kize novorozence ma asi
0,25 m?? Oproti tomu pokozka
dospélého mé cca 1,6 az 2 m2.

*  existuji i parfémy pro déti? Jsou
to lehké viné bez alkoholu, které
nedrazdi pokozku.

ATOPICKA DETSKA POKOZ-
KA: JAK O NI PECOVAT
Atopicka pokozka u déti je citliva, su-
chad a snadno podrazdéna. Casto se
projevuje zarudnutim, svédénim, Su-
pinkami nebo drobnymi prasklinkami.
Nejcastéji se objevuje na tvéfich, v
loketnich a podkolennich jamkéch, na
rukou nebo v oblasti krku. Déti mlze
svédéni trapit hlavné vecer a v nodi,
coz narusuje jejich spanek i celkovou
pohodu.

Zakladem péce je pravidelné promaza-
vani pokozky vhodnymi hydrata¢nimi a
zvlaénujicimi pfipravky. Poméha kratka
vlazna koupel, Setrna myci kosmetika
bez parfemace a jemné osuSeni bez
drhnuti. Dilezité je také vybirat mékké
bavinéné oblecdeni, vyhybat se prehfi-

vani a pouzivat praci prostfedky vhod-
né pro citlivou pokozku.

P¥i vybéru kosmetiky je vhodné sahat
po pfipravcich uréenych pfimo pro
atopickou, suchou a citlivou détskou
pokozku. Hodi se jemné myci oleje,
syndety bez mydla, hydrataéni krémy,
télovd mléka a hutnéjsi balzdmy, kte-
ré poméahaji obnovovat ochrannou
kozni bariéru. Praktické jsou produkty
bez parfemace, alkoholu a zbyteénych
drézdivych slozek. U velmi suché po-
kozky byvaji vhodné také emolienéni
pripravky, které se nanaseji pravidelnég,
ideélné hned po koupeli.

Atopickad pokozka se muze zhorSovat
pri stresu, poceni, chladu, kontaktu
s drazdivymi latkami nebo néktery-
mi alergeny. Pokud se objevi vyrazné
zhorseni, mokvani, silné svédéni nebo
se dité skrébe do krve, je vhodné pora-
dit se s détskym |ékafem nebo derma-
tologem. Spravna kosmetika a pravi-
delnd péce dokazou projevy atopické
pokozky vyrazné zmirnit a ditéti ulevit.

Kdy k lékaf¥i
Mnoho &erstvych maminek si nevi rady
a boji se, aby néco nezanedbaly. Kdy

jsou pupinky a reakce normalni a kdy
uz je skuteéné potieba Iékafské oset-

feni? Hlavné v prvnich tydnech Zivota
se mGze na kdzi miminka objevit fada
bé&znych zmén. Byva to novorozenecké
akné, tedy drobné bilé nebo cervené
tecky, nejéastéji na obli¢eji. Casté jsou
potnicky, které vznikaji z prehtati. Ob-
jevuji se na krku, zaddech nebo hrud-
niku. Po porodu jsou bézné Supinky
a suché pokozka, zejména na rucickach
a nozi¢kach. A objevuji se i opruzeniny,
tedy mirné zarudnuti v plenkové ob-
lasti, které reaguje na vzduch a mast
s oxidem zine¢natym. Pokud po néko-
lika dnech zmizi, nemusite se obavat.
Naopak zpozornét byste méla, kdyz
se vyrazka zhorSuje nebo Sifi po téle,
tvoii puchyrky nebo mokva, kdze je
tepld, bolestivd nebo otéka. Jestlize
se prida hore¢ka nebo malatnost, pfi-
padné pokud neustupuje a jedna se
o dlouhodoby problém. Pozor také na
opruzeniny, které pretrvavaji déle nez
tfi az Etyfi dny. Ur¢ité se vypravte k lé-
kafi i v pfipadé, kdyz dité otece nebo
se prida dusnost.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou prilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedine¢né kmenové burky, které maji potencial pfi Iécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnéenimi, leécbou Ci procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera z{stava po narozeni ditéte a po
prestrizeni pupecniku v placenté a pupecni Silre. Vyjimecnd je tim,
Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfri
lIécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klic¢o-
vé pro zachranu zZivota. Jedna se napriklad o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mtiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mlze byt v pripadé shody pouzita také na lécbu nemoc-
ného sourozence s lepsimi vysledky nez pfi pouZiti cizich darct. Pokud
je starSi sourozenec nemocny a maminka prave tehotna, lékari mohou
doporucit odbér pupecnikové krve pravé pro starsi dité. V takovém pripadé
rodice neplati ndklady za odbér ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev
jiz byla v Cechéach pfi lé¢bé vicekrat vyuzita.

Novinka v Ceské republice )

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat nejen pupecnikovou krev a tkané pupec-
ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které jsou predmétem klinickych studii v oblasti hema-
tologie a onkologie. Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelialnich ¢i epitelialnich kmenovych
bunék, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medicing, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

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

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

Bezplatnad infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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k@ nepijemm problém,
Z~7 o ktevém se z/y/zfatb

mluyit

Mykozy patii mezi potiZe, se ktewmi se 6chem Zivota sethd mnoho lidl. Piesto se o nich Casto

nemluvi nahlas. Nekdo fe bese jako kosmeticksj problém, jing se za né stydi a dalstje zkoust iesit

wiznymi domdcimi metodami. Pravdon ale fe, Ze plisiové infekce mohou postifmont kitZi, nehty,
chodidla i intimni paitic a bez spramé péce se widy viacef.
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B SARAPIS plus

Doplnék stravy uréeny zZenam nejen v obdobi klimakteria

~ . Obsahuje véeli matefi kasicku a kvétovy a fermentovany pyl.

« \/Celi matefi kaSicka je povazovana za elixir mladi, ma blahodarné vlastnosti v mnoha smérech
lidského zdravi a v kombinaci s pylem ma pfiznivy vliv na hormonalni aktivitu Zeny.

- Oblibené a osvedcené slozeni je nové obohaceno o zinek, biotin a vitamin K,. S

- Obsahuje extrakt ze Salvéje, koenzym (10, zinek, biotin a beta-karoten.

-~ Vyznamny zdroj vitaminu C, vitaminu E, vitaminu K a K, a vitaminu D,,
chromu, zeleza a selenu.

Mykdza je infekce zpUsobena houba-
mi, kvasinkami nebo plisnémi. Tyto mi-
kroorganismy se bézné vyskytuji kolem
nas i na nasem téle, problém ale na-
stava ve chvili, kdy se pfemnozi. Dafi
se jim hlavné v teple, vlhku a tam, kde
pokozka nemize dobre dychat. Proto
se mykdzy casto objevuji v 1été, po
sportu, po navstévé bazénu, v tésném
oblec¢eni nebo pfi noseni neprody3né
obuvi.

Mezi bézné mykdzy patfi plisfiova one-
mocnéni nohou, nehtl, kozni infekce
v tfislech nebo vaginalni kvasinkové
infekce. Typické pfiznaky se lisi podle
mista, kde se mykdza objevi. Na kazi
muze jit o zarudnuti, svédéni, olupo-
vani, paleni nebo praskani pokozky.
U plisné nohou byvaji potize casto
mezi prsty, kde je kdze vlhka, bélava,
popraskana a svédi.

Nehtovd mykdéza se muize projevit
zménou barvy nehtu, jeho ztlusténim,
ldmanim nebo oddélovanim od neh-
tového lazka. U intimnich mykéz byva
Casté svédeéni, paleni, zarudnuti a vy-
tok. Protoze podobné pfiznaky mohou
mit i jiné potize, je vhodné pfi nejistoté
nebo opakovanych problémech navsti-
vit |ékare.

PROC SE MYKOZY
VRACEJI

Jednim z ddvodi, pro¢ jsou mykdzy
tak nepfijemné, je jejich sklon k navra-
tu. Clovék potize zalédi, svédéni ustou-
pi, pokozka vypada lépe — a za par
tydnd je problém zpét. Casto je to tim,
Ze lé¢ba nebyla dokoncena, infekce se
znovu prenesla z obuvi, ru¢niku ¢&i po-
nozek, nebo zlstaly stejné podminky,
ve kterych se plisnim dafi.

Riziko zvySuje poceni, tésné syntetic-
ké obleceni, neprodysné boty, casté
navstévy bazénd a wellness, oslabena
imunita, cukrovka nebo uzivani anti-
biotik. U Zen maze hrat roli také hor-
monalni zména, téhotenstvi, nevhodna
intimni hygiena nebo naruseni pfiroze-
né posevni mikrofléry. To ale nezname-
na, ze mykdza je zndmkou Spatné hy-
gieny. Casto vznikne jednoduse proto,
Ze se sejde vice faktord najednou.

MYKOZA NOHOU: CASTY
LETNi PROBLEM

Pliseri nohou, ¢asto oznafovana jako
Jatletickd noha”, patfi k nejb&znéjsim
formadm mykézy. Dafi se ji ve vlhkém
prostredi, napfiklad v propocenych po-
nozkach, uzavienych botach, sprchach,
Satnach nebo u bazénl. Projevuje se

svédénim, palenim, olupovanim kdze
a praskanim mezi prsty. Nékdy se
muze pFidat i zdpach nebo bolestivost.
Prevenci je hlavné udrzovat nohy su-
ché a cisté. Po sprse je dobré peclivé
osusit i prostory mezi prsty, pravidelné
ménit ponozky a nenosit stale stejné
boty bez mozZnosti vyschnuti. Ve ve-
fejnych sprchach a u bazénu se vyplati
pouzivat vlastni pantofle. Pfi sklonu
k opakovanym infekcim mohou pomo-
ci také antimykotické zasypy, spreje
nebo pudry.

NEHTOVA MYKOZA SE
LECi POMALEJI

Mykéza nehtl je zaludné hlavné tim,
ze se ji Casto ¢lovék za¢ne vénovat az
ve chvili, kdy je viditelna. Nehet mize
Zloutnout, bélat, hnédnout, ztlustovat,
drolit se nebo ménit tvar. Mnoho lidi
ji dlouho povazuje jen za estetickou
vadu, ale nelédend infekce se muze
rozsifovat na dalsi nehty nebo kizi.

Lécba nehtové mykédzy byva delsi nez
u bé&zné kozni infekce, protoze nehet
roste pomalu. Pouzivaji se speciélni an-
timykotické laky, roztoky nebo v nékte-
rych pfipadech léky na predpis. Dilezi-
té je trpélivost a pravidelnost. Soudasti
prevence je také dezinfekce obuvi, vy-

GYNELLA?® Silver Caps

jsou vagindlni tobolky ke zmirnéni svédéni,
pdleni a jinych nepfijemnych pocito.

INZERCE

GYNELLA

Péce stvorend pro zZeny pri vaginalnim diskomfortu

Produkty obsahuji TIAB komplex - patentované slozeni na .

vnéjsi genitdini oblast a podporuje pfirozeny proces hojeni.

bdzi iontu stfibra (Ag+), které vytvafii ochranny film, izoluje f

GYNELLA?”® Silver Foam

je vulvovagindlni péna, kterd pomdhd pfi

podrdzdéni a zarudnuti vnejsi genitdini oblasti.

Ptejte se ve své lékarné

nebo navstivte
www.gynella.cz

GYNELLA® Silver Caps a GYNELLA® Silver Foam jsou zdravotnické prostiedky, proto si pred jejich pouzitim peclivé prectéte piibalovou informaci. Distributor: HEATON k.s.,
Na Pankrdci 14, 140 00 Praha 4, Ceska republika, www.heaton.cz. Zadavatel a Sifitel reklamy: NAT Pharma s.r.o., Na Pankrdci 14, 140 00 Praha 4, Ceskd republika.
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ména ponozek, opatrnost v nehtovych
salonech a pouzivani vlastnich hygie-
nickych pomdcek.

INTIMNi MYKOZY: PRO-
BLEM, KTERY NENi DOB-
RE PREHLIZET

Vaginalni kvasinkova infekce je pro
mnoho Zen citlivé téma. Projevuje se
nej¢astéji svédénim, palenim, zarud-
nutim, bolestivosti a zménou vytoku.
Mdze se objevit po antibiotikach, pri
stresu, v téhotenstvi, po koupani, pfi
noseni tésného pradla nebo po naru-
Seni pfirozeného prostiedi v intimnich
partiich.

NHS upozorfiuje, ze kvasinkové infek-
ce se obvykle daji léc¢it antimykotiky,
ale je dulezité spravné rozpoznat pfi-
¢inu potizi, protoze podobné pfiznaky
mohou mit i jiné infekce.

Prevenci je prodysné bavinéné pradlo,
vyhybani se pfilis tésnému obleceni,
Setrnd intimni hygiena bez agresivnich
parfémovanych pfipravkd a prevlé-
kani z mokrych plavek co nejdfive po
koupani. Pri opakovanych potizich je
vhodné fesit problém s gynekologem,
ne pouze opakované kupovat volné
prodejné pfipravky.

JAK MYKOZAM
PREDCHAZET

Zakladem prevence je suché a d&isté
prostfedi pokozky. Po koupani, spor-

=

tu nebo sprchovani je ddlezité dobre
se osusit, hlavné v koznich zdhybech
a mezi prsty. Pomaha nosit prodysné
obleéeni a obuv, pravidelné ménit po-
nozky, nepujcovat si ruéniky, ziletky ani
obuv a ve vefejnych sprchach pouzivat
pantofle.

Dulezita je také pécée o imunitu a cel-
kovy zivotni styl. Dostatek spéanku,
pestréd strava, omezeni nadmérného
cukru, zvlddani stresu a lé¢ba chro-
nickych onemocnéni mohou pomoci
télu lépe udrzovat rovnovéhu. U lidi
s cukrovkou, oslabenou imunitou nebo
opakovanymi infekcemi je vhodné byt
obezfetngjsi a fesit potize vcas.

KDY JiT K LEKARI

Lehé&i kozni mykdzy se ¢asto daji zvlad-
nout volné prodejnymi antimykoticky-
mi pfipravky, jako jsou krémy, spreje,

pudry nebo roztoky. Pokud se ale stav
nelepsi, Sifi se, vraci se opakované,
postihuje nehty, obli¢ej, rozsahlé cas-
ti téla nebo intimni oblast, je na misté

odborna konzultace.

Lékafe je vhodné vyhledat také pfi
bolesti, hnisani, vyrazném zarudnuti,
horeéce, cukrovce, téhotenstvi nebo
oslabené imunité.

Mykézy nejsou nic vyjimeéného a neni
divod se za né stydét. Ddalezité je
nepodcenovat prvni pfiznaky, zvolit
spravnou lécbu a myslet na prevenci.
Cim dfive se problém zaé¢ne tesit, tim
snazsi byva cesta zpét ke zdravé po-
kozce, klidnym noham i pohodli v kaz-
dodennim Zivoté.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 100 %

z doplatktl na léky pro vsechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

ERECEPT
EPOUKAZ

INZULIN
I

Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

VSechny inzuliny
bez doplatku

Odkaz v QR kédu nebo
https://rezervace.ipcgroup.cz/

VSe pro zdravi... www.ipcgroup.cz

INZERCE

At vam léto nic neprekazi!
Svédéni, vytok, paleni?
Tak na to méame reaend!

K IéCbé vaginalni kvasinkové infekce
je tu ek LOMEXIN® 600 mg

LOMEXIN

_0— Pomoc pfi 1vaginalni 1aplikace
b vogindin! tobolk¥ i vaginaini _tobolka=  =jednoduché
GO0 e sgiasini b kvasinkové jednodenni reseni
Fenp PR L) . . 2
i infekci lécba*

LOMEXIN® 600 mg, 1 mékkd vagindini tobolka. Volné prodejny 1ék. 600 mg fentikonazol-nitratu v 1tobolce. K [écbé

kvasinkového zanétu pochvy a zevnich rodidel (vaginalni kandidézy) a smisené infekce s grampozitivnimi bakteriemi

u dospivajicich divek od 16 let a dospélych zen. Lék na vagindini podani. Pfed pouZitim si preététe piibalovou

idnfo':maé:! akporad’te se se svym Iékafem nebo Iékérnikem. *Pokud pfiznaky pretrvavaji, Ize po 3 dnech podat
ruhou dévku.

Kéd materiélu: CZ-LOM-2026-12_inzerce 210x148 mm. Datum vyroby: 05/2026.

www.lomexin.cz
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Sotva jsme se zbavili zimnich starosti,
prosolenych chodnikl, zablacené srs-
ti, odkladame psi oblecky, pfichazeji
starosti jarni. S teplejsimi dny se hlasi
o slovo klistata a blechy. Nejc¢astéjsi
parazité, ktefi se tak radi usazuji v srsti
nasich mazlickd, je dokadzou poradné
potrapit. A nejen je, ale celou rodinu.
Jsou nepfijemni, nevzhledni a mdzou
zamofit celou domacnost. Psovi nebo
kocce kromé svédéni mlzou pfinést

KLISTATA

Nevidime je radi. Zato ony nas ano.
Védéli jste, Ze...

na svété existuje pres 900 druhu klis-
tat?

U nés nejéastéji potkame klisté obec-
né. Samice je vétsi nez samec a kdyz
se nasaje, mUze se az stokrat zvétsit.
Mozné vas prekvapi, jak dlouho mize
zit. Cely Zivotni cyklus od vajicka, pres
larvu, nymfu az po dospélce trva dva
az pét let. A kazdé stadium potiebuje
krev. Pfitom jedna samicka dokaze na-
klast 2 az 5 tisic vajicek.

Klistata jsou zradna, protoze dokazou
prezivat i mésice bez potravy. A hlavné
prenaseji nemoci. Nej¢astéji se setka-
vame s lymskou boreliézou a klistovou
encefalitidou, ale stoji za dalsi stovkou
patogenl. Znéma je anaplazméza ci
babesiéza. V misté pfisati mdzou zpl-

sobit i zanét.

Dobrou zprévou je, ze kdyz je okamzité
vytdhneme, riziko nékazy je malé. Ros-
te spoleéné s ¢asem, cca po dvanacti
hodinach. Proto po kazdé prochézce
pejska dukladné prohlédnéte.

Nas tip

Kupte si speciélni pinzetu nebo hacek
na klistata. Vyznamné vam usnadni
praci.

Klisté jemné uchopte co nejbliz kize,
nemackejte, netocte, jen vytdhnéte.
Poté misto vydezinfikujte a péar dnd
sledujte, jestli se neobjevi otok nebo
nepfirozené zarudnuti.

P¥i teplé zimé jsou s nami prakticky
pofad. Probouzeji se uz pfi 5 az 7 stup-
nich. V dubnu pak zaéina vrcholit sezo-
na a trva az do podzimu. Podle statistik
je u nas 20 az 30 procent kligtat infiko-
vanych. Cihaji hlavné ve vlhkych listna-
tych lesich a vysoké travé, pfesné tam,
kde se tak radi prohanéji nasi mazlicci.

Boreliéza: co to je a jak se pFed ni
chranit

Typickym pfiznakem borelidzy byva
Cervena skvrna v misté prisati klistéte,
kterd se postupné zvétsuje. Odborné
se ji fikd erythema migrans. Nemusi
se ale objevit u kazdého. Mezi dalsi
mozné priznaky patfi Unava, zvySe-

na teplota, bolest hlavy, bolesti svall
a kloubl nebo celkova slabost. Pokud
se boreliéza nelééi, mize v nékterych
pfipadech postihnout nervovy systém,
klouby, srdce nebo odi. Vétsinu pfipa-
du Ize Uspésné |écit antibiotiky, dilezi-
té je ale prijit k Iékafi véas.

Prevence zacdind uz pfed odchodem
do pfirody. Poméaha vhodné oblece-
ni, idedlné dlouhé nohavice, pevnéjsi
obuv a svétlé barvy, na kterych je klisté
|épe vidét. Dilezité je také pouzivani
repelentu, zejména pfi pohybu ve vy-
soké travé, v lese nebo na loukach. Po
navratu domd je vhodné pedlivé pro-
hlédnout celé télo, hlavné podkolenni
jamky, tfisla, podpazi, oblast za usima
a vlasovou ¢&ast hlavy. Klité je potieba
odstranit co nejdfive, nejlépe do 24
hodin, a misto poté vydezinfikovat.
Pozornost je dobré vénovat i mistu
po kousnuti. Malé zarudnuti hned po
vytazeni klistéte mize byt jen bézna
reakce kize. Varovné je hlavné zarud-
nuti, které se v dalSich dnech zvétsuje,
méa vétsi pramér nebo se objevi spolu
s Unavou, teplotou & bolestmi. Pfizna-
ky se mohou rozvinout béhem nékolika
dnud az tydnd po prisati klistéte. V ta-
kovém pfipadé je vhodné kontaktovat
|ékare.

Na rozdil od klistové encefalitidy zatim
neni v EU dostupné bézné ockovani
proti lymeské boreliéze. O to dule-
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KURA K24

VétSina z nds si pamatuje na okamzik, kdy po prochaz-
ce prirodou se jim na nékterém misté na téle prichytilo
klisté. Obavy vétsSiny z nas, zda-li kliSté neni né&jak infiko-
vano, jak jej spravné odstranit apod. jsou jisté na misté.
Onemocnéni o kterém se v poslednich letech ¢asto ho-
vori a které je prenaseno rtiznymi druhy hmyzu, nejcasté-
ji klistaty je pravé lymska boreliéza. Letos tomu nebude
jinak, nebot jiz nyni hygienici varuji na riizné lokality, kde
vyskyt infikovanych klistat je premnoZen a hrozi onemoc-
néni nejen klistovym zdnétem mozku, ale také lymskou
boreliozou. Onemocnéni lymskou boreliézou, miiZze mit
tézké dasledky a nasledky pro organismus na cely Zivot.

Doplnék stravy

a informace na tel. 582 391 207, 582 391 254
armila Podhorna, 798 46 Brodek u Konice 3,

; po'kraéovaci K24a

~  BORELIOZA

7 onemocnéni prenosné klistaty, komary, muchnickami a jinym hmyzem
: . o C g ) .
priznaky: velkd inava, bolesti kloubti a zad, nervové nékdy i zrakové problémy

Jak se branit?

Antibiotika, ktera zabiraji na tuto nemoc nelze
brat dlouhodobé a proto je o to lepsi, Ze je
moznd a ucinnd pomoc v bylinnych prostfed-
cich, zvlast€ gemmoterapeutikach. Hlavni »
prostfedkem je tinktura zhotovena z top.
kterou je mozno doplnit také tinkturami, jez
pomahaji pfi konkrétnich problémech. Vysled-
ky ukazuji, Ze uZivani tinktur ptsobi dokonce
i jako dobra prevence.
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Zitéjsi je prevence, rychlé odstranéni
klistéte a sledovani zdravotniho stavu
po navratu z pfirody. Letni vylety si tak
mlzeme uzit bez zbyte¢nych obav —
sta¢i myslet na nékolik jednoduchych
pravidel.

BLECHY

Koluji vtipy, Ze na lidi nejdou. Pravda je
ale takova, ze dokazou zamofit celou
domécnost. A kdyz si je vas mazlicek
prinese domu, cekéd vas velké prani
a dezinfekce.

Na svété je asi 2 a pul tisice druhd
blech, psy a kocky vsak nejvice trapi
blecha koci¢i. Blechy jsou extrémné
plodné. Jedna samicka naklade az 40
az 50 vajicek denné a béhem svého
Zivota mGze vyprodukovat 1 000 az 2
000 vajicek. Co je zajimavé, tak az 95
% blech neni na zvifeti, ale v okolnim
prostfedi. V napadené doméacnosti to-
tiz maze byt az 20 000 blech v rdznych
vyvojovych stadiich. Jen 5 procent
z nich je dospélych. Proto je tak dilezi-
té zahubit je vSechny a vSude.

Védéli jste, Ze...

blecha vysko¢i az 200x vys, nez je vys-
ka jejiho téla?

Bez potravy blecha dlouho nepfrezije.
Jen par dnl az tydnd. Proto hled3,
komu by mohla sat krev. Pokud je sil-
né zablesené malé $téné, mize mu to
zpuUsobit dokonce chudokrevnost.

Jak je poznédme? Zvife se intenzivné
skrébe, okusuje, protoze ho to svédi.
V srsti objevite cerné tecky, coz je blesi
trus. Kize mize byt zarudla, strupata.
Blechy, to neni jen esteticky problém,
ale prenaseji také tfeba tasemnice,
mUze se objevit alergie na blesi kous-
nuti a jiz zminéna chudokrevnost.

Kdyz si mazli¢ek pfinese blechy doma,
je dulezité jednat rychle. Ale nestaci
fesit jen srst, budete muset distit cely
dim. Jinak se jich nezbavite a budou
se vracet. Vaji¢ka a larvy se totiz ukry-
vaji po celém byté.

Jak tedy na to?

Jakmile na mazli¢kovi objevite blechy,
na nic necekejte. Hned aplikujte anti-
parazitarni pfipravek. Okamzité psa
vykoupejte v Samponu proti blecham
a aplikujte antiparazitarni pfipravek,
mize to byt tableta, spot-on nebo
obojek. Poptejte se po téch rychle

plsobicich. Psa vyceste hustym hre-
benem na blechy. Stejnym zpdsobem
osetrete vSechna zvifata v doméacnosti.
| ta, u kterych jste blechy neodhalili.
Tim ale prace nekondi. Vyperte pelis-
ky, deky, potahy, a to miniméalné na 60
stupfd. Bude potfeba vydistit také se-
dacky, koberce a spary v podlaze. Az
vie vysajete, hned sacek z vysavace vy-
hodte. Na vSechny povrchy v doméc-
nosti pak aplikujte sprej proti blecham.
Poditejte ale s tim, Ze to neni jedno-
rdzova zdlezitost. Budete muset cely
proces opakovat, a to hned nékolikrat.
| kdyz dospélé blechy zmizi rychle, nez
zlikvidujete vSechna vyvojova stadia,
muze to trvat i nékolik tydnd.

PREVENCE

Ideélni je se do tohoto stadia vibec
nedostat. Zakladem je spravna pre-

vence.

e Spot-on pipety: Jsou to kapic-
ky, které jednou mésicné kapnete
za krk. Je to snadné Feseni pro
psy i kocky. Ale vyhradné pouzi-
vejte ty urcené pravé pro vaseho
mazlicka.

e Tablety: Plsobi zevnitf, takze
blecha po kousnuti zahyne. Jsou
Gcéinné az tfi mésice a nabizeji vel-
mi spolehlivé feseni.

» Obojky proti parazitim: Jsou
oblibené, protoze nasadite obo-
jek, ktery je napoustény latkou,
a nemusite se o nic starat. Vydrzi
i nékolik mésicd, ale vSe se odviji
od hmotnosti i velikosti zvifete.

Tim to ale nekondi. Nic neni stopro-

centni, a tak pravidelné srst kontro-

lujte. Po kazdé prochézce prohlédné-
te tlapky, bficho, usi a krk. Je jasné,
ze u kocek, které béhaji celé dny po
venku, je to naro¢néjsi, ale az se prijde
pomazlit, prohlédnéte ji. Zvifata vy-

Cesavejte hustym hifebenem. A doma

pak preventivné pravidelné vysavejte

nejen koberce, ale i pelisky. Deky i pe-
lisky pak pravidelné perte minimalné
na 60 stupnd.

Venku se snazte vyhybat vysoké traveé,

na zahradé casto sekejte travu a pfi-

padné se poradte s veterinafem, zda
by doporucil o¢kovani proti borelidze.
Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Hledate komplexni ochranu
proti vnejsim i vnitrnim
parazitiim za priznivou cenu?

Ata>o@a:

Permethrinum / Imidaclopridum

Dehinel

Pyranteli embonas, Praziquantelum

Dehinel Plus

Febantelum, Pyranteli embonas, Praziquantelum

FYPRYST
FYPRYST
Nambo

Fipronilum/ S-Methoprenum

Uginny proti

Klistatim a blechdm

Repelentni efekt proti Uginny proti

® & &F

klistattm, komarim a muskam

Nevhodny pro kocky @

Uginny proti

Skrkavkam, tasemnicim
Klistatum, blecham (jejich vyvojovym stadiim)* a méchovclm
a vsenkam

*pouze Fypryst combo

1 ® Pro kocky.
e I s o ... Ochrana pred stfevnimi
parazity.

Emodepsidum/Praziquantelum

NOVINKA

Uginny proti

Skrkavkam, tasemnicim a méchovcliim

Fypryst 50 mg roztok pro nakapani na kizi - spot-on pro kocky, Fypryst 67:134;268;402mg roztok pro nakapéni na kizi - spot-on pro psy s G¢innou Ltkou Fipronilum jsou vyhrazend veterinrni Lé8ivé pFipravky dostupné
v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. NepouZivat u kraliki. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kiizi - spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2:402/361,8mg roztok pro
nakapéani na kizi - spot-on pro psy s Gcinnymi [atkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterindrni L¢ivé pFipravky dostupné v baleni po 1pipeté. PouZiti dle vahy zvitete. NepouZivat u kralikl. Ataxxa 200/40;
500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapéni na kiizi - spot-on pro psy s Gcinnymi létkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterinarni lécivé pripravky dostupné v baleni po 1pipeté. PouZiti dle véhy
2vifete. Nepouzivat u kocek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kocky s dcinnymi latkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarni léCivy pripravek dostupny v balen po 2 tabletach.
1tableta na 4 kg Zivé vahy. Nepouzivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1 tableta na 10 kg Zivé vahy a Dehinel Plus XL tablety pro psy, 1 tableta na 35 kg Zivé vahy jsou volné prodejné veterinarni léCivé pripravky
s (icinnymi létkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum dostupné v balenf po 2 tabletéch. NepouZivat u gravidnich fen v pribéhu prvnich dvou tetin gravidity. Dehispot 30mg/7,5mg, 60mg/15mg, 96mg/24mg
roztok pro nakapani na kiizi - spot-on s Géinnymi latkami Emodepsidum a Praziquantelum. Violné prodejny veterinarni lécivy pFipravek v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. Pfed pouZitim vech pFipravki si peclivé
proctéte pribalovy leték. Pouze pro zvifata.

Krka CR, sr.0. | Sokolovské 192/79, 186 00 Praha 8 - Karlin, Tel: +420 221115 115, www.krka.cz, info.cz@krka.biz
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Jaro tradi¢né vnimame jako cas pro-
bouzeni, ocisty a novych zacatkd.
Po zimé, kterd byva pro télo i dusi
pomérné naro¢na, je ted’ idedlni as
udélat néco pro své zdravi. Nemusi to
byt drasticky past ani ndro¢na ocistna
kdra. Naopak, naplanujte si jemné na-
startovani organismu, které vam doda
energii a ulevi télu i mysli.

PROC PRAVE NA JARE?
Jaro je nejprirozenéjsim obdobim pro
lehkou odistu téla i mysli. Zddraznuje-
me slovo lehkou. Zadné tvrdé diety!
Hezky , pianko”.

Po zimé, kdy se metabolismus zpo-
maluje, télo uklada vic zasob, travime
méné casu v pohybu, jsme takovi ,roz-
lenoseni”, se s pfichodem teplejsich
dnd méni nase biologické nastave-
ni. Mozna to citite, ze se organismus
probouzi do aktivnéjsi faze, zvysuje se
energeticka potreba a pfirozené roste
chut na lehdi, ¢erstva jidla. Jarni detox
tyhle pfirozené procesy podporuje.
Slunce a delsi dny stimuluji produkci
hormonl dobré nélady. Proto mame
vétsi motivaci ke zménadm, pohybu
a zdravéjs$im navykdm. Jatra a ledviny,
tedy hlavni organy, které se podileji na
detoxikaci, jsou v tomto obdobi nejak-
tivnéjsi a |épe reaguji. Opravdu je staci
podporit pomoci lehké stravy, hydra-
tace a pohybu. Jarni odista pomaha
rozproudit energii, podpofit traveni
a zbavit télo pocitu zimni stagnace.
Zaroven je jaro obdobim symbolickych
novych zacatku. Lidé pfirozené citi po-
tfebu osvézit svoje télo i prostfedi ko-
lem sebe, zbavit se zbyteénosti a na-
dechnout se ,,nového vzduchu”. Jarni
detox proto neni jen o télesné odisté,
ale i o psychickém uvolnéni, lepsi néla-
dé a celkovém restartu.

V éem nam detox pomuze:

e Podpofi prfirozené detoxikaéni
procesy, které provadéji jatra, led-
viny a lymfaticky systém.

e Zlepsi traveni a zazivani, které
byvé po zimé zpomalené.

e  Zvysi hladinu energie a vitalitu.

¢ Nastartuje zdravéjsi zivotni styl na
nasledujici mésice.

JAKNATO?

Nebudeme vdm doporucovat zadné
prisné pusty ani radikalni omezeni.

Naopak doporuc¢ime jemny a laskavy
restart, ktery vas pfirozené naladi na
lehkost nadchazejicich mésich.

Stadi par jednoduchych krokd, které
podpofi vitalitu, procisti organismus
a dodaji novou energii. To vSe bez zby-
teéného stresu.

Stadi, kdyz budete naslouchat vlast-
nimu télu, kdyz budete Setrni a kdyz
déate prostor drobnym kazdodennim
ritudldm.

STRAVA

Detox se hodné to¢i kolem stravy. Ne-
bude to Zadné nepfijemné omezovani,
protoze po zimé, kdy pfirozené saha-
me po hutnéjsich a vydatnéjsich pokr-
mech, si télo samo zacina fikat o lehdi,
svézi a zivinami nabité jidlo.

Lehdi jarni strava, to neni dieta, ale spis

prirozeny prechod k pokrmdm, které

podpofi vasi vitalitu, trdveni a celko-
vou pohodu. A vérte, Ze to velmi rychle
pocitite.

V chladnych mésicich je bézné jist

kaloricky bohatéa jidla. Jakmile se ale

otepli, metabolismus i traveni zacinaji
znovu nabirat na obratkach. Lehdi stra-
va doda télu vic vitaminG a minerald,
ulevi travicimu systému, zvysi energii

a v neposledni fadé podpofi pfirozené

detoxikacni procesy.

» Cerstvé sezénni suroviny:Ja-
ro prinasi Sirokou skalu zeleniny,
ktera je lehka, vodnata a bohata na
vldkninu. Tak sméle do ni. Zaradte
do jidelni¢ku fedkvicky, jarni cibul-
ku, polni¢ek, $penat, rukolu, salaty,
mrkev, kedlubny, brokolici, kvétak,
prvni bylinky - pazitku, medvédi
Cesnek, petrzelku nebo fefichu.
Sezdnni suroviny jsou chutnéjsi, ale
i Setrnéjsi pro traveni.

¢ Lehdi aprava jidel:Jarni strava
télu prospiva, oviem pokud dame
prednost jemnéjsim technikdm
pripravy. Zatimco v zimé jsme jedli

tuéné oméacky a smazenéa jidla, ted’

bychom je méli vyménit za vafeni
v pare, rychlé restovani, peceni,
kombinovat syrovou a tepelné
upravenou zeleninu. Tézké smaze-
né pokrmy muizete nahradit lehky-
mi variantami, které budou stejné
chutné, ale Setrné k traveni.

¢ Lehdi bilkoviny:Je dobré ted

také omezit téZké maso a nahradit
ho leh¢imi zdroji bilkovin. Skvélé

jsou ryby, lusténiny, vejce, tofu &i
tempeh. Kdyz zkombinujete bilko-
viny se zeleninou, vytvofite syt3,
ale ptitom lehka jidla.

TIPY

Do kazdého jidla pridejte hrst cer-
stvé zeleniny nebo bylinek.
Nahrad'te tézké pfilohy (knedliky,
hranolky) lehé&imi alternativami —
tfeba bramborami, ryzi nebo qui-
noou.

Sladkosti jezte vyjimeéné a radéji
si dejte Cerstvé ovoce.

Vecefe udrzujte co nejjednodussi
- krémova polévka, zeleninovy sa-
lat nebo restovana zelenina s leh-

kou bilkovinou a lehkou pfilohou.
Omezte tézka, smazena a prdmyslové
zpracovana jidla, cukr a nadbytek soli.

HYDRATACE

Kdyz se mluvi o ocisté téla, vétsinou si
vybavime préavé jen tu stravu. Jenom-
ze prehlizime zakladni prvek. A tim je
dostateéna hydratace. Diky ni se télo
muze pfirozené detoxikovat.

Voda je totiz nejjednodussi a zéroven
nejucinnéjsi zpasob, jak podpofit me-
tabolismus, traveni i celkovou vitalitu.
Lidské télo tvofi z velké ¢&asti voda.
Kazdad bunka, kazdy orgéan i kazdy
metabolicky proces na ni zavisi. Kdyz
jsme dobre hydratovani, ledviny filtruji

odpadni latky, traveni pracuje plynule,
zlepsuje se kvalita pokozky, snizuje se
Unava. Lépe se soustfedime a taky me-
tabolismus funguje efektivnéji. Takze

[épe spaluje.

Nedostatek tekutin naopak muze zpo-
malit traveni, zplsobit bolest hlavy,
ospalost nebo pretizeni organismu.

Védéli jste, Ze...

obecné se doporucuje vypit priblizné
1,5-2 litry vody denné, ale potieba se
lisi podle véku, fyzické aktivity, teplo-
ty prostfedi a celkového zdravotniho
stavu? Ddlezitym pravidlem je pit pra-
bézné, ne narazové. Télo lépe zpracuje
mensi mnozZstvi tekutin béhem dne nez

velké davky najednou.

TIPY:

Zacnéte den sklenici vody-
:Ranni hydratace nastartuje meta-
bolismus a podpofi jemné procis-
téni organismu po noci.

Sjednotte pitny reZim s jid-
lem:Pied i po jidle vypijte men-
§i mnozstvi tekutin, ale bé&hem
samotného jidla pijte jen mirng,
abyste nezatizili traveni.

Voda s pfichuti:Vodu muizete
obohatit o citron, pomerané ¢i
okurku, matu, meduriku nebo roz-
maryn, kousek zazvoru. Dodate
ji osvézujici chut a zarover mirné
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podpofite ocistné procesy.

e Bylinné caje:K jemnému jarni-
mu detoxu se vyborné hodi kop-
fiva, mata, pampeliska, hefmanek.
Pasobi Setrné, hydratuji a podpo-
ruji traveni i funkci ledvin.

¢ Vodnaté potraviny:Hydrata-
ci podpofi i potraviny, napfiklad
okurky, meloun, cukety, rajcata,
citrusy. Doplni vodu i cenné Ziviny.

¢ Pozor na napoje, které de-
hydratuji:Né&které tekutiny
mohou mit opaény Ucinek — télo
naopak odvodriuji. Pozor na nad-
mérné mnozstvi kavy, alkohol,
sladké sycené napoje, silné cerné
¢aje. Nemusite se jim vyhybat Gpl-
né, ale je dobré jejich pfijem vyva-
zit ¢istou vodou.

POHYB

Pohyb dokéaze bajecné podporit deto-
xikaci organismu. Kdyz se télo hybe,
aktivuje se krevni obé&h, lymfaticky sys-
tém i dychani, tedy vSechny tfi proce-
sy, které pfimo napomahaji odstrario-
vani toxind.

Lymfa, na rozdil od krve, nema svou
vlastni ,pumpu”, ale pohyb ji roz-
pumpuje. Skéakani, sviznd chaze, jéga
¢i lehky b&h pomahaji lymfu rozhybat
a podpofit odvadéni odpadnich latek.
Intenzivnéjsi cvi¢eni zase podporuje
poceni, kterym télo vylucuje toxiny
skrze kazi.

Plynulé, védomé dychani béhem po-
hybu okysli¢uje organismus a poméha
regeneraci bunék.

Pohyb také stimuluje tréveni, &imz
zlepsuje funkci stfev, dilezitého de-
toxika¢niho organu. Je toho dost, co
nam pohyb dava.

Védéli jste, Ze...

detox neni jen o téle, ale i o mysli? P¥i
pohybu se uvolfiuji endorfiny, které
sniZuji stres a unavu — dva faktory, kte-
ré detoxikaci vyrazné brzdi.

Jaky pohyb je idealni pro jarni

ocistu?

e Svizna chaze:Jednoduchi, do-
stupna a velmi G¢&inna. Staéi 30 mi-
nut denné na Eerstvém vzduchu.

e Joéga:Pozice jako rotace, most,
prkno nebo ,pozdrav slunci” akti-
vuji télo i mysl.

¢ Skakani:Mini trampolina nebo

§im cvikdm pro lymfaticky systém.

¢ Tanec:Uvolni napéti, zahfeje celé
télo a navic je skvélou formou ra-
dosti.

¢ Lehky béh ¢i nordic walkin-
g:ldealni volba pro ty, ktefi chtéji
spojit kondici s ocistou organis-
mu.

e Protazeni a dechova cvice-
ni:Védomy pohyb s hlubokym
dychanim zlepsuje okysli¢eni téla
a podporuje regeneraci.

TIPY:

e Zalnéte pozvolna, zvlast pokud
jste v zimé& méné sportovali.

e  Cvi¢te pravidelng, idealné 3 az 5x
tydné.

e Kombinujte dynamické aktivity

s protazenim a klidnym dychanim.

* Vyuzijte energii jara: chodte ven,
dychejte Cerstvy vzduch, hybejte
se v pfirodé.

RELAX

Detox neni jen o téle. Jarni restart je
i o psychice, uvolnéni a odpodinku.
Vyzkousejte kratké meditace, digitalni
detox, uklid'te si domov, zaved'te nové
ritudly, zajdéte si na maséaz a hlavné se
dobfe vyspéte.

Bé&hem spanku madze télo regenerovat.
Doprejte si 7 az 9 hodin spanku, vétrej-
te pfed spanim a veder omezte mod-
ré svétlo. Télo pak dokéze efektivnéji
regenerovat a |épe zvlada jarni zmény.

Text: Michala Jednruchova,
foto: Shutterstock.com
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) LE(VZVEBNE LA’VZNE
LAZNE KYNZVART

V LAZNiCH KYNZVART LECIME:

- netuberkulézni nemoci dychaciho Ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

- obezitu a vybrané nemoci traviciho dstroji
- vybrané nemoci pohybového Ustroji

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pFitomnosti prasnych éastic a alergend.
Specifické klimatoterapeutické podminky jsou vyhlasené
Ministerstvem zdravotnictvi CR jako pfirodni lécivy zdroj.
Proto bylo pro oblast arealu Lécebnych lazni Lazné Kynzvart
vydano osvédéeni MZ CR ,klimatické lazné”.

Rezervace a objednavani pobytl:
Tel.: +420 354 672 151
Tel.: +420 354 672 152

www.lazne-kynzvart.cz

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Ustroji

- nemoci z poruch vymény latkové a Zlaz s vnitrni sekreci,
détsky diabetes a obezitu

- nemoci pohybového Ustroji

Lazné se nachazeji v blizkosti centra lazenského mésta
Karlovych Varl s kolonadou. Nabizeji krasy pfirody a klid
karlovarského lazenského lesa, ktery areal obklopuje.
Karlovy Vary patri mezi jedenact nejslavnéjsich lazenskych
mést ze sedmi evropskych zemi, zapsanych na Seznam své-
tového dédictvi UNESCO jako Slavna lazenska mésta Evropy.

Rezervace a objednavani pobytd:
Tel.: +420 353 334 224, 353 334 219

ww.mahes-spa.cz

LAZENSKA LECBA « Déti od 1,5 roku (Manes od 2 let). Déti do 6 let maji zakonny narok na doprovod dospélé osoby.
JE URCENA PRO: °* Dorostdo 18 let véku e Dospélé pacienty

NABIZIME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i volné prodejné pobytové baligky.
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Nejde o to brat s sebou ,mini lékar-
nu”, ale o chytry vybér toho, co nejcas-
t&ji zachrani situaci.

ZAKLADNI VYBAVA,
KTERA NESMI CHYBET
Kazdé |ékarnicka by méla stat na néko-
lika univerzélnich polozkach, které vy-
uzijete prakticky kdekoliv — na horach,
u mote i na méstském vyleté.

Léky proti bolesti a horecce

Zaklad tvofi bézna analgetika a anti-

pyretika, napfiklad paracetamol nebo

ibuprofen. Hodi se pfi:

e bolesti hlavy z horka nebo cesto-
vani

e teploté pfi nachlazeni

*  bolesti zubl nebo svall

Je dobré mit vzdy alespon dvé rizné

Gcinné latky, protoze ne kazdému sedi

totéz.

Léky na zazivani

Zména stravy, voda, stres z cestovani

nebo exoticka kuchyné mohou snadno

rozhodit traveni.

e |éky proti prdjmu

e rehydratacni roztoky pro doplnéni
tekutin a minerald

e  pfipravky proti nadymani
*  pfipadné zZivocisné uhli nebo pro-
biotika

Osetreni drobnych poranéni

Na cestdch se drobné Urazy stavaji
Castéji, nez bychom chtéli — odreniny
z vyletd, fiznuti u bazénu nebo puchyte
z chozeni.

Co mit po ruce:

Stadi chvile nepozornosti a z bezsta-
rostného vyletu je slzicky, boule nebo
odfené koleno. Déti jsou zkratka neu-
stale v pohybu - béhaji, lezou, objevuiji
svét. A pravé drobné Urazy patfi k |étu,
dovolenym i vikendovym vypravam té-
mér neodmyslitelné.

Dobfe vybavena cestovni lékéarnicka
vam ale m(ze usetfit spoustu stresu.
Co by v ni rozhodné nemélo chybét?

Dezinfekce je zaklad

Odrena kolena, skrdbance nebo drob-
né ranky je potieba co nejdfive vycis-
tit. Praktické jsou dezinfekce ve spre-
ji, které nestipou a snadno se aplikuji
i malym détem.

Na cesty se hodi také dezinfekéni
ubrousky, které vyuzijete nejen na
rany, ale i na rychlé ocisténi rukou.

Naplasti? Radéji vic druhu
Klasické naplasti jsou samoziejmosti,
ale zkusené maminky doporuduji pfi-
balit:

e vodéodolné néplasti,

e vétsi naplasti na odfeniny,

* ataké détské varianty s obrazky.
Pravé vesely motiv Casto zvladne malé
zranéni ,vylécit” skoro okamzité.

Sterilni gaza a obinadla

Ne kazdé poranéni vyfesi naplast. Pro
vétsi odfeniny nebo krvéaceni je dile-
zité mit:

e sterilni ¢tverce,

e klasické obinadlo,

e aidealné i elastické obinadlo.
Elasticky obvaz ocenite napriklad pfi
podvrtnuti kotniku nebo natazeném
svalu béhem vyletu &i sportu.

Chlad pomiiZe pf¥i boulich

i otocich

Détské pady casto konéi bouli na cele
nebo nateklym kolenem. Praktickym
pomocnikem jsou instantni chladici
sacky, které funguji bez lednice - staci
je zméacknout a okamzité chladi.
Skvélé jsou i gelové polstarky, které Ize
opakované pouZivat.

INZERCE Y

b«

= SLZENI 0Ci?
UCPANY NOS?

"-'f

g e T
A oy ih O3 ™

0,5 mg/mi
ocni kapky, raztok

» VODNATA RYMA

» SLZENI

V' 4

» SVEDENI oCi

K zakoupeni ve vasich
lékarnach a online

» UCPANY NOS

Lécivy pripravek Allergodil 0,5 mg/ml ocni kapky je uréen k oénimu podani. LéCivy pfipravek Allergodil 1 mg/ml nosni sprej
je urcen k nosnimu podani. Obsahuiji IéCivo azelastin-hydrochlorid. Pfed pouZitim Ctéte pribalovou informaci nebo

se poradte se svym Iékafem nebo Iékarnikem.

Zastupce dritele rozhodnuti o registraci v CR: MagnaPharm CZ, s.r.0., Karla Engli§e 6/3201,150 00 Praha.
ALL_26_01_CZE (datum pfipravy 1/2026)

MagnaPharm

One Team. One Solution
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Pinzeta: malé véc, velky pomocnik

Triska v prstu, klisté nebo kaminek

v réné. Pinzeta patfi mezi nejpodce-

riovanéjsi vybaveni lékarnicky, pfitom ji

vyuzijete prekvapivé casto.

Pokud vyrézite do pfirody, vyplati se

pribalit i speciélni pinzetu nebo kartu

na klistata.

Pozor na popaleniny a slunce

V |été nejsou vyjimkou:

e spalena ramena od slunce,

e opareni horkym c¢ajem,

* nebo kontakt s rozpalenym povr-
chem.

Gel na popaleniny dokéze rychle zklid-

nit pokozku a pfinést Glevu. Samozfej-

mosti by mél byt i kvalitni opalovaci

krém s vysokym SPF.

Stipance umi potrapit

Koméfi, vosy nebo ovadi dokazou dé-

tem dovolenou poradné znepfijemnit.

Pfibalte proto:

e repelent,

e gel po stipnuti,

e pfipadné antihistaminika pfi vétsi
reakci.

U alergickych déti je potfeba byt ob-

zvlast opatrni a mit léky vzdy po ruce.

Nezapomeiite na rukavice

a nuzky

Jednorazové rukavice pomohou pfi
hygienickém osetfeni rany, ntzky s ku-
latou Spickou zase usnadni stfthani ob-

|

vazl nebo néplasti.

Mozna pUsobi nendpadné, ale pravé
tyto drobnosti byvaji v krizové chuvili
k nezaplaceni.

Lékarnicka pro déti ma sva pravidla
Détsky organismus reaguje jinak nez
dospély. Proto je dulezité mit:

e |léky vhodné pro vék ditéte,

e spravné davkovani,

* aidedlné pripravky, které uz znate.
Dovolena neni nejlepsi ¢as na experi-
mentovani s novymi léky nebo sirupy.

Nejlepsi prvni pomoc? Klid

Déti casto reaguji hlavné na paniku
rodi¢d. | drobny padd mize vypadat
dramaticky, kdyz maminka znejisti. Za-
chovat klid, dité uklidnit a osetfit zra-
néni s rozvahou byvé casto polovina
Uspéchu.

A i kdyz si vichni pfejeme dovolenou
bez nehod, pravé dobre pfipravena
|ékérnicka dokéze proménit krizovou
situaci v drobnou epizodu, na kterou
se brzy zapomene.

SLUNCE: NEJCASTEJSI

DOVOLENKOVY ,NEPRITEL"

Sluneéni zéfeni je pfijemné, ale ve vy-

soké intenzité dokaze napachat velké

problémy. Spéalend kize, Upal nebo

Uzeh patfi mezi nejc¢astéjsi dovolenko-

vé komplikace.

Co si pribalit:

e opalovaci krém s SPF 30-50 ideal-
né vodéodolny

e krém po opalovéani s panthenolem
nebo aloe vera

e hydrata¢ni sprej na obli¢ej

¢ rehydrataéni napoje pfi prehrati

Nezapominejte, ze opalovaci krém

INZERCE'Y

~ NENi ZASKOCEN!

| UZIITE SI LETO!

5 i olsalkY
o0 md mékuv.uum: il 19 o

VALETOL®

Iék na bolest

ACYLPYRIN®

ek na chripku a nachlazeni

LOMEXIN’

lek na vaginalni infekce

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé 1é¢bé bolesti hlavy (véetné migrény), zubd, pfi bolesti zad v kfizové oblasti (ischias), bolesti
po operacich, pfi bolesti doprovazejici nachlazeni a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny lék k vnitfnimu uziti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let.
Nepodava se v téhotenstvi a béhem kojeni.

ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje 500 mg kyseliny acetylsalicylové. ACYLPYRIN® s vitaminem C 320 mg/200 mg Sumivé tablety.
Ke sniZeni horecky a k ulevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni, k potlaceni mirné az stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubu, bolesti v zadech a bolesti
pfi menstruaci). Léky jsou uréeny pro dospélé a dospivajici od 16 let. Nesmi se uzivat ve treti tfetiné téhotenstvi. Vyjimecné se muze uzit v obdobi kojeni,
pfi pravidelném uzivani vyssich davek se vsak kojeni musi prerusit. Volné prodejné léky k vnitfnimu uziti.

LOMEXIN® 600 mg, 1 mékka vaginalni tobolka. Lék k Ié¢bé kvasinkového zanétu pochvy a zevnich rodidel (vaginalni kandidézy) a k |é¢bé smiSenych
infekci pochvy a zevnich rodidel zptsobenych grampozitivnimi bakteriemi u dospivajicich divek od 16 let a dospélych Zen. Volné prodejny 1€k na vagi-
nalni podani (do pochvy). 600 mg fentikonazol-nitratu v 1 tobolce.

PFed pouzitim si pfectéte pfibalovou informaci a porad'te se se svym lékafem nebo lékarnikem.

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o. valetol.cz

www.acylpyrin.cz
Datum vyroby materialu: 05/2026. K6d materialu: CZ-HR-2026-18_inzerce léto_VAL_ACY_LOM_210x297 www.lomexin.cz

N\ RECORDATI
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neni jednoréazova zélezitost - je potre-
ba ho pravidelné obnovovat, zejména
po koupani.

KOMARI: MALI,

ALE VELMI OTRAVNI

Koméfi dokazou znepfijemnit vecery

u vody i klidné spani s otevienym ok-

nem. Jejich Stipnuti zpGsobuje svédé-

ni, zarudnuti a u citlivéjich osob i vy-

raznéjsi reakce.

Ochrana pied komary:

e repelenty ve spreji, mléku nebo
roll-onu

e  pfirodni repelenty napriklad s cit-
ronelou nebo eukalyptem

e elektronické odpuzovade do za-
suvky do ubytovani

*  moskytiéra pro déti nebo do tro-
pickych oblasti

Co pomiize po §tipnuti:

e chladivy gel nebo krém

e antihistaminikum pfi silnéjsi reakci

e studeny obklad

Dulezité je misto neskrabat — jinak se

zvysuje riziko infekce.

KLISTATA: RIZIKO, KTERE
NEPODCENUJTE

Klistata se vyskytuji nejen v lesich, ale

i v parcich nebo na loukach. Mohou

prendset infekéni onemocnéni, proto

je prevence kli¢ova.

Prevence:

* repelenty proti klistatim

e dlouhé kalhoty pfi pohybu v travé

e svétlé obleceni, klisté je lépe vidét

Co délat pfi nalezu klistéte:

®  pouzit pinzetu nebo specialni kartu

e  odstranit co nejdfive a opatrné

*  misto vydezinfikovat

e sledovat reakci pokozky v nasle-
dujicich dnech

VEasné odstranéni vyrazné snizuje rizi-

ko nékazy.

LEKY NA ALERGIE

A CITLIVOST

Zména prostfedi mlze spustit i aler-

gické reakce - na potraviny, hmyz, pyl

nebo slunce.

Vyplati se mit:

e antihistaminika, tablety nebo kapky

e gel na alergické reakce kdze

e pfipadné oc¢ni kapky pfi podraz-
déni

U silnych alergikd by neméla chybét ani

jejich béznéa pohotovostni medikace.

DETI NA CESTACH:

SPECIALNI KAPITOLA

Pokud cestujete s détmi, je potieba lé-

karni¢ku upravit.

Hodi se pF¥ibalit:

o détské léky na horecku, sirup
nebo &ipky

e teplomér

e  prostfedky na profezavani zoubkd

e détské naplasti s motivy, pomahaji
psychice

e rehydrataéni roztoky pro déti

Détsky organismus reaguje rychleji na

zmény prostiedi, proto je dobré byt

pfipraven.

EXOTIKA A DELSi CESTY

P¥i cestach mimo Evropu je vhodné

myslet i na specificka rizika:

e  konzultace oc¢kovani s lékafem

e dezinfekce na vyssi drovni

e pripravky proti cestovatelskému
prdjmu

*  moskytiéra a silnéjsi repelenty

V nékterych destinacich mize byt do-

stupnost |ékd omezend, proto je lepsi

mit zakladni vybavu s sebou.

JAK LEKARNICKU SBALIT

CHYTRE

Nejde o mnozstvi, ale o pfehlednost.

Idealni je:

* mit léky v samostatné kosmetické
nebo zdravotni tasce

*  rozdélit je podle typu, bolest, tra-
veni, poranéni

e  zkontrolovat expiraci pfed cestou

e piibalit  pfibalové  informace
u méné znamych lékd

KLIDNA DOVOLENA
ZACINA PRIPRAVOU

Dobre vybavend cestovni lékarnicka
neni o strachu, ale o praktické jistoté.
Vétsinu Casu ji ani neotevrete — a pravé
to je idealni stav.

Kdyz ale nastane situace, kdy ji potfe-
bujete, ocenite, ze mate vSe po ruce.
A diky tomu se muzete soustfedit na
to nejddlezitéjsi: odpodlinek, zazitky
a pohodu bez zbyteéného stresu.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y
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® Léky pro celou rodinu, vcetné malych déti a seniort

e Setrna lécha
@ Prirodni slozeni
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Lymphomyosot®
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® zadrZovani tekutin, otoky*

® zvétSené mizni uzliny a mandle

1. pomoc pfi virovych onemocnénich

podpora imunitniho systému

® slunecni alergie
® vyrazky, ekzémy
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virova, alergicka ryma

zanéty vedlejSich dutin nosnich

Schwabe Czechs. r. o.

~-Heel

Healthcare designed by nature

Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5, www.leky-heel.cz




Jak si mamm@ mohou ulehiit kazdodenni Zivet?
Pomdhaji c@t‘zé S/mtieéiée i modesni tzc/mafayw
Bajt mamon je Kudsné, ale piizngme si — nékdy také poiddné nirwocné. Féce o deti, domdcnost,

"\ vaient, prani, puice, nakupy... a do tohe snaha najit si alespori chvilkn sama pro sebe. Neni divu,
% Ze stile vice Zen hledit zpiisoby, jak si kazdodenn fungovini alespori troch Zednodusit.
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Dobrou zpravou je, ze moderni do-
maci spotfebice dnes dokazou usetfit
nejen cas, ale Casto i energii a nervy.
A nejde jen o luxusni vystielky. Mnohé
z nich se stavaji b&znymi pomocniky,
bez kterych si rodiny domacnost uz ani
neumi pfedstavit.

KUCHYNE JAKO
CENTRUM DOMACNOSTI

Pravé v kuchyni trdvi maminky obrov-
ské mnozstvi ¢asu. Pfiprava snidani,
svadin, ob&dd, vedefi... a mezitim ne-
koneéné myti nadobi a uklid.

Neni proto prekvapenim, ze jednim
z nejvétsich hitd poslednich let jsou
multifunkéni varné roboty.

Varné roboty: pomocnik, ktery
vari témér sam

Moderni kuchyriské roboty dnes zvlad-
nou:

e sekat,

*  mixovat,
*  varit,

e dusit,

e Slehat,

®  hnist tésto,

e | pripravit polévky nebo détské
piikrmy.

Maminky ocefiuji hlavné to, ze nemusi

stat hodinu u sporaku. Stadi vlozit in-

gredience a robot vétsinu prace udéla
sam.

Velkym trendem jsou také propojené
receptové aplikace, které krok za kro-
kem vedou celym vafenim. | unavena
maminka tak zvladne rychlou vedcefi
bez zbyte¢ného premysleni.

A bonus? Méné $pinavého nadobi.

Robotické vysavace: maly po-
mocnik s velkym efektem
Drobky pod stolem, chlupy domacich
mazlicka, prach v rozich... s détmi
byva podlaha neustale v permanenci.
Pravé proto si mnoho rodin oblibilo ro-
botické vysavade. Zatimco si maminka
hraje s détmi, pracuje nebo odpociva,

vysava¢ mezitim uklizi.

Moderni modely dnes umi:

e vysavat i vytirat,

* mapovat domacnost,

e vyhnout se prekazkam,

e nebo se samy vrétit do nabijeci
stanice.

Nékteré Ize ovladat i pfes mobilni telefon.

Tycové vysavace zachraiuji
rychly uklid

Vedle robotickych vysavaél roste ob-
liba také lehkych aku tyovych vysava-
¢a. Jsou rychlé, skladné a ideélni pro
kazdodenni ,mikrouklid”.

Rozsypané ceredlie? Pisek z hfisté?

OlifeEnergy”

NABIJEJTE

| N
Rano skolka, prace, ndkup, krouzky a odpoledne ki - \
zase domu. Rodinny Zivot je plny cest — a pravé
proto je pohodIné mit nabijeni elektromobilu pfi-
mo u domu.

S dobijeci stanici OlifeEnergy WallBox mUzete
auto nabijet bezpecné, jednoduse a bez hledani
vefejné nabijecky. Staci veler zaparkovat, pfipojit
kabel a rdno vyrazit s pfipravenym autem do no-
vého dne. Wallbox je vhodny do garaze, na fasadu
domu i k venkovnimu stani a diky odolnému pro-
vedeni zvladne kazdodenni provoz.

OlifeEnergy je domaci nabijeni
pro rodiny, které chtéji mit

energii vzdy po ruce.

g Rychlé a bezpecné nabijeni ﬁ Vhodné do garaze i na fasadu @ Ekologické Feseni pro vas domov

Kontakt:

Olife Energy, a.s.
www.olife-energy.com

info@olife-energy.com
+420 606 097 817
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Drobky po svaciné? Hotovo béhem
par minut.

Maminky ocefuji hlavné:

® nizkou hmotnost,

e jednoduché ovladani,

® ato, ze neni potfeba neustale vy-
tahovat klasicky velky vysavac.

Susicka pradla jako zachrana
rodinného provozu

Jednim z nejvétsich pomocnikd pro
rodiny s détmi je bezpochyby susicka.
Détské obleceni mizi v kosi na pradlo

neuvéFitelnou rychlosti a susicka:

e Setfi ¢as,

e zmékéuje pradlo,

* omezuje zehleni,

* apoméahaialergikim diky odstra-
néni prachu a pyld.

Zvlast béhem zimy nebo destivych dnl

je pro mnoho rodin doslova neoceni-

telna.

Mycka uz davno neni luxus
Jesté pred lety byla mycka povazova-
na za néco nadstandardniho. Dnes ji

mnoho maminek oznacuje za nejvétsi-
ho zachrance doméaci pohody.

A neni divu. Kazdodenni hromady lah-
vi¢ek, hrni¢kd, talirkd a détského nado-
bi dokazou zabrat spoustu ¢asu.

Moderni myéky navic nabizeji:

e Usporné programy,

e rychlé myti,

e tichy provoz,

¢ ihygienické rezimy vhodné pro ro-
diny s malymi détmi.

Kavovar: maly luxus pro ma-
minku

Nékdy staéi opravdu mélo. Treba par
minut klidu s dobrou kavou.
Automatické kévovary dnes dokazou
pfipravit cappuccino nebo latte stiskem
jediného tladitka a pro mnoho zen pted-
stavuji drobny kazdodenni ritual, ktery
jim pomaha zvladnout naroény den.

CHYTRA DOMACNOST
SETRI CAS | ENERGII
Moderni technologie pronikaji i do
bézného fungovani domacnosti.

Stale vice rodin vyuziva:

e chytré osvétleni,

®  automatické vysavani,

e chytré pracky,

*  hlasové asistenty,

* nebo aplikace pro planovéni do-
macnosti.

Cilem pfitom neni ,dokonald doméc-

nost”, ale vice €asu na to dilezité - ro-

dinu, odpodinek a spolec¢né chvile.

MAMINKA NEMUSI
ZVLADNOUT VSECHNO
SAMA

Dnesni tlak na zeny byva obrovsky.
Perfektni domécnost, spokojené déti,
préace, zdravé vareni, organizace rodi-
ny... Jenze nikdo nemusi byt superhr-
dina.
A pokud moderni spotiebic¢e dokazou
usetfit nékolik hodin tydné, pro¢ si po-
moc neulehdit?
Protoze ¢as, ktery nemusime travit
Uklidem nebo vafenim, mdzeme véno-
vat tomu nejcennéjsimu — sobé a svym
blizkym.
Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com

MAGICKA CESTA K VSIMAVOSTI,
SEBELASCE A STEST]

Hledate klid? Mozna stacdi prestat hledat. Kolikrat
jste si v posledni dobé rekli, Ze uz toho mate dost?
Dost tlaku. Dost ocekavani. Dost pocitu, Zze byste

Jak chutna détstvi v italské rodiné, herecka kariéra
v Hollywoodu, laska, ztrata i radost z obycéejného
jidla? Stanley Tucci napsal memoary, které jsou stejné
vtipné, elegantni a podmanivé jako on sdm. S humo-
rem a nadhledem vypravi o roding, vareni, filmech
i chvilich, kdy jidlo nebylo jen potésenim, ale i zplso-
bem, jak si udrzet blizkost, pamét a chut do Zivota.

=8
=

Z1), JAKO BY TI ZBYVAL JEN ROK

Co kdybyste védéli, Zze vam zbyva jen jeden rok
zivota? Ne jako dramatickd predstava, ale jako
jednoduchy filtr pro kazdé rozhodnuti: Stoji tahle véc
opravdu za muj ¢as? Autorka si tuto otazku polozila
a rozhodla se podle ni jeden rok zit. Vysledek
byl prekvapivy. Najednou zacaly byt nékteré véci
naprosto zbyte¢né — nekonecné pracovni povinnosti,
konflikty, o¢ekavani druhych.

KNIHYKAZDA.CZ
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Pravé zahrada se bé&hem letnich mé-

sicd stava centrem rodinného Zivota.
Nékdo relaxuje u bazénu, jiny zve pfa-
tele na grilovani nebo travi veéery pod
pergolou s vychlazenym nealkoholic-
kym pivem v ruce. A neni divu. Domaci
|éto ma své jedinecné kouzlo.

Kdysi stacil maly prenosny gril a par
Spekacku. Dnes se grilovani proménilo
témér v kulinaisky zazitek. Moderni za-
hradni party pfipominaji malé venkovni
restaurace a lidé si davaji zalezet nejen
na chuti, ale i na celkové atmosfére.
Velkym trendem poslednich let je leh¢i
a pestrejsi grilovani. Kromé klasického
masa se na rostu stale castéji objevuiji:
e grilované syry,

e ryby,

*  morské plody,

e zelenina,

e houby,

* nebo dokonce ovoce.

Oblibeny je naptiklad grilovany ana-
nas, broskve nebo meloun. Vyborné
chutnaji i domaci burgery, tortilly nebo
zeleninové $pizy.

Mnoho domécnosti dnes investuje

také do kvalitnich venkovnich kuchy-
ni. Pergoly s pracovni deskou, lednici
nebo zabudovanym grilem uz davno
nejsou vysadou luxusnich vil. Zahrada
se totiz postupné stavad plnohodnot-
nym obytnym prostorem.

Zatimco dfive bylo letni posezeni au-
tomaticky spojeno s alkoholem, dnesni
trend je jiny. Lidé chté&ji byt svézi, aktiv-
ni a citit se dobre. Velky boom proto
zazivaji nealkoholické napoje.

A rozhodné uz nejde jen o obycejnou
limonadu.

Hitem poslednich sezon jsou:

e nealkoholicka piva,

e ochucené radlery,

e domaci limonady,

e fermentované napoje,

e ledové caje,

* nebo perlivé vody s ovocem a by-
linkami.

Doméci limonady dnes pfipominaji

spi$ drinky z moderni kavarny. Kombi-

nace okurky, limetky, maty, levandule

nebo bezového sirupu patfi mezi nej-

oblibengjsi letni osvézeni.

Déti miluji doméci ovocné tfisté, smo-
othies nebo ledové nanuky z Cerstvé-
ho ovoce. A dospéli? Ti si asto vystadi
s dobfe vychlazenym nealkoholickym
pivem na terase po horkém dni.

Jakmile udefi tropické teploty, stava se
bazén hlavnim centrem déni. Déti v ném
travi celé hodiny, rodice odpodivaji na le-
hatkach a vecer se voda méni v piijemné
ochlazeni po rozpaleném dni.

Soucasné moznosti jsou obrovské:
¢ nafukovaci bazény pro nejmensi,
® nadzemni rodinné bazény,

e  zapusténé bazény,

e koupacdi jezirka,

* nebo vifivky.

Velkym trendem jsou také pfirodni
biobazény a jezirka bez chemie, kterd
pUsobi pfirozenéji a zapadaji do mo-
dernich zahradnich konceptd.

S bazénem ale pfichazi i dulezita
témata:

*  bezpelnost déti,

®  spravna udrzba vody,

e zastinéni,

SpofaDental a.s. | Markova 238 | 506 01 Jicin | tel. : +420 493 583 111 | fax: +420 493 583 333 | www.spofadental.cz

Oseftfrent:

e drobnych poranéni klze (trhlinky)

Jodisol

Udinnd dezinfekce

e pii zdnétu Ustni sliznice a oparu

e po bodnuti hmyzem

SpotaDontal

Jodisol

Jodisol spray

Hs Jodisol « machar
20958 roztok giglie s
s rozprasovacem
| T“ﬂ

="

Jodisol pero Jodisol spray
369 79,139,759

Humanni l1é¢&ivy pfipravek
Prectéte si pozorné celou pribalovou informaci.

Slozeni ve 100 g: 1é&ivd dtka: Povidonum iodinatum 3,85 g; pomocnd Iétka: Ethanol 95 %. www.jodisol.cz

SpofaDental

A Kerr Company
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e a kvalitni protiskluzové povrchy.
Maminky stale castéji fesi i ochranu
pred sluncem. Opalovaci krémy s vy-
sokym SPF, UV obleceni pro déti nebo
zahradni mlhovisté se stavaji béznou
soudasti letniho vybaveni.

Mozna pravé vecery maji nejvétsi
kouzlo. Kdyz se zahrada ponofi do
Sera, rozsviti se svételné fetézy, lucer-
ny a svicky, vznikd atmosféra, kterou
doma v obyvéku jednoduse nevytvo-
fite.

Lidé dnes stale vice investuji do:
* venkovniho osvétleni,

¢ pohodiného posezeni,

e zahradnich gaucd,

e ohnist,

e arelaxacnich zén.

Velkym trendem jsou venkovni kina.
Stadi projektor, bilé platno nebo svétla
zed, deky a popcorn. Déti maji o za-
bavu postaréno a dospéli si uziji letni
pohodu trochu jinak.

Popularitu ziskavaji i ohnisté a vecerni
opékani marshmallow nebo $pekacka.
Jednoduché chvile, které maji prekva-
pivé silnou atmosféru.

Moderni zahrada uz davno neslouzi jen
k péstovani zeleniny. Pro mnoho lidi se
stala Gnikem od stresu a kazdodenniho
shonu.

e z3avésna kresla,

*  houpacisité,

e venkovni wellness,

¢ relaxaéni koutky,

* nebo meditaéni zény.

Trend ,,slow living” pronikl i do zahrad-
ni architektury. Lidé chtéji pfirodni ma-
teridly, dtulnost, jednoduchost a klid.
Obrovsky boom zazivaji pergoly a za-
stieSené terasy, diky kterym lze zahra-
du vyuzivat téméf za kazdého pocasi.

Letni zahrada je pro déti mistem her,
objevovani a dobrodruzstvi. Béhani
v travé, lezeni, skakani, hry s vodou
nebo pomoc rodi¢dm u zdhonl ale
mohou pfinést i drobné nepfijemnosti.

Mezi nejcastéjsi letni rizika pat¥i klista-
ta, odfeniny, Stipance, pady, popaleni-
ny od slunce nebo drobnéa poranéni pfi
hrach.

Pfed klistaty pomahéa hlavné prevence.
Détem je vhodné dat do vyssi travy
delsi kalhoty, pevnou obuv a pouzit
repelent uréeny pro jejich vék. Po na-
vratu ze zahrady je dobré prohlédnout
celé télo, hlavné podkolenni jamky,
tfisla, podpazi, oblast za usima a vlasy.
Pokud klisté najdete, je dllezité ho co
nejdfive opatrné odstranit a misto vy-
dezinfikovat. Néasledujici dny je vhod-
né sledovat, zda se neobjevi zvétsujici
se zarudnuti, teplota nebo Unava.

Na zahradé jsou bézné také drobné
Urazy. Odfeniny stadi omyt Cistou vo-
dou, vydezinfikovat a podle potieby
prekryt naplasti. U padu je dobré sle-
dovat bolest, otok nebo omezeny po-
hyb. P¥i hrach na slunci nezapominejte
na pokryvku hlavy, opalovaci krém a

dostatek piti. Zahradni nafadi, chemii,
hnojiva i ostré predméty je vhodné
uklddat mimo dosah déti.

Dobfe vybavend domaci lékarnicka

dokaze usetfit spoustu stresu.

Mozné praveé to je na lété nejcennéjsi.
Ne drahé vybaveni ani dokonale upra-
vena zahrada. Ale ¢as straveny spolu.
Spole¢né snidané na terase. Smich
déti v bazénu. Vecerni grilovani s pfa-
teli. Bosé nohy v travé. Viné levandule
a teply letni vzduch.

To jsou chvile, které si pamatujeme jes-
té dlouho poté, co léto skondi.

A mozna pravé proto je zahrada tim
nejkrasnéjsim mistem prazdnin.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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Dobijeci stanice pro elektromobily uz nejsou jen tech-
nickym doplnkem. Pro firmy, hotely, penziony, restau-
race i obchodni centra se stavaji sluzbou, kterou za-
kaznici stéle castéji ocekdvaji. S feSenim OlifeEnergy
mUzete nabidnout spolehlivé AC i DC nabijeni elekt-
romobil a zaroven zvysit komfort svych navstévnika.

OlifeEnergy nabizi odoIné wallboxy, doubleboxy i sto-
janové dobijeci stanice s vykonem az 22 kW na jeden
nabijeci bod u AC nabijeni a az 400 kW u DC nabijeni.
Vybrané varianty lze doplnit o cloudovou spravu,
platebni feseni nebo propojeni s fotovoltaikou. Diky
tomu maze byt nabijeni pfehledné, efektivni a vhod-
né pro soukromé i verejné pfistupné provozy.

OlifeEnergy je chytré nabijeni,

které dava smysl doma
i v podnikani.

Kontakt:

AC nabijeni az 22kW/
DC nabijeni az 400kW

o000

EE Idealni pro hotely,
0] resorty arestaurace

S

Cloudova sprava 4- Moznost propojeni
a platebni Feseni s fotovoltaikou

HOTELY | RESORTY § RESTAURACE | PENZIONY
WELLNESS CENTRA J| OBCHODNI CENTRA § FIRMY

Olife Energy, a.s.
www.olife-energy.com

info@olife-energy.com
+420 606 097 817



, P o , Léto je idedlni Cas vyrazit s détmi za dobrodwZstvim. Dlouhé dny, teplé pocasi a prazdninovi
t% y m W &@ S dem atmosféra piimo vybizgji k objevovani novjch mist, at nZ se vydite do pitody, za zviiaty, k vod,
na hiad, do zabanihe paiki nebo fen na nendrocnon prochazku zakoncenon zmizlinon. Déti ne-
o poticbuji vidy velkolepy progwam - Casto jim nejvetst wadost ndéla moznost béhat, zkoumat, ptit
./:4 : k(l k\//v k 4 v . k oo se a zaZit néco tiochu findho nez 62nj den doma.
’LI/Z Zm’ mz Zm y 5 ZML Wl/ Plinovini vijleti s détmi md ale svd specifika. Vyplati se mystet na délkun trasy, dostupnost
oblesstvent, stin, toalety, moZnost edpocinku i zaloZni plin pro piipad deste. Kdyz se vjtet pii-
ZpuisobL véku a tempu deti, miiZe Bt pifiemnyin zaZitkem pro celon wodinu. Piindsime nkolik
tipi, kam v Lete vyrazit, aby si den uZili mall objevitelé i jejich wodice.
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Kia K4 Sportswagon

Opravdu velky viz pro rodinu i podnika’m’.

)

Jiz 1 O O ‘ !
080

-

. plan do proménlivého pocasi i destnik”, interaktivni expozice

(o(0) FUNGUJE S DETMI (a déti bavi ,,podzemni svét”). zachrani naladu.
NEJLIP Bolevecké  rybniky:pokud
e Vrstvy, ne ,jedna bunda”: Jihocesky kraj chcete vic ven, rovina, koé&ar frien-
réno zima, v poledne slunce, od- ¢ Lipno - Stezka korunami dly, ideélni na odrézedlo. =
poledne vitr. stromu:dlouhy chodnik v koru- ! = _,f"? N
Plan B do desté: jeskyn&, mu- nach, vyhledy a atrakce, které déti Karlovarsky kraj
zeum, science centrum, sklenik berou jako hFisté (véetné toboga- + Diana v Karlovych Varech:la- _ 2 i

nebo hradni interiéry. nu). novka + rozhledna + prochézka r\\ o ) - _: -
Cil po 60-90 minutach: vyhlid- Hluboka nad Vltavou:zamek lesem (déti miluji ,nahoru-dolG” ¥4 v —
ka, hristé, zvirata, obcerstveni. Déti a pohodové prochazky v okoli (na kombinaci). (;ﬁ.‘_ "
potfebuji ,odmény po cest&”. jare krasna zelen). Soos u Frantiskovych Lazni:- = =
Mikrodobrodruzstvi: hazeni nauéna stezka a ,mésiéni krajina” s —
zabek, pozorovani pulcl, sbirani Plzensky kraj s bublajicimi prameny, kterad zau- -
sisek, ,kdo najde nejvétsi mrave- ¢ Techmania Science Center jme i mensi déti.
nisté”. (Plzen):kdyz je venku ,na bundu
KAM NA VYLET S DETMI S LR
V KAZDEM KRAJI , R T o
< g = o *‘-k&"""' e = ] =-.._ L e
Praha N . . o e e L W T

e Petiin a jeho okoli:kratka jarni
prochéazka, vyhledy a misto na pik-
nik, kdyz je hezky. . - ; p |
Zoo Prahajaro byvé super na L B o N w Movement that inspires
pozorovani  aktivnéjSich  zvitat - : g \ ; e 1
a rodinny program na cely den.

Stfedocesky kraj |
* Mirakulum (Milovice):pokud | Objevte zcela novou Kia K4 Sportswagon, kterd v sobé& mistrné spojuje sportovni design s dynamickym
hledste ,déti vypustit a rodice ' charakterem jizdy. Na kazdé cesté se miizete opfit 0 moderni technologie, které zvy3uji vasi bezpeénost
a usnadnuji ovladani vozu. Velkorysy interiér se zavazadlovym prostorem o objemu 604 litrd zajisti pohodli
pro rodinu i dost mista pro vae podnikani. Objednejte si testovaci jizdu jesté dnes!

spousté hernich prvka.
Konépruské jeskyné + krat-
kd vychazka v okoli:skvély

Kombinovana spotfeba a emise CO, (WLTP). Kia K4 Sportswagon: 5,8-711/100 km, 130-161 g/km. Uvedena cena 489 980 K¢ plati pro model K4 Sportswagon Comfort 1.0 T-GDI GPF
6MT, 115 k a zahrnuje slevu 20 000 K¢ a vykupni bonus 20 000 K¢. Nabidka plati do 31. 5. 2026 nebo do odvolani. Vyobrazeni vozl je pouze ilustrativni a mize obsahovat doplikovou
vybavu. Pro blizsi informace navstivte www.kia.com.
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Ustecky kraj

Tiské stény:krasné skaly a kratsi
okruhy, které se daji pfizpisobit
véku déti.

Ceské Svycarsko (okoli
Hfenska):na jafe byva méné
lidi nez v 1ét&; vyberte kratsi trasu
a pocitejte s pauzami.

Liberecky kraj

iQLANDIA  (Liberec):ideal-
ni ,mokrd varianta”: interaktivni
science centrum pro malé i vétsi
skolaky.

Jestéd:ikonické vyhlidka a pro-
chéazky po hiebeni podle kondice
(kratké trasy funguji i s mensimi
détmi).

Kralovéhradecky kraj

Adrspasské skaly:rodinny
klasik: okruh skalnim méstem
je pfistupny celoro¢né, pocitej-
te s nékolika ,,wow zastdvkami”
(@ o vikendech s vétsim provo-
zem). Ovéfeno rodiéi

Safari Park Dvur Kralové:pro
déti je to zazitek i mimo hlavni se-
zénu, navic se da dobre davkovat
Jkolik jesté zvladneme”.

Pardubicky kraj

Dolni Morava:hory na jafe umi
byt krasné (a kdyz je zima, aspori
si déti uziji ,zimni bonus”).
Kunéticka hora:vylet ,tak ako-
rat”: kopec, hrad, vyhled, a zadna
nekoneéna tdra.

Kraj Vysocina

Jihlavska Z0O0:kompaktni,
dobfe se planuje i s mensimi dét-
mi.

Telé:pohadkové nédmésti + pro-
chéazka kolem rybnikid (idealni na
kocar/odrazedlo).

Jihomoravsky kraj

VIDA! science centrum (Br-
no):pfes 180 interaktivnich ex-
ponatd, ,dotykat se povoleno”
a program na celé odpoledne.
Moravsky kras: Punkevni jes-
kyné + Macocha:velky rodinny
zazitek, ktery jde spojit s vlackem/
lanovkou a vyhlidkami.

Olomoucky kraj

ZOO Olomouc (Svaty Kope-
€ek):pFijemna jarni klasika, &asto
s programy pro rodiny.

Helfstyn:hrad, ktery déti bavi

INZERCE'Y

KDY JE SEZONA KOUPANI
A VODNICH RADOVANEK?

Mohlo by se zdat, Ze toto téma je typicky let-

ni. Ale nemusi tomu tak byt vzdycky. Obje-

vili jsme areal, kde mizete travit dovolenou

kdykoliv. V Resortu Lazné Kostelec u Zlina

je mnoho moznosti k pohybovym aktivitam
i k odpocinku.

NejdFive k tém pohybovym aktivitam

Co by to bylo za relaxaci a ozdravnou kuru, kdyby
chybélo sportovni vyziti. Soucasti lazenského are-
alu jsou vyhrivané bazény. Jiz od 1.5. je v provozu
plavecky bazén. Ovsem celoro¢né jsou v k dispozici
venkovni vifivky s teplotou 38 stupnd. Prohfivat si
télo tak mlzete nejen v 1été, ale i béhem zimnich
mésicd, coz muze byt dokonald romantika i unikatni
zazitek. Koupaci sezéna tak vlastné nikdy nezacina
ani nekondi.

Soucasti lazenského areadlu je hfisté na tenis a pic-
kle ball, minigolf, venkovni $achy a nechybi ani pe-
tanque nebo stolni tenis. V recepci si mizete pUjcit
kolo a prozkoumat cyklostezku spojujici Zlin se zoo-
logickou zahradou Lesné a obci Lukov se zficeninou
hradu. Na své si prijdou i milovnici golfu, at uz se
jednd o zkusené hrace nebo nadsené zacatecniky.
Mistni golfovy klub, Golf Club Lazné Kostelec, na-
bizi zdzemi kvalitniho 9 jamkového hristé a vnitini
indoor golf.

Arelaxace je v lazefiském resortu samozrejmosti
V kosteleckych laznich si mzete uzit nejen sirovo-
dik z mistniho pramene, ale i mnohem vonavéjsi
procedury. Kromé [éCby se lazné specializuji také na
relaxaci, protoze bez odpocinku nemUlze byt nikdo
nikdy zdravy a ani $tastny. Masaze, koupele a zabaly
si mohou dopfat nejen ti, kdo se v laznich |é¢i se
zdravotnimi obtizemi, ale Uplné vsichni. A fada pro-
cedur je opravdu zajimavych a netradi¢nich. Napfi-
klad takové, které jsou namichany z toho nejlepsiho,
co Valasko nabizi, ze Svestek. Pro mistnijsou zdrojem
zdravi a vitality. Do nabidky patfi také procedura pro
unavené svaly, jez je zaloZena na extraktech z rakyt-
niku a jalovce. Tahle dvojice prirodnich pomocnikd
je vhodna pfi 1écbé pohybového aparétu, ale také
pomaha pri akné a jinych koznich potizich. Maji dez-
infekéni Gcinky, ulevuji pfi revmatu, uvolnuji svalové
napéti, dokazi rozproudit lymfu a zklidnit, zrelaxuji
cely organismus, odstranuji bolesti hlavy a deprese.

At uz do Kostelce vyrazite za odpocinkem, za spor-
tovnimi aktivitami nebo za obojim tak vézte, ze pod-

minky jsou pro to vhodné po cely rok.

Svij pobyt si veberte na www.hotel-kostelec.cz
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DOVOLENA

ZALOZENO
Nas aredl je dokonalym mistem pro  §jrpy
relaxaci, letni radovénky, baje¢nou i
. . . pramen
dovolenou i regeneraci. Voda v bazé- )
nech tepld 28°C zahreje, kdyz je zata- ])111}'
Zzeno a ochladi, kdyz ma slunce svij zdravi

den. Vydatny sirny pramen s nejvy3sim
obsahem sirovodiku v Ceské republice
zase pohladi Va3e bolavé té&lo. Tri desit-
ky rdznych pobytd a bezmdéla sedmde-
sat typl lazenskych procedur je oprav-
du sludny vybér.

Prijed’te k nam a uzivejte si.
Doporucujeme vyzkouset

MORSKY VANEK
(3 dny / 2 noci)
2 lazenské procedury

1 osoba

polopenze

4 650,- K¢

POHODOVA RELAXACE
(5 dni / 4noci)
6 lazenskych procedur

1 osoba

polopenze

9 400,- K¢

Samostatné ubytovani a plna penze s doplatkem.

www.hotel-kostelec.cz
E. info@hotel-kostelec.cz, T. 577 152 159



i ,jen tak” (véZe, nadvori, vyhledy)
a vy dospéli si pfijdete na své at-
mosférou.

Zlinsky kraj

e ZOO Zlin-LeSna:jedna z nej-
vdéénéjsich rodinnych destinaci
v regionu, dobfe zvlddnutelna
i s mensimi détmi.

¢ KOVOZOO (Staré Mésto):ori-
ginalni ,zvifata z kovu” a fajn zmé-
na, kdyz déti zrovna nemaji naladu
na dlouhé chozeni.

Moravskoslezsky kraj

¢ Dolni oblast Vitkovice - Vel-
ky svét techniky:interaktivni
expozice, kde se da snadno stravit
pulden az den (a jsou tu i ¢asti za-
méFené na déti).

e Pustevny a Beskydy:jarni
hory bez velkych veder; vyberte
kratsi okruh, aby to nebylo ,pfilis
daleko”.

MINI VYBER PODLE VEKU

(RYCHLA ORIENTACE)

0-3 roky:rovina, kod&ar, zvita-
ta, kratké okruhy (rybniky, parky,
mensi zoo).

e 4-6 let:,wow mista” po cesté
(skaly, rozhledna, hrad, vlacek, la-
novka).

e 7+ let:jeskyng, science centra,

del$i vyslapy, nauéné stezky a $if-
rovacky.

VYLET DO DINOPARKU:
DOBRODRUZSTVI, KTERE

DETI MILUJI

Hledate tip na rodinny vylet, ktery
nadchne malé i velké dobrodruhy?
Vydejte se do DinoParku — mista, kde
dinosaufi znovu oZivaji. Ceka vas svét
druhohor plny pohyblivych a ozvuce-
nych modell dinosaurl, zébavnych
atrakci i interaktivnich zazitkd.

Kde DinoParky najdeme?

V Ceské republice mizete na-
vstivit DinoParky napfiklad v:

e  Praze,

e  Plznj,

e  Ostrave,

e Vyskové,

* nebo Liberci.

Oblibeny je naptiklad i DinoPark Ost-
rava, ktery patfi mezi oblibené rodinné
cile na Moravé. Nechybi zde obfi di-
nosaufi v zZivotni velikosti ani tematické
atrakce pro déti.

Co vsechno déti uvidi?

Nejvétsim lakadlem jsou realistické mo-
dely dinosaurd, které se pohybuji, vyda-
vaji zvuky a pusobi téméf jako zivé. Déti
tak mohou zblizka obdivovat slavného
T-Rexe, Stegosaura nebo Triceratopse.

Soucasti areal byva také:
e  DinoKino,

e détska hriste,

®  naucné stezky,

e  tematické obcerstveni,

* nebo kreativni dilni¢ky a zabavné
hry.

Novinkou poslednich sezdn jsou také

chodici dinosaufi a interaktivni progra-

my pro déti.

Zabava i trochu vzdélavani
DinoPark neni jen o zadbavé. Déti se
hravou formou dozvédi zajimavosti
o pravéku, jednotlivych druzich dino-
sauru i zivoté na Zemi pred miliony let.
Pravé spojeni dobrodruzstvi, pohybu
a poznavani déla z DinoParku ideélni
vylet pro rodiny s détmi vSech véko-
vych kategorii.

Kam s détmi do lazni

Lazné uz davno nejsou jen mistem pro
seniory nebo klasickou lé¢ebnou pédi.
Stéle Castéji se stavaji pfijemnym cilem
pro rodiny s détmi, které hledaji odpo-

¢inek, vodni zabavu, klidnéjsi prostredi

a moznost stravit spole¢ny ¢as mimo

ruch velkych aquaparkd. Déti si uziji

bazény, brouzdalisté, prochazky i vy-
lety po okoli, rodi¢e zase oceni chvili
relaxace a pohodIné zazemi.

Jednim z pfijemnych tipG jsou Lazné
Kostelec u Zlina, kde se nachazi ven-

BEZLEPKOVE TESTOVINY
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kovni vyhfivané koupalisté, plavecky
bazén, mensi bazén pro déti i brou-
zdalisté pro nejmensi. Aredl nabizi také
sportovni vyziti, napfiklad minigolf,
tenis nebo volejbal, a okoli Zlina laka
k vyletim do pfirody i za zabavou.
Diky kombinaci vody, odpodinku a ak-
tivit jde o misto, které mize vyhovovat
celé rodiné.

Za néavstévu stoji také Luhacovice,
které patii mezi nejzndméjsi morav-
ské lazné. Rodiny s détmi zde mohou
spojit prochéazky po lazerské kolona-
dé, ochutnavku mineralnich pramend,
vylety do okoli a klidnéjsi pobyt v pfi-
jemném prostfedi. Pro déti, které po-
trebuji odbornou péci, existuji v Cesku
i specializované détské lazné a léceb-
ny, napfiklad se zamérenim na dychaci
potize, kozni problémy, pohybovy apa-
rat nebo rekonvalescenci.

Oblibenou volbou pro rodiny jsou i la-
zefiskd mésta a wellness areély s ba-
zény, naptiklad Velké Losiny, Teplice,
Jesenik nebo dalsi mista s termalni ¢i
mineralni vodou. Pfi vybéru je dobré
sledovat, zda méa areél détsky bazén,
brouzdalisté, hfisté, moznost stravova-
ni, stin, bezbariérovy pfistup pro koca-
rek a zajimavosti v okoli. Pravé tyto de-
taily ¢asto rozhodnou, jestli bude vylet
pohodovy pro déti i rodice.

Lazensky vylet s détmi nemusi zname-
nat jen koupani. Mdze to byt den plny
pomalejsiho tempa, prochazek, zmrzli-
ny, her venku a spole¢ného odpocinku.
At uz zvolite Lazné Kostelec u Zlina,
Luhadovice nebo jiny lazensky aredl,
nejdulezitéjsi je vybrat misto podle
véku déti a toho, co od vyletu cekate
— klid, vodu, pohyb, nebo kombinaci
véeho dohromady.

Cestovani s détmi:

autem, autobusem i vlakem
Cestovani s détmi mlze byt krasné
dobrodruzstvi, ale také mald zkouska
trpélivosti. At uz vyrazite na dovole-
nou, vylet k babiéce nebo jen na jed-
nodenni cestu, vyplati se myslet do-
predu. Déti potrebuji pohodli, zdbavu,
pravidelné pauzy a pocit, Ze cesta neni
nekonec¢nd. Spravna pfiprava dokéaze
vyrazné ovlivnit, jestli bude cestovani
klidné, nebo plné nervozity.

P¥i cesté autem mate nejvétsi svobodu.
Muizete zastavit, kdykoliv je potfeba,
pfizpUsobit trasu détem a vzit s sebou
vice véci. Dulezita je bezpecna auto-
sedadka, dostatek piti, lehkéd svacdina
a jednoduché zabava na cestu. Hodi se
knizky, oblibenéa hracka, audiopohadky
nebo slovni hry. U delsich tras je dobré
planovat zastavky na protazeni, toaletu

a kréatké vybéhani.

Autobus byva praktic¢téjsi na kratsi ces-
ty nebo tam, kde nechcete Fesit par-
kovani. Déti ale maji méné prostoru
a nelze kdykoliv zastavit, proto je dob-
ré mit po ruce vSe potfebné v malé
tasce: piti, svacinu, kapesniky, vlhéené
ubrousky, ndhradni tricko a néco na za-
baveni. U mensich déti se vyplati zvolit
Cas cesty podle spanku, aby ¢ast trasy
prospaly.

Vlak je pro mnoho rodin nejpohodinéj-
$i volbou. Déti se mohou trochu projit,
zajit na toaletu a cesta pro né byva za-
jimavéjsi nez dlouhé sezeni v auté. Vy-
hodou jsou kupé, rodinné vozy nebo
mista s vétsim prostorem. Do vlaku se
hodi pfibalit knizku, pastelky, malé hry,
svacinu a mikinu, protoZe teplota ve
voze nemusi vzdy vyhovovat.

At uz cestujete jakkoliv, nejdilezitéjsi
je pocitat s tim, ze déti maji jiné tem-
po nez dospéli. Pomaha klidny pfistup,
dostatek ¢asu, pohodiné obleéeni
a maly plan pro pfipad nudy. Kdyz se
cesta pojme jako soulast vyletu, ne
jen jako nutné presouvani, mize byt
prijemnym zazitkem pro celou rodinu.

Text: Iva Novékov3,
foto: Shutterstock.com
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Calming beige

NOVA

Limitovana
edice

Exkluzivni dizajn. Prémiova kvalita. Lehkost se kterou se vznesete do oblak
Ultra lehky koc¢arek stvoteny pro kazdé vase dobrodruzstvi.

od narozeni
po batole

www.my-joolz.cz



S CHUTI DO TOHO
Ovocno-obilné tycinka jablko a banan
od babylove (49,90 K& / 4x 25 g) je
chutnéd svacinka pro déti i dospélé. Ty-
¢inka je vhodna pro déti od 1 roku a je
bez pfidaného cukru.

a celkové se zlepsi jejich funkce.
K zakoupeni v prodejnach dm, :

v aplikaci Moje dm
a v online shopu dm.cz.

2.5x

rychlejsi obnova
pokozky'

Jste téhotnd a chcete védét, jak
se vyviji vase miminko a kterymi
zménami prdveé prochazi?

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

Objevujte krdsu téhotenstvi s HiPP!

Staci naskenovat QR kéd a zacéit
objevovat fascinujici p¥ibéh

vyvoje vaseho miminka.

RUZOVA NOVINKA DO KAZDE KABELKY
BOHEMIA MINI ROSE

Zivot je rGzovéjsi, kdyz si dovolite malé potésenti jen tak. K oblibené loriské novince letos pribyla veseld kamaradka plné hra-
vych bublinek a svéZi ovocné radosti. Bohemia MINI rosé je stvofend pro chvile, kdy si chcete dopfat néco lehkého, stylového
a bez zbyte¢nych pfiprav. Stadi sdhnout do lednice & batohu, otevfit a uzit si spontanni setkani, vikendovy vylet nebo veéerni

posezeni pod Sirym nebem. Zabavu si uzijete s MINI na MAX kdekoliv!

Bohemia MINI rosé okouzli podmanivou vini zralych jahod a tfe$ni, doprovézenou pikantnim nddechem rdzového pepfre a éer-
veného grapefruitu. Svézi, Stavnata chut s pfijemnou perlivosti dozniva v jemné smetanovém zavéru, ktery si fiké o dalsi dou-
Sek. Skvéle doplni ovocné dezerty, mascarpone s jahodami & malinami nebo letni sorbety a naladi pfijemné také jako aperitiv.
Diky praktickému baleni o objemu 0,25 | si mGzete doprat kvalitni bublinky kdykoliv a kdekoliv, bez kompromist v chuti i stylu.

Doporuéena maloobchodni cena je 44 K&.

Zakoupite napfiklad na www.osobnivinoteka.cz.

SEZNAMTE SE, PRIJIZDi K4

Klasicky hatchback K4 od Kia nabizi dynamickou siluetu s charakteristickou
plovouci linii stfechy a se skrytymi klikami zadnich dvefi. Zejména pro rodiny
a obecné vsechny zékazniky, ktefi potfebuji maximalni prostor, je uréena varianta
Sportswagon.

Spole¢nym pro obé verze je diraz na stabilitu a pohodli. Za pozornost stoji pIné
nezévislé zavéseni kol jiz v zékladni vybavé nebo kompletni sada asistenénich
systému Drive Wise.

Palubni deska nabizi panoramaticky displej, ktery integruje ovladani klimatizace
i pokrocily infotainment ccNC. Ridiéi jisté oceni bezdratové spojeni s chytrym
telefonem i Al hlasového asistenta. Digitélni kli¢ 2.0 navic umozriiuje odemknout
a nastartovat viiz pomoci mobilniho telefonu nebo hodinek.

Prestoze je viz tak fikajic nabity elektronikou a novymi funkcemi, Kia sézi na pro-
véfenou spolehlivost svych spalovacich a mild-hybridnich motorizaci.

NEBOJUJTE SE ZAVISLOSTi SAMI: S POMOCi TO PUJDE LEPE

V Ceské republice pfijima nikotin z raznych typl vyrobkd zhruba &tvrtina lidi. Ob-
gzvléét‘ ve skupiné ve véku 15-24 let jsou &isla alarmujici — nikotin v tomto véku
s uzivd neceld polovina. Defumoxan pomaha prekonat zavislost diky kompletni
25denni 1é¢bé, b&hem které se pozvolné tlumi abstinenéni p¥iznaky a chut na ni-
kotin. Pfipravek obsahuje 100 tablet, pfi¢emz jejich uzivany poéet se béhem lécby
: postupné snizuje. Ucinnou latkou je rostlinny alkaloid cytisin, ktery pCisobi na stej-
né receptory v mozku jako nikotin, a pomaha tak pfekonat abstinenéni priznaky.
Uz béhem lé¢ebné kiry s Defumoxanem se
‘u uzivatelG zmirni kasel, zvysi kapacita plic

Defumoxan je volné prodejny v lékar-
: nach nebo na lékarenskych e-shopech od
659 K¢ a neni vazan na lékaisky predpis.

-
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KNIZNI NOVINKY

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

CICALFATE +

OBNOVUJICI OCHRANNY KREM

EXPERT NA PODRézoENou
A NARUSENOU POKOZKU CELE RODINY
VCETNE VNEJSICH INTIMNICH PARTII

Uginek jiz po 1. aplikaci

Obnova jiz po 48h?

Bez parfemace

1. Studie reepitelizace l¢ézi. 2. Klinické skore obnovjiciho dinky - 248 osob,
2 aplikace denné po dobu 21 dni.
www.avene.cz
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PEPPA PIG - PEPPINA KUCHARKA

Peppa zve do kuchyné!

Nauéte se vafit a péct Peppiny nejoblibenéjsi dobroty
v této prevelice mihamozni kuchafce! Najdete tu Uplné
véechno - od sladounkych mléénych koktejld az po
poradné peceni, jako jsou tfeba sudenky z blativych kaluzi
nebo Tomovo vesmirné prekvapeni. Vybere si prosté
kazdy! Se 14 jednoduchymi recepty je tahle kuchatka
naprosto dokonald pro vSechny zacateéniky i budouci
géfkuchare.

PEPPA PIG - CTI AHRAJ SI S NAMI 2

Veselé ¢teni s 10 figurkami a hraci podlozkou!
Prasatko Peppa je tu s novou paradni knizkou s velkym
prekvapenim! V boxu najdete péknou knizku, 10 skvélych
figurek a podlozku na hrani. Ctéte si, hrajte si a vymyslejte
vlastni dobrodruZstvi s oblibenymi postavi¢kami.

PEPPA PIG - ZABAVA NA FARME

S kouzelnym kole¢kem

Je tu knizka s kouzelnym kole¢kem!

Peppa a Tom se vydali s rodi¢i na statek. Tom je trochu
nesvyj... Nastésti je tu ale jeho stari sestra Peppa, aby
mu ukézala, jak UZASNE je to misto. Prectéte si pribéh,

" otalejte kouzelnym kole¢kem a uZijte si zébavu na statku!

MANEAE |FRD
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Poprvé od chvile, kdy Holly odkoupila cukrarnu Sladky zi-
vot, se ji po Uspésném lété dafi a budoucnost obchidku
vypada velice slibné. A nejen to. Za necely mésic se totiz
Holly narodi miminko. Kéz by stejné hladce plynul i jeji mi-
lostny Zivot. Vztah s Benem je znaéné rozkolisany a na scé-
nu se znovu vraci Giles. Holly kazdopadné cekaji zmény
a nebudou se tykat jen vymény plenek...

Grace se po rozvodu prestéhuje do domu po babicce
v malebné pfimofské vesnici. Pfi prochézeni jejich
véci objevi romantické dopisy z druhé svétové valky,
podepsané ,Henri”. Babi¢ka se ji se viim svéfovala,
tak pro¢ Grace tohle jméno nic nefikd? Co vlastné tyto
tajemné dopisy pro babi¢ku znamenaly? A mohly by byt
dllezité i pro Grace? Rozhodne se pozddat o pomoc
byvalého pfitele a historika Jamese.

LETO NA SKOTSKE VYSOCINE

Jesté nedavno méla tficetiletd Paige pocit, ze jde vSechno
pfesné podle plénu - pohledny manzel, skvéld prace,
roztomiléd dcerka. Ale pak se to bé&hem jediného roku
pokazilo. Po manzelové tragické nehodé se Paige s dcerou
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vraci do rodného domu v malebné skotské vesnicéce, kde se

chce pokusit dat si Zivot opét do poradku.

Rozhodné neplénuje, Zze zde potkd Johnnyho, veselého
a vtipného byvalého $éfkuchare s jiskrou v oku a s doli¢ky
ve tvéfich. Spole¢né ochutnavaji nejriznéjsi dobroty, hraji

si s Johnnyho $ténétem, vyrazeji na vylety - a Paige zase
nachézi chut do Zivota. Dokéaze se ale odpoutat od minulosti
a znovu otevfit své srdce lasce?

PENZION V PORTUGALSKU

Rebecca potiebuje zmizet. Naprosto se totiz znemoznila,
kdyz sledovala muze, kterého uz roky tajné miluje, jak
_ si klidné odkracel v doprovodu jiné. Takze jakmile se ji
naskytne pfilezitost pracovat v rodinném penzionu na
portugalském pobrezi, bez vahani ji pfijme. Slunce, mote
a novy za&atek? To zni jako plan.

Co ale necekd, je Felipe Rebelo. Je okouzlujici, sebevédomy,
az to hranidi s drzosti, a vzdy pfipraveny utrousit koketni

poznamku, kterd Rebeccu spolehlivé rozhodi. Felipe ma
navenek svij Zivot zcela pod kontrolou, ale za lehkomysinym
usmévem se skryvd muz, ktery na svych bedrech nese
starost o celou rodinu. A to posledni, co potiebuje, je dalsi
komplikace.

SENDVIC

Rocky je jako kazdy rok natésend na rodinnou dovolenou
na Cape Cod. Osuntéld chata u mofe je pro ni Gtocistém
plnym krasnych vzpominek a ona by si préla, aby tenhle
dokonaly tyden s milovanym manzelem, dospélymi détmi
 a starnoucimi rodi¢i nikdy neskondil. Zdanlivé harmonicka
' letni idylka se viak za¢ne otfasat v zakladech, kdyz se o slovo

) kromé& menopauzy za¢nou hlésit i po léta tutland rodinna
—_— ~ tajemstvi.

SKVELE CASY

Katje je Ctyfiactyficet, Zije single a ma vlastné vechno, co
zena potfebuje: pohodlny byt, prestizni praci i pratele, se
kterymi je ji dobfe. A pak ji zavold kamaradka Doris, Ze nasla
jeji matku, jak bloudi zmatené ulicemi. Katja véeho necha
a vrati se do rodného mésta.

Je toho na ni ale trochu moc. Prosadit se v préci, kde jsou
v8ichni mladsi nez ona, je vyzva. V novém byté na ni témér
kazdy den ¢eka néjaké prekvapeni, a to jak v osobé pana
domaciho a ostatnich obyvatel domu, tak diky nefunkénimu
a zastaralému zafizeni. Navic musi fesit nejen péci o matku,
ale i problémy bratra, ktery opustil rodinu a ted se skryva
pred pfibuznymi své mladé turecké milenky.

LASKA S VUNi CAPPUCCINA

O druhych Sancich a lasce po rozvodu

Lence je pfes padesat a ma jeden zasadni problém: svého
manzela uz nemUze ani citit. Rozvod je tedy logickym kon-
cem - nebo mozna zacatkem. Jenze zatimco si predstavovala
klidny Zivot, realita ji pfipravi Gplné jinou sérii lekci: starnouci
matku potfebujici péci, bolestivé béhani, pohledného byva-
lého spoluzaka Radka, pfilis moderni snachu... a Honzu, ktery
ji obréti svét naruby. Ukéze se, Ze novy Zivot nezaéing tehdy,
kdyz ¢lovék podepise rozvodové papiry, ale az kdyz se pre-
' stane bat. Lenka zjistuje, ze Zivot po padesétce neni posledni
kapitolou, ale spi§ jen novou startovni ¢arou. A nékdy stoji za
to rozbéhnout se, i kdyz nohy protestuji.

KOUZELNA KOUPACI KNIZKA: ZVIRATKA

Ponof knihu do vody a podivej, co se stane

Tato kniha je obzvlasté kouzelna. Stadi ji ponofit do vody
a Cernobilé obrazky se proméni v krasné barevné! Tak

:'. pozvéte viechna mald a roztomila zvifatka z této knizky

k sobé do vany a zadbava muze zadit.

JUNIOR

PLSTENE SAMOLEPKY: NA DVORKU

28 figurek z plsti. Stadi ti Sikovné prstiky, tato knizka a zdbava
mlze zadit. Pojd se podivat na dvorek, kde si zvifatka
vypravéji veselé pribéhy a farméar se o vsechny hezky stara.
Diky mékkym plsténym samolepkam, které lze snadno
premistovat a opakované pouzivat, si mizes§ dotvéret scény
se slepickami, prasétky, oveckami a daldimi kamarady ze
dvorku. Vytvofi§ si tak spoustu vlastnich piibéhd nejen
podle zadani, ale také podle vlastni fantazie.




174

Rozhovor

Déti jsou promé velkou

fikd tanecnice Tereza Pruckova. Z televiznich obrazovek ji zndme jako energickou
profesiondlni tanecnici, ale doma je predevsSim mdmou dvou déti, které ji prevra-
tily zivot naruby. Dfive se soustfedila spise na sebe a kariéru, s pfichodem déti se
vSak jeji priority dplné zmeénily. V rozhovoru oteviené mluvi o své cesté k profesio-
nalnimu tanci, o sezndmeni s manzelem i o tom, jak pristupuje k vychové a rodin-
nému zivotu.
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Verejnost vas zna predevsim jako
profesionalni tanecnici, ale ne
jako maminku dvou déti. Co vam
pfinesly do Zivota?

Pfinesly mi do zZivota 3tésti a radost
a také velké zklidnéni, protoze pred-
tim jsem fesila spiSe sebe a osobni
kariéru, ale s pfichodem déti se to
Uplné otodilo a tohle vsechno slo
trochu stranou. M& pozornost se
zaméfila na déti a rodinu, takze ty
hodnoty byly najednou jasné dané.
Déti jsou pro mé velkou sebereflexi,
protoze diky nim na sebe pohlizim
i jinak, a kdyz naptiklad vidim, ze
se chovaji jinak, nez bych oceka-
vala, tak hleddam odpovédi hlavné
u sebe, takze jsou mi i takovym zr-
cadlem.

Jaka jste méla téhotenstvi a poro-

dy? Patfite mezi ty stastlivce bez
komplikaci?

Ano, obé téhotenstvi jsem méla na-
Stésti bez problému. U toho prvniho
s Viktorkou jsem tancila a vystupo-
vala asi do patého mésice, dokud to
jesté bylo mozné, a pak jsem do os-
mého mésice uz jen udila. Zato po-
rod trval pékné dlouho, a tak jsem
si fekla, ze uz nikdy vic! Z toho jsem
nastésti rychle vystfizlivéla a druhy
porod byl za odménu. Mikulasek byl
za hodinu a pll na svété a s man-
zelem jsme se dokonce u porodu
i nasmali. Zivot se mi zménil pé&k-
nym smérem a za to jsem moc rada.
A hned tukdm na dfevo, protoze
jsme zdrava a $tastna rodinka.

Jak jste prozivala obdobi po po-
rodu z hlediska fyzické kondice

a navratu k tane¢nimu rezimu?

Je asi pravda, Ze ten, kdo je zvyk-
ly se pravidelné hybat, tak z toho
nechce Gplné vypadnout. Takze po
prvnim porodu jsem po vecerech
hodné cvidila jégu a obcas jsem
chodila béhat. Zhruba pul roku po
narozeni dcery jsem se k tanci vratila
a zacala jsem vést vecerni lekce. Ale
s narozenim Mikuldska to bylo jiné,
protoze se narodil do covidu, a tak
jsme celd rodina travili ¢as spolecné
doma a déti mé naplno zaméstna-
valy. Déti jsou od sebe jen dvacet
mésict a Viktorce nebyly v té dobé
ani dva roky.

Prvni dité jste méla ve 34 letech.
Slo o védomé planovani, jak
skloubit téhotenstvi s praci tanec¢-
nice?

Spise mi zatikaly biologické ho-
diny! Po ,tficitce” jsem se jesté
chtéla vénovat tanecnim projektdm
a méla jsem stéle pocit, ze nejsem
dost vytancovana a na téhotenstvi
dostatecné pripravena. Manzel uz
by je chtél i dfive. Ja ale teprve ko-
lem svych tfiatficatin ucitila, ze jsem
v§im naplnéna a tésim se na rodinu.
Jsem réda, Ze vSechno vyslo tak, jak
mélo, a do asi pudl roku jsem byla
v ocekavani! U Mikulaska jsem byla
trochu rozcarovand, protoze Viktor-
ce nebyl ani rok, kdyz jsem otéhot-
néla podruhé. Ted'jsem ale rada, ze
jsou si vékem tak blizko a Ze to jsou
partaci.

Soupefi spolu, anebo jsou spise
partaci?

Ted maji zrovna obdobi, kdy se do-
haduji i trochu perou, ale pevné vé-
fim a doufdm, ze je to normalni a ze
tohle prozivaji véechny rodiny. Jinak
jsou na sebe krasné napojeni a jsou
velci partaci.

V ¢em vam délaji nejvétsi radost?
Oba jsou peclivi a cilevédomi.
A jsem na né pokazdé hrda, kdyz vi-
dim, Ze se vzajemné zastanou, kdyz
jeden brani druhého, nebo kdyz na
nich vidim, Ze jsou nejstastnéjsi ve
chvilich, kdy jsme vsichni pohroma-
dé, a jak je pro né dilezita rodinna
pospolitost a ze dokazou fict: ,,Ma-
minko - tatinku, médm té radd.” Jen
doufédm, ze se to v puberté neotodi!
=)

A uméji i poradné zazlobit?

To si piste, ze uméjil Syn ma ted’

obdobi, kdy je pro néj slovo ,ne”
Uplné zaklinadlo, takze jsou okamzi-
ky, kdy se umi seknout. Nechéape ve
svém nastvani, ze je rdno nutné spé-
chat do skoly/skolky/prace a neni
vhodné doba na to hrat si s legem!
Jakou preferujete rodicovskou
vychovu?

Dnesni doba nabizi spoustu smér,
kam se ve vychové ubirat, coz je na
jednu stranu fajn oproti pfedcho-
zim generacim, na druhou stranu
to vede ke zmateni a druhému ex-
trému. My si s manzelem myslime,
ze nejlepsi je takovy zlaty stfed.
Déti potrebuji mit néjaké mantine-
ly, aby se ve svém svété dokazaly
lépe orientovat a zéaroven nelpély
na nesmyslech. Nékdy, kdyz uz oba
nevime, co je spravné, fekneme si,
Ze bychom méli zadit u sebe a byt
pro déti dobrymi vzory. Kdyz vidi,
Ze je mame radi a Ze se k sobé cho-
vame slusné, fikam si, Ze je to snad
ten nejvétsi kli¢ k tomu, aby z nich
vyrostli Stastni a slusni lidé. Ale kli¢
na to nemamel!

Dokazete uz v jejich véku poznat,
co maji déti po vas a co po man-
zelovi?

Syn méa dobry hudebni sluch po
manzelovi, ktery hraje v kapele
a také vyucuje hru na hudebni na-
stroje. Odmalinka ho hudba pfita-
huje, kdyz ji nékde slysi. Ma doma
uz i svoje elektrické bici, ale hraje
si, cvi¢it ho zatim nebavi! S manze-
lem miluji Lego, takze to je takova
jejich spolecnéa zabava. Viktorka ma
zase navic uméleckého ducha a bavi
ji také matematika, kterou jsem vy-
studovala. Po mné maji snad cilevé-
domost a pedélivost.

Maji také radi tanec?

Ano, maji radi tanec a jsou oba po-
hybové sikovni. Jakmile slysi hudbu,
za¢nou spolu hned tancovat. P¥i
StarDance se oblékali do rdznych
kostymG a napodobovali choreo-
grafie! Viktorka tihne k tanci trochu
vic, chodi i ke mné do taneéniho
krouzku. Mikiho chytl fotbal a oba
délaji gymnastiku. Tak se necham
prekvapit, kam se budou vyvijet dal.
A co jste si naopak vy dva prevzali
jeden od druhého jako partne¥i?
Drive jsem byla mozné trochu uza-

viend, takze jsem se naudila ne-
byt tak svézand a vic komuniko-
vat o osobnich vécech. Manzel mi
pomohl rozvazat jazyk, oteviit se
a celkové mé uvolnit. Za né&j mluvit
nemuzu, ale myslim, Ze jsem ho pf¥i-
vedla k pedlivosti a cilevédomosti.
Prozradite, jak jste se spolu sezna-
mili?

S Honzou jsme se potkali na stfedni
skole v taneénich, kde jsem asisto-
vala tane¢nim mistrim a on tam byl
jako acastnik kurzu. Znali jsme se
ale uz ze skoly, védéli jsme o sobé
a spis se jen okukovali. Znovu jsme
se potkali az na vysoké skole a teh-
dy jsme se dali dohromady.

Kdy jste si poprvé vsimli jeden
druhého?

Tak to si pamatuju velmi dobre. Bylo
to v taneénich. | kdyz jsme spolu
tehdy nechodili, pfesné si vybavuju

ten moment, kdy jsem ho poprvé
uvidéla na balkoné kulturniho salu
v Ceské Lipé. A on si mé zase vsi-
ml na pédiu. Tam se nase pohledy
poprvé setkaly a tam probéhlo, my-
slim, takové prvni zajiskfeni.

Potkali jste se na vysoké skole,
éemu se vénuje?

Vystudoval ¢estinu a francouzstinu
a je ucitelem a vedoucim ceského
tymu na soukromé anglické sko-
le. Kromé toho je i muzikant, hraje
v kapele a vyucuje hru na hudebni
nastroje.

Kdyz se vratim zpét k vaSemu dét-
stvi, v jaké vychové jste vyristala?
Ja jsem z uditelské rodiny, a ackoliv
by se zdélo, ze budou pfisni ve skol-
nich povinnostech, tak to bylo skoro
naopak. J& jsem byla vzdycky tako-
va vzorfiacka sama od sebe. | kdyz
mi mamka rekla, at si odpocinu po
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naro¢ném tréninku, radsi jsem si pfi-
vstala, abych méla do skoly viechno
v poradku. Méla jsem porad hodné
nabity program diky tanci, takze
i puberta probéhla v klidu a s bra-
chou jsme neméli potiebu néjak vy-
razné blbnout.

Co vas vedlo k tanci?

Tancovala jsem rdda odmalicka, ale
jako dité jsem to jesté neméla tak
vyhranéné. Bavil mé zpév, tanec,
kresleni, divadlo a byla jsem vsim
tim uménim okouzlena. Asi to byly
geny, protoze moje babicka byla
dlouhé roky rezisérkou ochotnické-
ho divadla, moje maminka v divadle
hréla a pozdéji po ni rezii prevzala
a délad to dodnes. V divadle jsem
tedy byla odmala, ale s casovou
naro¢nosti tanecnich tréninkd jsem
musela na néjaky ¢as véeho ostatni-
ho nechat.

Takze maminka fekla, Ze mate ta-
lent, a pfivedla vas k tanci?

Ne, ne. Chodila jsem tehdy na sou-
kromou zékladni $kolu u nas v Ceské
Lipé, kde bylo obecné vice hudebni
vychovy, dramatéku, jéogy a tance.
Tam si mé pak vybral taneéni mistr
a ja v tom pokracovala dal. Rodice
maji radi tanec a tata dokonce je-

=== den cas chtél, abych
sla na konzervatofr.
Mé ale vice nez balet
tdhl spolecensky ta-
nec, a tim to vSechno
zacalo.

Kdy jste si uvédomi-
la, Ze se tanci bude-
te vénovat profesio-
nalné?

Uz na stfedni skole
jsem védéla, ze bych
opravdu chtéla jed-
nou udit tanec, a bé-
hem vysoké skoly
jsem zacala trénovat
tanec¢ni pary. Po skon-
¢eni soutézni kariéry
jsem se také znovu
ocitla v divadle, coz
byl takovy muj spiné-
ny sen, a spojila jsem
vsechno, co mam
rada, dohromady.
Postupné jsem dosta-
vala nabidky na vyu-
ku a zacala se tomu
profesné vice vénovat. Dnes uc¢im
v prazské Tanecni skole Vavruska,
jsem na to pys$na a citim se tam jako
doma.

Jaka byla cesta do Prahy?

Rikala jsem si, ze nikdy do Prahy
nepudjdu, protoze je to moc velké
mésto, a dlouho mi trvalo, nez jsem
si zvykla na ten hukot. Ale vzhledem
k tomu, ze jsem se svym taneénim
partnerem zéavodila pod prazskym
klubem a rozhodla se studovat ma-
tematiku a francouzstinu na Peda-
gogické fakulté, tak byla cesta do
Prahy predem jasna. Prvni mésice
byly pro mé tézké, ale postupné
jsem si na to mésto zvykala. A kdyz
prisla prvni nabidka na StarDance
a ja zacala objevovat kulturni zivot
v Praze, zamilovala jsem si ji. Dnes
jsem pysna ,Prazacka” a vzdy se
dojiméam pohledem na Staré Mésto.
Kromé uspésného ucinkovani ve
StarDance mate také titul mezina-
rodni tfidy. Za jaké uspéchy jste
titul ziskala?

Mezinarodni tfida v podstaté neni
Jtitul” jako takovy, je to nejvyssi
mozna dosazena uUroven ve spor-
tovnim tanci, kterd vdm otevira ces-
tu na zahraniéni a tituladrni soutéze,

jako jsou mistrovstvi CR apod. Ja
jsem vzdy tancila tzv. deset tanc(,
tedy standardni i latinskoamerické
tance, a v této kombinaci jsme se
s partnerem stali nékolikanasobny-
mi finalisty MCR, nejvyse jsme skon-
cili Ctvrti.

Jak na sobé pracujete, aby télo
dlouhodobé zvladalo vysokou za-
téz naroénych choreografii? Posi-
lujete?

Do posilovny nechodim, ale rada
béham a cvi¢im jogu a obcas k tomu
priddm posilovaci cviky. Musim ale
pfiznat, ze s détmi a pé¢i o domac-
nost jde hodné véci stranou. Na
druhou stranu jsem pofad v pohy-
bu, protoze u¢im tanecni kurzy pres
tyden a nékdy si pékné maknu! Na-
opak kdyz se nehybu, télo mé za¢ne
bolet, protoze cely zivot bylo zvyklé
tandit.

Tandcite i pro relax?

Musim fict, Ze moc ne, protoze tan-
covani mam ted'tolik, ze mi to Uplné
stadi. Je ale pravda, ze bych si rada
zasla na néjakou lekci jiného tanec-
niho stylu, nez které vyucuji. Mam
rdda moderni tanec, jazz dance
i street dance. Je to pro mé takové
tanedni zpestreni.

Jak se promitlo vase ucinkovani
ve StarDance ve vasich tanecnich
kurzech?

Mam pocit, ze prvni StarDance
spustila tane¢ni boom. Najednou
se zacaly plnit kurzy v tanecnich
Skolach. Kdyz v televizi vidéli své-
ho oblibeného herce v tanecnich
stfevicich, chtéli také zakusit, jaké
to je. V soucasné dobé zaziva vel-
ky rozkvét lady latino pro sélo zeny,
které nemaji tanecniho partnera,
ale chtéji se realizovat. Parové kurzy
ale nejsou vibec pozadu. Médm po-
cit, ze dnes uz tandi skoro kazdy, coz
je krasné. Kdyz pfijedete nékam do
malého mésta na ples, tak nevidite
jen pohupujici se pary, ale skutec-
né, mnohdy i slozité tane¢ni figury.
Jsme zemé, ve které se kurzy spo-
lecenského tance staly uz takovou
tradici.

Kdyz se vratim ke StarDance, na
jaka vystoupeni vzpominate?
Nikdy nezapomenu na exhibici fre-
estylu s hokejistou Martinem Pro-
chazkou, kterou jsme predvedli ve

finale. Martin pfijel na modfe osvi-
ceny parket na bruslich v hokejové
vystroji, ja byla roztleskavacka a do
toho hral Martin Kumzak mix skla-
deb, které se hraji na hokejovém
stadionu. Martin se Uplné proménil
a byl tak sebevédomy a svij, ze na
tohle krasné vystoupeni nikdy neza-
pomenu. Ale vzpomenu si napfiklad
i na sambu a val¢ik s Radkem Ban-
gou, nebo na waltz se Zdefikem Go-
dlou. S Janem Censkym mém zase
spojenou rumbu a ted’ naposledy
s Patrikem Hartlem jsme méli pék-
nou ¢acu i contemporary.

Na co jste myslela pfed vstupem
na tanecni parket, védoma si
toho, Ze vas sleduje milion a pil
divaki? Byl to velky stres?

Tak to byl vzdycky adrenalin a kdyz
se odpoditavalo poslednich deset
minut do pfimého pfenosu, nervozi-
ta u nas vSech stoupala. Porad jsme
nervozné poskakovali, j& napfiklad
délala s Lenkou Navorkovou drepy
a neustale si istila boty, aby mi to
neklouzalo. Co se tyce divakd, pro
mé bylo osvobozujici, ze jsem spise
vnimala ten prostor v séle nez diva-
ky za kamerou. Druhou véci je, zZe
jste zodpovédna za taneénika, se
kterym vystupujete. Nemuzete resit
sebe, stale vniméate jeho, pomahate
mu, vedete ho.

Pokud mate cas jen pro sebe, ¢im
si délate radost?

Nejcastéji si jdu zabéhat nebo jdu
do bazénu. To si opravdu umim uzit.
A mam rada takové ty radovanky,
které ma rada vétsina zen, zajdu na
kosmetiku nebo pedikiru a u toho
si odpodinu. | kdyz nékdy méam co
délat, abych tam neusnula, protoze
ten tyden je narocny! A kdyz si po-
trebuji vycistit hlavu, doma porad
néco uklizim anebo vafim.

Jaka jidla nejcastéji varite?
Hodné jsme jidelni¢ek pfizpusobili
détem, takze Casto vafim téstoviny
s Cervenou omackou, rizoto, raj-
skou, svickovou, rGzné vyvary a sna-
Zim se do vseho pfidat co nejvic ze-
leniny, protoze ji moc nejedi, takze
ji musim rGzné maskovat. Co ale
miluji, je fizek s bramborovou kasi.
Musite se hodné hlidat v jidelni¢-
ku, nebo si i zahfesite sladkostmi?
J& musim zatukat, Ze jsem nikdy

nemusela fesit jidlo.
Mam postavu po ta-
tinkovi, ktery je atlet
a celozivotni bézec,
a navic mém dobry
metabolismus. Samo-
ziejmé s détmi clovék
obcas zajde i do meka-
¢e, bohuzel miluji hra-
nolky, a ja si rdda dam
zdkusek ke kavé. Tim,
ze ale cely Zivot pra-
cuji s télem, citim, kdy
a co moje télo vyzadu-
je a co mi treba v jidle
nedélad dobte. Je to ta-
kovy muj kompas.

Jak vypada vas ideal-
né straveny den s ro-
dinkou?

My radi vyletujeme
a sportujeme, takze si
zjistujeme rdzné akce
v okoli a tipy na vylety,
abychom ten spoleé-
ny ¢as nééim péknym
naplnili a nacerpali za-
zitky, na které mizeme vzpominat.
V zimé vyrdzime na lyze a boby,
v |été jezdime radi na kole a na vy-
lety spojené s koupanim. Kdyz jede-
me nékam v Cechéch, tak nejradsji
do Krkono$ nebo Jizerek, ty mame
hodné radi. Myslim, Ze dnes jsou uz
vSechny destinace hodné zamérené
na déti, coz rodi¢dm usnadnuje pla-
novani.

A bézny pracovni tyden?

Rano se s manzelem stfidame v od-
vozu déti do skoly a skolky, podle
toho, jak pracujeme. Ja u¢im nékte-
ré dny dopoledne, jiné odpoledne
a vecer. Do toho obcas pfijde néja-
ky umélecky projekt, ktery vsechny
Casové diry zaplni. Zarover vedu
sportovni taneéni klub, takze mam
zase spoustu administrativy. To pak
sedim u pocitace a vSechno spravu-
ji.

A jak to mate s hlidanim déti?
Rodi¢e méame v Ceské Lipé a v No-
vém Boru. Hlidaci pani nemame,
takze se nejcastéji stfidéame s man-
zelem, ale kdyz jsou néjaké narazo-
vé situace a dulezité akce, pfijedou
pomoct rodi¢e. Moji rodi¢e uz jsou
v dldchodu, takze nastésti mohou
prijet, kdyz potfebujeme.

Mate praci, ktera vas bavi, zdravé
déti, co byste si chtéla jesté spl-
nit?

Moje préace je takovy mdj splnény
sen, a i kdyz se mi nékdy nechce
hybat, tak nakonec stejné pfichazim
domu nabita a naplnéné a to je pro
mé dualezité. Co se tyce néjakého
snu, dlouho jsme uvazovali o do-
mecku, ale déti uz zapustily kofeny
tady v Praze, takze by dnes bylo sté-
hovani naroc¢néjsi. Nicméné mozna
nas ceka alespon rekonstrukce a re-
novace vikendové chaty, takze by to
mohl byt takovy nas maly projekt.
Na co se letos nejvice tésite?

S détmi jsme byli o jarnich prazd-
ninach v Italii na lyZich a to jsme
si moc uzili. Na jafe poprvé letime
i s détmi za teplem na Kanarské os-
trovy a dcera tam zarover oslavi své
narozeniny, tak to bude fajn. Vsech-
ny spoleéné dovolené a vylety si
hodné uzivdame a jsme vzdycky radi,
kdyZz na chvili vypadneme ze stereo-
typu a vénujeme se jen sobé.

Text: ALZE,

zdroj fotografii: soukromy archiv T.
Pruckové, Michala Homolova, Ces-
ka televize - Autor: David Raub
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Cenova nabidka
baderbau servisu Vasich bazénu

saberndorf

Virivy bazén, ochlazovaci bazén a dalsi g _:6“

cena 13 900,- bez DPH <
Cena zahrnuje: dopravu a pracovni ¢as technikd, €istici chemii. b

Privatni bazén do 25m?

cena 19 900,- bez DPH
Cena zahrnuje: dopravu a pracovni as technikd, €istici chemii.

Privatni bazén nad 25m?
cena 800,- KE/ 1 m?

Terminy servisu dle kraju:

Kralovéhradecky a Pardubicky 30.3.-10.4.
Jihocesky a Vysocina 13.4. - 24 .4,

Praha a Stfredocecky 27.4, - 8,5,

Zlinsky a Jihomoravsky 11.5 - 22.5.

Muravgkuslezsk? a Dlumguck}? 25'5_ - 5_6_ V pfipadé, Ze si zvolite termin servisu mimao
uvedens, cena se bude potitat individualng

Ustecky a Liberecky 8.6.-19. 6.
Karlovarsky a Plzefisky 8.6.-19.6.

Cena nezahrnuje:
* Navic pouZité Cistici prostifedky pfi hrubé znedisténém bazénu

e Tésnéni

*» Mytilamelového zakryti

« Vyména spotiebnich dila
abjednat do 15.2. 2026

V pfipadé zajmu je nutneé si s
na e-mailové adrese: ser berndorf-bazeny.cz




