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odzim pfinasi zménu rytmu. Léto pomalu odchazi, dny se krati
Pa misto spontannich chvil venku se vracime k pravidelnému
rezimu, praci, Skole a kazdodennim povinnostem. Pravé ted’

je ale dobry Cas zastavit se a zeptat se, jak se vlastné citime — a co
muiZeme udélat pro to, abychom leto$ni podzim proZili ve vétsi
pohodé.
V tomto ¢isle Zdravého Zivotniho stylu se proto vénujeme
zdravi z mnoha Uhld. Protoze dobra kondice neni pouze o tom,
kolikrat tydné cvi¢ime nebo co mame na taliti. Je také o kvalitnim
spanku, psychické pohodé, dostatku energie, zdravych vztazich
a schopnosti postarat se o své télo ve chvili, kdy ndm zacne dévat
najevo, ze néco neni v poradku.

Podzimni obdobi ¢asto ptinasi inavu, pokles nalady nebo vétsi
psychické napéti. Vénujeme se proto podzimnim Uzkostem,
tomu, co délat, kdyZ se podzim ,nevydafi®, i tomu, jak si vytvorit
pozitivnéjsi zivotni styl. Pfinasime také deset jednoduchych krokd,
které mohou pomoci nastavit kazdodenni navyky trochu jinak.
S krats$imi dny prichazi také obdobi nachlazeni a chfipek. Podivame
se na imunitu, vitaminy, mineraly, pfirodni podporu i na vyznam
pestrého jidelni¢ku. Nezapomindme ani na podzimni Gnavu
a hotéik — mineral, ktery se podili na celé fadé dilezitych procest
v organismu. A protoZze pfiroda nabizi mnohem vice nez jen
vitaminy, predstavime také svét vitalnich a lécivych hub.
A protoze zdravy Zivotni styl neni jen o prevenci, ale také o radosti,
vydame se na podzimni vylety do lazni. Pravé lazensky pobyt méze
byt prijemnou kombinaci odpocinku, péée o télo a psychického
restartu.

Nezapomindme ani na déti. Pfinasime tipy na hracky podporujici
fantazii a rozvoj, moznosti jejich pljcovani, détskou kosmetiku
i Setrné praci prostredky. A také praktické rady k détskému
jidelnicku nebo drobnym potizim, které mohou provazet nejmensi.
Podzim zkratka nemusi byt obdobim, které jen pfezijeme. Mlze byt
prilezitosti néco zménit. Doprat si vice spanku, pohybu, kvalitniho
jidla, odpocinku i ¢asu pro sebe.

Prejeme vam, aby byl letoSni podzim zdravy, klidny a plny energie.
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Kazdé rocni obdobi ma to své. Pozitivni i negativni stranku.
Podzim nevyjimaje. Opadla vycerpavajici vedra, venku to hraje
vSemi barvami a i kdyz se na prvni pohled zda, Ze s podzimem
pfichazi uleva, nemusi to tak byt. Chladné&jsi pocasi, méné
svétla, novy rezim... Proto mnohdy propaddme podzimnim
splindm.

VEDELI JSTE, ZE...

a# 15 procent Cechi ma na podzim silné vykyvy nalad?
CO ZATIM STOJI?

SVETLO

Na podzim ubyva svétla, dny se zkracuji a télo na to reaguije.
Produkuje vic hormonu spanku (melatoninu) a mifh hormonu
dobré nalady (serotoninu). Proto citime vétsi unavu.

ENERGIE
Zrovna tak jako pfiroda i nase télo se pfipravuje na zimni
rezim. A tak se ndm tolik nechce hybat. Naopak touzime po
odpocinku.

NALADA

S tim v8im souvisi sezénni afektivni porucha (SAD), smutek,
podrazdénost, ztrdta motivace. Neni to nic neobvyklého,
zaziva ji mnoho z nas.

CHUTE

Kdyz jsme unaveni, hleddme rychlou energii. Tu ndm dodavaji
sacharidy. Bohuzel nas pfepadavaji chuté na sladké jako zdroj
rychlého paliva.

MYSLENKY

Podzim nas zpomaluje a my mame vic prostoru pro pfemyslent.
Obracime se do sebe, bilancujeme, coz nékdy mlze byt
pfijemné, jindy nostalgické nebo narocné.

Pokud tedy mate na podzim horsi néladu, je to normalni. To ale
neznamena, ze se s tim neda néco délat.

VEDELI JSTE, ZE...
¢im dale od rovniku Zijeme, tim se riziko podzimniho splinu
zvysuje? Mlze za méné sluneéniho svitu. Tak co tfeba odjet na
podzim do Spanélska?

Podzimni spliny ptichazeji obvykle na podzim, ale mézou trvat
i par mésicl. Vrcholi vétsinou v zimé. Bohuzel na to mnohdy
reagujeme opacné, nez by bylo vhodné. Vic se izolujeme
doma, ven se ndm nechce a tim se nase smutna nalada jesté
prohlubuje. Pojdme to tedy rozebrat dikladnéji a spolecné
najit cestu k lepsim zitikam.

SMUTEK

Pfepadad vas na podzim smutek? Jste podrazdéni? Mivate
pocit prazdnoty? Nic neobvyklého, o to ale nepfijemnéjsiho.
Podzimni smutek mdze pfijit bez jasné pticiny. Pfipada nam, ze
v8echno kolem ztraci barvu a smysl. Vytodi nas kazda drobnost,
kterad nas v lété nechava chladnymi. Lidé ndm lezou na nervy,
my se citime takovi prazdni.

Jak zase najit pevnou pldu pod nohama? Nemusite délat
hned néjaké velké kroky. Staci malé kricky. Vzdycky pomize
fyzicka aktivita. UpIné sly$im, jak Fikate, Ze na to neméte &as ani
energii. Ale zkuste se malinko pfemoct. Staci kratka prochazka
nebo par minut lehkého cviceni. Probudite endorfiny

FENY

et

Jak najit a dlouhodobé
si udrzet vnitrni silu.

PSYCHICKA
ODOLNOST HOPE KELAHER

PRO ZENY PSYCHICKA ODOLNOST
N PRO ZENY

HANA ANTONINOVA

Publikace je urc¢ena vsem zenam, které prochéazeji narocnymi
Zivotnimi etapami, at uz jde o rozvod, ztratu blizkého ¢lovéka,
zdravotni komplikace, vyhoreni nebo chronicky stres. Stejné
tak poslouzi ¢tenarkam, které se chtéji preventivné vybavit
funkénimi nastroji pro budouci vyzvy. Cenné informace

a prakticka cvicéeni v ni vSak najdou i ostatni, ktefi hledaji
hlubsi vhled do specifickych aspektl zenské psychiky

a zvladani zatéze.
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a smutek odplave. Kdyz vés bude rozcilovat okoli, zastavte se
a nereagujte hned. Nepoustéjte se do hadky, kdyz ke sporu
neni ddvod. Nékdy pomUze situaci rozdychat, nereagovat
hned, tfeba se na chvili vzdalit. A smutek? Jestlize vas prepadl|,
prozijte ho. Nema smysl ho uméle zahanét. Naopak kolikrat vic
pomdze pfiznat si ho, prozit své pocity. Kdyz se mu prestanete
branit, odezni rychleji. Zkuste spi§ vnimat, kdy tyhle stavy
prichazeji. Jsou konstantni? Trvaji cely den? Nebo se objevuji
v urditych situacich?

NAS TIP:

vezméte si papir a tuzku a zapiste si svoje myslenky, svoje
pocity, své prozivani. Budte chvili sami se sebou, pustte si
pfijemnou hudbu. VSak on zase odpluje. Hlavné na sebe
netlacte.

MOTIVACE A ENERGIE

Hormony, které jsou na podzim utlumené, ndm dodavaji
energii, chut a motivaci. Proto o né nyni pfichazime. Pfipada
vam, ze mate slabou vili? Omyl. Mlze za to pocasi, zmény
biorytmu, psychickd zatéz i méné svétla. Proto véci, které
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bézné zvladame s prehledem, jsou pro nas ted mnohem
naro¢néjsi, trvaji nam déle. A tak mame tendenci odkladat
Ukoly, a to i ty malé. Uz po rdnu nam ptipada, ze jsme prazdni
a nemame z ¢eho brat. Vime, Ze bychom méli..., ale ono se nam
taaaak nechce...

Ja z toho ven? Netlalte na sebe, netlaéte na vykon.
Nemusite byt stale tak produktivni. Davejte si jen malé
Ukoly. Tteba kazdy den jen malou véc, jeden uUkol. To

staci. Zatimco dosud byla vasim pohonem motivace, ted

neptichazi? Nevadi. Ona ptijde. Dejte ji cas - vydrzte
tieba par minut ¢innosti. Pfidejte svétlo. To je skvély hnaci
motor. Nejlepsi je pfirozené svétlo, to znamena zase vyjit
ven. | kdyz se to nezda, télo reaguje na svétlo intenzivné.
Opét nejde o zadné rekordy, i deset dvacet minut se podita
a udéla divy. Hlavné necekejte na chvili, az se vdm bude
chtit. U&inn&jéi je pravidelny rezim.

NAS TIP:

Jestlize se vas ztrata smyslu drzi dlouhodobéji, prohlubuje se,
nebo vyznamné narusuje vase bézné fungovani, obratte se na
odborniky. Neni to ostuda. Naopak mlze vyznamné pomoct.

SPANEK

Mate pocit, Ze byste nejradsi cely den prospali? Pfipadate si
lini a unaveni? Opravdu to neni lenost nebo néjaky rozmar.
Télo se skuteéné hlasi o odpocinek. Mlze za to Ubytek svétla
a zmény biorytmu.

Proto i kdyz spime del$i dobu, nemusime se citit vyspali
a odpocati. Rdno se ndm téZce vstava, spanek nas neosvézi.
Jako bychom ani nespali. A tak bychom nejradéji i pres den
vpluli do postele. Je to ddno hormony. Kdyz je méné svétla,
télo produkuje vic melatoninu, hormonu spanku. Organismus
se celkové zpomaluje a neni neobvyklé ani psychické
vycerpani.

Jak z toho ven? Nejlépe co nejdiiv po probuzeni vyrazit na
denni svétlo a Cerstvy vzduch. Tim se nam nastartuje mozek
a za¢ne produkovat spravné hormony. Je dobré udrzovat
pravidelny rezim, kdy vstavate. Pokud uz musite i pres den
zalehnout, nepfehanéjte to, maximalné 20 minut. Kdybyste
se hodné rozespali, v biorytmus by to narusilo jesté vic.
Radéji se snazte v pribéhu dne o lehkou aktivitu, kterd vas
udrzi v bdélosti. Veder uz si navodte klid, ztlumte svétlo
a odpodivejte.

NEZAJEM

Tak radi jste vzdycky vyrazili na vylet, chodili na prednasky,
kutili nebo délali ru¢ni prace? Tésili jste se, az se zaltete do
knizky nebo naudite par slovicek z italStiny? Zajimali jste se
o déni kolem sebe? A ted? Rikéte si, pro¢, pro¢, pro¢? Jaky to
ma smysl? Vzdyt je to jedno, nebavi vas nic. Nechce se vam
poustét ani do oblibenych aktivit...

To opét souvisi s nedostatkem energie. Mozku ted chybi
dopamin a serotonin. Tim, jak jsme unaveni, nemame ani
energii prozivat radost. Nase psychika zaroven Setfi energii,
a tak ji ,neplytva“ na radosti.

Jak z toho ven? Necekejte, az pfijde chut. Ona se mlze objevit,
kdyz se do aktivity prosté pustite. Udélejte tieba jen malé kricky.
Co na tom, ze dfiv jste u oblibené cinnosti vydrzeli hodiny, staci
treba deset minut. | to méa smysl. Nemusite zhlédnout cely film,
klidné jen kousek. Nemusite precist deset stran knizky, staci
jedna. Nemusite nutné intenzivné sportovat, staci kratky pohyb.
Hlavné si nevyditejte, Ze se hned nevratila radost. UzZ to, ze
jste zacali néco délat, je skvélé. Dejte tomu cas. Ono se to
bude zlepSovat postupné.

CO RIKATE VY, PANi DOKTORKO?

O podzimnich problémech jsme si povidali s PhDr. Michaelou
Miechovou, majitelkou a psycholozkou online psychologické
poradny MOJRA.cz.

Jaké problémy obvykle na podzim vasi klienti fesi?

Podzim byva obdobim, kdy se po volngjsim [été rychle
vracime do pevného rezimu. Dospéli fesi pracovni tempo,
sladéni prace a rodiny, Unavu, stres nebo partnerské
vztahy. U nékterych se objevuji také uzkosti, pokles nélady
¢i priznaky vyhoteni.

Vyraznym tématem je navrat déti do koly a $kolky. Re$ime
adaptacni obtize, strach ze Skoly, problémy v kolektivu, Sikanu,
Skolni vykon, poruchy pozornosti nebo Uzkosti. Zafi je navic
obdobim mnoha zmén najednou a mlze odhalit potize, které
béhem prazdnin nebyly tolik patrné.

Psychicka pohoda se samoziejmé tyka i pracovniho prosttedi.
Firmy a mésta si stéle vice uvédomuji vyznam psychologické
podpory zaméstnancd. MOJRA se dnes stard o psychickou
pohodu vice nez 54 000 zaméstnanct a spolupracuje napfiklad
se spolecnostmi a institucemi jako Siemens nebo DHL.

Jakym zplsobem pracuje online psycholog?

Z odborného hlediska je zaklad prace stejny jako pfi osobni
konzultaci. Psycholog nejprve mapuje situaci klienta, jeho
obtize a olekavani a nasledné spole¢né hledaji moznosti, jak
situaci zvladat.

Vyhodou online formy je pfedevsim flexibilita, dostupnost
a moznost konzultace z prostfedi, kde se klient citi
bezpeéné. Za deset let fungovani jsme zaznamenali, Ze online
psychologickd péce uz neni vnimana pouze jako feSeni akutnf
situace. Pro fadu lidi se stala plnohodnotnou alternativou
osobniho setkani.

Jde spise o jednorazové konzultace,
nebo dlouhodobou pomoc?

Zdravy Zivotni styl Podzim 2026 | 9



Setkdvame se s obéma variantami. Nékdy staci jedna i nékolik
konzultaci, napfiklad kdyz ¢lovék potfebuje odborny pohled
nebo si ujasnit dalsi postup. U Uzkosti, dlouhodobého stresu,
vztahovych problémd, nizkého sebevédomi ¢i vyhoteni byva
vhodnéjsi pravidelnéjsi spoluprace.

Délka terapie by proto méla vychéazet z potteb konkrétniho
¢lovéka, charakteru jeho obtizi a cile, na kterém s psychologem
pracuje.

Jak moc zatézovym krokem je nastup déti do skoly?

Pro dité mdze byt nastup do skoly vyznamnou zZivotni zménou.
Ménf se rezim, pfibyvaji pozadavky na vykon a samostatnost
a dité se znovu zaclenuje do kolektivu. Urlitd mira nejistoty
a stresu je pfirozena.

Pozornost bychom méli zbystfit, pokud dité dlouhodobé
odmitd skolu, vyrazné se méni jeho chovani, trpi poruchami
spanku, bolestmi bficha ¢i hlavy bez zjevné pticiny, silnymi
Uzkostmi nebo poklesem nalady.

Pro¢ pravé na podzim vzrista pocet psychickych atak?
Podzim sam o sobé psychické obtize nevyvolava, u citlivéjsich
lidi ale mize pfedstavovat obdobi zvysené zatéze. Po lété se
méni zivotni rytmus, pfibyvaji pracovni a $kolni povinnosti,
ubyva volného ¢asu a postupné také ptirozeného svétla.
Pokud ¢lovék vstupuje do podzimu uz vycerpany nebo se
zvy$enou Uzkosti, mize kombinace téchto faktorl spustit
vyrazn&jéi Gzkostnou reakci nebo panickou ataku. Casto tedy
nejde o jedinou pficinu, ale o soubéh dlouhodobého vycerpani
a novych narokd.
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Jaka vékova kategorie se na vas nejcastéji obraci?

Klienti ptichazeji napti¢ vékovymi kategoriemi. Velkou &ast
tvoli dospéli v produktivnim véku, u nichz se ¢asto kumuluji
pracovni, partnerské, rodicovské i existen¢ni naroky.
Vyznamnou skupinu predstavuji také déti a dospivajici.
Re&ime u nich Uzkosti, vztahy s vrstevniky, sebevédomi,
skolni problémy, Sikanu, tlak na vykon nebo potize spojené
s dospivanim.

Zaroven pozorujeme, Ze psychologickd pomoc se postupné
normalizuje a lidé ji casté]i vyhledavaji také preventivné.

LiSi se prace s mladymi lidmi od prace s jejich rodici?

Ano. Zplsob komunikace je potieba pfizplsobit véku
a vyvojové Urovni ditéte. Mladsi dité napfiklad nemusi Fict,
Ze proziva Uzkost. Mlze zadit odmitat skolu, Spatné spat, byt
podrazdéné nebo si stéZovat na bolesti bficha.

U dospivajicich je zase zasadni respekt, bezpeci a divéra.
Rodi¢lm psycholog ¢asto pomaha |épe porozumét chovani
ditéte, zplsobu komunikace a nastavovani hranic.

Pracujete s celou rodinou?

Pokud je to vhodné, ano. Nékdy pracujeme predevsim
s ditétem, jindy s rodici nebo vice ¢leny rodiny. Obtize jednoho
¢lena totiz ¢asto souviseji s fungovanim celé rodiny.

U ditéte s Uzkostmi nebo vyraznymi zménami chovani proto
nemusi byt cilem pouze ,zménit dité“ Dullezité mize byt
podivat se také na komunikaci v rodiné, vztahy, olekavani
a reakce rodi¢l. Cilem neni hledat vinika, ale spole¢né najit
zpUsob, jak situaci zvladnout Iépe.
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Spokojeny zivot stoji na nékolika pilifich. Patfi mezi né zdravi,
vztahy, domov, pocit bezpeci, prace, smysluplna cinnost,
odpocinek i schopnost radovat se z mali¢kosti. Kdyz jeden
z téchto pilitl zeslabne, casto nds podrzi ty ostatni. Horsi je,
kdyz se zacne drolit vic oblasti najednou. Pak pFichazi Unava,
nespokojenost, vnitini napéti a nékdy i dlouhodoby smutek.
Jak z toho ven? Necekejte na idedlni okamzik. Za¢néte tam,
kde praveé jste.

1. DOMOV JAKO BEZPECNE MISTO

Domov by mél byt mistem, kde si mdlzete vydechnout.
Utociétém, kam se radi vracite a kde alespofi na chvili nechate
za dvefmi tlak okolniho svéta. Nezalezi na tom, jestli bydlite
ve velkém domé se zahradou, v paneldkovém byté nebo
v pronajmu. DdleZité je, abyste se tam citili dobre.

Zkuste si prostor kolem sebe zutulnit. Nemusi to znamenat
drahou rekonstrukci ani nové vybaveni. Nékdy stadi uklidit,
zbavit se zbytelnosti, vyprat povledeni, zapalit svicku, pfidat
kvétinu nebo si vystavit par véci, které vam délaji radost.
Cisté a pfjemné prostfedi ma na psychiku vétsi vliv, nez si ¢asto
pripoustime. Kdyz je kolem nas chaos, snadnéji se pfendsii do
hlavy. Uklizeny domov nemusi byt dokonaly, ale mél by byt
takovy, abyste se v ném mohli nadechnout.

2. RODINA AVZTAHY

Domov netvoli jen stény, nabytek a dekorace. Nejvic ho
ovliviiuji lidé, se kterymi ho sdilime. Vztahy jsou jednim
z nejsilnéjSich zdrojd radosti, ale také stresu. Kdyz doma
vladne napéti, hadky nebo ticho pIné vycitek, tézko se tam
¢lovék citi bezpecné.

Zkuste védomé pecovat o vztahy s lidmi, na kterych vam
zélezi. Nemusi jit o velkd gesta. Nékdy staci zvednout telefon,
napsat zpravu, zeptat se, jak se druhy m4, nebo fict: ,Mam té
rad.“ Pravé drobnosti Casto rozhoduji o tom, jestli se citime
blizko, nebo vzdalené.

V rodiné pomahaji i malé ritudly. Spoleéna vecefe, nedélni
prochazka, vecerni povidani, pravidelny telefonat s rodi¢i nebo
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chvile bez mobild. Vztahy se neutuzuji samy od sebe. Potfebuiji
Cas, pozornost a ochotu naslouchat.

3. POHLED NA SVET

Nékdo ma pfirozené optimistickou povahu, jiny sivs§ima hlavné
problémU. N&s pohled na svét ale neni neménny. MiZeme se
ucit vnimat véci jinak, laskavéji a s vétsim odstupem.

To neznamena tvarit se, Ze je véechno skvélé. Pozitivni pfistup
neni popirani realitu. Je to schopnost hledat, co s danou situaci
mudzeme udélat, co se z ni mGzeme naudit a kde mame alespon
maly prostor pro vlastni rozhodnuti.

Svét neni cernobily. Neni vSechno jen dobré, nebo Spatné.
Cim vic dokazeme pfijmout, e Zivot je plny odsting, tim méné
nas semele touha po dokonalosti. Nemusime byt bezchybni.
Nemusime mit vSechno pod kontrolou. Staci se ucit reagovat
klidnéji a s vétsi divérou v sebe.

4. NAVYKY, KTERE VAS PODRZI

Kazdy z nds ma své navyky. Nékteré nam prospivaji, jiné nas
spis brzdi. Mozna chodite pozdé spat, odkladate odpocinek,
jite ve spéchu, travite ptili§ ¢asu na telefonu nebo si neumite
vymezit ¢as pro sebe.

Dobra zprava je, ze ndvyky se daji ménit. Ne ale véechny najednou.
Castou chybou je, Ze chceme od pondéli zménit tplné viechno:
zadit cvidit, zdravé jist, diiv vstavat, nepit kdvu, neprokrastinovat
a byt stale pozitivni. Takovy tlak vétsinou dlouho nevydrzi.
Zac¢néte jednou malou zménou. Treba sklenici vody po
probuzeni, desetiminutovou prochazkou, vypnutim telefonu
hodinu pfed spanim nebo pravidelnou snidani. Jakmile se
z jedné zmény stane pfirozena soudast dne, pridejte dalsi.
Kazdy krok se podita. | ten maly.

5. UMET SE OCENIT

Kdyz se vam néco povede, zastavte se u toho. Neodbyvejte
své Uspéchy vétou: ,To nic nebylo.“ MoZzna to néco bylo. Mozna
jste zvladli tézky rozhovor, dodrzeli novy navyk, dokoncili praci,
vysli ven, i kdyz se vam nechtélo, nebo jste koneéné fekli ne.

NA PODZIM_

VAM MoZNA
NECHYBI ENERGIE.
CHYBI VAiM SVETLO.

Co se méni, kdyz se dny krati
a pro¢ na tom nasemu télu zalezi

S prichodem podzimu ¢asto zacindme A pravé v obdobi, kdy slunce ubyva a

/" PODZIMNI SVETELNE

Fesit vitaminy, imunitu, Unavu nebo vice ¢asu travime uvnitf, maze byt
horéi naladu. Jedna z nejvétsich zmén zajimavym doplitkem také éervené a MINIMUM
se pfitom odehrava kazdy den pfimo blizké infracervené svétlo. i
pred nasima o¢ima - méni se svétlo. RANO
denni svétlo hned

Dny se zkracuji, rano vychazi slunce Tyto vlnové délky jsou pfirozenou po probuzeni
pozdéji a stale vice Casu travime soucasti slune¢niho spektra a PRES DEN
uvnitf. Pro nase 'Félo ale svétlo neni jen interaguji tgké S m|tochondr|em| - * co nejvice Easu
prostifedkem k vidéni. Je také strukturami, které se podileji na tvorbé N
dilezitou informaci o ¢ase, podle které bunécné energie ATP. .
se nastavuje na$ cirkadiann{ rytmus. Fotobiomodulace se proto vyuziva «!, VECER

jako podpora pfirozené regenerace, %Q.F méne uméleho svetla,
Proto zaénéte jednoduse - pfirodou. vitality pokozky, odpog&inku i klidnéjsi atmosféra
P? probuzeni Vy,j,déFe covr\ejdfi\{e v%n, regenerace po fyzické zatézi. ee®e RED/NIR
béhem dne vyuZivejte pfirozené svétlo ::: cileny doplnék pro

a veCer naopak mnozstvi umélého
osvétleni postupné snizujte. | zatazené
podzimnirano je pro nase biologické
hodiny jinym signalem nez svétlo v
interiéru.

Mitochondriak® pouziva kombinaci
sedmi €ervenych a blizkych
infracervenych vlnovych délek 630,
670, 760, 810, 830, 850 a 940 nm.

regeneraci a vitalitu

Zarizeni Mitochondriak® kombinuji
cervené a blizké infracervené vinové délky
630, 670, 760, 810, 830, 850 a 940 nm.

OJOIOMOICOIOIO0)

@ @

Podpora Vitalita Relaxace  Regenerace

energie pokozky aodpocinek po sportu,
a pfirozené ajeji po naroéném  masazii
regenerace obnova dni cestovani

Pamatujte,
na svétle zalezi!

@ MITOCHONDRIAK®

MITOCHONDRIAK.CZ

SVETELNA TERAPIE PRO KAZDY DEN




Oslava nemusi byt velka. Mdze to byt kéva v oblibené kavarné,
dobra knizka, kvétina, prochazka, vana, novy zapisnik nebo vecer
bez vycitek. DlleZité je dat sami sobé najevo: ,Vidim, Ze se snazim.
Sebepodpora neni rozmazlovéani. Je to palivo, které nam
pomaha pokradovat.

6. PRACE A JEJi SMYSL

Prace zabira velkou ¢ast naseho zZivota. Kdyz nas dlouhodobé
vylerpava, nebavi nebo je spojend s toxickym prostfedim,
promitne se to i do nélady, zdravi a vztahd. Ne kazdy ma
moznost okamzité odejit nebo zacit délat vysnénou profesi.
Pfesto ma smysl se ptat: Co mi moje prace dava? A co mi bere?
Zkuste si sepsat plusy a minusy. Penize, jistota, kolektiv, stres,
dojizdéni, moznosti rlstu, Unava, smysl. Nékdy zjistite, ze
staci upravit hranice, delegovat, fict si o zménu napIné prace
nebo si vic hlidat volny cas. Jindy mlize dozrat rozhodnuti
poohlédnout se po nécem novém.

Nikdy neni pozdé na zménu. Nemusi byt dramatickd. Maze
zadit kurzem, rozhovorem, novou dovednosti nebo jen tim, Ze
si pripustite, Ze takhle uz dal nechcete.

7. SEBEREALIZACE NEN{ JEN KARIERA
Seberealizace neznamena jen pracovni Uspéch. Je to vsechno,
co nam dava pocit smyslu, radosti a rdstu. Pro nékoho je to
tvoreni, pro jiného sport, zahrada, hudba, dobrovolnictvi,
vareni, studium jazykd nebo péce o rodinu.

Dulezité je mit v Zivoté néco, co neni jen povinnost. Néco,
co délate proto, Ze vas to tés. Moznd jste kdysi radi zpivali,
malovali, fotili, hrali na kytaru, pekli, tancili nebo se udili nové
véci. Mozna je Cas se k tomu vratit.

Nebojte se zadit nedokonale. Nemusite byt hned dobfi.
Nemusite sv(j konicek proménit v vykon. Stadi, Ze vas Zzivi
zevnitf.

8. TADY ATED

Casto nam neni tézko kvali tomu, co se dé&je pravé ted, ale
kvdli tomu, co si prehravdme z minulosti nebo ¢eho se bojime
v budoucnosti. Minulost uz nezménime. Budoucnost jesté
nezname. Jediné misto, kde mizeme skuteéné zit a néco
ovlivnit, je pfitomnost.

Zkuste se béhem dne na chvili zastavit. Vnimejte dech. Zvuky
kolem sebe. Vini kavy. Teplo vody pfi myti nadobi. Kroky pfi
cesté do prace. Barvy stroml. Dotek pefiny. Takové obycejné
okamziky nas vraceji zpét k sobé.

Nemusite hned meditovat pdl hodiny denné. Stadi par
védomych minut. | ty dokdzou uklidnit hlavu a prerusit
nekonecny proud starosti.

9. TRI VECI, KTERE POTESILY

Denik vdécnosti mlze znit jako klisé, ale funguje jednoduse:
udi nas vsimat si dobrého. Kazdy veler si zkuste napsat tfi
véci, které vam ten den udélaly radost. Nemusi byt velké. Staci
dobra kava, usmév ditéte, slunce za oknem, povedeny obéd,
mild zprava nebo chvile klidu.

Casem si zaénete téchto drobnosti véimat uz béhem dne.
A pravé to méni nastaveni mysli. Ne proto, Ze by problémy
zmizely, ale protoZze vedle nich zaénete znovu vidét i to hezké.
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Mlzete si také rano napsat tfi véci, na které se tésite. Treba
i Uplné malickosti. Den pak nezacina jen seznamem ukold, ale
i malou davkou radosti.

10.,,NE“ JE TAKE ODPOVED

Mnoho lidi ma problém fikat ne. Ze strachu, ze zklamou, budou
vypadat neochotné nebo si pokazi vztahy. Jenze neustalé
vychéazeni vstfic viem ostatnim vede casto k vycerpani,
podrazdénosti a pocitu, Ze na sebe uz nezbyva zadny prostor.
Rict ne neznamend byt sobecky. Znamend to znat své
hranice. Nemusite vSechno zvladnout, véem pomahat, vzdy se
prizpUsobit a byt neustale k dispozici. | vase energie ma své
limity.

Zacnéte jednoduse. ,Ted nemGzu. , Potfebuiji si to rozmyslet.”
»Tohle uz je na mé moc.” ,Rada pomUzu jindy, ale dnes ne.” Cim
Castéji budete své hranice fikat klidné a jasné, tim pfirozené;si
to bude.

11. VYZKOUSEJTE CERVENE SVETLO

Terapie ¢ervenym a blizkym infracervenym svétlem se v poslednich
letech dostava stale vice do domaci péce. V odborné literature se
zkouma napfiklad v souvislosti s podporou regenerace, pokozkou
a nékterymi procesy spojenymi s bunécnou energii. Pfi domacim
pouzivani je dudlezité vybirat kvalitni certifikované zafizeni
a dodrZovat doporuceny zpUsob pouziti.

12. POHODLNE SEZENIi JE ZAKLAD

Velkou ¢ast dne travime vsedé — u poditace, pfi praci, fizeni
auta nebo odpocinku. Kvalitni a ergonomicky vhodna Zidle
proto neni jen otazkou pohodli, ale také zdravého drzeni téla.
Méla by umoznit stabilni oporu zad, spravnou vysku sezeni
a dostatek prostoru pro pfirozeny pohyb. Ideélni je pravidelné
ménit polohu a alespori jednou za hodinu se na chvili zvednout,
projit se a protahnout. PohodIna Zidle totiz neni ta, ve které
vydrzime nehybné sedét cely den, ale ta, kterd nam umozni
sedét spravné a zaroven nas pfirozené vybizi k pohybu.

MALE KROKY, VELKA ZMENA

Dvanact bodud je jen zacatek. Cest k vétsi spokojenosti je
mnohem vic. Dopfejte si pohyb, kvalitni spanek, ¢as venku,
dobré jidlo, méné socialnich siti, vic skutecnych rozhovord
a pravidelny odpodinek. Necekejte, az budete mit das.
Vytvéfejte si ho po malych kouscich.

A hlavné se nezapomerite smat. Ne proto, Ze je zivot vzdy
jednoduchy, ale proto, Ze i v obycejnych dnech se da najit
néco, co stoji za Usmév.

Foto: Mia Mirrelli

Podzim jako cas navratu k sobé: Ritual
propojuje péci o télo i mysli

LETO PLNE CESTOVANI, ZAZITKO A DLOUHYCH VECERU STRIiDA PODZIM. TEMPO SE
ZPOMALUIJE, DNY SE KRATi A PRICHAZI PRIROZENY CAS ZAMERIT POZORNOST TAKE NA
SEBE. PRAVE NA PROPOJENI PECE O TELO A PSYCHICKOU POHODU STAVi STUDIO STUDIO
RITUAL V CESKYCH BUDEJOVICICH. PODZIMNI NABIDKA PRITOM NENi JEN O RELAXACI -
MYSLi TAKE NA FORMOVANI POSTAVY, LYMFATICKY SYSTEM A CELKOVOU REGENERACI.

Studio Ritual vzniklo jako prostor, kde se mohou potkat riizné pfistupy
k péci o ¢lovéka. Vedle prace s psychikou, vztahy a osobnim rozvojem
se zde pozornost vénuje také télu. Cilem neni oddélovat fyzickou

a psychickou stranku ¢lovéka, ale vnimat je jako celek. Za vznikem stu-
dia staly Jana Smolova a Michaela Vachova. Z ndpadu dvou kamradek
vzniklo misto, kam uz roky lidé chodi relaxovat a nabirat sily. V tuto
chvili studio vede s Janou Smolovu nova posila Markéta Simova.

KdyZ potiebuje péci télo i hlava

Podzim byva pro mnohé obdobim Unavy, stresu a mensi energie.
Pravé tehdy mzeme zadit vice vnimat, co nam béhem roku chybélo —
odpocinek, pravidelny pohyb, péce o télo nebo jednoduse cas jen pro
sebe.

V Ritualu se proto vedle individudIni prace a osobniho rozvoje nabizi
také procedury zamérené na uvolnéni, regeneraci, formovani postavy
a podporu lymfatického systému.

Jednou z mozZnosti je manudlni lymfodrenaz, ktera pracuje s jemnymi
hmaty a podporuje pfirozeny tok lymfy. Je pfijemnym dopliikem péce
o télo zejména v obdobi, kdy se citime unaveni, téZci nebo mame
pocit zadrZovani vody.

Formovani postavy bez zapominani na pohodu

Péce o postavu nemusi byt pouze otazkou Cisel na vaze. M(zZe zname-
nat také lepsi pocit ve vlastnim téle, péci o pokozku, podporu kontur
postavy a chvili, kdy se miZeme soustfedit sami na sebe.

Pravé na formovani postavy se zaméruji procedury jako Wonder Body
Shape, které mohou byt soucasti komplexnéjsi péce o télo. Podzim je
pro podobny restart vhodnym obdobim — po lété se mGzZeme zaméfrit
na pravidelnost a vytvofit si rutinu, kterad bude pfijemna a dlouhodo-
bé udrzitelna.

Body Detox jako chvile pro restart

Soucasti nabidky je také Body Detox, zaméreny na regeneraci a celko-
vy pocit lehkosti. Nejde pfitom o ndhradu zdravého Zivotniho stylu ani
o0 ,zazra¢nou detoxikaci”. Spise o moznost doprat télu péci, zpomalit
a vénovat pozornost tomu, jak se citime.

A pravé v tom se filozofie Ritualu dobre potkdvd s podzimem. Méné
spéchu, vice védomé péce.

Kdyz potiebujeme pracovat i s tim, co neni vidét

Péce o télo ale tvori jen jednu ¢ast nabidky. Jana Smolova se vénuje
také regresni a vztahové terapii, individualnim konzultacim, automa-
tické kresbé a praci s kartami.

Tyto pfistupy mohou byt pro nékoho cestou, jak se zastavit, podivat
se na urcité Zivotni situace z jiné perspektivy a |épe porozumét svym
emocim nebo vztahdm.

Podzim je k tomu témér symbolicky stvoreny. Prichazi obdobi, kdy
mame vice prostoru bilancovat, uzavirat nékteré kapitoly a premyslet,
co chceme zménit.

Télo a mysl jako jeden celek
Pravé propojeni péce o télo a mysl je na konceptu Ritualu zajimavé.
MzZete prijit kvlli péci o postavu, lymfodrenazi nebo regeneraci, ale
stejné tak kvali tématu, které fesite uvnitt.
ProtoZe dobry pocit ze sebe sama nevznika jen tehdy, kdyZ se ndm
libi nase silueta. Stejné dulezité je, jak se citime, kolik mame energie
a zda jsme sami se sebou v rovnovaze.
A mozna pravé podzim je idedlni chvili zacit se o obé stranky starat
spolecné.
Ritual Jany Smolové v Ceskych Budé&jovicich tak nabizi prostor, kde se
potkava péce o télo, formovani postavy, regenerace, relaxace i prace
na psychické pohodé. ProtozZe kdyZ se dobfte citi télo, muize se lépe
nadechnout i mysl —a naopak.

Text: Iva Novakova, foto: archiv Jany Smolové

JANA SMOLOVA

Je regresni a vztahovy terapeut, kartarka a duchovni privodce.
Vénuje se automatické kresbé a magickym ritualdm.

Na duchovni cestu ji privedla maminka a pozdéji teta. S prvnimi
kartami se setkala ve svych 14 letech a od té doby je nedala z ruky.
Ze zacatku je vykladala kamaradkam, znamym a lidem kolem

sebe. Pozdéji ji osud znova privedl k myslence zabyvat se duchov-
nem a odhalit jeho silu.

Potkala tehdy svého prvniho partnera, ktery mél v té dobé vazné
zdravotni problémy. Hledala cesty a moZnosti, jak mu pomoci.
Celé obdobi pochopeni posunu, karmy, minulych Zivotd a od¢inéni
karmickych dluht trvalo dlouhych 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz



Posileni imunity pro celou
rodinu: Vytvorte si doma
dokonalou oazu klidu

se Somavedic Anthracite

V dnesni hektické dobé, kdy jsme casto obklopeni moderni technologii a spé-
chem, dostava nase imunita a celkové zdravi poradné zabrat. Zakladem sil-
né obranyschopnosti prfitom nejsou jen doplrky stravy, ale predevsim kvalitni
spanek, hydratace a zivotni prostredi bez nadmeérného stresu. Jak si ale vy-
tvorit absolutni oazu klidu, kdyz travime vétSinu Casu v uzavienych budovach?

Kdyz travime ¢&as v pfirodé&, regenerujeme se. Cerstvy vzduch, zeleh a pfiro-
zené prostredi snizuji stres a zlepsuji naladu. Lidé jsou v takovém prostredi
spokojenéjsi a |épe spi. Pfesné s vizi prenést tuto pfirozenou harmonii prirody
do nasich domovu vyviji Ivan Rybjansky unikatni c¢eské pristroje Somavedic.

~

Od vaznych zdravotnich potizi
k harmonii domova

Abychom pochopili, jak obrovsky vliv na nas naSe prostfedi ma,
musime se podivat na samotny zacatek tohoto pfibéhu. K vyvoji
Somavedicu totiz Ivana Rybjanského nepfivedla touha po techno-
logické inovaci, ale krutd rana osudu a nutnost zachranit si vlastni
zdravi. Pred tficeti lety vyustil jeho neutéseny zdravotni stav v nékolik
zadvaznych onemocnéni, v€etné akutni pankreatitidy. Kdyz si tehdy
od primare vyslechl velmi temnou progndzu a zdrcujici zpravu
otom, ze se jeho fyzicky stav bude uz jen dramaticky zhorSovat, odmitl
se s timto verdiktem smifit.

Pravé tato hrani¢ni zkusenost ho pfiméla vzit své zdravi do vlastnich
rukou a hledat cesty mimo klasickou medicinu. BEhem své vice nez
tFicetileté cesty za leps$im zdravim zkoumal vlastnosti materiald, kry-
stalickych struktur a vliv vnéjsino prostredi. Zjistil, ze pro silnou imuni-
tu a celkové zdravi nestaci télu energii jen ,dodavat”, ale musime resit
i to, jak nas ovliviuje samotny prostor, ve kterém zijeme a spime.

Nejvétsi inspiraci a ucitelem se mu stala samotna pfiroda. V ni to-
tiz témér vie funguje na principu vzajemnych vztahu, struktur, rezo-
nanci a harmonie. A presné tyto ucelené principy vlozil do prvniho
Somavedicu, ktery spatfil svétlo svéta v jeho dilné 1. dubna 2011.

Somavedic Anthracite: Harmonizace, ktera
vam pomuze nechat nepotiebné plavat

Dnes, po letech neustalého vyvoje, sviti po celém svété uz vice
nez 200000 téchto pFistroju. Proty, ktefiviak chté&jipodpofitsvouobra-
nyschopnost na absolutni maximum a posunout harmonizaci svého
domova na zcela novou Uroven, nabizi Somavedic unikatni reseni.
Pokud chcete své télo v dneSnim pretechnizovaném svété oprav-
du podporit, klicem je minimalizovat zatéz, které musi organismus
kazdy den Celit. Pfesné pro tyto Ucely vznikl specialni doplhkovy model
Somavedic Anthracite.

Somavedic Anthracite dokaze harmonizovat nasdomovitélo a uc¢inné
zmirnovat vlivy elektromagnetického zareni ¢i geopatogennich zén.
Je vyvinut primarné pro podporu imunitniho systému* a zklidnéni
psychiky. Antracit, nejkvalitngjsi druh cerného uhli, je totiz vynikajici
absorbator. V mediciné ma nezastupitelné misto, protoze dokaze po-
hlcovat tézké kovy, chemické latky, chlér nebo zbytky Iéciv.

| HlubSi nadech a imunita bez zbyte¢ného stresu

A jak presné Anthracite pomaha nasi imunité? Bézna elektronika v domacnosti generuje kladné ionty, které
v téle zvysuji tvorbu volnych radikald — nestabilnich molekul, jez poskozuji zdravé bunky a vyvolavaji oxidativni
stres. Somavedic do prostoru naopak emituje specificky druh zapornych iontd. Tyto protichtdné sily se v pro-
storu vzajemné vyrovnaji, ¢imz zasadné ulevi naSemu imunitnimu systému a podpofi regeneraci.

Predstavte si domov, kde s lehkosti zanechate vsechen stres za dvermi. Télu tak vytvofite dokonalé pod-
minky pro to, aby mohlo pfirozené silit. Vyrazné k tomu prispéje i spravny pitny rezim a strukturovana voda
(napfiklad za pomoci modelu Amber). Pfistroj totiZ vraci vodé jeji pfirozenou strukturu, takZze pusobi a chutn3,
jako byste si ji prave nabrali z Cisté horské studanky.

Pofizeni Somavedicu je dlouhodobou investici do zdravéjsiho domova pro celou rodinu. Diky 60denni garanci
vraceni penéz bez udani ddvodu si navic mdzete synergickou silu modelu Anthracite vyzkouset zcela bez rizika

sami na sobé.

*Anthracite nezaruci, Ze neonemocnite, ale jeho pdsobeni mizZe pomoci procesim uzdraveni a regenerace.

- 15%

Platnost do 6. 11. 2026 na cely
e-shop somavedic.cz
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Uplné se virim vyhnout neda. MaZzeme ale snizit riziko nakazy,
podpofit imunitu a hlavné védét, kdy staci domaci [é¢ba a kdy
je lepsi kontaktovat |ékate.

NACHLAZENI: VETSINOU NEPRIJEMNE,

ALE ZVLADNUTELNE

Nachlazeni ma obvykle pozvolny zacatek. Nejdiiv se mlze
objevit Unava, zimomfivost, Skrabani v krku nebo pocit, ze
»Na vas néco leze". Poté se Casto pridava kychani, ryma, kasel,
bolest v krku a nékdy i mirné zvysena teplota.

K propuknuti pfiznakd dochazi vétsinou nékolik dni po
kontaktu s virem. Bézné nachlazeni se obvykle zlepsi samo.
Antibiotika na néj nepomahaji, protoze plvodcem jsou viry,
nikoli bakterie. Lécba je proto hlavné podpurna: klid, tekutiny,
spanek a uleva od jednotlivych pfiznakd.

JAK SI PRI NACHLAZEN{ ULEVIT

Zakladem je zpomalit. Télo potfebuje energii na zvladnuti
infekce, proto mu dopfejte odpodinek, dostatek tekutin
a lehdi stravu.

Pfi bolesti nebo teploté Ize sdhnout po béznych lécich
s obsahem paracetamolu nebo ibuprofenu. Vzdy ale dodrzujte
davkovani uvedené v pfibalovém letdku a nekombinujte vice
piipravkld se stejnou Ucinnou latkou. To je dllezité hlavné
u kombinovanych 1ékd na ,chfipku a nachlazeni®, které casto
uz paracetamol obsahuji.

Na bolest v krku mohou pomoci pastilky, spreje, kloktadla nebo
teplé napoje. U kasle je dobré rozlisit, zda je suchy a drazdivy,
nebo vihky s hlenem. Suchy kasel je vhodné zklidnit, u vlhkého
kasle je cilem podpotit vykaslavani.

Ucpany nos mohou kratkodobé uvolnit nosni kapky nebo
spreje s dekongestivnim Gcinkem. NepouZivejte je ale déle
nez nékolik dnf az tyden, protoze pfi delSim pouzivani mohou
ucpani nosu naopak zhorsit.

KDY RADEJI K LEKARI

U bézného nachlazeni vétsinou neni nutna navstéva lékare.
Zpozornét byste ale méli, pokud se stav zhorsuje, horecka
trva nékolik dni, objevi se dusnost, bolest na hrudi, silna
bolest dutin, bolest ucha, vyrazna slabost, dehydratace
nebo pokud se po kratkém zlepSeni ptiznaky znovu vrati
ve vétsi sile.

Lékare kontaktujte také u malych déti, senior(, téhotnych Zen,
lidi s chronickym onemocnénim, oslabenou imunitou nebo
pfi nejistoté, zda nejde o chfipku, covid-19 ¢i jinou infekci.
U chtipky i covidu mohou byt dostupné antivirotika, kterd maji
nejvétsi smysl véas po zadatku priznakd.

CHRIPKA: NASTUP BYVA PRUDKY

Chtipka se od bézného nachlazeni ¢asto [isi nahlym
a vyraznym nastupem. Clovéka maze béhem kratké doby
»srazit” vysoka horecka, zimnice, silnd Unava, bolest svald,
kloubd a hlavy. Typicky byvé suchy, drazdivy kasel. Ryma
a bolest v krku se mohou objevit také, ale nemusi byt
hlavnim pfiznakem.

Chtipka se Sifi snadno kapénkami pfi kasli, kychani
i kontaktem s kontaminovanyma rukama. V mirném
priabéhu ji vétsina lidi zvladne doma, ale rozhodné se
nevyplati ji pfechéazet.

JAK SE CHRIPKA LEC(

U bézného pribéhu je zdkladem klid na l0zku, dostatek
tekutin, spanek a léky na zmirnéni horecky, bolesti a kasle.
Pfechozena chiipka mlze vést ke komplikacim, naptiklad
zapalu plic, zanétu stfedniho ucha nebo zanétu srde¢niho
svalu.

U rizikovych osob nebo pfi tézsim pribéhu mize lékaf zvazit
antivirotika. Ta funguji nejlépe, pokud se nasadi co nejdrive,
idedlné béhem prvnich dvou dnd od zadatku ptiznakd.
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Hdyz se o male dobrodruhy stara priroda

vvorwv

LEDIK PANA TUCRACKA
Ovocné-bylinny sirup s lipou,
tuzebnikem, meduikou, malinou
a dalsimi rostlinngmi extrakty.
Lipa prispiva k normalni funkci
dgchaciho systému a pirozené
obranyschopnosti.

HOPiK A IMUNITHA s rakytnikem,
Sipkem, echinaceou, vitaminem
C, zinkem a selenem. Vitamin
C, zinek a selen prispiuaji
k normalni funkci imunitniho
systemu.

RUCiK Bylinng sirup s lékofici,
proskurnikem a dalSimi tradicné
pouZivangmi rostlinami. Uybrané

slozky prispiuaji k normalni funkci
dgchaciho systému.

Byliny u nas nejsou jen obrazkem na etikete

s ve

Hlasterni Officina navazuje na tradici prace s lecivgmi rostlinami a spojuje ji se
soucasnymi ugrobnimi postupy. Rostlinné surouiny peclivé uybirame a zpracouavame
tak, aby byly skutecnou soucasti receptury - ne jen nazuem na obalu. Uyrobeno u CR

Bez pridaného cukru. Pro déti od 3 let.
Hlasterni Officina - sila rostlin, poctivé zpracouana.

wwuw.klasterofficina.cz



CO JIST A PIT PRI VIROZE

Pfi chfipce ani nachlazeni nemusite jist velké porce. Dilezitéjsi
je pravidelné pit a dodat télu alespon lehce stravitelnou
energii. Vhodny je vyvar, polévky, ryze, brambory, ovesna kase,
banan, dusena zelenina nebo lehka jidla s libovym masem.

Pti horedce a poceni télo ztraci tekutiny i mineraly. Pomoci
mdze voda, neslazeny <aj, slabsi mineralka nebo rehydrataéni
roztok. Alkohol se pfi nemoci nehodi a u horkych napojl pozor
na to, aby nebyly pfilis horké, zvlast pfi podrazdéném krku.

OCKOVANI PROTI CHRIPCE

Na rozdil od bézného nachlazeni existuje proti chfipce
ockovani. Doporucuje se kazdy rok, protoze chfipkové viry
se méni a vakciny se tomu pfizpUsobuji. Ockovani je ddlezité
zejména pro osoby s vyssim rizikem komplikaci, tedy seniory,
lidi s chronickymi nemocemi, téhotné Zeny a osoby s oslabenou
imunitou. Podle CDC se ockovani proti chfipce doporucuje
véem od 6 mésicll véku, s vyjimkou vzacnych kontraindikaci.
V nasich podminkach se obvykle doporuéuje o¢kovat na podzim,
idedlné pred hlavni chfipkovou sezonou. O vhodnosti o¢kovani
a nacasovani je nejlepsi poradit se s praktickym lékafem.

DOMACI TIPY, KTERE MOHOU ULEVIT

Domaci postupy nenahrazuji 1é¢bu, ale mohou pomoci zmirnit
nepfijemné pfiznaky. Teply &aj, klid, zvlhéeni vzduchu, vyvar,
med, kloktani nebo slana voda do nosu patti mezi jednoduché
zpUsoby, jak si pfi viroze ulevit.

Teply &aj a bylinky

Pfi nemoci je ddlezity pitny rezim. Bylinkové ¢aje mohou byt
pfijemnou podporou, zejména pokud vas boli v krku nebo
kaslete. Tradi¢né se pouziva lipa, cerny bez, jitrocel, Salvéj,
matetidouska, divizna nebo proskurnik.

Je ale dobré pocitat s tim, ze bylinky nejsou automaticky
vhodné pro kazdého. Opatrnost je namisté u téhotnych
a kojicich zen, malych déti, alergik® a lidi uzivajicich Iéky. Salvé]
se napiiklad nehodi k dlouhodobému uzivani a nékteré bylinky
mohou ovliviiovat Géinek lékd.

Vitamin C

Vitamin C je dilezity pro normalni funkci imunitniho systému.
Nejlepsi je pfijimat ho pravidelné ve stravé, napriklad z ovoce
a zeleniny. Najdete ho v ¢erném rybizu, kiwi, citrusovych plodech,
paprice, brokolici, rizickové kapusté nebo kysaném zeli.

Nema smysl spoléhat na to, Ze vysoké davky vitaminu C virdzu
zazrané zastavi. Jako souddst pestré stravy ale své misto ma.

Koreni, které zahreje

Zazvor, skofice, hrebicek, kardamom nebo kurkuma patfi
mezi oblibené ingredience do zimnich napojl a jidel. Mohou
pfijemné zahfat a dodat pocit Ulevy. Zazvorovy ¢aj s citronem
a medem je klasika, ale pozor: med ptidavejte az do vlaznéjsiho
napoje, ne do vrouci vody. Silné kofenéné napoje nemusi
sednout kazdému. Pokud vas trapi reflux, podrazdény zaludek
nebo uzivate nékteré léky, budte opatrni.

Cesnek a cibule

Cesnek a cibule patii k tradi¢nim domacim pomocnikam
pti nachlazeni. Obsahuji aromatické latky a hodi se
jako soucast bézné stravy. Mohou pomoci subjektivné
sprotdhnout” nos a dodat jidlu vyraznéjsi chut, coz se pfi
nemoci hod.

Nenf ale vhodné je prezentovat jako pfirodni antibiotika, ktera
|&¢i chiipku. U citlivéjsich lidi mohou drazdit Zaludek a ve
vétsim mnozstvi nemusi byt vhodné pfi uzivani [ékd na fedéni
krve.

SILICEA AKH

IMUNITE POMAHA

Po lété se Clovék zase sejde
v praci se vsemi kolegy
a kolegynémi, dovolené skon-
Cily a vy se dozvidate, jak se
kdo mélv lété. Ukazujete fotky,
Baréa ma novy hrnek jako
pamatku na Trogir, Lida zase
propisku z Benatek. Jen Radka
mléi, svij obligatni hrnek
horkého hefmanku v dlanich,
krk omotany Satkem.

Neda Vam to. ,A co ty, Radus,
kde jste byli?” Vite, ze Radky
manzel miluje Snorchlovani
a ocCekavate zazitky minimalné
z Egypta.

Radka sijen povzdychne: ,Nojo,
pristé budu radsi doma. Nasty-
dla jsem asi uz na letisti nebo
mozna v letadle z klimatizace.
V Sarmu ji méli taky pusténou na
plny pecky a v autobuse cestou
do hotelu jsem to uz jen prikr-
mila. StraSné mé chytilo ucho.
Jedna antibiotika jsem snédla
uz tam, druha mi napsala moje
obvodni tady a ted dobiram
treti, uz z ORL. K zanétu ucha
se pridal zanét dutin, tak mam
I kortikoidni sprej do nosu
a antialergika a léky proti bolesti.
K tomu tenhle sirup a tabletky
z bylin na rozpousténi hlenu...”

Radka vytahuje z kabelky jedno
po druhém a sklada pred sebe
na stul. ,Vubec se ale necitim

r

* homeopatika nemaji nezadouci
ucinky

e vyrobeno z €eskych bylin
a mistnich surovin

o tablety nejsou sladké — déti je
nejedi jako bonbony

o tablety muizete rozpustit v piti
nebo pridat do jidla

¢ ucinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek

Ptejte se svého homeopata

\a sadejte ve své lékérné./

lip, porad se potim, boli mé
hlava, v krku me Skrabe a ucho
je celou dobu zalehlé, na vétru
vV ném znovu zacne pichat, jako
na zacatku.”

Nemate rada fAukani a kdyz si
nékdo stézuje, hned zacnéte
hledat reSeni. Staci par tuknuti
do klavesnice, abyste nasla Cislo
na homeopata, ktery pred léty
pomohl vasi sestfe se stale se
vracejicimi zanéty dutin. Radka
ani moc neprotestuje, kdyz ji
licite, kde ho najde.

Pro spoustu prace, ktera se
pres léto nakupila, mate cas na
poradny ,pokec” az za meésic.
Jste zveédava, jak se Radce dafi.
.Mockrat ti dékuju! Dostala jsem
homeopatikum  Silicea AKH

c¢eska homeopatie AKH

a uz po par dnech se dutiny
vycistily. Teda feknu ti, smrkala
jsem strasny véci. Ale presta-
ly bolet i usi a ani v krku mé
neskrabe. Ted ji uzivam preven-
tivne, vis, jak Spatné snasim
podzimni ochlazeni, pak ty
pliskanice... Citim i vic energie,
a zda se mi, ze jsem klidngjsi. Uz
nemam takovy strach z konflik-
tu s nasSim Séfem, kdyz fve,
rikam si, ze je prosté rapl a uz se
neklepu strachy.”

Hned jste si homeopatikum
Silicea AKH vygooglila. Radciny
symptomy sedély dokonale
a neni divu, Zze homeopatikum
zabralo takhle rychle a bezpec-
né. Neverite vlastnim ocim!
Opakované infekty, zanéty
dutin, usi, nosohltanu a mandli.
Snizend imunita, nachylnost
k nachlazeni. Zimomfivost,
pfitom silné poceni. Plachost,
odpor ke konfliktim a strach
z injekci a vySetfovacich nastro-
ju. Tohle védét, kdyz byly déti
malé! Silicea AKH by vam uset-
fila spoustu trapeni. Ted uz vite,
ze Silicea AKH imunité pomaha
a poradite ji i své dceri, kterq,
aC dospela, stale s nemocemi
bojuje.

MUDr. Alexandr Fesik
lékaF a homeopat

homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330

www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

f FB skupina @budte zdravi s €¢eskou homeopatii
@ YouTube - Budte zdravi s €eskou homeopatii
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PODZIMNI UNAVA: .
CO TELU DODAT, KDYZ
ENERGIE UBYVA

KRATSI DNY, MENE SLUNCE, VICE POVINNOSTi A NAVRAT DO PRACOVN{HO RYTMU.
PODZIM MUZE PRINEST NEJEN KRASNE BARVY, ALE TAKE UNAVU, HORS| SOUSTREDEN,
NAPET{ A VETSI POTREBU ODPOCINKU. ZAKLADEM JE SAMOZREJME SPANEK, POHYB
A PESTRA STRAVA. DULEZITOU ROLI ALE HRAJI TAKE VITAMINY A MINERALY - MEZI NIM|
PREDEVSIM HORCIK. A ZALEZi | NATOM, V JAKE FORME HO PRIJIMAME.
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PROC NAS PODZIM VYCERPAVA?

S kratdimi dny se méni nase vystaveni dennimu svétlu a tim
i prirozeny rytmus spanku a bdéni. Rdno se nam mdze hire
vstavat, odpoledne pfichazi Utlum a vecer nemusi byt snadné
vypnout.

K tomu se pfidava navrat do pracovniho tempa, méné casu
venku a casto i vice stresu. Organismus tak mdze mit vyssi
naroky na regeneraci a dostatecny pfijem ddlezitych zZivin.
Horcik: maly mineral s velkym vyznamem

Hof¢ik patfi mezi mineraly, bez kterych se nase télo neobejde.
Podili se na stovkach enzymatickych reakci a pfispiva
k normalnimu energetickému metabolismu, ¢innosti nervové
soustavy a svall. Prispiva také ke snizeni miry Unavy
a vycerpani.

Najdeme ho napfiklad v ofesich, seminkach, lusténinach,
celozrnnych obilovinach, kakau nebo listové zeleniné. Presto
nemusi byt jeho pfijem u kazdého optimalni.

ZALEZ{ NA FORME

U doplikd stravy se setkame s rGznymi formami hofciku.
Nejde pfitom pouze o dislo uvedené na obalu. Dilezitd je
také chemicka forma, ve které je hoicik v pripravku obsazen,
protoze jednotlivé slouceniny maji odlisné vlastnosti a rdznou
biologickou dostupnost.

Zajimavou skupinou jsou takzvané organické formy horciky,
napriklad citrat, laktat nebo bisglycinat. Ty jsou vazany na
organické slouceniny a ¢asto se pouzivaji v doplricich uréenych
pro kazdodenni doplfiovani horciku.

Pravé bisglycindt hotecnaty patfi mezi formy, které jsou
v poslednich letech velmi oblibené. Hot¢ik je v ném navazan na
aminokyselinu glycin, coz vytvafi cheldtovou slouceninu. Pro
mnoho lidi je zajimavy také svou dobrou snasenlivosti.

HORCIK ALE NENi SAM
Podzimni Unava neni pouze otazkou hofciku. Pozornost si
zaslouzi také dalsi mikroziviny.
Vitamin D je dllezity pro normalni funkci imunitniho systému,

svall a zdravi kosti. V obdobi s nedostatkem sluneéniho zéfeni
muze byt jeho pfijem problematicky.

Zelezo se podili na tvorbé hemoglobinu a prenosu kysliku. Jeho
nedostatek se mlzZe projevit Unavou a slabosti. Predevsim u zen
je proto pfi dlouhodobé Unavé vhodné myslet i na moznost
nedostatku Zeleza a pfipadné jej ovéfit krevnim testem.
Vitaminy skupiny Bjsou dilezZité pro energeticky metabolismus
a spravnou ¢innost nervového systému. Vitamin B12 a folat se
navic podileji na tvorbé Cervenych krvinek.

Vitamin C a zinek zase pfispivaji k normalni funkci imunitniho
systému. V podzimnim jidelnicku by proto nemélo chybét
dostatek ovoce, zeleniny, ofechd, seminek, lusténin a kvalitnich
zdrojl bilkovin.

KDY MA SMYSL SAHNOUT PO DOPLNKU?

Idedlni je ziskavat Ziviny predeviim z pestré stravy. Dopliky
stravy mohou byt uzitecné tehdy, kdyz je pfijem nékteré Ziviny
nedostatecny nebo mame zvySenou potiebu.

U hof¢iku je proto dobré sledovat nejen jeho mnozZstvi, ale také
konkrétni formu a obsah elementérniho hot¢iku. Organicka
forma muze byt zajimavou volbou pro kazdodenni dopliiovani,
zejména pokud hleddme dobfe snaseny pripravek.

Ani kvalitni hot¢ik v8ak nenahradi spanek, pohyb nebo
odpocinek.

PODZIMN{ ENERGIE ZACINA U ZAKLADU

Pokud se chcete podzimni Unavé postavit, nezacinejte
automaticky hrsti doplnikd. Zaénéte jednoduse: rdno co
nejvice denniho svétla, pravidelny pohyb, dostatek spanku,
pestry jidelni¢ek a dostatek tekutin.

Teprve potom pfemyslejte, zda vasemu télu néco nechybi.
A pokud chcete doplnit hofcik, vénujte pozornost jeho formé —
organicky hof¢ik, napfiklad ve formé bisglycinatu, predstavuje
jednu z moznosti, jak hof¢ik pohodIné zafadit do kazdodenni
péce o organismus.

Pokud je ale Unavavyrazn4, trva deli dobu nebo se k ni pridavaiji
dalsi potize, neni dobré ji automaticky pfi¢itat podzimu. Mize
mit Fadu jinych pficin a je vhodné je konzultovat s |ékafem.
Podzim nemusi znamenat méné energie. Moznd je jen cas
doptat télu to, co mu béhem hektického roku chybélo —
kvalitni spanek, pohyb, dobré jidlo a dostatek dllezitych Zivin.
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ZONU VIROZ?
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Jak tedy posilit obranyschopnost organismu pfirozenou
cestou? Vedle vyvazené stravy, dostatku spanku a pravidelného
pohybu mohou byt vhodnym doplikem také medicinalni
sirupy, adaptogeny, medicinalni houby, bylinky nebo kvalitni
potravinové doplrky.

IMUNITNI SYSTEM POTREBUJE

VIC NEZ JEN VITAMIN C

Imunita je slozity obranny mechanismus, na kterém se podili
mnoho organd, bunék i chemickych procesd. Priblizné 70 %
imunitnich bunék se nachazi ve stfevé, proto je dilezita pestra
strava bohata na vldkninu, fermentované potraviny a dostatek
kvalitnich bilkovin.

Neméné ddlezity je vitamin D, jehoz hladina béhem podzimnich
a zimnich mésicl pfirozené klesa kvili nedostatku slune¢niho
zafeni. Svou roli hraje také zinek, selen nebo vitamin C, které
prispivaji ke spravné funkci imunitniho systému.

MEDICINALNI SIRUPY: PRAKTICKA FORMA
KAZDODENNI PODPORY

Obliba medicinalnich sirupt v poslednich letech roste. Nabizeji
pohodIné davkovania asto spojuji nékolik ptirodnich tcinnych
latek v jedné receptuie. Mohou obsahovat rostlinné extrakty,
vitaminy, mineraly, beta-glukany nebo vytazky z medicinalnich
hub.

Vyhodou tekuté formy je snadné uzivani i pro seniory nebo
osoby, kterym nevyhovuiji kapsle. Nékteré receptury jsou navic
vhodné i pro déti, vzdy je vSak nutné respektovat doporuceni
vyrobce.
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ZENSEN: ADAPTOGEN, KTERY POMAHA
ZVLADAT ZATEZ

Jednou z nejznaméjsich Iécivych rostlin je ZenSen pravy
(Panax ginseng). V tradi¢ni ¢inské mediciné se vyuziva
jiz tisice let a dnes patfi mezi nejlépe prozkoumané
adaptogeny.

Adaptogeny jsou latky, které pomahaji organismu lépe se
pfizpUsobit fyzickému i psychickému stresu. Zenden byva
spojovan s podporou vitality, koncentrace i odolnosti VUi
Unavé. Pravé dlouhodoby stres pfitom predstavuje jeden
z faktord, které mohou negativné ovliviiovat fungovani
imunitniho systému.

VITALNi HOUBY: TRADICNi SUROVINY

V MODERNIM VYZKUMU

Reishi, shiitake, maitake, coriolus nebo hliva Ustfi¢nd uz davno
nejsou doménou pouze tradi¢ni asijské mediciny. V poslednich
letech jsou intenzivné zkoumany také védeckymi tymy.

Jejich nejvyznamnéjsi slozkou jsou beta-glukany — ptirodni
polysacharidy, které pfispivaji k normalni funkci imunitniho
systému. Pravé proto se medicindlni houby casto objevuiji
v pripravcich  uréenych pro dlouhodobou podporu
obranyschopnosti, zejména béhem podzimnich a zimnich
mésicl.

HORCIiK: SPOJENEC

NERVOVE SOUSTAVY | REGENERACE

Prestoze se o hofciku nejcastéji mluvi v souvislosti se
svalovymi kiecemi, jeho vyznam je mnohem Sirsi. Podili se

Imunn44 unikdtni aktivni Idtky Plantovir® a Phyto- Panmol®/

Immun44

Efektivni,
komplexni,
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sloZeni
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INZERCE

Vyberte S SVUJ vyhled
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Pro celou
rodinu




na stovkach enzymatickych reakci v organismu a pfispiva
ke spravné cinnosti nervové soustavy, svall i energetického
metabolismu.

Chronicky stres, nedostatek spanku nebo zvysena fyzicka
zatéZz mohou jeho zdsoby sniZzovat. Dostatek hoféiku proto
podporuje regeneraci organismu a pomaha zmirfiovat Unavu,
ktera byva v podzimnim obdobi ¢astym problémem.

SILA LECIVYCH BYLIN PRETRVAVA

PO GENERACE

Bylinky zUstavaji jednim z pilita pfirodni podpory zdravi. Kazda
mé své specifické vlastnosti a vyuZiti.

Echinacea je tradicné spojovana s podporou pfirozené
obranyschopnosti. Sipky predstavuji bohaty ptirodni zdroj
vitaminu C a antioxidantl. Rakytnik fesetldkovy obsahuje
fadu bioaktivnich latek, zatimco bez Cerny se tradi¢né pouziva
zejména v obdobi nachlazeni. Tymian, Salvéj nebo jitrocel
byvaji oblibené pti péci o dychaci cesty.

Bylinky Ize zafadit formou ¢ajd, tinktur, sirupd nebo kapsli
podle individuélnich potteb.

POTRAVINOVE DOPLNKY MAJi SVE MISTO -
ALE NEJSOU VSELEKEM

Kvalitni dopliky stravy mohou vhodné doplnit jidelni¢ek
v obdobi zvysenych narokd na organismus. Smysl méa zejména
jejich pravidelné uzivani, nikoliv narazové davky pfi prvnich
pfiznacich onemocnéni.

Pri vybéru se vyplati sledovat nejen obsah Ucinnych latek, ale
také jejich vstfebatelnost, pdvod surovin a transparentnost

vyrobce. Dilezitd je také vhodna kombinace jednotlivych
latek, které se mohou vzajemné doplriovat.

AROMATERAPIE:

KDYZ VUNE PROSPIVA TELU | PSYCHICE

Imunitni systém Uzce souvisi také s psychickou pohodou.
Aromaterapie predstavuje jednoduchy zpUlsob, jak podpotit
relaxaci a vytvofit pfijemné domaci prostredi.

Mezi oblibené podzimni éterické oleje patii eukalyptus,
ravintsara, tea tree, borovice, jedle nebo levandule. Jejich viiné
mulze navodit pocit svéZesti, usnadnit relaxaci a zpfijemnit
obdobi zvy$eného vyskytu nachlazeni. K aplikaci jsou vhodné
difuzéry, inhalace nebo aromatické koupele, vzdy viak podle
doporuceného zplsobu pouZiti.

NEJLEPSi PREVENCE? PRAVIDELNOST

Neexistuje jedind zazracnd latka, kterd by imunitni systém
ochranila pfed vSemi infekcemi. Obranyschopnost organismu
je vysledkem dlouhodobé péle - kvalitniho spanku, pestré
stravy, pravidelného pohybu, zvladani stresu a vhodné
zvolenych pfirodnich doplnkd.

Podzim proto nemusi byt obdobim opakovanych nachlazeni.
Pokud za¢neme o své zdravi pecovat v¢as, mlze byt pravé toto
ro¢ni obdobi pfilezitosti zpomalit, vice naslouchat potfebam
svého téla a dat mu podporu, kterou si zaslouzi.

PREHLEDNE: 10 BYLINEK, KTERE TRADICNE PODPORUJi IMUNITU

Bylinka Cim je zajimava

Echinacea (tfapatka nachova) Tradi¢né se pouziva pro podporu pfirozené obranyschopnosti

Nejcastéjsi forma uzivani

Tinktura, kapsle, ¢aj

organismu, zejména v obdobi nachlazeni.

Rakytnik resetlakovy
bioaktivnich latek.

Je pfirozenym zdrojem vitaminu C, antioxidantd a dalsich

Sirup, $tava, kapsle

Sipek Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C a antioxidantd, které

Caj, sirup, sudené plody

pomahaji chranit buriky pred oxidaénim stresem.

Bez cerny Tradi¢né se vyuziva v obdobi nachlazeni a podporuje pfirozenou  Sirup, ¢aj, tinktura
obranyschopnost.
Tymian Je oblibeny zejména pfi péci o dychaci cesty a byva soucasti Caj, sirup, étericky olej

bylinnych smési na podzim a v zimé.

Salvéj lékaiska
obsahuje fadu antioxidantd.

Tradi¢né se pouziva pri péci o Ustni dutinu a krk, zaroven

(viaj, kloktadlo, tinktura

Jitrocel kopinaty
bylinnych sirupt.

Je znamy svym vyuzitim pfi péci o dychaci cesty a byva soudasti  Sirup, ¢aj

Lipa srdcita

v

Oblibenad bylina pro podzimni a zimni obdobi, podporuje poceni  Caj
a ptijemné zahreje organismus.

Zazvor Obsahuije bioaktivni latky s antioxidacnimi Gcinky, zahfiva

Cerstvy kofen, ¢aj, sirup

organismus a je oblibeny v chladném obdobi.

Medurika lékarska

NepUsobi ptimo na imunitni systém, ale podporuje relaxaci

Caj, tinktura, étericky olej

a kvalitni spanek, které jsou pro spravnou funkci imunity nezbytné.
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Vitaminove, multivitaminove, evkalyptove,
mentolove, bylinkoveé, kavovée a smetanove

cukrovinky znacky VIVI

Vitaminové, multivitaminové, eukalyptové
a bylinkové cukrovinky zn. VIVIL, to je zaruka dlouhé
tradice, nejvyssi mozné kvality, vynikaijici chuté a hlavné zdravé
vyzivy. Vsechny tyto produkty neobsahuiji cukr, a proto jsou
vhodné nejen pro diabetiky, ale i pro ty, kteFi dbaji na svou linii.

Firmu zaloZil roku 1903 August Muller ve Strasburku a vyrobil jako prvni matové bonbony. Méla nést zvldstni
nezaménitelné jméno. Z latinské vivere (zit) a z anglického oil (olej) vzniklo dnes mezindrodné zndmé jméno VIVIL.
Postupem ¢asu se vyroba premistila do Némecka do mésta Offenburg (pobliz francouzskych hranic) a vyroba se rozsifila

o bonbony s ovocnymi pfichutémi, obohacenymi o vitaminy a minerdly. Vsechny produkty neobsahuiji cukr. Tyto zdravomni
produkty se prosadily i v zémofi, a tak se firma VIVIL rozrostla do Gctyhodné velikosti. Spolecnost Spekiral s.r.o. je na trhu se
zdravotnimi produkty iz od roku 1993 a mé na produkty zn. VIVIL vyhradni zastoupeni pro Ceskou a Slovenskou republiku.
Prostiednictvim lékdrenskych distributoru doddvéd nase spoleénost tyto zdravotni produkty zn. VIVIL do lékdrenskych siti
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POZNAMKA:
ORIGINAL PRODUKTY ZAKOUPITE
POUZE V. LEKARENSKE SiTI.



- Stfevo souvisi s imunitou? Velka ¢ast imunitniho systému je

S prichodem chladnéjSich dnl dostdva nase imunita vétsi spojena se stfevem, proto ma vyznam pestra strava bohata
zabrat. Méné slunecniho svétla, zména teplot, vice casu na vlakninu a pfirozené zdroje zivin.
v uzavienych prostorach i navrat déti do skol a Skolek vytvareji + Pohyb pomaha i obranyschopnosti? Pravidelnd pfimétena
idedlni podminky pro $ifeni infekci. Jak ale imunitni systém aktivita podporuje celkovou kondici organismu. Nemusi
podpofit? pfitom jit o intenzivnisport — prospésnajeisvizna prochazka.
Védéli jste, ze... Stres mlze ovlivnit nasi odolnost? Dlouhodobé psychické
« Spének je pro imunitu stejné ddlezity jako spravna strava? vypéti mlze negativné zasahovat do fungovani organismu.

Béhem kvalitniho spanku organismus regeneruje a imunitni Podzimni péce o imunitu proto zacind také u odpodinku

systém pracuje na své obnové. a psychické pohody.

Vitamin D na podzim casto ziskdvame méné? Jeho tvorba Podzimni recept na imunitu je ptekvapivé jednoduchy:

v kdizi zavisi na slunecnim zateni, kterého mame v chladnéjsi  dostatek spanku, pestry jidelnicek, pravidelny pohyb, pobyt

casti roku vyrazné méné. venku, méné dlouhodobého stresu a rozumna péce o télo.

'\ " J 3
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ODZIMNI URAZY
A PREVENCE

i MOKRE CHODNIKY, NAPADANE TLEJIC Ll\?i, HO.‘D-ITELNOST, CHLADNEJSI

POCASI... S PODZIMEM PRICHAZEJI | JEHO NASTRAHY. STACIi TROCHA NEPOZORNOSTI

JE NA SVETE. PORADIME VAM, JAK NA TO, ABYSTE NESTRAVILI ZAVER ROKU
S NOHOU V GYPSU.



Statistiky hovofi za vie. Kazdym rokem se situace opakuje
a cesti |ékali osetfi béhem podzimu nékolik stovek tisic Grazd.
MlzZe za to pocasi, horsi viditelnost, prace na zahradé, ale
i Unava nebo stres a s nimi spojend nase nepozornost. Bézné
jsou pady, dopravni nehody, sportovni Urazy a popaleniny pfi
topeni, rozdélavani ohné nebo pfi praci na zahradé. Tyka se
to i déti, které maji po prazdninach vic sportovnich a skolnich
Urazd.

VEDELI JSTE, ZE...

kazdy den u nas cca 5000 lidi utrpi Uraz? Nejéastéji jsou to
fezné rany, zlomeniny, podvrtnuti kotnikG nebo poranéni
kolennich vazd.

PROC JE PODZIM RIZIKOVY?

Na podzim se dfive stmiva, coz si mnoho lidi po slunném
[été nechce pfipustit, a tak jsou cyklisté a chodci méné vidét.
Castdji préi, a to je nebezpedné zvlaét na dlazbé, zejména kdyz
je pokryta listim. Mokré povrchy a listi jsou kolikrat horsi nez
led. V této dobé také byvame nepozornéjsi, protoze se po
[été vracime do prace a do skoly, myslenkami jsme jinde, jsme
vystresovani, unaveni a nasledné i nepozorni. Dopravu pak
komplikuji prvni ranni mraziky, dést nebo mlhy. Z toho vyplyva,
Ze mezi nejohrozenési skupiny patfi seniofi, skolaci, chodci,
cyklisté, hobby sportovci, ale také fidi¢i nebo pracovnici ve
stavebnictvi.

Zajimavé je, Ze sice oproti zimé, kdy se potykame s naledim nebo
si uzivame lyzovani, nebyvaji podzimni Urazy tak extrémni, ale
nejcastéji vznikaji pfi béznych kazdodennich aktivitach. Proto
se hovofi o podzimu jako o obdobi nendpadné Urazovosti.

UKLOUZNUTI

Tady mdzu pfidat vlastni zkusenost. Musim nosit co
nejpohodInéjsi a co nelehéi obuv. Bohuzel nejenze mi boty
proprsi, ale hlavné maji kluzkou podrazku. Vim, Ze nejsou
uréené do mokra, ale jiné kvali problémim s nohama moc nosit
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nemizu. A tak stadi opravdu i jen drobny destik a ja klouzu
jako po ledu. Hlavné kdyz se ocitnu na chodniku pokrytém
dlazebnimi kostkami.

Chodniky, silnice a cesty jsou v tomto obdobi nendpadné
nebezpecné. Blato, mokré listi a kluzky povrch - to je rizikova
kombinace. Proto byvd béznym obrazkem pad vedouci
k podvrtnuti kotniku, pohmozdéni nebo dokonce zlomeniné.
Kolikrat ani nemusi priet, ale vihkost ve vzduchu udéla kluzky
povrch. Mokré listi pak zakryje nerovnosti, a tak si lehce
zvrtneme nohu. Mnoho lidi nosi hladkou podrazku a jesté
k tomu spéchaiji a jsou nepozorni.

JAK PREDEJIT URAZU?

« Noste pevné boty s protiskluzovou podrazkou

 Zpomalte. Radéji vyjdéte o chvili dfiv a chodte opatrné
 Vyhybejte se vrstvam mokrého listi

+ Kdyz jdete po schodech, pfidrzujete se zabradli

+ Pouzivejte reflexni prvky a za Sera i dobré osvétleni

Pokud uz upadnete, zkontrolujte se. Prohlédnéte zranéné
misto, pfipadny otok, nepfehlizejte bolest. Pokud si
zpUsobite podvrtnuti, pfiloZzte si na postizené misto
chladny obklad. PFi silné bolesti nebo podezfeni na
zlomeninu vyhledejte |ékafe a v pfipadé vazného urazu
volejte zachranku.

URAZY NA ZAHRADE

Na podzim se snazime na zahradé dohnat, co jsme nestihli,
a pfipravit ji na zimu. Uklizime, hrabeme listi, stfihame stromy.
Proto byvaiji ¢asté pady ze Zebfiku. Bohuzel mizou byt dost
nebezpecné a zpUsobit vazné zranéni.

Staci, Ze je povrch pod zebfikem nerovny nebo mokry,
Zebfik mdze byt také poskozeny &i Spatné zajistény. Mnohdy
spéchame, a tak jsme nepozorni. Po schodech tahame
tézké véci... A tak jsou opét na poradu dne pohmozdéniny,
podvrtnuti, zlomeniny rukou nebo nohou a v horsim pfipadé
i poranéni hlavy nebo patefe.

BrownGuard

ORTHOU®PETD S OL UT O N S

ZDRAVOTNI
ORTOPEDICKE
BANDAZE

A ORTEZY
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VYROBENO V CESKE REPUBLICE

www.brownguard.eu

Vyrobky jsou zdravotnickym prostredkem.
Ctéte pozorné navod k pouziti.

Afiof%
MEDICAL PRODUCTS

Be fit again!



JAK PREDEJIT URAZU?

« Pfed praci na zahradé zkontrolujte Zebfik, jestli je stabilni
a neni poskozeny

+ Postavte ho na pevny a rovny povrch

« P¥i praci se drzte obéma rukama

 Nepretézujte se

+ Nespéchejte

 Noste pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou

« Ze schodU a cesty uklizejte mokré listi

Kdyz uz upadnete, nejdfive zhodnotte svdj stav. P¥i silné

bolesti neni dobré se hybat. Zkontrolujte, jestli nemate néco

zlomeného. P¥i poranéni hlavy nebo zad volejte pomoc, pfi

vazném Urazu rovnou zachranku.

PADY Z KOLA

Vasnivi cyklisté se svého konicku nechtéji vzdat ani na podzim.
Také kolobézkati se radi projedou i v tomto obdobi, nez své
snastroje” zazimuji. JenomzZe ted je jizda vyrazné rizikovéjsi
nez v lété. Opét za tim stoji horsi viditelnost, mokry povrch
a pozdéjsi reakce Fidi¢h. Drive se stmiva, Casto byvaji mlhy,
¢asto prsi, a my si neuvédomujeme, ze mokré listi prodluzuje
brzdnou drahu. Stale si spousta lidi nezvykla pouzivat reflexni
prvky ani osvétleni, a fidici hif odhaduji vzdalenost cyklistd.
K paddm obvykle dochazi v zatalce, kdy cyklista uklouzne
na mokrém listi, dale pfi prudkém brzdéni, bézné jsou srazky
s autem na prechodu nebo kfizovatce. Ridi¢i aut snadno
prehlédnou cyklistu nebo kolobézkare, ktery nema svétla
¢i reflexni prvky. K nehodam dochézi i na ,bezpecnych®
cyklostezkach, kdyz je Sero.

K
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V lepS$im ptipadé se odfeme, v horSim si zlomime
zapésti a v tézsich pripadech hrozi poranéni hlavy, otfes
mozku, poranéni ramen nebo kli¢ni kosti. Pozor také na
elektrokolobézky, ty jsou jesté zradnéjsi. Lidé stéle jezdi bez
prilby, a tak rychle p¥ibyva Grazd hlavy.

JAK PREDEJIT URAZU?

- Pouzivejte pfedni i zadni svétlo

+ Noste reflexni prvky

+ Na mokrém povrchu zpomalte

+ Davejte pozor i na tramvajové koleje

« Nejen pri jizdé na kole, ale i na kolobézce pouzivejte prilbu
+ Nejezdéte mezi auty, snazte se jezdit predvidatelné

VEDELI JSTE, ZE...

reflexni prvky mdzou zvysit viditelnost ¢lovéka az na 200 metr(?
Naopak mate-li tmavé obleceni, jste vidét az na poslednich
nékolik desitek metrq, a tak fidi¢ auta nestihne zabrzdit.

POPALENINY

Zatind topna sezéna a mnozi lidé topi tuhymi palivy. Proto
vyrazné pribyva popalenin, ale i pozarl v domacnostech. Stadi
mald nepozornost. Pozor na kamna, krby, svicky... Zkratka je
potfeba byt pfi manipulaci s ohném opatrni. K popélenindm lehce
dochéazi, kdyz se dotkneme rozpélenych kamen nebo skla krbu, pfi
prikladani dfeva, mlze se také vznitit obleceni. Pfevrzend svicka,
zapomenuty plamen nebo neopatrna manipulace s hoflavinami
pfi rozdélavani ohné, to jsou hlavni pficiny téchto nehod. Velmi
opatrni bychom méli byt, pokud se kolem pohybuji déti, které rady
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INZERCE

Unavené a oteklé nohy?
Doprejte jim kompresni masaz z pohodli domova

Cely den na nohou, hodiny u pocitace nebo narocny trénink se mohou podepsat na tom, jak
se nase nohy vecer citi. Kromé odpocinku a protazeni jim doprejte také kompresni masaz,
ktera vyuziva postupné stlacovani koncetin. Diky domacimu systému inSPORTline Compi-
simo si ji navic mlZete uzit kdykoliv, kdy mate pocit, Ze vase nohy potiebuji trochu péce.

A jak takova domaci kompresni masaz vlastné funguje? Masaini pfistroj inSPORTline Compisimo pracuje s prerusova-
nou pneumatickou kompresi. Jeho nohavice maji Sest prekryvajicich se vzduchovych komor, které se postupné nafukuji
a vyfukuji a vytvareji tak tlak po celé délce
nohou. Nohavice pfitom pokryvaji cho- - R
didla, lytka i stehna, takze masaz plsobi ‘f‘-
na celou dolni konéetinu. Systém nabizi F i
Sest rGznych program( a intenzitu tlaku
Ize pfizpUsobit vlastnim potfebam. Délku
masaze lze nastavit od 10 do 60 minut,
takze se snadno vejde i do vecerni rutiny.
Vyuzit ho muZete po sportu i po bézném
dni, kdy jsou nohy unavené nebo oteklé.

Soucdsti jsou dvé kompresni nohavice
a ovladdaci jednotka s dalkovym ovlada-
nim. K dispozici jsou tfi velikosti a systém
Ize pozdéji rozsifit také o dalsi kompresni
pfislusenstvi.

Kompresni masazni systém inSPORTIine
Compisimo pofridite za 9 990 K¢ na

www.insportline.cz.




sahaji, kam nemaji. Ohrozeni jsou seniofi, ale také lidé, ktefi topi
ve starsich kamnech. U krbu by také mély byt ochranné zabrany.
U déti dokonce patii popaleniny mezi nejcastéjsi domaci Urazy.

VEDELI JSTE, ZE...
hasi¢i kazdoroéné fesi stovky pozard spojenych s topnou

7e

sezénou? Riziko stoupéd hlavné od Fijna do ledna.

JAK PREDEJIT URAZU?

+ U krbu méjte ochrannou mfiz

+ Déti nenechavejte bez dozoru

« Pravidelné cistéte komin

« Pouzivejte krbové rukavice

+ V blizkosti kamen nesuste oblecenti

+ PomUGzou také funkéni hlasice koure

Popéleniny mohou byt vazné, proto je potfeba okamzita
prvni pomoc. Postizené misto ochlazujte vlaznou az chladnou
vodou. Nestadi jen kratce, ale aspon 10 az 20 minut. Pfilepené
obledeni nesundavejte. Také se nedoporucuje pouzivat maslo
ani olej. Po zakroku misto zakryjte sterilnim materidlem. A pfi
vétsi popaleniné volejte zachranku.

VEDELI JSTE, ZE...

sklo modernich krbovych kamen mdze mit teplotu pres 300 °C?

PO UR:AZU KROK ZA KROKEM:

JAKTELU POMOCI ZPET DO FORMY

Uraz ¢asto ptijde ve chvili, kdy ho nejméné ¢ekame. Podvrtnuty
kotnik pfFi sportu, natazeny sval, bolestivé koleno po padu
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nebo rekonvalescence po operaci mohou na nékolik dni i
tydnd zménit nase bézné fungovani. Samotnym osetfenim viak
péce nekondi. Aby se télo mohlo bezpecné vratit k pohybu,
potfebuje ¢as, spravné davkovanou zatéz a nékdy také pomoc
rehabilita¢nich pomucek.

Moderni rehabilitace dnes nabizi fadu mozZnosti, které mohou
usnadnit jednotlivé faze zotavovani. Od chlazeni a stabilizace
pfes tejpovani az po postupné posilovani. Vzdy vsak plati,
Ze pomulcka ma rehabilitaci podporovat, nikoli nahrazovat
doporuceni lékafe nebo fyzioterapeuta.

PRVN{ DNY: KLID, OCHRANA A ULEVA

Po akutnim drazu byva nejvyraznéj$im problémem bolest
a otok. Podle typu poranéni mdze byt v této fazi vhodné
postizené misto chranit pred dalsi zatézi a vyuzit chlad.
Moderni chladici terapie nabizi cilené ochlazeni poranéné
oblasti a mlze byt praktickou alternativou ke klasickému
sacku s ledem. Dalezité je nepfikladat led pfimo na pokozku
a fidit se doporucenym zptsobem pouziti.

U nékterych poranéni mlze |ékat nebo fyzioterapeut
doporucit také ortézu. Ta mlze docasné omezit nezadouci
pohyb, poskytnout kloubu stabilitu a umoznit bezpeénéjsi
kazdodenni fungovani.

TEJPOVAN{ JAKO DOPLNEK REHABILITACE
Barevné pésky uz davno nejsou pouze doménou vrcholovych
sportovcl. Kineziologické tejpy se pouzivaji také ve fyzioterapii
jako doplnék pfi feSeni nékterych pohybovych obtizi.

Jejich aplikace mlze byt zaméfena naptiklad na podporu

vnimani pohybu, stabilizaci nebo snizeni pocitu diskomfortu.
Tejpovani by vdak nemélo byt povazovano za univerzalni [é¢bu
kazdého Urazu. Dilezitd je spravna technika a vhodna indikace.
Pokud si nejste jisti, jak tejp aplikovat, je lepsi nechat si postup
ukazat fyzioterapeutem.

KDYZ JE CAS ZACIT ZNOVU POSILOVAT

Jakmile akutni bolest a otok ustoupi, pfichazi dalsi dllezita
faze — navrat sily, rozsahu pohybu, koordinace a stability.
Pravé zde nachézeji uplatnéni jednoduché odporové gumy
a posilovaci systémy. Jejich velkou vyhodou je moZnost
postupné zvySovat odpor a pfizpUsobit cviéeni aktudlnim
moznostem clovéka.

Odporova guma muze byt vyuzita naptiklad pfi posilovani
sval( dolnich koncetin, ramen nebo zad. Pfi spravném vedeni
umoznuije zadit s relativné malou zatézi a postupné ji zvysovat.

REHABILITACE NENf ZAVOD

Jednou z nejéastéjsich chyb pfi navratu po zranéni je pfilis
rychly ndvrat k pavodni aktivité. To, ze bolest ustoupila, jesté
nemusi znamenat, Ze je tkan pIné pfipravena na plvodni zatéz.
Rehabilitace by proto méla postupovat od jednodussich
pohybl ke slozZitéjsim. Nejprve se obnovuje rozsah pohybu,
nasledné sila a koordinace a teprve potom se télo postupné
vraci k naro¢néjsim aktivitam.

Pravé trpélivost mize byt jednim z nejdilezitéjsich faktord
prevence opakovaného zranéni.

CO MUZE POMOCI DOMA?

Doméci rehabilitace mize byt velmi ucinna, pokud navazuje
na doporuceni odbornika. Praktickou soudasti domaci vybavy
mohou byt naptiklad:

Pomticka K ¢emu muze slouzit

Ortéza Dodasné stabilizace nékterych
poranénych kloubd

Kineziologicky tejp Doplnék nékterych

fyzioterapeutickych postupd

Chladici pomdcky Chladové terapie podle typu
a faze poranéni
Odporové gumy Postupné posilovani a aktivace

svald

Micky a balancni pomlcky  Trénink stability, koordinace
a propriocepce

Masazni pomdcky Uvolnéni mékkych tkani podle

doporuceni odbornika

KDY UZ NESTACI DOMACI PECE?

Nékteré Urazy vyzaduji |ékatské vysetfeni. Zpozornét bychom
méli pfi vyrazné nebo zhorsujici se bolesti, velkém otoku,
deformité koncetiny, nemoznosti konéetinu zatizit, necitlivosti
nebo pfi pretrvavajicich obtizich.

Stejné tak neni vhodné zacinat s intenzivnim cvi¢enim bez
konzultace po operaci nebo vaznéjsim poranéni.

CILEM NENI{ JEN ZBAVIT SE BOLESTI

Dobfe vedend rehabilitace méd mnohem Sirsi cil. Nejde pouze
o to, aby prestalo bolet koleno nebo abychom znovu dokazali
normélné chodit. Dllezité je obnovit také silu, koordinaci,
stabilitu a spravné pohybové navyky.

Pravé proto se vyplati vnimat rehabilitaci jako proces, nikoli
jako kratkou etapu mezi irazem a navratem ke sportu. Spravné
zvolené pomUcky mohou tento proces zpfijemnit a usnadnit,
ale nejddlezitéjsi zlstava individualni plan, pravidelnost
a respekt k moznostem vlastniho téla. Navrat do formy nemusi
byt rychly. Mél by byt pfedevsim bezpecny.

NOVINKY, KTERE USNADNUJI

DOMACI PECI

Moderni péce o drobna poranéni se stale vice zamétuje na
to, aby byla nejen ucinna, ale také prakticka a pohodIna.
Vedle klasickych naplasti dnes existuji feseni urcend pro
rGzné typy poranéni — od drobnych odérek a feznych ran
pres puchyre az po citlivou nebo namédhanou pokozku.
Zajimavou novinkou jsou naptiklad hydrokoloidni naplasti,
které vytvareji na rané vlhké prostiedi a mohou podporit
pfirozeny proces hojeni. Praktické jsou také tenké
transparentni naplasti, které dobfe prilnou k pokozce
a méné omezuji pfi béznych aktivitach. Pro sportovce
nebo aktivni lidi jsou uréeny varianty, které |épe odolavaiji
potu, vodé a pohybu.

Pozornost si zaslouZi také specidlni naplasti na puchyre
a otlaky. Dokazou chranit citlivé misto pred dalSim tfenim
a zaroven vytvofit prostredi vhodné pro hojeni. Hodi se
proto nejen do domaci lékarnicky, ale také do kabelky,

batohu nebo cestovni vybavy.

Mala domaéci lékarni¢ka mize byt prekvapiveé chytra
Moderni p¥istup k prvni pomoci tak neznamena mit doma

v o

desitky rdznych pripravkd. Dalezitéjsi je vybrat nékolik

Vv

kvalitnich pomdcek pro nejcastéjsi situace - naplasti
na drobna poranéni, dezinfekéni pripravek, sterilni kryti,
feSeni na puchyfe a prostiedek vhodny pro oSetfeni
pokozky.

U vétsich, hlubokych nebo silné krvacejicich ran vsak
domaci péce nestaci a je nutné vyhledat odbornou pomoc.
Stejné tak je vhodné sledovat znamky infekce, naptiklad
narUstajici zarudnuti, otok, bolest nebo hnisavy vytok.
Dobfre vybavena domaci |ékarnicka je jednou z téch véci,
na které vétsinou nemyslime — dokud ji nepotiebujeme.
A pravé tehdy ocenime, kdyZ v ni mame moderni a snadno
pouzitelné pomdcky, které nam pomohou zvlddnout
drobné nehody rychle, hygienicky a bez zbyte¢ného

stresu.
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LECIVE KONOPI:
JAK MUZE POMAHAT A KDY
JE NA MISTE OPATRNOST

KONOPI PATRI K ROSTLINAM, KTERE PROVAZEJ{ CLOVEKA PO STALETi. DLOUHO BYLO
VNIMANO HLAVNE PRES SVOU KONTROVERZN{ POVEST, DNES SE ALE STALE CASTEJI
MLUV| O JEHO LECEBNEM VYUZITI. LECIVE KONOPi NENi MODNi DOPLNEK AN|
UNIVERZALNI RESEN{ VSECH ZDRAVOTNICH POTIZi. V URCITYCH PRIPADECH VSAK
MUZE BYT SOUCASTi ODBORNE VEDENE LECBY A POMOCI PACIENTUM TAM, KDE :
BEZNE POSTUPY NESTACI NEBO PRINASEJi NEPRIJEMNE VEDLEJSI UCINKY. | . \
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Zakladem je rozliSovat mezi rekreacnim uzivanim konopf
a konopim pro Ié¢ebné pouziti. LéCivé konopi je pfedepisovano
|ékafem, ma kontrolovany plvod, znamé slozeni a presné
stanovené davkovani. Pouziva se u vybranych diagnéz a vzdy
by mélo byt soudasti sirSiho lécebného planu.

KONOPi DOMA: CO DOVOLUJE ZAKON
AJAK ZACIT S PESTOVANIM
Od 1. ledna 2026 se v Ceské republice zménila pravidla pro

domaci péstovani konopi. Dospéli od 21 let mohou pro vlastni
potrebu legalné péstovat az tfi rostliny konopi v nemovitosti,
kterou vlastni nebo k ni maji jiny pravni vztah. Nova Uprava
zaroven stanovuje limit pro drzeni konopi s obsahem THC
nad 1% - az 100 gram( doma a 25 gramd mimo obydli. Nejde
tedy presné o limit ,kolik smite sklidit®, ale o mnozstvi, které
mdzete za stanovenych podminek pfechovavat.

NA ZAH RADE, NEBO DOMA?

Konopi Ize péstovat venku, tedy takzvané outdoor, nebo
v domacich podminkach - indoor.

Venkovni péstovani je podobné péci o jiné jednoleté
svétlomilné rostliny. DllezZité je vhodné stanovisté, dostatek
svétla, propustny substrat, pravidelna zalivka a ochrana pred
premokienim, skidci ¢i plisnémi.

Indoor péstovani umoznuje mit podminky vice pod kontrolou.
PouZivaji se napfiklad péstebni boxy nebo stany, vhodné
osvétleni, ventilace, kvétinace, substraty a zakladni péstitelské
vybaveni. Kompletni péstebni sety se dnes prodavaji i jako
hotové sestavy urcené zacatecnikam.

KDYZ NEVITE, JAK ZACIT

Zacinajici péstitelé se mohou obratit na specializované
péstitelské prodejny neboli growshopy. Ty dnes nenabizeji
pouze vybaveni pro konopi, ale obecné sortiment pro indoor

a outdoor péstovani rostlin — substraty, kvétinace, osvétleni,
ventilaci nebo dalsi zahradnické potteby. Nékteré poskytu;ji
také zakladni péstitelské poradenstuvi.

Vyhodou pro zadate¢nika mdze byt také odborné poradenstvi.
Specializované obchody nabizeji kompletni sestavy pro
zalinajici péstitele a informace k zakladnimu technickému
vybaveni.

Pokud tedy clovék vibec netusi, jak velky prostor potiebuje
nebo jaké zakladni vybaveni se pfi indoor péstovani rostlin
pouzivd, miZe byt navstéva specializované prodejny
jednodussi nez nakup jednotlivych soudasti naslepo.

ZACINA SE U SEMINKA

Samostatnou oblast predstavuje vybér osiva.

Specializované obchody dnes nabizeji Siroké spektrum
konopnych semen a rozlisuji naptiklad feminizované,
fotoperiodické, samonakvétaci a CBD varianty.

Pro bézného zacinajiciho péstitele mize byt uziteéné védét
alesporn to, Ze nejde o jednu univerzalni kategorii semen.

FEMINIZOVANA SEMENA

Feminizovana semena jsou vyslechténa s cilem, aby z nich
vyrdstaly pfevazné samidi rostliny. Pravé proto patii mezi velmi
rozsiteny typ osiva nabizeného specializovanymi prodejci.

Chcete zaGit
péstovat?

Il
Sl

P@radlme Vam
s_nc:ku pem
I< na’ t@'

SAMONAKVETACI ODRUDY

Dalsi kategorii jsou samonakvétaci neboli autoflowering
odrddy.

Jejich zékladni vlastnosti je, ze pfechod do faze kveteni
neni stejné zavisly na zméné délky dne jako u klasickych
fotoperiodickych rostlin. Proto se s nimi Ize setkat pfi indoor
i outdoor péstovani a péstitelské zdroje je asto predstavu;ji
jako jednodussi variantu pro lidi s omezenym prostorem nebo
zkusenostmi.
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CBD VARIANTY

Na trhu existuji také odrldy Slechténé s dlrazem na vyssi
zastoupeni CBD a urdity pomér CBD vici THC.

Samotny nazev odridy nebo Udaj prodejce viak neni ndhradou
laboratorniho rozboru vysledné doméci sklizné.

DOMACI PESTOVANI NENi TOTEZ

JAKO LECEBNE KONOPI

Moznost vypéstovat si nékolik rostlin doma mlze svadét
k predstavé, ze jde zaroven o jednoduchou doméci é¢bu bolesti,
nespavosti nebo jinych zdravotnich obtizi. Tak jednoduché to ale
neni. U doméci rostliny ¢lovék bez laboratorniho rozboru obvykle
nezna presné mnozstvi THC, CBD ani dalich Ucinnych latek. Ucinek
proto mlze byt obtizné pfedvidatelny a mdze se mezi jednotlivymi
rostlinami i skliznémi vyrazné lisit. Samolécba konopim mze byt
rizikova, zejména pfi uzivani dalSich 1ékd, u nékterych psychickych
¢i srdeénich onemocnéni, v téhotenstvi nebo pfi dlouhodobych
zdravotnich obtizich. Domaci konopi by proto nemélo nahrazovat
lécbu predepsanou lékatem. Pokud chcete konopi vyuzivat ze
zdravotnich ddvodd, je vhodné poradit se s [ékafem a vyuzit systém
standardizovaného |écebného konopi. Domaci péstovani je od
roku 2026 v Cesku za jasné stanovenych podminek mozné. Vedle
péstitelského nadseni by ale vzdy méla stat také znalost pravidel,
bezpecénost a rozumny pfistup k vlastnimu zdravi.

CO V KONOPI PUSOBI

Nejznaméjsimi latkami v konopi jsou kanabinoidy, predevsim
THC a CBD. THC je latka s psychoaktivnim Ucinkem, tedy
mdze ovliviiovat vnimani, naladu, chut k jidlu nebo bolest.
CBD psychoaktivné nepusobi stejnym zplsobem jako THC
a je spojovano spise s oblasti zklidnéni, rovnovahy a nékterych
specifickych |é¢ebnych vyuziti.

Kanabinoidy v téle pusobi prostfednictvim takzvaného
endokanabinoidniho systému, ktery se podili na regulaci
rznych proces(, naptiklad bolesti, chuti k jidlu, spanku, nalady
nebo imunitnich reakci. Pravé proto mdze konopi u nékterych
pacientl ovliviiovat vice obtiZi najednou.

BOLEST, SE KTEROU SE TEZKO ZIJE

Jednou z nejéastéjsich oblasti, kde se o Ié¢ivém konopi mluvi,
je chronickd bolest. Nejde o béiné obcasné pobolivani,
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ale o dlouhodobé potize, které vyrazné zasahuji do Zivota,
spanku, pohybu i psychické pohody. Typicky mze jit napfiklad
o neuropatickou bolest, bolest u neurologickych onemocnéni
nebo bolesti spojené s nékterymi zavaznymi stavy.

U dasti pacientld mdze 1é¢ivé konopi pomoci zmirnit vnimani
bolesti, zlepsit spanek a snizit napéti, které dlouhodoba bolest
vyvolava. Neznamena to ale, Ze bolest vzdy odstrani nebo ze
funguje u kazdého. Utinek je individualni a musi se hledat
spravna davka, forma i pomér Gcéinnych latek.

ROZTROUSENA SKLEROZA A SPASTICITA

Dalsi oblasti, kde ma lécivé konopi své misto, jsou potize
spojené se spasticitou, tedy zvy$enym svalovym napétim. To
se muize objevovat napfiklad u roztrousené sklerézy nebo
po poranéni michy. Spasticita mdze byt bolestiva, omezovat
pohyb a zhorsovat kvalitu Zivota. U nékterych pacientd mohou
kanabinoidy pomoci zmirnit svalové napéti, kiece a souvisejici
bolest. DulezZité je, aby lé¢bu vedl odbornik, protoze cilem
neni pacienta utlumit, ale najit takové nastaveni, které mu
skuteéné pomUze fungovat Iépe v béZném zivoté.

NEVOLNOST, NECHUTENSTVi

A ONKOLOGICKA LECBA

Konopi se také zminuje v souvislosti s nevolnosti a zvracenim
vyvolanymi chemoterapii. U nékterych pacientd mize pomoci
tam, kde bézna Iécba nevolnosti nepfindsi dostatecny efekt.
Dalsi oblasti je nechutenstvi a Ubytek hmotnosti u vazné
nemocnych pacientl. V téchto pfipadech mize byt cilem
zlepsit pfijem potravy, zmirnit nevolnost a podpofit celkovou
kvalitu Zivota. Nejcastéji se o léCivém konopi uvazuje jako
o doplnku k jiné 1é¢bé, nikoli jako o jeji nahradé.

JAK SE LECIVE KONOPI UZIVA

Lécivé konopi mize mit rdzné formy. V nékterych pfipadech
se pouziva inhalace pomoci vaporizéru, jindy kapsle, extrakty
nebo jiné lékové formy. Koufeni se za vhodnou Ié¢ebnou cestu
obecné nepovazuje, protoze spalovani zatézuje dychaci cesty.
Davkovani byva velmi individualni. Obvykle se zadind nizkou
davkou a postupné se upravuje podle Gcinku a snasenlivosti.
Pacient by mél sledovat nejen Ulevu od pfiznakd, ale také
mozné nezadouci Ucinky.
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NEJEN KONOPNA SEMINKA!
KVALITA, CERSTVOST A SPOLEHLIVOST

www.hiseeds.cz ¥
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NOHY V POHODE..
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NA NOHY CASTO MYSLIME AZ VE CHVILI, KDY ZACNOU BOLET. PRITOM KAZDY DEN
NESOU CELOU NASI HMOTNOST, ZVLADAJI TISICE KROKU A VETSINU CASU
TRAVI UZAVRENE V OBUVI. PRAVIDELNA PECE O CHODIDLA PROTO NENI JEN
'OTAZKOU VZHLEDU, ALE TAKE POHODLI, PREVENCE OTLAKU, PRASKLIN
A NEKTERYCH DALSICH POTIZI.




Dobrou zpravou je, ze zakladni péci zvladneme doma. Staci
nékolik jednoduchych navykd, spravnad obuv a vcas poznat
situaci, kdy uz je lepsi navstivit pedikéra, podologa nebo lékare.

PEDIKURA NENi JEN LAKOVAN{i NEHTU

Pravidelna pedikdra pomaha udrzovat pokozku chodidel, nehty
i jejich okoli v dobrém stavu.

DOMACI PECE MUZE ZAHRNOVAT:

« kratkou koupel nebo sprchu,

* jemné odstranéni ztvrdlé kize,

+ Upravu nehtq,

» hydrataci chodidel,

« kontrolu otlakd, prasklin a zmén na nehtech.

Nehty na nohou je vhodné stfihat spiSe rovné, nikoli hluboko do
rohd. PFili§ zakulacené zastfizeni mlze pfispivat k zardstani nehtu.
Profesionalni pedikdra ma vyhodu v tom, Ze zkuseny odbornik
dokaze vcas upozornit napfiklad na kufi oko, vyraznou
hyperkeratézu, zarGstajici nehet nebo podezfelé zmény
nehtové ploténky.

ZTVRDLA KUZE: PROC VUBEC VZNIKA?

Mozoly a zrohovatéld mista jsou do urcité miry pfirozenou
ochranou kize. Vznikaji hlavné tam, kde je chodidlo vystavené
opakovanému tlaku nebo tfeni.

TYPICKY JE NAJDEME:

* na patach,

+ pod predni ¢asti chodidla,

* na stranach palce,

+ na prstech v mistech, kde tlaci obuv.

Misto agresivniho sefezavani je lepsi ztvrdlou kdZzi odstrariovat
postupné. Po zmékéeni ve vlazné vodé ji Ize jemné obrousit
pemzou nebo pilnikem. Ostré Ziletky ¢i domaci sefezavani
nejsou dobry ndpad - hrozi poranéni a infekce.

KREMY NA CHODIDLA: HLEDEJTE UREU

Na suché a ztvrdlé nohy jsou velmi praktické krémy obsahujici
ureu neboli mocovinu.

Urea pomaha véazat vodu v pokoZce a ve vyssich koncentracich
také zmékcovat silnéjsi zrohovatélou vrstvu. Proto se casto
pouziva pravé v krémech na paty a chodidla.

Krém je idedlni nanaset pravidelné, napfiklad veler po sprse.
U velmi suchych pat mize dobfe fungovat hutnéjsi vrstva na noc.
Na rozdil od pat ale neni vhodné
nanaset mastny krém ve velkém
mnozstvi mezi prsty, kde by
nadmérna vihkost mohla vytvaret
pfiznivé prostredi pro plisné.

POPRASKANE PATY
NEPODCENUIJTE

Suché paty nejsou jen kosmeticky
problém. Pokud se kéze vyrazné
zrohovati, mlze zalit praskat
a hlubsi praskliny mohou byt
bolestivé.
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Pomaha kombinace:

1. pravidelného zmékéovani,

2. jemného obrusovani,

3. kazdodenni hydratace,

4. vhodné obuvi, kterd patu zbyte¢né nedrazdi.

Pokud praskliny krvaceji, jsou zanicené nebo velmi bolestivé, je
vhodné odborné osetient.

SPRAVNE BOTY MAJ{ DAT PRSTUM PROSTOR

PYi vybéru obuvi Casto fesime délku, ale stejné ddlezita je Sitka
pfedni ¢asti boty.

Prsty by nemély byt natlacené jeden na druhy. Dlouhodobé
Uzka a $picata obuv mize zvysovat tlak na prsty a problematicka
mista chodidla. U vboceného palce odborné zdroje doporucuji
predevsim Sirokou obuv s nizkym podpatkem a dostatecnym
prostorem pro prsty.

Dobra kazdodenni obuv by méla:

+ odpovidat délce i itce chodidla,

» nikde vyrazné netlacit,

 umoznit pfirozeny pohyb prstd,

« dobte drzet na noze,

- odpovidat aktivité, pro kterou ji pouzivame.

Vysoké podpatky a velmi uzké $picky je lepsi ponechat spise na
kratsi pfilezitostné noseni.

BAREFOOT:

NAVRAT K PRIROZENEMU POHYBU?

Takzvana barefoot neboli minimalisticka obuv ma sirokou ptredni
cast, tenkou flexibilni podrazku a zpravidla minimalni nebo
zadny rozdil ve vy$ce mezi patou a $pickou.

Jejim cilem je umoznit chodidlu pracovat pfirozenéji a méné
mechanicky omezovat jeho pohyb.

Novéjsi odborné prehledy naznaluji, Ze minimalisticka
obuv mize u zdravych lidi podporovat pfirozenéjsi funkci
chodidla a nékteré studie pozoruji zmény ve svalech nohy
a neuromuskularni kontrole. Soucasné ale vyzkum stéle neni
dostateény k tvrzeni, Ze barefoot boty jsou univerzalné nejlepsi
pro kazdého nebo Ze automaticky predchazeji véem problémim
nohou.

NA BAREFOOT PRECHAZEJTE POMALU

Clovék, ktery cely Zivot chodil v pevnéjsich botach s tlumenim
a zvy$enou patou, by nemél prvni den obout minimalistickou
obuv a vyrazit na dvacetikilometrovou tdru.

Pfechod méni zatiZzeni chodidla,
lytek i Achillovy Slachy. U béhu
mize nahly prechod dokonce
zvysit zatizeni kotniku a riziko
nékterych zranéni.

ROZUMNEJSI JE ZACIT:
. kratkou chuzi,
. zndmym rovnym terénem,

. postupné
dobu noseni,

. sledovat bolest a dnavu
chodidel.

prodluzovat

Ceské znacka celokozenych pantofli s anatomicko-prodysnou stélkou.

Je mozné zakoupit v klasické obuvi, nebo v detskych specialkach.

www.outdoorkids.cz
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VBOCENY PALEC? DEJTE PRSTUM V|CE PROSTORU
B LN

Jednoduchy ritual pro relaxaci a péci o chodldla ;

- ,.-

Adjustacni ponozky®
jemné oddéluji jednotlivé prsty a dopravaji jim
prostor, ktery jim béhem dne Casto chybi.

Sleva 10 %
s kodem

Uleva od bolesti - Jemna relaxace - Podpora mobility

Vyuzijete je pri péci o vboceny palec, kladivkové prsty i pretizena chodidla.
Nejsou na chozeni. Jsou na chvile, kdy vase nohy konecné nemusi nikam.

www.pro-nozky.cz, tel. +420 774 162 512, info@pro-nozky.cz




Pokud mate vyrazné&jsi deformitu nohy, neurologické problémy,
bolest nebo jste po operaci, je vhodné vybér obuvi konzultovat
s odbornikem.
A ddlezitd vyjimka: u lidi s diabetickou neuropatii nebo
vysokym rizikem poranéni chodidel se chozeni naboso obecné
nedoporuduje.

VBOCENY PALEC: )

KDYZ SE PALEC STACi K OSTATNIM PRSTUM
Hallux valgus neboli vboéeny palec je deformita, pfi které se
palec postupné staci smérem k ostatnim prstlim a na vnitini
strané chodidla vznika typicka kostni prominence.

Nejde jen o ,bouli“ na palci. Méni se postaveni kosti a kloubu
predni ¢asti chodidla.

Na jeho vzniku se mize podilet:

« dédi¢nost,

+ anatomie chodidla,

+ zpUsob jeho zatézovani,

+ nékterd onemocnéni,

« nevhodna a pfilis tésna obuv.

Samotna Uzka bota tedy nemusi byt jedinou pfi¢inou, ale mdze
obtize vyrazné zhorsovat.

CO LZE S VBOCENYM PALCEM DELAT?

Pokud hallux neboli a nijak neomezuje bézny Zivot, neni vzdy
nutné jej aktivné lécit.

Pri obtizich pomaha pfedevsim zmirnit tlak na postizené misto.
Prvni opatfeni zahrnuji:

« Sirokou obuy,

* nizky podpatek,

« mékky material boty,

« dostatek mista pro prsty,

« ochranné polstarky,

+ podle potfeby vlozky nebo ortézy.

Meziprstni korektory mohou u nékterych lidi omezit tfeni
a kratkodobé zlepsit komfort. Neni vSak spravné slibovat, ze
dlouhodobé , narovnaji kost“ a odstrani jiz vzniklou deformitu.
Konzervativni 1é¢ba predevsim zmirnuje ptiznaky; definitivni
korekci vyznamného vbocleného palce mize provést
chirurgicky zakrok.

POMUZE BAREFOOT NA VBOCENY PALEC?

Siroka $picka barefoot bot méze byt pijemna pravé proto, 7e
prsty nejsou stlaéené k sobé.

To v8ak neznameng, ze barefoot obuv vyléci jiz vznikly hallux
valgus.

U mirnych obtizi miZe dobfe padnouci $irsi obuv snizit tlak
a treni. Pokud je ale deformita pokrocila, bolestiva nebo méni
zplUsob chize, je lepsi neexperimentovat pouze s botami
a obratit se na ortopeda nebo podologa.

KDY SE UVAZUJE O OPERACI?
Operace vbocleného palce neni kosmeticky zakrok pro
kazdého, komu se nelibi vzhled chodidla.
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ZVAZUJE SE PREDEVSIM TEHDY, KDYZ:

* je bolest vyrazna,

+ omezuje chlzi a bézné aktivity,

+ vhodna obuv a dalsi konzervativni opatfeni nepomahaj,

« deformita se vyznamné zhorsuje.

Pti operaci se upravuje postaveni kosti a kloubu podle typu
a zavaznosti deformity.

Malé cviceni pro chodidla

Nohy stejné jako jiné asti téla potrebuji pohyb.

MUZETE ZKUSIT NAPRIKLAD:

+ pomalé roztahovani a pfitahovani prstd,

+ zvedani jednotlivych prstd,

+ jemné rolovani chodidla pres micek,

- prenaseni vahy mezi patou a predni ¢asti chodidla,

« balanéni cviéeni,

« kratkou chdzi naboso po bezpeéném povrchu, pokud k tomu
nemate zdravotni kontraindikaci.

Vyzkum naznaluje, ze cilené cviceni a minimalistické podminky

mohou u zdravych lidi pozitivné ovliviiovat nékteré svalové

a funkéni vlastnosti chodidla, stdle vSak zélezi na vychozim

stavu a postupném zatizeni.

KDY RADEJI K ODBORNIKOVI?

Pedikdra zvlddne béZnou kosmetickou péci, ale nékteré
problémy uz potrebuji zdravotnické posouzeni.

ODBORNIKA VYHLEDEJTE NAPRIKLAD PRI:

« dlouhodobé nebo vyrazné bolesti,

+ opakované zarUstajicim nehtu,

« krvécicich prasklinach,

« vyrazné zménéném nehtu,

+ podezfeni na plisen,

« bolestivém kufim oku,

« postupujicim vboceném palci,

« poruchach citlivosti chodidla.

ZvySenou opatrnost vyzaduji lidé s diabetem, poruchou
prokrveni nebo snizenou citlivosti nohou. U nich neni vhodné
mozoly ¢i kufi oka doma agresivné obrusovat nebo fezat.

NOHY SI ZASLOUZi PECI CELY ROK

Na pedikuru ¢asto myslime az pted sezonou sandald. Chodidla
ale potfebuji pozornost i v zimé, kdy travi dlouhé hodiny
v uzaviené obuvi.

Pravidelné je kontrolujte, hydratujte suchou pokozku, ztvrdlou
kdZzi odstranujte Setrné a vybirejte boty, ve kterych maji prsty
dostatek prostoru.

Barefoot obuv mize byt pro ¢ast lidi zajimavou cestou k vétsi
volnosti chodidla, nenf ale univerzalni terapii. Stejné tak korektory
mohou u vbodeného palce pfinést Ulevu, ale nedokazou vzdy
vratit jiz deformovany kloub do plvodniho postaveni.
NejduilezZitéjsi je jednoduché pravidlo: nohy nemaji bolet jen
proto, ze jsme si zvykli, Ze boli.

Dobra pedikura, pravidelnd doméci péce a spravné padnouci
boty mohou udélat prekvapivé mnoho pro to, aby nas spolehlivé
nesly jesté dlouha léta.

STUDIO SEDME NEBE & KADERNICTVI BUTTERFLY

KOMPLETNI PECE Sm%m

O ZENSKE ZDRAVI .+ =
A KRASU

vée, co- F&ﬂ{f‘oﬁé‘iyﬁz{‘ oo sebe —

H.c{;/f/ﬁmn mislé i

Doprejte si den plny regenerace.

Od odborné pedikary a uvoliujicich masazi
pres kosmetiku az po dokonaly Gces -

vie b&hem pér krokd od sebe.

ProtoZe péce o sebe neni luxus. Je to dileiitost.

I. PEDIKURA 2. MASAZE 3. KOSMETIKA 4. KADERNICTVI
SEDME NEBE SEDME NEBE SEDME NEBE BUTTERFLY
Odbomnd péie o vale chodidla, Lvolnéni napéti, obnova energie Profesionélni péfe o vaie viasy,
ktera pfinagi dlevy, pohodli a hluboka relaxace. MasaZe ® Piistrojové vodkove Cisténi pleti stiihy na miru, moderni barveni

a prevenci zdravotnich pomahaji zlepEit drfeni téla, ® Korejskd kosmetika i styling. Svéfte se do rukou
problémi. Zdravé nohy jsou podporuji lymfaticky systém * Mezoterapie zkufenych kadefnic a ziskejte
® Korejsky lashlifting fas

zakladem pro lehky krok a pfindleji klid pro télo i mysl. udes, ktery podtrhne vasi
kazdy den. Maodam| koemetické ofetfeni pro 2drenvo, osobnost.
rorjasnénou a swili plet. Od fijna pro vis
pfiprivvujeme novouw metodu péde
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REZERVU]JTE SI SVU] TERMIN ONLINE

Ma viechny sluiby se mizZete pehoding objednat online -
kaide studio ma swij viastni rezervadni systém.

[/ds éas je vzdens.
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PODZIM S SEBOU PRINASI CHLADNEJSI POCASI, VICE CASU V UZAVRENYCH

. .PROSTORACHATA , "BOLEST V KRKU CI DROBNA PORANEN(
PRI PRACI DOMA | NA ZAHRADE. PRAVE PROTO JE IDEALN| CAS ZKONTROLOVAT

______DOMACI LEKARNICKU, VYRADIT PROSLE PRIPRAVKY A DOPLNIT TO, CO MUZE BEHEM

SEZONY PRIJIT VHOD.
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Dobfe vybavend domaci Iékarnicka nemusi pFipominat
malou |ékarnu. Dilezité je mit po ruce zakladni prostredky
pro oSetfeni drobnych poranéni, nékolik bézné pouzivanych
lékd a pomdcky odpovidajici zdravotnim potifebam ¢lenl
domacnosti.

ZACNETE NAPLASTMI A MATERIALEM NA
DROBNA PORANENI

Riznuti pfi vafeni, odfenina, puchy¥ nebo drobné ranka pati
k situacim, které se doma fesi nejcastéji.

Zékladem jsou proto néplasti nékolika velikosti a typd.
Praktické jsou klasické kusové naplasti, stfihaci naplast v roli
i vodéodolné varianty.

DO LEKARNICKY SE VYPLAT{ PRIDAT TAKE:

« sterilni ¢tverce nebo gazuy,

« sterilni kryti na vétsi rany,

 obinadlo,

« fixa¢ni naplast,

« jednorazové rukavice,

+ malé zdravotnické nlzky,

* pinzetu,

« digitalni teplomér.

NHS doporucuje mezi zakladni vybaveni domaci lékarnicky
pravé riizné velikosti naplasti, sterilnf kryti, obinadla, rukavice,
pinzetu, nGzky a teplomér.

NA PUCHYRE JINA NAPLAST NEZ NA RIZNUTI
Pokud hodné chodite nebo vyrazite na podzimni tury, hodi
se také hydrokoloidni néaplasti na puchyre. Vytvareji vihké

prostfedi podporujici hojeni a soucasné chrani citlivé misto
pred dalsim tfenim.

Pro drobnd fiznuti jsou naopak vhodnéjsi bézné prodysné
nebo vodéodolné naplasti.

Vyplati se proto nemit doma jen jedno univerzalni balen.
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DEZINFEKCE: MENE JE NEKDY VICE

Dalsi zdkladni polozkou je prostfedek k osetfeni drobnych ran.
U bézné odfeniny nebo malého fiznutije nejdllezZitéjsi ranu nejprve
oplachnout cistou tekouci vodou a odstranit viditelné nedistoty.
Dezinfekce miize nasledovat podle charakteru poranéni.

DO DOMACI LEKARNICKY LZE ZARADIT
NAPRIKLAD:

« kozni antisepticky roztok nebo sprej,

+ jednorazové antiseptické ubrousky,

- fyziologicky roztok pro Setrné oplachovani.

Neni nutné kazdou malou ranu opakované polévat silnou
dezinfekci. Agresivni prostfedky mohou citlivou tkan drazdit.
Pri vybéru antiseptika se vyplati sledovat, zda je uréeno pfimo
na kdzi a drobna poranéni, a fidit se ndvodem vyrobce.

TEPLOMER PATR{ DO KAZDE DOMACNOST!

Digitalni teplomér je jedna z nejjednodussich a pfitom
nejuzite¢néjsich pomticek. Pocit, Ze ,mam asi horecku®, nenf totéz
jako skutecné naméfend teplota. Presnéjsi informace pomdze
posoudit prdbéh onemocnéni a ptipadné rozhodnout, zda je cas

kontaktovat |ékafe. Po sezoné nezapomente zkontrolovat baterii.

PODZIMNI CAST LEKARNICKY: _

RYMA, BOLEST V KRKU A HORECKA

S ptichodem chladnéjsiho pocasi se vyplati zakladni [ékarnicku
doplnit o nékolik sezonnich ptipravkd. Nejde o to vytvofit
zasobu 1ékd na kazdou moznou nemoc. Praktické je mit doma
prostiedky, které pomohou zmirnit bézné priznaky, nez je
mozné navstivit [ékarnu nebo Iékare.

NA BOLEST A HORECKU

Mezi béZné pouzivané volné prodejné léky patfi pripravky s:
- paracetamolem,

« ibuprofenem.

«@-URGO Specialista na drobna poranéni.
BUDTE PRIPRAVEN!

2ZURGO

Resistant

Zeptejte se svého lékarnika
na spravné vybaveni lékarnicky.

URGO RESISTANT odolnd naplast, URGO Burns - na popéleniny a povrchové rany, URGO Blisters Na puchyie hydrokoloidni naplasti
a URGO Filmogel® Opary jsou zdravotnické prostFedky. Pred pouZitim ¢téte ndvod k pouZiti.
Distributor v CR: MagnaPharm CZ, s.r.o. Karla EngliSe 6/3201,150 00 Praha. URG_26_71_CZE|Datum pfipravy: 25.6.2026

: MagnaPharm

One Team. One Solution.




Mohou pomoci pfi horecce, bolesti hlavy, svalld nebo v krku.
NHS je uvadi mezi béinymi léky vhodnymi do domaci
[ékarnicky. Nejsou vSak vhodné automaticky pro kazdého.
Ibuprofen nemusi byt vhodny napfiklad u nékterych
Zaludecnich, ledvinovych ¢i dalsich onemocnéni a paracetamol
je nutné pouzivat v doporucené dévce s ohledem na funkci
jater a dalsi uzivané pripravky.

Velmi dilezité je také kontrolovat sloZzeni kombinovanych
piipravkl proti nachlazeni. Nékteré jiz paracetamol obsahuiji,
takZe by ¢lovék mohl nevédomky uzit stejnou Ucinnou latku
dvakrat.

RYMA A UCPANY NOS

Do podzimni lékarnicky se hodi fyziologicky nebo solny nosni
sprej. Pomaha zvlhdit nosni sliznici a Ize jej pouzivat opakované
podle potieby.

Pfi vyrazném ucpani nosu existuji také dekongestivni nosnf
kapky a spreje, ty jsou vSak uréeny pouze ke kratkodobému
pouzivani. Pfi dlouhodobém pouzivani mohou problém naopak
udrzovat nebo zhorsovat.

U chronické rymy, alergie ¢i déletrvajiciho ucpani nosu je lepsi
fesit pficinu s |ékatem nebo |ékarnikem.

BOLEST V KRKU

Na lehkou bolest v krku se mohou hodit:

« pastilky,

« kloktadla,

« lokalnf spreje,

« teplé nebo vlazné napoje.

Volné prodejné pfipravky mohou zmirnit bolest, ale nevyléci
samotnou virovou infekci.

Pokud je bolest velmi silnd, pretrvava, pridaji se potize
s polykanim ¢&i dychanim nebo vysoka horecka, je vhodné
vyhledat |ékare.

A CO KASEL?

Ne kazdy kasel se |é¢i stejné.

Suchy drazdivy kasel a vihky kasel s hlenem maji odlisny
charakter a také ptipravky uréené k jejich zmirnéni se lisi.
Proto neni ideélni kupovat pred sezonou nékolik ndhodnych
sirupl ,na kaSel”. Vhodnéjsi je poradit se pfi konkrétnich
obtizich s lékarnikem.

U dlouhotrvajiciho kasle, dusnosti, bolesti na hrudi nebo

vykaslavani krve je nutné |ékafské vysetrent.

NEZAPOMENTE NA REHYDRATACNI ROZTOK
Podzim a zima nejsou jen sezonou respiracnich infekci.
Objevit se mohou také stfevni virézy spojené se zvracenim
nebo prdjmem.

Do domaci lékarnicky proto patfi nékolik sackl peroralniho
rehydrataéniho roztoku.

Pomaha doplnit tekutiny a mineralni latky pfi jejich zvysenych
ztratach. NHS jej uvadi jako vhodnou soucast domaci [ékové
vybavy pfi horecce, zvraceni nebo prijmu.

Zvlast dilezita je dostatecnd hydratace u malych déti, seniord
a lidi's chronickym onemocnénim.
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ALERGIE NEKONCi POSLEDNIM

LETNIM DNEM

Také na podzim mohou nékteré lidi trapit alergické obtize —
naptiklad kvali plisnim, rozto¢dm nebo pozdnim pyldm.
Pokud uz vite, ze alergii trpite a mate vyzkouseny pfipravek
doporuceny |ékafem ¢i lékarnikem, je praktické zkontrolovat,
zda jej méate doma a nenf prosly.

Do Iékarnicky proto podle individuélni potfeby mohou patfit
naptiklad antihistaminika nebo pfipravky na alergickou rymu.

DOMACNOST S DETMI

POTREBUJE ZVLASTNI POZORNOST

Léky pro dospélé nelze automaticky podavat détem v mensi
dévce.

Détska Iékarnicka by méla obsahovat pfipravky odpovidajici
véku a hmotnosti ditéte a jejich davkovani je nutné Fidit podle
pfibalové informace nebo doporuceni zdravotnika.

Zvlastni pozornost zaslouzi aspirin.

CDC doporucuje nepodavat aspirin détem a dospivajicim
s chiipkou nebo podezfenim na chfipku, protoze je spojen se
vzacnym, ale zdvaznym Reyeovym syndromem.

U malych déti je rovnéz potreba opatrnost s volné prodejnymi
kombinovanymi pfipravky na kasel a nachlazeni. CDC
upozorfiuje, Zze u déti mladsich &tyf let by se tyto pfipravky
nemély pouzivat bez doporuceni zdravotnika.

CO BY TEDY MELA PODZIMNI
DOMACI LEKARNICKA OBSAHOVAT?

Prakticky zaklad midze tvofit kombinace nékolika skupin:

NA DROBNA PORANEN:

naplasti rGznych velikosti, hydrokoloidni néplasti na puchyfte,
sterilni kryti, gdza, obinadlo, fixa¢ni paska, rukavice, ndzky
a pinzeta.

NA OSETRENI RANY:

vhodny kozni antisepticky p¥ipravek a fyziologicky roztok.

NA PODZIMNI NACHLAZENI:

teplomér, Iék na bolest a hore¢ku vhodny pro konkrétniho
¢lena domécnosti, solny sprej do nosu a podle potieby
pfipravky na bolest v krku.

PRO PRIPAD ZAZIVACICH OBTIZi:

rehydrataéni roztok.

PODLE INDIVIDUALNICH POTREB:
léky na alergii, pravidelné uzivané léky a pfipadné dalsi
prostiedky doporucené |ékatem.

NEJLEPSI LEKARNICKA JE TA,

VE KTERE SE VYZNATE

Neni potfeba mit doma desitky krabicek ,,pro jistotu®
Mnohem dulezitéjsi je védét, co doma mate, k cemu to slouzi
a jak se to spravné pouziva.

I a sa | chce m i t SV fli
;o;--ig:i nal Jeleni 10j
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VETSINOU SE O NE ZAJIMAME, AZ KDYZ SE OZVOU. ALE JE TO
CELOZIVOTN| TEMA. ABY NAM MOHLY DLOUHO A DOBRE SLOUZIT,
MUSIME SI JE HYCKAT.

.':'“‘—3 T
' AR g 2
Erashacy it

1'.\-: =, ’ Py ¥ :. s ] . > 1 ;. o ¥ 2
.64 L Zdravy Zivotni styl Podzim2026 | -
¥ Ty . ol L L _'d" Ry g e R o

gk



Kdybychom méli spoditat vSechny klouby v lidském téle,
dostaneme se nad ¢islo 300. Zatimco nejmensi klouby najdeme
ve stfednim uchu, tim nejvétsim je koleno. At uz je kloub maly
nebo velky, kdyz boli, dokdze ndm pofadné zatopit.

VEDELI JSTE, ZE...

rameno je nejpohyblivéjsim kloubem?

JSME V TOM VSICHNI

Bolesti kloubl nas mdzZou provéazet od miminkovského
véku az po vék seniorsky. V prlbéhu Zivota se ale méni
a presouvaji. Nejcastéj$im kloubnim onemocnénim je artréza,
kterd postihuje vice nez 500 miliond lidi po celém svété.
Statistiky ukazuji, Ze artrézou trpi az 40 procent seniord. Riziko
artrozy se zvysuje U Zen po menopauze. Ale zjistilo se, Ze silovy
trénink snizuje riziko artrézy kolen. A pom(ze i trochu zhubnout.
Uz kdyz date 5kg dold, vyrazné se snizi zatizeni kolen.

Bolesti se vSak nevyhybaji ani tém nejmensim. Tak si je pojdme
probrat podle véku a najit feseni, jak jim pfedchézet a jak se
s nimi vyporadat.

MIMINKA

Miminko place a podivné se krouti? Takova ta skute¢na bolest
samotnych kloubl je u miminek pomérné vzacna. Spis mivaji
napjaté svaly, blokady v pétefi nebo vyvojové odchylky ky¢li.
Také to mlze byt reakce na rychly rist.

VYVOJOVA DYSPLAZIE

To je asi jedna z nejcastéjSich ortopedickych diagnoéz
u novorozencd. Proto se déld ultrazvukovy screening. Jak se
projevuje? Nozicky jsou asymetrické, miminko nemU(ze plné
rozevfit stehna. Ale neni se tfeba bat. Kdyz se zavéasu odhali,
progndza je ptizniva.

ASYMETRIE

Svalova nerovnovaha je také obvykla. Stavd se to, kdyz
miminko preferuje jednu stranu, otadi hlavicku jen na jednu
stranu, nerovnomérné kope nozickama. S tim vam mize
pomoct napf. Vojtova metoda.

KDY K LEKARI?

Jestlize miminko hodné place pfi pohybu jedné koncetiny,
vidite otok nebo misto zarudne, pokud se pfida horecka nebo
dité pfestane hybat nozi¢kou, bézte k pediatrovi.

PREVENCE:

Abyste podpotili zdravy vyvoj kloubd, doptejte miminku
dostatek ¢asu na zemi. Nesnazte se ho predcasné posazovat
a stavét. Naopak podporujte ho v lezeni, a kdyz ho nosite,
stfidejte polohy.

MOHLO BY VAS ZAJIMAT:

Praskd vam v kloubech? Mdzou za to plynové bublinky
v synovialni tekutiné, které se uvolnuiji.

DETI

Déti casto trpi bolestmi. At uz je to zranéni pfi sportu nebo
potize spojené s rychlym rdstem. Pfi¢in mGze byt mnoho a je
potfeba zvazit vék ditéte, jak dlouho ma bolesti, jak jsou silné
a zda se k nim nepfidava otok nebo horecka. Déti do dvanacti
let nejcastéji boli kolena, paty ¢i kotniky. Chce to upravit
sportovni rezim a koupit kvalitni obuv.

RUSTOVE BOLESTI

Ty jsou asi nejcastéjsi, zvlast u déti mezi tfemi a dvanacti lety.
Neni divu, kolikrat jsme prekvapeni, jak rychle to nase dité
roste a jak rychle nakupujeme nové obleceni nebo boty. Tyto

O orthomol f

MAXIMALNI PODPOR? .
PRO VAS POHYBOVY APARAT

orthomol
arthroplus

orthomol

Ehié‘éi}é mikroziviny pro
chrupavku a kost.!

doplnék stravy

pro chrupavky a kosti

orthomol .
tendo ﬁ@@

orthomol

Dilezité mikroZiviny pro
vazy, Slachy a chrupavky.!

doplinék stravy

pro vazy, Slachy a chrupavky

Neprekracujte doporu¢enou denni davku. Uchovavejte mimo dosah déti. Neni ur¢eno pro teéhotné a kojici zeny ani & LV 4

dospivajici. Doplriky stravy nejsou nahradou za vyvazenou a pestrou stravu ¢i zdravy zivotni styl. Vyrobeno Zakouplte V _IekarnaCh

- v souladu s certifikaci ISO 22 000. V zajmu transparentnosti, bezpecnosti a boje proti dopingu jsou Orthomol ahna WWW.IbI.CZ
Arthroplus a Orthomol Tendo zafazeny do databaze Kolner Liste (bezpecna potravina pti dopingovych kontrolach).

Vyrobce: Dovozce a distributor v CR: (@'
Orthomol pharmazeutische Vertriebs GmbH IBl-International spol. s r.o.1® /
. Herzogstr. 30 Senovézné nam. 1463/5 ]

40764 Langenfeld, Germany 110 00 Praha, Ceska republika
international-sales@orthomol.com ibi@ibi.cz Koélner Liste bez laktozy certifikovana
www.orthomol.com www.ibi.cz, www.orthomol.cz a lepku kvalita

66 | Zdravy Zivotni styl Podzim 2026



bolesti se obvykle projevuji hlavné po ranu nebo vecer, béhem
dne vétsinou ustupuji. Tady se nejedna o skutecny problém
kloubd, ale boli svaly kolem nich.

URAZ
Vdak to zname. Déti jen tak neposedi. Potadd nékde skacou,
béhaji... Trocha neopatrnosti a Uraz je na svété. Nékdy se ani
dité nemusi zranit. | takové pretizeni silné boli. V takovém
piipadé boli obvykle jeden kloub, mdzete si vS§imnout i lehkého
otoku.

INFEKCE

Setkat se mUzeme i se zanétem kloubu. Objevuje se po virdze
nebo stievni infekci. Kloub boli, nékdy se pfida otok, pfipadné
zvysena teplota.

KDY K LEKARI?

Jestlize je kloub silné otekly, zarudly, velmi bolestivy, prida
se horecka, dité nemlze na nohu doslapnout, rano je kloub
zatuhly... Ur¢ité necekejte, pokud bolest po tydnu nepolevuje.

VEDELI JSTE, ZE...

kloubni chrupavka nema vlastni cévy, ale vyZivuje se pohybem?

TEENAGERI

Ani teenagerim se bolesti kloubl nevyhybaji. Stale rychle
rostou, k tomu se ptidavaji hormonalni zmény, mnoho déti
jen sedi u pocitace, jiné jsou naopak sportovné pretézované,
nékteré sporty maji jednostrannou zatéz.

PRETIZENI

Pretizeni a sportovni zranéni byvaji v tomto véku asi nej¢astéjsi
pficinou bolesti kloubd. Intenzivni sport, jako je fotbal, hokej,
tanec nebo gymnastika, mGzou byt narocné. A co takovy
tenis, ktery je vyloZzené jednostrannou zatézi? V tomto obdobi
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také rychle rostou kosti a Slachy. A navic teenefi ¢asto nosi
nevhodnou obuy, protoze méda je pro né to nejdilezitéjsi.
Pfi rychlém rlstu se mdZou objevit bolesti pod kolenem, nenf
neobvykly vyron kotniku, pfetizeni ramen ¢i loktd.

ZANET

| mladé lidi postihuji zanétlivd onemocnéni kloubnd, naptiklad
Juvenilni idiopaticka artritida, tedy détska artritida, coz je
autoimunitni onemocnéni. Typickymi pfiznaky jsou ranni
ztuhlost, kterd trva déle nez pdl hodiny, dale otok kloubu
a samoziejmé bolest, a to i v klidu. Dité mdze byt také unavené.
Tyto ptiznaky by mél posoudit revmatolog.

REAKTIVNI ARTRITIDA

Zminime jeSté jednu artritidu, a tou je artritida reaktivni.
To je zanét, ktery se objevuje po prodélané infekci,
chtipce, viréze, anginé ¢i stifevnich potizich. Mdze bolet
jeden i vice kloubl a neni neobvykla také zvysena teplota.
Co je dllezité zminit, samotny kloub neni nemocny, je to
jen reakce imunitniho systému. Potize se objevuji tyden
léky, mize pomoci fyzioterapie a dobrou zpravou je, Ze se
bolesti ¢lovék zcela zbavi.

KDY K LEKARI?

Kdyz je kloub zarudly, teply, otekly, ztuhly po ranu, nebo kdyz
bolet rva déle nez dva tydny. Jestlize se prida horecka, nebo
ho bolesti budi v noci, nevahejte a jdéte k |ékafi.

DOSPELI

Co si budeme povidat, malokterého ¢lovéka neboli zada,
krénf patef, ramena nebo klouby. Vétsinou si za to mizeme
sami svym Zivotnim stylem. Sedavé zaméstnani, malo
pohybu, nadvadha nebo taky pretizeni z béhu, vliv na nas ma
i stres. S vékem se také klouby postupné opotiebovavaji.

ortartyital’

SUPPLEMENTS

Komplexni vyziva pro klouby, imunitu a regeneraci

Vyvinuto pro aktivni zivot bez omezeni

ortartVital® SUPPLEMENTS

Komplexni kloubni vyziva pro podporu funkce pohybového aparatu

e 2meésicni intenzivni rezim

e Kombinace latek zamérfenych na chrupavky,
klouby a pojivové tkané

® Podpora regenerace a mobility

¢ \Vhodné pro aktivni i starSi pacienty

¢ DUlraz na kvalitni a vyvazené slozeni

ortartVital® JUNIOR

Kloubni vyziva pro déti a dospivajici

® 2mésicni kira vhodna pro rlistové obdobi
e Podpora vyvoje pohybového aparatu
* Setrné slozeni pro déti od 10 let
¢ Vhodné pro sportujici a aktivni déti a dorost
¢ Prijemna forma uzivani

(cucaci tablety s ovocnou pfichuti)

| ortartyital’
= .

ortartVital®
ENZYM KOMPLEX

Enzymova podpora organismu s bylinnymi extrakty

ortartVital®
IMUNITA & VITALITA

Komplexni podpora imunity a celkové vitality

e Enzymovy doplnék stravy ¢ Slozeni zamérené na imunitni systém

e Podpora pfirozenych ortartl e Vhodné pfi fyzické i psychické zatézi .
regeneracnich procesu e m" ¥ ® Podpora energie, odolnosti .:‘ E%’g 5;
e Kombinace enzym{ . P n 5

Lo . a celkové kondice
a rostlinnych slozek

e v aiws. 3 3 O L Bylinné extrakty se
* Vhodn@ pri zvySene zatezl . A 7 X synergickym ucinkem

LABORIOSUS s.r.o.
Ing. Michal Sury, CEO/CSO
tel.: +420 724 364 297

l‘ EXKLUZIVNE V CR

email: surym39@gmail.com
www.laboriosus.cz




ARTROZA

U lidi po Ctyficitce byva nejcastéjsi pri¢inou bolesti kloubd
artréza, ktera postihuje zejména kolena, kycle, patef, ale i prsty.
Pfi pohybu se bolest zhorsuje, v klidu je to lepsi. Zaznamename
i ranni ztuhlost, ale ta vét$inou do tficeti minut odezni.

REVMATOIDN{ ARTRITIDA

Dalsi zanétlivé a bolestivé onemocnéni kloubd se projevuje
ranni ztuhlosti, kterd je ale o poznani delsi, klidné celou
hodinu. Klouby otékaji, citime bolest i v klidu. Télo mdze byt
»napadeno” oboustranné, symetricky.

DNA

Velmi nepfijemné zanétlivé onemocnéni postihuje ¢asto tieba
palec u nohy. Bolest je nahla a velmisilna. Kloub zarudne, otece,
je horky a na dotek citlivy. P¥i¢inou je zvySena hladina kyseliny
mocové. Tu si zpUsobime, kdyZ jime hodné masa, uzenin,
pozivdme hodné alkoholu, souvislost mdze mit s nadvahou,
onemocnénim ledvin, ale i s nékterymi léky.

KDY K LEKARI?

Pokud se objevuji otoky, zarudnuti, kloub je teply, bolest
pretrvava nékolik tydnd. Urcité zajdéte k lékafi, jestlize se
pfida horecka, ranni dlouhodoba ztuhlost, nebo kdyz se potize
zhorsuji.

SPRAVNA ZIDLE JAKO POMOCNIK PRI
BOLESTECH KLOUBU

Dlouhé hodiny vsedé mohou zatéZovat nejen zada, ale také
kycle, kolena a dalsi ¢asti pohybového aparatu. Pokud se navic
opakované vraci bolesti nebo ztuhlost kloubd, stoji za to
zamyslet se nad tim, na ¢em kazdy den sedime. Ergonomické
sezeni se zaméfuje na spravnou oporu téla a vhodné nastaveni
zidle podle konkrétniho ¢lovéka. Dobré pracovni zZidle by méla
umoznit nastavit vysku sedaku, oporu zad i polohu téla tak, aby
¢lovék nesedél shrbeny ani se zbytecéné nepredklanél. Dllezita
je také dostatednd opora v oblasti beder a moznost pohodIné
polozit chodidla na podlahu. Spravné nastavené sezeni mize
pomoci omezit jednostranné pretézovani a pfispét k vétsimu
komfortu béhem pracovniho dne.
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POHYB ZUSTAVA ZAKLAD

Ani nejlepsi ergonomicka zidle ale nenahradi pohyb. Pokud
sedime nékolik hodin, je vhodné pravidelné ménit polohu,
vstat, projit se a protahnout. Kloubdm totiz prospiva predevsim
pfiméreny a pravidelny pohyb.

Spravna zidle tedy neni jen otézkou pohodli. Je soudasti
kazdodenni péce o zdravé a méné zatézované télo.

SENIORI

Cim jsme stardi, tim vic potizi mame. Télo se zkratka
opotfebovava. Kromé zminénych nejéastéjsich onemocnéni,
jako je artréza, revmatoidni artritida ¢i dna, je nebezpecna
také osteopordza. Ta sice sama o sobé neboli, ale protoze
souvisi s Fidnutim kosti, kdy se pak kosti lehce lamou, mlze
zpUsobit naptiklad drobné zlomeniny obratld. A ty potom
boli velice.

Pro seniory je ddlezité zdstat co nejdéle aktivni. Ale na
misté je opatrnost. Chce to pravidelny, ale Setrny pohyb.
Skvélé je plavani, cviceni ve vodé nebo obydejna chize.
Je dobré také posilovat svaly kolem kloubd. A hlavné
nepfibirat.

KDY K LEKARI?

Pokud zaznamendéte vyrazny otok a zarudnuti, stav se rychle
zhorsuje, pfidd se horecka nebo jsou klouby dlouhodobé
ztuhlé po ranu. Ale také vzdy, kdyz bolest vznikne po padu.
Suma sumarum, v§em nam pomze kvalitni strava, hmotnost
v normé, pravidelny silovy trénink, jemny pohyb, ptipadné
doplriky stravy. Které slozky v nich hledat?

Glukosamin - nejcastéji pouzivana latka v kloubnich doplricich
prispiva k tvorbé a regeneraci kloubni chrupavky.
Chondroitin - podporuje elasticitu chrupavky a pomaha v ni
udrzet vodu.

Kolagen - je to protein, ktery tvofi chrupavku a pojivové
tkané. Mlze podporovat jejich regeneraci a pruznost.
Kyselina hyaluronova - se pfirozené vyskytuje v lidském téle,
hlavné v kloubech, chrupavkach nebo v kidzi. Funguje jako
mazivo, které pomaha snizovat tfenf a s tim souvisejici bolest.
Omega-3 mastné kyseliny - pomahaji snizovat zanéty
v kloubech. Najdeme je v rybim oleji.

Vyroba a prodej détskych h¥ist s dopravou a montazi po celé CR
Vice jak 500 realizaci po CR a na Slovensku
Hristé pro celou rodinu, také pro obce, Skoly a Skolky za nejlepsi ceny
Objednejte si online nebo telefonicky 605706136 na sezonu 2026

Tel. kontakt: +420605706136 E-mail: vase.hristei@seznam.cz
Podivejte se na vsechny modely které mame v nabidce na www.vasehriste.cz
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PECE O PLET AVLASY
NEMUSI BYT VEDA.
STACI PRAVIDELNOS
A SPRAVNY POSTUP

KRASNA PLET A ZDRAVE VLASY NEJSOU VYSLEDKEI - ZAZRACNE LAHVICKY.
MNOHEM ViC NEZ DRAHA KOSMETIKA ROZHOD AVIDELNOST, JEMNOST
A SCHOPNOST VYBRAT S| PRODUKTY PODLE SKUT POTREB POKOZKY A VLASU.
DOBRA RUTINA NEMUSI MIT DESET KROKU. T HLAVNE UDRZITELNA,
PRIJEMNA A SE
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Zakladem péce o plet je cisténi, hydratace a kazdodenni
ochrana pted sluncem. Pravé opalovaci krém patfi podle
dermatologl k nejddlezitéjsim krokdm prevence pred¢asného
starnuti pleti i poskozeni kdze.

CO PLET OPRAVDU POTREBUJE

Kazda plet je jina. Sucha potrebuje vic vyZzivy a ochrany kozni
bariéry, mastna zase leh¢i textury a nekomedogenni produkty.
Citliva plet oceni jednoduché sloZeni bez parfemace, alkoholu
a zbytedné drazdivych latek.

Vétsiné lidi ale staci nékolik zakladnich kroku:

+ jemné cisténi,

« hydratace,

» ochrana SPF,

« podle potfeby sérum nebo aktivni latky,

+ obcasny peeling ¢i maska.

Cim citlivéj$i plet mate, tim opatrn&jéi byste méli byt
s kombinovanim aktivnich latek. Vice produktd automaticky
neznamena lepsi vysledek.

CISTENI RANO A VECER

Cidténi je zaklad. Rano z pleti odstrani maz, pot a zbytky
nocni péce. Veler zase make-up, SPF, prach, pot a nedistoty
z okolniho prostfedi.

Plet cistéte jemné. Vyhnéte se agresivnim mydldm, drhnuti
a produktim, po kterych je pokozka nepfijemné napnuta.
To neni znamka distoty, ale spi§ narusené kozni bariéry.
Dermatologické zdroje doporucuji jemné Cistici pfipravky
a vyhybani se pfilis abrazivnim nebo vysusujicim produktdm.
Pokud pouzivate make-up nebo vodéodolny opalovaci krém,
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mize se hodit dvoufazové d&isténi: nejdfiv odlicovaci olej,
balzdm nebo micelarni voda, poté jemny gel &i péna. Micelarni
vodu je u citlivéjsi pleti lepsi oplachnout, i kdyZ vyrobce uvadi,
Ze to neni nutné.

TONlKoUvM NENI POVINNOST,

ALE MUZE POMOCI

Tonikum muze byt pFijemnym mezikrokem mezi cisténim
a sérem. Dnesni tonika uz nemaji plet ,stahovat“ alkoholem
jako dfiv. Spis ji hydratuji, zklidnuji a pfipravuji na dalsi péci.
Vybirejte podle typu pleti. Suché a citliva plet oceni hydrataéni
a zklidnujici tonikum, mastna nebo problematicka plet mize
snést lehké exfoliaéni slozky. Pokud ale pouzivate kyseliny,
retinoidy nebo jiné aktivni latky, neptidavejte dalsi drazdivé
produkty bez rozmyslu.

HYDRATACE JE DULEZITA

| PRO MASTNOU PLET

Hydrataéni krém neni jen pro suchou plet. | mastna plet mlze
byt dehydratovand. Spravny krém pomaha udrzovat kozni
bariéru, snizuje podrazdéni a zadrzuje v pokoZce vodu.

Suché pleti sednou hutnéjsi krémy s ceramidy, glycerinem,
panthenolem, skvalanem nebo olejovymi slozkami. Mastnéjsi
plet casto lépe snasi lehdi gelové krémy nebo emulze.
U akndzni pleti hledejte oznaceni nekomedogenni.

OLEJE: ANO, ALE NE PRO KAZDEHO STEJNE

Pletové oleje mohou byt skvélym doplrikem, ale neni pravda,
Ze je musi pouzivat kazdy den kazdy typ pleti. Olej plet sam
o sobé nehydratuje tak jako voda a hydrataéni slozky, ale

Saloos

naturcosmetic

NOVINKY V PECI
O OCNJ:OKOLI
\ ,,{
Ozivte unavené oc¢ni okoli s novinkami, které spojuji vyjimecné
rostlinné oleje a moderni aktivni latky s kllinicky ovérenymi ucinky.

Bio péce v podobé Oc¢niho krému a Liftingového o¢niho séra
si poradi s tmavymi kruhy, vacky pod ocima i vraskami.

¢

WWW.SALOOS.CZ




pomaha uzamknout vlhkost a zjemnit povrch pokozky.

Hodi se hlavné pro suchou, zralou nebo narusenou plet.
Mastna a akndzni plet by méla vybirat opatrné. Lehky skvalan,
jojobovy nebo Sipkovy olej mize sednout |épe nez tézsi oleje.
Olej nanasejte spi§ jako posledni krok vecerni péce nebo
smichany s krémem.

MASAZ OBLICEJE JAKO PRIJEMNY RITUAL
Jemna masaz obliceje mlze podpofit prokrveni, uvolnit napéti
v Celisti a tvafi a proménit péci v pfijemny ritudl. Neni ale
potfeba tladit ani plet natahovat. Stadi par minut lehkymi tahy
smérem vzhiru a ven.

Masaz provadéjte vzdy na pleti, kterd ma dostateény skluz —
napriklad s krémem, olejem nebo balzamem. U aktivniho akné,
podrazdéni, ekzému nebo rdzovky budte opatrni, pripadné
masaz vynechte.

MASKY: DOPLNEK, NE ZAKLAD

Masky mohou plet osvézit, hydratovat nebo zklidnit, ale
nejsou nutnosti. Berte je jako dopInék podle aktuélniho stavu
pleti. Hydrata¢ni maska se hodi pfi suchosti a pnuti, jilova
maska mize pomoci mastné&jsi pleti, zklidrujici maska zase po
podrazdéni.

Noéni masky mohou fungovat podobné jako hutnéjsi krém.
Pokud vam sedi, klidné je pouzivejte. Neni ale nutné mit zvlast
denni, no¢ni, ranni a tydenni masku. U pleti ¢asto plati: méné,
ale pravidelné.

PEELING: S MiROU

Peeling pomahd odstranit odumrelé buriky, zjemnit povrch
pleti a sjednotit jeji vzhled. Nesm{ se to s nim ale prehanét.
Prilis Casty nebo hruby peeling mdze narusit kozni bariéru,
zpUsobit paleni, Supinaténi, zaervenani a zhorseni citlivosti.
Mechanicky peeling s hrubymi c¢asteckami neni vhodny pro
citlivou, aknézni nebo zarudlou plet. Setrnéjsi variantou byvaji
chemické exfolianty, napfiklad AHA nebo BHA kyseliny, ale i ty
je potfeba zavadét postupné.

AHA KYSELINY: POMOCNIK NA TEXTURU A JAS
AHA kyseliny, tedy alfahydroxykyseliny, se pouzivaji k jemné
exfoliaci. Patfi mezi né napiiklad kyselina glykolova, mlééna,
mandlova, jable¢nd, vinnd nebo citronova. Mohou pomoci
s mdlou pleti, jemnymi linkami, nerovnomérnym ténem
a pigmentacemi.

Je dobré opravit Casty omyl: kyselina salicylova nepatii mezi
AHA, ale mezi BHA kyseliny. Je rozpustna v tucich, proto se

EPIDERMA
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Neni nahradou pestré a vyvazené stravy ani zdravého zivotniho stylu. Neni uréen k Iécbé Ci prevenci onemocnéni.
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¢asto pouziva u mastné a akndzni pleti. Kyselina hyaluronova
zase neni exfoliaéni AHA kyselina. Je to hydratacni latka, ktera
na sebe vaze vodu.

AHA kyseliny mohou zvysovat citlivost pleti na slunce, proto je
pfi jejich pouzivani dulezité kazdé rano nanaset SPF. Cleveland
Clinic uvadi, ze AHA latky mohou pomoci s jemnymi linkami
a pigmentacemi, ale mezi mozné nezadouci Ucinky patfi
podrazdéni a vyssi citlivost na sluneéni zaren.

RETINOIDY: UCINNE, ALE CHTEJi TRPELIVOST
Retinoidy jsou derivaty vitaminu A. V kosmetice se nejcastéji
setkate s retinolem, retinalem nebo retinyl palmitatem.
V dermatologii existuji i silnéjsi formy na pfedpis. Retinoidy se
pouzivaji pfi akné, znamkach starnuti, nerovné texture pleti
a pigmentacich. Cleveland Clinic uvadi, Ze retinol se pouziva
v péci o akné a ma anti-aging Ucinky.

S retinoidy zacinejte pomalu. Naptiklad dvakrat tydné vecer,
v malém mnozstvi, idealné pres hydrataéni krém nebo pod néj
podle tolerance. Necekejte vysledek za tyden. Plet si casto
zvyka nékolik tydnd a na viditelné zmény je potfeba trpélivost.
Retinoidy mohou drazdit, vysuSovat a zvySovat citlivost na
slunce, proto je nutné denni SPF. V téhotenstvi a pfi kojeni se
retinoidy obecné nedoporuduji bez konzultace s |ékatem.

AKTIVNI LATKY NEKOMBINUJTE BEZHLAVE
AHA kyseliny, BHA kyseliny, vitamin C a retinoidy mohou
byt skvélé, ale neni nutné pouzivat vSechno najednou.
Pravé kombinovani vice aktivnich latek byva castou pficinou
podrazdéni.
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JEDNODUCHY REZIM MUZE VYPADAT TAKTO:
Réno: jemné cisténi, hydratacni sérum nebo krém, SPF.
Vecer: cisténi, hydrataéni krém, p¥ipadné retinoid nebo
kyseliny podle tolerance.

Kyseliny a retinoidy je lepsi stfidat v rzné vecery, alespor ze
zacatku.

JAK PECOVAT O VLASY

Vlasy potiebuiji stejné jako plet pravidelnost, ale i tady plati, ze
péce ma odpovidat typu vlasl a pokozky hlavy. Jinak se pecuje
o jemné mastici se vlasy, jinak o suché kudrnaté vlasy, barvené
délky nebo citlivou pokozku hlavy.

ZAKLADNI KROKY JSOU:

« Setrné myti,

« péce o pokozku hlavy,

+ kondicionér po myti,

« pravidelnd maska podle potfeby,
 Setrné rozc¢esavani,

« ochrana pted teplem a sluncem.

MYTI VLASU PODLE POTREBY,

NE PODLE PRAVIDLA

Neni pravda, Ze vlasy se maji myt maximalné jednou az dvakrat
tydné. Frekvence myti zélezi na typu vlasl, pokozce hlavy,
sportu, poceni, stylingu i prostfedi. Nékdo potfebuje myt vlasy
kazdy druhy den, jinému staci jednou tydné.

Ddlezité je pouzivat vhodny Sampon a myt hlavné pokozku
hlavy, ne drhnout délky. Péna pfi oplachovani délky dostatecné

Spravna péce o plet pomaha

obnovit jeji krasu po léte

Kosmeticka poradna s Ing. Jitkou Polakovou,
reditelkou ceské firmy Kosmetika Capri

Po lété byva plet ¢asto unavena, sussi a citlivéjsi. Co ji v tomto obdobi nejvice
prospiva?

»Letni mésice jsou pro plet narocné. Slunecni zareni, vysoké teploty, klimatizace,
koupani i ¢astéjsi pouzivani opalovacich pfipravkd mohou narusit jeji pfirozenou
rovnovahu. Na konci léta proto plet potfebuje pfedevsim doplnit hydrataci, zklidnit
se a podpofit svou regeneraci. Spravné zvolend péce pomaha navratit pokozce
hebkost, pruznost a svézi vzhled.”

Je vhodné po 1été zaFadit do pravidelné péée pletovou masku? Jak &asto ji pouZivat?

»Ano, hydrata¢ni maska je idedInim pomocnikem pravé po letnim obdobi. Plet béhem kratké chvile ziska intenzivni
davku vlahy a aktivnich latek, které pomahaji obnovit jeji komfort. Hydrataéni pletova maska s PRO a PREBIOTIKY
podporuje pfirozenou rovnovahu pleti a pfispiva k hydrataci i ziemnéni pokozky. Doporucuiji ji pouZivat pravidelng,
a to dvakrat tydné podle aktudlnich potreb pleti.”

Po Iété se ¢asto objevuje zasedly vzhled pleti nebo nerovhomérny tén. Jak plet znovu rozzafit?

,Po pobytu na slunci plet oceni nejen hydrataci, ale také podporu v podobé aktivnich latek. Vitamin C patfi mezi
oblibené ptirodni antioxidanty, které pomahaji pe¢ovat o unavenou plet, podporuiji jeji rozjasnéni a sjednocenéjsi
vzhled.”

Kosmetika Capri je Ceska znacka ptirodni kosmetiky, ktera nabizi La Chévre a Le Chaton s aktivnimi slozkami z koziho
mléka, tvarohu, syrovatky, kolostra, bylinami a |é€ivymi rostlinami. Ve se vyrabi lokalné v obci Cim nedaleko Prahy,
Cerstvé a do praktickych lahvicek s davkovacem, aby plet vyuZila kazdou posledni kapku. Objednavejte z pohodli

svého domova na www.kosmetikacapri.cz.

Nase tipy

Hydrataéni pletova maska znacky Le Chaton
¢ Intenzivné hydratuje a podporuje regeneraci pleti po letnim zatizeni
e Pomaha obnovit pocit komfortu a hebkosti pokozky
¢ Maslo z koziho mléka s PRO a PREBIOTIKY podporuje rovnovahu pleti
e Cena: 626 K¢/ 100 g

P czyasaangict

Rozjasnujici sérum s vitaminem C znacky Le Chaton
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e Pomadha navrdtit pleti svézi a rozzareny vzhled po lété

e Stabilizovany vitamin C podporuje rozjasnéni a sjednoceni ténu pleti

i
W
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¢ Nizkomolekuldrni kyselina hyaluronova pomaha intenzivné hydratovat

e Cena: 839K¢/30g



ocisti. Voda by méla byt vlazna, ne horka, protoze horka voda
mdze pokozku drazdit a vlasy zbyteéné vysusovat.

HLOUBKOVE CISTICI SAMPON

POUZIVEJTE OBCAS

Hloubkové (istici Sampon miZe odstranit zbytky stylingu,
minerald z tvrdé vody, silikonl nebo prebytecny maz. Hodi se
hlavné tehdy, kdyz jsou vlasy tézké, zplihlé nebo $patné reaguiji
na béznou pédi.

Nepouzivejte ho ale pfili§ ¢asto. U vétsiny lidi stadi jednou za
dva az Ctyfi tydny. Suché, kudrnaté, barvené nebo poskozené
vlasy mohou pottebovat jesté delsi odstup.

KONDICIONER PO KAZDEM MYTI

Kondicionér pomahd uhladit vlasové vldkno, usnadnuje
rozéesavani a snizuje lamani. Nanasejte ho hlavné do délek
a koneckd, ne ke kotinklm, pokud se vam vlasy rychle masti.
Jednou tydné nebo podle potfeby muzete pfidat masku.
Hydratac¢ni masky se hodi pro suché a krepaté vlasy, proteinové
nebo bond-building produkty pro vlasy poskozené barvenim,
odbarvovanim nebo teplem. | tady ale plati, Ze pfemira péce
mdze vlasy zatizit.

PECE O POKOZKU HLAVY

Zdravé vlasy zadinaji u pokozky hlavy. Pokud vas svédi, loupe
se, rychle se masti nebo se objevuji lupy, nestadi fesit jen délky.
drazdivého stylingu nebo specialni pfipravky proti luplm.
Peeling vlasové pokozky mlze byt uzitecny, ale nemusi byt pro
kazdého. U citlivé, podrazdéné nebo ekzémové pokozky mize
zhorsit potize. Pokud mate vyrazné lupy, svédéni, Supiny, strupy
nebo vypadavani vlasd, je lepsi poradit se s dermatologem.

ROZCESAVANI BEZ LAMANI

Vlasy jsou po umyti kiehdi, proto s nimi zachazejte jemné.
Kudrnaté a vinité vlasy se Casto nejlépe rozéesavaji mokré
s kondicionérem. Jemné rovné vlasy zase mohou |épe snést
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roz¢esani po ¢aste¢ném proschnuti.

Zacinejte vzdy od koneckl a postupujte smérem ke kofinkdm.
Pomoci mlze bezoplachovy kondicionér, rozcesavaci sprej
nebo hreben se Sirokymi zuby.

OCHRANA PRED TEPLEM A POCASIM

Zehli¢ka, kulma i fén mohou vlasy vysugovat a oslabovat. Pokud
teplo pouzivate pravidelné, vidy naneste tepelnou ochranu
a nepouzivejte zbytecné vysokou teplotu. Fénovani na nizsi
teplotu s proudem vzduchu smérem po vlasu je Setrnéjsi nez
prudké horko.

V 1été vlasy trpi sluncem, chlorem a soli, v zimé zase chladem,
suchym vzduchem a tfenim o Cepice. Pomoci mohou ochranné
spreje, oleje do koneckl, pokryvka hlavy a pravidelné
zasttihavani koneckd.

BEZOPLACHOVA PECE

Bezoplachové produkty jsou praktické, hlavné u delsich,
suchych, vinitych nebo krepatych vlasd. Mohou pomoci
s hydrataci, ochranou pted teplem, rozéesavanim i uhlazenim.
Patfi sem leave-in kondicionéry, séra, oleje, krémy na viny,
ochranné spreje nebo tonika na pokozku hlavy. Vybirejte podle
typu vlasG. Jemné vlasy snadno zatizi hutné oleje, zatimco
silné a suché vlasy je casto dobfe snesou.

AHA KYSELINY VE VLASOVE PECI

Ovocné kyseliny se dnes objevuji i ve vlasové kosmetice. Mohou
pomoci hlavné ve vlasové pokozce, napfiklad s jemnou exfoliaci,
odstranénim nanost a pocitem svézesti. U délek mohou nékteré
kyselé produkty pomoci uhladit povrch viasu a dodat lesk.
Stejné jako u pleti ale plati opatrnost. Pokud je pokozka
podrazdéna, ekzematicka, poskrabana nebo citliva, kyseliny
mohou pélit a zhorsit stav.

NEJVETSI TAJEMSTVIi? NEPREHANET TO
Plet i vlasy potfebuji pravidelnost, ale také klid. Neustalé
stfidani produktl, vrstveni mnoha aktivnich latek, casté

ADVERTOR|AL

S{LA MEDICARE
MIKROJEHLICKOVE MEZOTERAPIE
- MICRONEEDLING

Ve sveté profesionalni péée o plal se mikrajehlitkaya
mazoterapie stalg revolugn metedou pro Zamy, ktard
tou po ofivend a mladistvé pleti. Tata dermakosme -
fickd techrika, ()i nozav & odvoreny = feckych sloy
Lmasa” (sfed] o  rerapie” |péfe), se zomafuje no pfi-
mé dedavani J8innych latek do kiZe s cilem dosah-
nout pfiznivich rageneraénich oinka,

tikrojehlizkova meroterapie MediCore nobizl sclis-
tikevany, ale dostupny zplsok, jok podpofit plinoze -
nou regeneraci pokoZky, cof z ni fini zdkladni kémen
madernich salornich kesmetickych rufin 2en po cslém

svale.

A hlasni idinky mezoterapic, které
prinesou pleti viditelné omlazeni
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@ Anti-aging
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® Ziemnéni pleti
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peelingy, horkd voda, agresivni ¢isténi a kazdodenni tepelny
styling Casto nadélaji vic skody nez uzitku.

Zacnéte jednoduse. U pleti se drzte ¢&isténi, hydratace
a SPF. U vlasl vhodného $amponu, kondicionéru a Setrného
zachazeni. Aktivni latky, masky, oleje a specialni produkty
pridavejte az podle potreby.

Krasa pleti a vlas neni sprint. Je to dlouhodobd péce, ktera
ma byt pfijemna, ne stresujici.

PODZIM PREJE ESTETICKE PECI.

KDY JE SPRAVNY CAS NA ZMENU?

Léto je obdobim, kdy pokozku vystavujeme slunci, teplu
a koupani. Podzim proto pfinasi idealni prilezitost vénovat vice
pozornosti nejen jeji regeneraci, ale také estetickym zakrokdm.
Slunce uz neni tak intenzivni, pokozka ma vice ¢asu na obnovu
a mlzeme se postupné vracet k proceduram, které béhem léta
radéji odkladame.

PO LETE ZACINA OBDOBI REGENERACE

Po mésicich slunecniho zateni mdze byt pokozka sussi, citlivéjsi
a mohou byt vyraznéjsi pigmentové skvrny nebo drobné
nedokonalosti. Prvnim krokem by proto méla byt dlkladna
doméci péce a obnova kozni bariéry.

Podzim je zaroven vhodny k naplanovani konzultace
s dermatologem nebo estetickym Iékafem. Odbornik
mlze posoudit stav pokozky a doporudit, zda je vhodnéjsi
intenzivnéjsi kosmetickd péce, ptistrojové osetfeni, injekénf
estetika nebo pfipadné chirurgické fesent.

Procedury, které si radéji nechte na chladnéjsi mésice

U nékterych estetickych zakrokd je vyhodou pravé obdobi
s men$im mnozstvim intenzivniho sluneéniho zateni. Maze jit
naptiklad o chemické peelingy, nékteré laserové procedury,
osetfeni pigmentaci nebo vybrané metody omlazeni pleti.
Dlvod je jednoduchy - po nékterych zakrocich je pokozka
citlivéjsi na UV zafeni a potiebuje dislednou ochranu. Podzim
a zima proto mohou nabidnout vhodnéjsi podminky pro
regeneraci.

Neznamena to ale, ze kazdy zédkrok je automaticky vhodny
pravé na podzim. Konkrétni proceduru, jeji nacasovani
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i naslednou péci by mél vzdy doporucit odbornik podle stavu
pokozky.

KDYZ KOSMETIKA NESTACI

Estetickd medicina dnes nabizi mozZnosti, které nemusi
znamenat radikalni zménu vzhledu. Cilem muze byt naptiklad
zlepSeni kvality pokozky, jemnéjsi vrasky, sjednoceni ténu pleti
nebo podpora jeji hydratace a pruznosti.

Vedle neinvazivnich metod existuji také zakroky, které fesi
vyraznéjsi zmény kontur obliceje ¢i téla. V takovém piipadé uz
je na misté konzultace s plastickym chirurgem.

Plasticka chirurgie pfitom nemusi znamenat pouze estetickou
Upravu obliceje. Patfi sem napiiklad operace ocnich vicek,
Upravy kontur téla, korekce jizev nebo rekonstrukéni zakroky.
Ddlezité je vzdy realistické olekavani a vybér kvalifikovaného
pracovisté.

KRASA BEZ PREHANENI

Soudasna estetika se stale vice odklani od snahy ménit
oblicej k nepoznani. Trendem je pfirozeny vzhled
a zachovani charakteristickych rysG, pouze s jemnym
osvézenim.

Misto otadzky ,Jak vypadat o deset let mladsi?“ tak mdze byt
konkrétni problém fesit pfirozenym zpUsobem?

A pravé podzim je vhodny ¢as si odpovéd promyslet, zajit na
odbornou konzultaci a pfipadné si naplanovat péci na dalsi
mésice.

NEZAPOMENTE NA DOMACI PECI

Ani esteticky zadkrok nenahradi kazdodenni pédi. Zakladem
zUstava hydratace, Setrné ¢isténi, kvalitni kosmetika a ochrana
pred UV zéfenim - ano, i na podzim a v zimé.

A pokud mate za sebou intenzivnéjsi proceduru, dodrzujte
doporuceni odbornika. Pravé naslednd péce mulze vyrazné
ovlivnit, jak bude pokozka regenerovat.

Podzim tak nemusi byt jen obdobim, kdy schovavame plet pod
vrstvami obleceni. M(ze byt zacatkem promyslené péce, kterd
se projevi ve chvili, kdy zase pfijde jaro.

Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouziva
k odstranéni priznaka starnuti nejmodernéjsich metod, jako jsou: nové vyplinové materidly, specidlni
3D Lift nité, bionité, mezoterapii, HIFU terapii, plazmoterapii,kryoterapii, karboxyterapii.
Laser - Ultheru

Docili se tak odstranéni vrasek na obliceji, krku i rukou, vypnuti a omlazeni starnouci kize, zpevnéni
a zdtiraznéni obrysi celého téla - napriklad dolni celisti, dekoltu rukou nebo i dodani objemu rtd,
hyzdi i intimnich partii.

Odstranéni celulitidy, zpevnéni povislé kiize Tyto metody se pouzivaji i k opravé vrozenych ¢i
ziskanych vad.

Nyni nové k dispozici HIFU 7D $vycarské vyroby, kdy uc¢innost pristroje HIFUtherapy je srovnatelna
s chirurgickym liftingem.

Osetreni HIFUtherapy je neinvazivni, 1ze ho pouzit jak na kompletni facelifting, tak i na dil¢i
odstranéni
vrasek v obliceji, v oblasti o¢i, tvari, krku, dekoltu. Stejné tak se pouziva na zpevnéni nebo odstranéni
pfiznaki celulitidy rukou, hyzdi, stehen - prosté vSude tam, kde chcete reit néjaky problém.
Novym IPL laser omladi, odstrani bezbolestné skvrny, depiluje a zbavi chloupk jak tmavych, tak
i bilych.

AURUM CLINIC s.r.o
MUDr. Ivana Némeckova
Zborovska 56, 150 00 Praha 5 - Mala Strana 722 725 703, 601 322 822
aurumclinic.net
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JESTE PRED NEKOLIKA LETY BYLO KONOPi{ PRO MNOHO LIDi SYNONYMEM
PREDEVSIM PRO MARIHUANU. DNES SE S NiM ALE SETKAVAME V UPLNE JINE PODOBE
~V KOSMETICE, MASTECH, OLEJICH, POTRAVINACH, DOPLNCICH | VYROBCICH
URCENYCH PRO PECI O POKOZKU. KONOPNE SEMINKO NAJDEME VE ZDRAVE VYZIVE,
KONOPNY OLEJ V KUCHYNI A NEJRUZNEJSI PRIPRAVKY S OBSAHEM

CBD ZASE V KOUPELNE NEBO DOMACI LEKARNICCE. 6‘




Konopi je pfitom pozoruhodna rostlina s dlouhou historif
vyuziti. Obsahuje celou fadu biologicky aktivnich latek
a moderni vyzkum se zaméfuje predevsim na kanabinoidy,
jejich plsobeni v organismu a moznosti vyuziti v dermatologii
a dalSich oblastech zdravotni péce. Je ale dulezité rozlisovat
mezi kosmetickym pfipravkem, potravinou, dopliikem stravy
a lécivym pfipravkem. To, Ze vyrobek obsahuje konopi nebo
CBD, automaticky neznamena, ze |éCi konkrétni zdravotni
problém.

CO VLASTNE KONOPi OBSAHUJE?

Rostlina Cannabis sativa obsahuje fadu raznych latek. Mezi
nejzndméjsi patfi kanabinoidy, napfiklad CBD - kanabidiol
- a THC, tedy tetrahydrokanabinol. Zatimco THC je
psychoaktivni latka, CBD psychoaktivni ucinky typické pro
THC nema.Vedle kanabinoid obsahuje konopi také napfiklad
terpeny, flavonoidy, chlorofyl, mastné kyseliny a dalsi rostlinné
latky. Konopné semeno je zajimavé predevsim z vyZivového
hlediska — obsahuje bilkoviny, vldkninu a nenasycené mastné
kyseliny.Pravé rozmanitost slozek je ddvodem, pro¢ se dnes
konopi vyuziva v tolika rlznych vyrobcich.

KONOPNA MAST:

TRADICNI POMOCNIK PRO POKOZKU

Jednim z nejzndméjsich konopnych vyrobkd je konopna mast.
Tradi¢né se pouZziva pti péli o suchou, namahanou nebo
podrazdénou pokozku. V soucasnosti existuji nejriznéjsi
receptury — od jednoduchych mastnych zakladd s konopnym
olejem az po produkty kombinujici konopné extrakty s dalSimi
rostlinnymi slozkami.

Konopné masti mohou byt praktickym dopliikem doméci
péce naptiklad v zimé, kdy je pokozka vystavena chladu, vétru
a suchému vzduchu. Hodi se také pro lokalni péci o velmi
sucha mista, ruce, lokty nebo chodidla.

U vyrobkd s CBD je situace zajimavéjsi. Vyzkum v dermatologii
naznacuje potencialkanabinoidl pfinékterychkoznichobtizich,
napriklad pfi svédéni, ale dlkazy zatim nejsou dostatecné
na to, aby bylo mozné vSechny tyto produkty povazovat za
[é¢bu konkrétnich onemocnéni. Nova systematickd analyza
zahrnujici vice nez 3 300 Gcastnikd naptiklad nalezla mirné, ale
statisticky vyznamné snizeni svédéni, zatimco u fady dalsich
sledovanych koznich parametrl vyznamny efekt nepotvrdila.

KONOPNA KOSMETIKA:

OD KREMU PO SAMPONY

Konopi se v kosmetice objevuje v celé fadé podob. Najdeme
ho v pletovych krémech, télovych mlékach, balzamech na rty,
mydlech, Samponech, vlasovych maskach nebo pfipravcich
uréenych pro suchou pokozku.

Zvlastni pozornost si ziskava pravé konopny olej, ktery je
bohaty na nenasycené mastné kyseliny a pouziva se predevsim
jako pelujici slozka. Vhodné formulovand kosmetika mize
pomahat udrzovat kozni bariéru a dodavat pokozce potfebnou
vyzivu. CBD v kosmetice je samostatnou kapitolou. Prehled
odborné literatury popisuje jeho potencialni antioxidacni,

.....

kvalitnich klinickych studii je stale omezeny.
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KONOPNY OLEJ NENi TOTEZ CO CBD OLEJ

Tady vznika mezi spotfebiteli casto zmatek.

Konopny olej ze semen se ziskava ze semen konopi a obsahuje
predevsim tuky a dalsi vyZivové latky. Jeho slozeni se vyrazné
li8i od olejd obsahujicich extrakty z kvétd a listd, v nichz se
mohou nachézet kanabinoidy.

Konopny olej ze semen se pouziva v kuchyni i kosmetice.
Ma charakteristickou chut a je vhodny naptiklad do studené
kuchyné, salatl nebo pomazanek. Diky obsahu nenasycenych
mastnych kyselin je zajimavou soucasti pestrého jidelnicku.
CBD olej je naproti tomu produkt obsahujici kanabidiol. Mdze
byt vyroben z konopného extraktu nebo z izolovaného CBD
a jeho slozeni zavisi na konkrétnim vyrobku.

KONOPNA SEMINKA: MALY NUTRICNi POKLAD
Na rozdil od kanabinoidovych produktd jsou konopna seminka
pfedevsim potravinou. Obsahuji kvalitni rostlinné bilkoviny,
vlakninu a nenasycené mastné kyseliny.

Loupana seminka se hodi do jogurtu, kaSe, salatu nebo
smoothie. Z konopnych semen se vyradbéji také konopné
proteinové smési nebo konopné napoje.

Konopi tak mlze byt soudasti jidelnicku i pro Clovéka, ktery
vibec nechce uzivat zadné produkty s CBD.

A CO KONOPNY CAJ?

Konopné ¢aje se obvykle pfipravuji z listl nebo jinych ¢asti
rostliny urenych pro potravinarské pouziti. Jejich charakter se
liSi podle pouzité suroviny a zpracovani.

Od konopného ¢aje viak nelze automaticky ocekavat Gcinky
spojované s vysokymi davkami kanabinoidd. Pokud je vyrobek
uréen jako potravina, je vhodné fidit se jeho oznacenim
a doporuéenym zplsobem pfipravy.

KONOPI A PECE O VLASY

Konopné slozky se stéle castéji objevuji také v produktech
pro vlasy a pokozku hlavy. Konopny olej mlze byt soudasti
Sampont, kondicionérl nebo vlasovych sér uréenych
pfedevsim pro péci o suché a namahané vlasy.

Stejné jako u kosmetiky na pokozku je ale dobré rozliSovat
mezi kosmetickym Gcinkem a lé¢bou. Sampon s konopnym
olejem mlze byt pfijemnym pecujicim produktem, neznamena
to vSak automaticky, ze dokaze |écit vypadavani vliast nebo
kozni onemocnén.

KONOP{ V DOMACI LEKARNICCE?

Konopné masti byvaji oblibenou soucasti domaci péce,
zejména pfi péci o suchou a namahanou pokozku. U vyrobki
s CBD je vSak potfeba vénovat pozornost tomu, zda jde
o kosmetiku, potravinu, doplnék stravy nebo IéCivy pFipravek.
Rozhodné neplati, Ze ,pfirodni“ automaticky znamena ,bez
rizika“. P¥i uzivani CBD vnitiné je tieba myslet také na mozné
interakce s léky a na to, ze kvalita a slozeni jednotlivych
vyrobk( se mohou vyrazné lisit.

U téhotnych a kojicich zen, déti nebo lidi uzivajicich pravidelné
léky je vhodnd konzultace s |ékafem ¢&i |ékarnikem pred
uzivanim produktld obsahujicich kanabinoidy.

ALPA
MAZANE

I 4

+*
ALPA
FRANCOVKA

KONOPI
CANNABIS

—_— e

_——""'J; .

o &
b ALPA
) -

INZERCE

2.-3.10.2C

PVAEXPOPRAHAV Let

OFICIALN{ vOZY

SKODA

|
PARTNER PRO ENERGETIKU

<

ZASTITA

N7

UNIE

KOSMETICEK

HLAVN{ PARTNER

MAKE-UP
INSTITUTE

rrrrrr

MISTO KONAN{

PIV|A

EXPO PRAHA

ORGANIZATOR PARTNER

& —

<z /IBF [wE

CATERING protE

- Enmon




88 | Zdravy Zivotni styl Podzim 2026 o 4 dravy Zivotni styl Podzim 2026 | 8




Jednou z nej¢astéjsich pficin podobnych problém( je syndrom
drazdivého traéniku (IBS - lIrritable Bowel Syndrome). Jde
o chronickou funkéni poruchu traviciho traktu, kterd sice
neohrozuje Zivot, ale mlze vyrazné snizit jeho kvalitu.
Odhaduje se, Ze se s ni béhem Zivota setka priblizné 10 az
15 procent populace, pfi¢emz Castéji postihuje zeny.

KDYZ STREVA REAGUJI

CITLIVEJI NEZ OBVYKLE

Na rozdil od zanétlivych onemocnéni stfev nebo nadorovych
onemocnéni nejsou u syndromu drazdivého tracniku pfi
vySetfeni patrné zadné strukturdlni zmény. Pravé proto byva
jeho diagnostika slozitéjsi. Lékafi nejprve musi vyloudit jina
onemocnéni, kterd mohou zpUsobovat podobné obtize. Dnes
odbornici stale castéji hovoii o narusené komunikaci mezi stievem
a mozkem. Travici trakt reaguje citlivéji na bézné podnéty, méni
se jeho pohyblivost a zvysuje se citlivost nervovych zakonceni.
Vysledkem jsou bolesti, kfece nebo nepravidelné vyprazdnovani,
aniz by bylo stfevo skute¢né poskozené.

STRES A STREVA JSOU PROPOJENEJSI,

NEZ SI MYSLIME

Neni nahodou, Ze se syndrom drazdivého tra¢niku oznacuje
jako onemocnéni osy mozek-stfevo. Emoce, psychické napéti
i dlouhodoby stres mohou vyznamné ovliviiovat cinnost
travictho systému. Mnoho pacientd popisuje zhor$eni obtizi
pred dullezitou pracovni schlzkou, zkouskou nebo béhem
naro¢ného Zzivotniho obdobi. Naopak po uklidnéni psychiky
se priznaky casto zmirni. To ale rozhodné neznamend, zZe
jsou bolesti ,jen v hlavé“. PotiZe jsou skutecné, pouze jejich
spoustééem byva slozitd souhra nervového systému, stfevni
mikrobioty, imunity a hormonalnich zmén.

MUZE ZATO | STREVNi MIKROBIOM?

V poslednich letech se stéle vice pozornosti vénuje stfevni
mikrobioté — miliardam bakterii, které osidluji nase stieva.
Jejich rovnovdhu mize narusit napfriklad Ié¢ba antibiotiky,
prodélana infekce, jednostranna nebo

stfevni strava

dlouhodoby stres. U ¢asti pacient( se pravé zmény stfevniho
mikrobiomu podileji na vzniku nebo zhorseni obtizi.

Proto se stale castéji doporucuje zaméfit nejen na lécbu
ptiznakd, ale také na podporu zdravého stfevniho prostiedi
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prostiednictvim pestré stravy, dostatku vldkniny podle
individualni tolerance a v nékterych pfipadech také vhodné
zvolenych probiotik. Utinnost konkrétnich probiotickych
kmen( se ale mdze lisit a jejich vybér je vhodné konzultovat
s lékafem nebo Iékarnikem.

Pripravujeme
knihu, ktera vam
pomtzZe pochopit,

co se ve vasem tele
skutecné deéje.

Sledujte nas a budte

mezi prvnimi, kdo ji ziskaji.

CO JiST, KDYZ STREVA PROTESTUJI

Univerzalni dieta bohuzel neexistuje. Kazdy ¢lovék reaguje na
potraviny trochu jinak. Obecné se doporucuje jist pravidelné,
meni porce a dop¥at si dostatek tekutin. Radé lidi poméaha omezit
velmi tuc¢na jidla, alkohol, nadmérné mnozstvi kavy nebo sycené
napoje. U nékterych pacientl pfinasi ulevu dieta s omezenim
tzv. FODMAP sacharidd, kterd spolivd v docasném vyfazeni
hire stravitelnych druhl cukr(. Jde viak o pomérné naroc¢ny
rezim, ktery by mél probihat pod vedenim nutri¢niho terapeuta,
aby nedoslo k jednostrannému jidelnicku. Velmi uzite¢né mlze
byt také vedeni potravinového deniku. Diky nému Ize snadnéji
odhalit, které potraviny konkrétnimu ¢lovéku obtize zhorsuiji.

POMAHA TAKE POHYB

Pravidelny pohyb prospiva nejen srdci nebo kloublm, ale také
strevam.

tydné. Fyzickd aktivita podporuje pfirozenou cinnost strev,
pomaha zvladat stres a zlepsuje celkovou psychickou pohodu.
Pravé kombinace pohybu, kvalitniho spanku a vyvéazené stravy
byva jednim z nejucinnéjsich nefarmakologickych opatteni. Navstivte nas na
www.knihy-anag.cz
ZIVOT S IBS NEMUSI ZNAMENAT OMEZENI|
Prestoze syndrom drazdivého traéniku zatim nelze zcela vylédit,
vétsSina pacientd muize pfi spravné nastaveném rezimu Zit
plnohodnotny Zivot. Klicem je poznat vlastni télo, naucit se
rozpoznavat spoustéce obtizi a nebat se o svych problémech
mluvit s lékafem. Dobrou zpravou je, ze syndrom drazdivého
tracniku nezvysuje riziko rakoviny tlustého stfeva ani jinych
zavaznych stfevnich onemocnéni. Vyzaduje vsak trpélivost,
individudlni pfistup a ochotu postupné hledat kombinaci
opatteni, kterd prinese Ulevu. U nékoho bude nejvétsi zménou
Uprava jidelni¢ku, jinému pomuze prace se stresem, pravidelny
pohyb nebo cilend podpora stfevniho mikrobiomu. Pravé
komplexni pfistup dnes odbornici povazuji za nejucinnéjsi cestu
ke zmirnéni obtizi a navratu ke kvalitnimu kazdodennimu Zivotu.

INZERCE
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PROC KOMBINOVA’

PROBIOTIKA A PREBIO

KA

ZDRAVI STREV MA MNOHEM VETSI VYZNAM, NEZ SE JESTE PRED NEKOLIKA LETY
PREDPOKLADALO. STREVN| MIKROBIOM SE PODILI NEJEN NA TRAVEN{ A VYUZITI
NEKTERYCH ZIVIN, ALE UZCE SOUVISI TAKE S FUNKCI IMUNITNIHO SYSTEMU
A PROSTREDNICTVIM TAKZVANE OSY STREVO-MOZEK TAKE S NERVOVYM SYSTEMEM

A PSYCHICKOU POHODOU.
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Ddlezitou roli pfi péci o stfevni mikrobiom hraji probiotika
a prebiotika. Prestoze se tyto dva pojmy casto zaménuiji,
kazdy oznaluje néco jiného. Probiotika predstavuji zivé
mikroorganismy, zatimco prebiotika jsou latky, které mohou
slouzit jako vyZiva pro urdité prospésné stievni bakterie.

Probiotika jsou zivé mikroorganismy, které pfi podavani

v odpovidajicim mnozstvi mohou mit pfFiznivy vliv na
hostitelsky organismus. Nejcastéji jde o vybrané bakterie
mlécného kvaseni, které se pfirozené pouzivaji naptiklad pfi
vyrobé fermentovanych potravin.

V zavislosti na konkrétnim mikrobidlnim kmeni mohou probiotika
prispivat predevsim k udrzovani rovnovahy stfevniho prostiedi.

Jednotlivé kmeny se vSak svymi vlastnostmi lisi, proto neni

mozné automaticky pfipisovat stejné ucinky véem probiotikim.

Mezi potraviny obsahuijici Zivé mikroorganismy patii napfiklad:
* jogurty s zivymi kulturami,

« kefir a dal$i kysané mlé¢né vyrobky,

« fermentovana zelenina, naptiklad kysané zeli nebo kimchi,

« nékteré druhy nepasterizované kombuchy,

s miso,

+ tempeh,

* ptirozené fermentované okurky.

Prebiotika jsou slozky potravy, které clovék nedokaze zcela
stravit, ale mohou byt vyuzivany vybranymi mikroorganismy ve
stievé. Nejcastéji jde o urcité druhy vldkniny a sacharidd.
Jednoduse teleno: probiotika pFedstavuji  prospésné
mikroorganismy, zatimco prebiotika jim mohou vytvéret
vhodné podminky a poskytovat ,,potravu®.

« cibuli,

« Cesneku,

« porku,

« dekance,

+ chrestu,

+ méné zralych bananech,
« ludténinach,

« celozrnnych obilovinach,
+ Inénych seminkach.

Probiotika a prebiotika se mohou vhodné doplhovat.
Kombinace probiotickych mikroorganisml a prebiotickych
latek se oznacuje také jako synbiotikum.

Princip Ize jednoduse vyuzit také v béziném jidelnicku,
napfiklad kombinaci jogurtu s ovocem a seminky, kefiru
s ovesnymi vlo¢kami nebo kvasené zeleniny s celozrnnym
pecivem.
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Zajem o probiotika byva zvyseny napfiklad pfi zménach traveni,
béhem a po antibiotické 1é¢bé nebo v obdobi, kdy lidé chtéjivice
pecovat o svij jidelni¢ek a stfevni mikrobiom. U doplikd stravy
je vhodné sledovat predevsim konkrétni mikrobialni kmeny,
jejich mnozstvi, zplsob uchovavani a doporucené davkovani.

Bulharskad probiotika si zaslouzené ziskala renomé diky
svému pfirodnimu plvodu, vysoké Ucinnosti a dlouhodobym
ucinkdm. Jsou idedlni volbou pro vSechny, kdo chtéji posilit
traveni, imunitu a celkovou vitalitu — pfirozenou cestou.
Aclkoliv probiotika pomahaji predevsim travicimu systému
a imunité, maji i dalsi dilezitou roli - podporuji psychickou
pohodu a odolnost vi&i stresu. Stfevni bakterie ovliviuji
tvorbu hormond, zejména inzulinu a leptinu, a zaroven
produkuji neurotransmitery, jako je serotonin, dopamin i
GABA, které maiji zasadni vliv na naladu, spanek i celkovy pocit
energie. Zajimavym ptinosem bulharskych probiotik vodniho
plvodu s kmenem Lactobacillus Bulgaricus DWTT je jejich
pozitivni plsobeni nejen na fyzické, ale i dusevni zdravi. Tento
kmen je oznalovan jako tzv. psychobiotika — probiotikum,
které podporuje mozkovou ¢innost, naladu a odolnost vidi
stresu. Jeho Ucinky byly pozorovany naptiklad béhem 150 denni
antarktické expedice, kde Ucastnici uZivajici Lactobacillus
Bulgaricus DWT1 vykazovali lepsi naladu a vyssi psychickou
odolnost nez kontrolni skupina. Tento efekt souvisi s tzv. osou
stfevo-mozek. Zdravy stfevni mikrobiom podporuje tvorbu
neurotransmiterd, jako je serotonin a dopamin, které maji
zasadni vliv na emoce a dusevni rovnovahu.

Zakladem péce o mikrobiom zlstava predevsim pestra strava
a celkové zdravy Zivotni styl.

+ dostatek zeleniny a ovoce,

« pravidelny pfijem vldkniny,

+ lusténiny a celozrnné obiloviny,

+ fermentované potraviny,

- dostatecny pitny rezim,

« pravidelny pohyb,

« kvalitni spanek,

+ omezeni nadmérného mnozstvi alkoholu a vysoce
primyslové zpracovanych potravin.

Probiotika a prebiotika jsou dvé rozdilné, ale vzdjemné se
doplnujici soucasti péce o strevni mikrobiom. Zatimco probiotika
prinaseji zivé mikroorganismy, prebiotické slozky vytvareji vhodné
prostredi pro urlité prospésné bakterie. Vyzkum mikrobiomu
zéroven stale vice ukazuje, Ze stfevo neni pouze organem
ur¢enym k traveni potravy. Prostfednictvim propojeni's imunitnim
a nervovym systémem predstavuje slozity ekosystém, jehoz
rovnovaha mze souviset s mnoha oblastmi naseho zdravi.

PROBIOTIKUM | PREBIOTIKUM | POSTBIOTIKUM | PSYCHOBIOTIKUM
] \" AV 4 Y 4 ry
Vratte zazivani
Y 4
do rovnovahy

Nové objevena vodni problotlka
z prament bulharskych hor

A g .
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PROC NEMAM
NOHY JAKO
MODELKA?

IDEAL KRASY SE JIZ PAR DESITEK LET VYRAZNE NEMEN| A TAK SE VETSINA Z
PODOBAT DLOUHONOHYM, CASTO NEVYRAZNE TVAROVANYM ZENA
MODNICH CASOPISU. ZENY SI CASTO NEUVEDOMUJI, ZE TO, CO '
NEN{ VE SKUTECNOSTI UPLNE PRAVDA. PUVODN| FOTOGRAFIE JE
ZE NEJSOU PATRNE ZADNE VADY CI POKOZKOVE NEROVNOS
ZIJi NORMALNI{ ZENY V OMYLU, ZE VSECHNY MODELKY,
ZADNOU CELULITIDU ANI KRECOVE ZILY, A TAK JE Pt
VYPADAT JAKO ONY. BEZ DOBREHO RETUSERA E
VYPADALA TAK, JAK JI MA O
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My ale nezijeme ve svété iluze, nybrz v redlném svété, a proto
okolo sebe vidime tolik Zen, které maji alespor mirnou celuli-
tidu, metlicky a cCasto i kiecové zily.

A to si fikate, jak je to mozné, kdyz Casto cvicite, o své nohy
se denné stardte a vénujete jim maximalni péci? Ptate se, co
jste udélala $patng, co jste zanedbala, co je pFicinou? PFicinou je
bohuzel genetika, ktera casto nase veskeré snahy posle ke dnu.
Nejbéznéjsimi kosmetickymi vadami dolnich koncetin, které
mohou pferlst i ve vazny zdravotni problém, jsou metlicky,
kfecové zily a nenavidéna celulitida. Co maji spole¢ného? Pra-
vé to, Ze i pfi sebevétsi snaze se s nimi sami vitézné nepopere-
te, pokud je mate v genetickém kédu.

Prvnim z téchto problém0 jsou metli¢ky, neboli mikrovarixy,
se kterymi ma problémy kazda druha Zena. Kromé toho, zZe
nevypadaji hezky, upozornuji zeny, ze Zilni stény ztraci svoji
elasticitu a jsou tak nachylnéjsi ke vzniku vétsich kfecovych
zil a zilni nedostateénosti. Nejcastéji je naleznete na vnéj-
$i strané stehen a bércl v podobé mensich Zilek o priiméru
1-1,5 mm ¢i drobnych pavucinek.

Nevzhlednych metlicek se Ize zbavit hned nékolika zpUso-
by a je na rozhodnuti zkuseného lékare, pro jakou metodu
se u konkrétniho pfipadu rozhodne. Samotné metlicky se
nejéastéji odstranuji pomoci sklerotizace a laseru. ,V pfi-
padé sklerotizace se do metli¢ek vstiikne specialni jehlic-
kou roztok, ¢imz se znici vnitfni zilni vystelka. Pfi soucasné
kompresi pfestane v takto osetfené Zilce proudit krev, cévni
stény se slepi a do Sesti tydnl se zZilky samy vstfebaji,“ vy-
svétluje zilni specialista MUDr. Ota Schiitz. Zbavit se met-
licek 1ze rovnéz pomoci barvivovych laserd, jejichz paprsky
se dokdzou dostat az do cévy aniz by porusily kizi, coz je
vhodnéjsi pro ty nejmensi zilky az pavoudi sité. | kdyz je
tato metoda nakladnéjsi, ma dobré vysledky, a proto ji na
Zilni klinice ¢asto kombinuji se sklerotizaci.

U rozsitenéjsich kfeovych zil se pak jiz musi postupovat
operacné. SnaZte se proto zaznamenat jiz prvni ptiznaky
a vyhledejte odbornika co nej-

drive. ,Krecové Zily jsou ob-

vykle patrné na prvni pohled.

Prozradi je prosvitajici, modré

az fialové, rozsitené, vinuté zily,

o priméru dvou a vice milime-

trd. Lidé si nejéastéji stézuji na

pocit napéti a tize v dolnich

koncetinach,” ¥ikd MUDr. Ota

Schiitz. Cim d¥ive se za¢ne

problém fesit, tim méné na-

ro¢néjsi, rychlejsi a pfijemnéjsi

bude Iécba.

Jak a pro¢ kiecové zily vibec

vznikaji? Aby se krev z dolnich

koncetin odvedla zpét k srd-

ci, musi prekonat gravitaci,

v ¢emz ji pomédha usporadani
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hlubokych Zil dolnich koncetin a pak také celd fada podptr-
nych mechanismd v podobé umisténi zil do svall. PFi stahu
svalu dochazi i k tlaku na samotné Zzily, coz napomaha ve vy-
tlacovani krve smérem nahoru k srdci. Aby nedochézelo ke
zpétnému pritoku, jsou tyto Zzily vybaveny chlopnémi. Pokud
dojde k oslabeni pevnosti Zilni stény, zvysujici se tlak rozsitu-
je tuto zilu a chlopné nedomykaji. Krev se hromadi, dochazi
k pretlaku, Zila se natahuje a v kone¢ném dusledku ziskava ty-
picky vinuty pribéh.

Nejlepsi prevenci je dostatek pohybu jako napfiklad plavani
¢i jizda na kole. Pfedchazet kiecovym Zilam vsak do jisté miry
Ize i zdravym Zivotnim stylem, spravnym jidelni¢ckem ¢i do-
state¢nym pitnym re¥imem. Zeny by se také mély vyvarovat
kombinovani kouteni a hormonalni antikoncepce s estrogeny.
Ovsem je nutné si uvédomit, Ze absolutni prevence neexistuje
diky genetické dispozici, kterou zatim nejsme schopni ovlivnit.
Lécba pokrocilého stavu kiecovych zil mlze byt rdizna. ,U nés
na klinice pouzivame vSechny v soucasné dobé dostupné nej-
modernéjsi metody, které pravidelné kombinujeme. Patfi k nim
katetrizaéni metody, laserové a radiofrekvencni, sklerotizace ¢i
popularni flebektomie. Nezastupitelnou roli u rozsahlych va-
rix ma stale operace na zékladé cévné chirurgickych pravidel.
Zakrok je ambulantni, takZe v den operace mize klient odejit
domd,” podotyka doktor Ota Schiitz.

Celulitida mé od ostatnich dvou neduhd odlisné projevy,
ale jakmile o ni jen slySime, jezi se nam hrdzou chlupy po
celém téle. ,Celulitidu zplsobuje nedostate¢nost pojivo-
vé tkané. Podkozni prostor se prepliiuje tukovymi burka-
mi a tim dochazi ke kompresi drobnych cévek. Zistava-li
tento tlak dlouho, pfestavéd v cévach proudit krev a brzy
se zacne objevovat tzv. pomerancova klze, otevird téma
MUDr. Ota Schiitz.

Tzv. pomerancova kize se vyskytuje v partiich téla, jako jsou
boky, stehna, hyzdé, ale i paze. Nejcasté]i se objevuje v obdo-
bi kolem puberty, téhotenstvi a menopauzy a mizeme ji po-
zorovat ve Ctyfech rdznych stadiich. | celulitida je ale nemoc,
a proto bychom ji tak méli vnimat. Svéfit se do rukou odborni-
ka je tudiz ten nejlepsi napad.
LRuéni masaz, kterd by méla
efekt v 1é¢bé celulitidy, by
byla pro maséra nesmirné na-
ro¢na jak fyzicky tak technicky,
a proto tyto specialni 1écebné
masaze prenechavame pfistro-
jové technice, ktera vsak musi
byt ovladana zkusenym tera-
peutem,” upozorfiuje doktor
Ota Schiitz.

Dllezité je pochopit, ze
s zadnym z téchto problémd
sama nic nenadélite a ze
rozmyslenim a vyckavanim
jen prodluzujete dobu, po
kterou jste jiz mohla problém
fesit.
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POMOC HLEDEJTE V PRIRODE

V nasi republice roste nespocet bylinek, a jak fikavaly nase ba-
bicky, na kazdé onemocnéni je néjaka bylinka. Nejenze jsou
zdarma a rostou vam tieba za rohem, ale také jsou pro télo
pFl’rodm'm Iééivem s Fadou prospéén)?ch latek, jako jsou flavo-
Ucinek a také zpevnuji cévy a prispivaji srdci. Dale bylinky ob-
sahuji prospésné oleje, tfisloviny, hofciny, enzymy, glykosidy
a alkaloidy. Byliny obsahuji vitaminy, napfiklad provitamin A,
vitamin B, C, D a K, které regeneruji bunky a pfispivaji imunité,
a také mineralni latky, jako je hof¢ik, vapnik a draslik. Cenny je
i obsah éterickych silic, které plsobi dezinfekéné. Lécivé bylin-
ky maiji Siroké vyuziti a zalezi jen na nas, k c¢emu je chceme vy-
uzit. Pfi bézném nachlazeni jsou dobrym podplrnym léCivem
a rozhodné se vyplati nejprve zvolit pfirodni medicinu, nez se
rozhodnete pro silnéjsi medikaci, napfiklad antibiotika.

Pokud nemate vlastni bylinkovou zahradku a nechcete kupo-
vat bylinné produkty, nemate jinou moznost nez vyrazit do
ptirody a sami si je nasbirat. P¥i sbéru bylin plati stejna pravidla
jako pfi sbéru hub. Pokud si nejste jisti, Ze bylinku poznate,
radéji ji netrhejte! Mlze se stat, Ze se spletete a misto pod-
pory zdravi si pfivodite otravu, nékteré rostliny totiz obsahuji
nebezpecné alkaloidy.

ZPRACOVANI BYLINEK

Mezi nejrozsitenéjsi vyuZiti patii bylinkové caje, dale pak tink-

tury, sirupy a oleje. Kazdé zpracovani je vhodné pro nékoho
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a vSechny formy uziti maji sva pravidla pfi zpracovani a uzivani.
Pro¢ susit bylinky? Pokud mate dostatek bylinek a chcete si
udélat vétsi zasobu na dlouhou zimu, suseni je idedlnim zpd-
sobem pro jejich dlouhodobé uskladnéni. Bylinky mizete
sudit na rostuy, v susi¢ce na ovoce nebo zavé$ené ve svazku
na vzdusném a tmavém misté. Pokud chcete jejich suseni
urychlit, mGzete je vloZit na pecici papir a ususit v troubé na
30 stupnd - cca 2 minuty. Po prvni minuté bylinky promi-
chejte. Ususené listy mlzete také rozdrtit na prasek a dat do
uzaviratelné sklenice. Na kvalité jim neubere ani zmrazeni. Do
nadepsanych pytlik vioZte bylinky po malych ¢astech, abyste
méli k dispozici jen takové mnozstvi, které zrovna pottebujete.
Bylinkovy caj - na pfipravu Caje staci jedna cajova Izicka byli-
nek, kterou zalijte vodou tésné pod bod varu, idealné pfi tep-
loté 80 stuprid a nechte 5-10 minut louhovat. Poté caj pre-
cedte, abyste se vyvarovali jeho nahorklé chuti.

Tinktura - se nejcastéji vyrabi v poméru 1:5, tedy jedna od-

mérka bylin a pét odmérek vodky. Takto odméFfené mnozstvi

dédme do uzaviratelné sklenice, protfepeme a nechame cca
14 dni louhovat. Po této dobé tinkturu pfecedime a uchovame
v lednici nebo na tmavém, chladném misté. Tinkturu uzivdme
po kapkach, nej¢astéji tfikrat denné, ale fidte se doporucenym
davkovanim u jednotlivych bylin. UZivani tinktury ma kvali ob-
sahu alkoholu nejvétsi Ucinek, kdy se rychleji dostava do krev-
niho obéhu a je tedy nejvhodnéjsi pfi akutnim onemocnéni.

Sirup - existuje nékolik variant a jedna z nich je tato -
50 gram0 bylinky, 1 litr studené vody, 1 kg cukru (lepsi varianta
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1 kg medu), citronova $tava ze dvou citrénd. Bylinky povafime
5 minut, 20 minut nechdme odstat a pfecedime, poté pfidame
cely med a vatime dokud nezhoustne. Jako posledni pfidame
citronovou $tavu a plnime do sklenic.

Inhalace — pfi rymé ¢i ucpanych dutinach se daji bylinky také
inhalovat. Do hrnce nasypejte hrst maty peprné nebo hefman-
ku a zalijte bylinky vrouci vodou. Nechte chvili vychladnout
a poté si pokryjte hlavu ru¢nikem a inhalujte deset minut nad
hrncem uvolnénou esenci. Spusti se vdm zamrzla ryma, uvolni
se ucpané dutiny a protizanétlivé latky v bylinkach také pro-
cisti nosohltan.

LECIVE PODZIMNI BYLINY
Zazrak jménem Kopfiva dvoudoma - je odolna bylina, ktera
roste témér vsude, ale bohuzel je ¢asto povazovana za palivy
plevel, a tak je Casto prehlizena. Pfitom jeji vyuZiti je Siroké
a obsahuje cennou fadu prospésnych latek, napfiklad flavo-
noidy, betakaroten ¢i vitaminy A, B, C a K. Popéleni kopfivou
neni sice nic pfijemného, ale i na této Spatné vlastnosti se
najde pozitivum. Védci potvrdili blahodarny udi-
nek jejich jedovatych velmi ostrych chloupkd, kte-
ré popaleni zplsobuji. Histamin a kyselina
mravendi, které jsou v ni obsazeny,
kromé nezadoucich svédivych puchyi-
kG také dokazou pomoci pfi artritidé
kloubd a bolestech zad. Ale vyuziti kopFivy
je daleko rozmanitéjsi. Napfiklad zbavuje télo
nedistot, posiluje cévy a imunitu, pomaha pfi
chfipce, zahlenéni prddusek, zanétu mocové-
ho méchyre a také diky kyseliné kiemicité se déla odvar z listl
pro lesk vlasl a lepsi vitalitu. Pro jeji obsah zZeleza je dobrym
pomocnikem pfi chudokrevnosti, inavé a pocitu vycerpanosti.
Pouziva se ale také formou obkladu pfi ekzému ¢&i ke koupeli
nohou pfi nehtovych plisnich. Kopfiva se vyuziva celd, od listq,
pfes naté az po koren, ze kterého se vyrabi tinktura. Mlze se
vyuzit také v kuchyni, napfiklad z kopfivovych listl je vyborny
$penat, mize se pridat do omelet nebo zeleninovych pokrm(
a da se s ni ozvlastnit i salat, jen se musi listy predtim spafit,
aby se zbavily Zahavych chloupkd.
Kopfivova tinktura: omyty, vykopany kofen se nakra-
ji na malé kousky a vlozi do sklenéné zaviraci lahve. Cca
150 graml kofene se zalije litrem tvrdého alkoholu - 30-
40%. Poté se ulozi na tmavé misto a nechd se 14 dni odle-
zet. Kdo nemUze tvrdy alkohol ani v malém mnozstvi, mize
si udélat z kofene také odvar. Nakraji se na kousky cca
20 graml kofene, uvede se na 10 minut do varu a poté se ne-
chéa dalSich deset minut louhovat. Odvar se pouziva na detoxi-
kaci organismu, ale také k 1é¢bé ekzému ¢i plisni nohou.
Trapatka nachova (echinacea) je okrasnd, nenaroéna trvalka s fi-
alovymi kvéty. Pochézi ze severni Ameriky a fadi se

mezi vyznamné |éCivky pro vSechny, ktefi potte-
buji posilit imunitu. NejenzZe je krasnou ozdo-
bou zahradek, ale také ma piinos pro viechny,
ktefi se potykaji s nachlazenim, onemocnénim
dychacich cest nebo snizenou imunitou. Echi-
nacea obsahuje kromé vitaminu B a C, Zelezo,
zinek a latku echinakosid, ktera posiluje imunitni
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systém, ma pozitivni vliv na srdce a cévy, antibakterialni a antioxi-
dac¢ni inky. Echinacea se vyuziva vnitiné formou tinktury &i si-
rupu, ale také zevné, napfiklad na kozni nehojici se rany, ekzémy
¢i drobné popaéleniny. Bylinka se vyuziva celd, tedy kvéty, listy
a kofen. V zafi a fijnu je vhodny Cas pro zpracovani kofene a listd.
Pro mnozstvi jeho lé¢ebnych latek se doporuduje dvoulety kofen.
Echinaceova tinktura: omyty koten, listy a kvéty v poméru 1:1
vlozte do uzaviratelné sklenice a zalijte alkoholem 30-40%.
Nechte v temném misté cca 10 dni macerovat a poté precedte
sitem. Tinktura ma silné Gcinky, takZe staci uzivat jednou den-
né cajovou Izi¢ku jako prevenci pfed nemocemi z nachlazeni
nebo tfikrat denné pfi virové infekci. Tinkturu Ize také pouzit
jako obklad na drobna popaleni nebo kozni ekzém.

Sirup, na rozdil od tinktury, oceni pfedevsim malé déti pro
jeho sladkou chut. Vlozte hrnek s kvéty do vrouci vody a spolu
s cukrem varte 5 minut. Po vychladnuti odvar scedte pres sito
nebo platno a pfidejte jednu IZici citronové $tavy.

Na ¢aj je potfeba dvé cajové IZicky suseného kofene, ktery si
pfedtim rozdrtime na jemny prasek. Zalijeme ho vrouci vodou
a nechdme 10 minut louhovat. Caj se doporucuje uZivat na po-
sileni imunity a p¥i nachlazenf i virové infekci.

Jitrocel kopinaty je nenarocna trsnata rostlina s pfizemnimi lis-
ty, ze kterych vyéniva nékolik stvold. Tato bylina je stalici v ¢eské
bylinkaFské tradici, zejména pfi boji se zanétem pri-

dusek, astmatem, vlhkym kaslem a zahlenénim, ale
také je vhodna na posileni imunity, pfi zaludecnich
viedech, zanétech sttev a také poranéné kdzi,
otocich ¢i pii bodnuti vosou a je vhodna také
na cisténi krve. A to predevsim diky obsahu
glykosidu aukubin, kterd mé antibiotické dcin-
ky a také protizanétlivé Ucinky. Kromé toho
obsahuje také vapnik, enzymy, tfisloviny,
hotciny, vitaminy A, E a C, vapnik, slizové latky,
které uvolnuiji hleny, a alantoin, ktery regeneruje
kozni bunky. Pokud listy promnete mezi prstem
a ukazovackem, uvolni se z listu §tava, kterou lze
pouzit k dezinfekci a cisténi derstvé rany.

Na cajovy nélev je potfeba jedna ¢ajova Izicka listd,

které se nechaji cca 5 minut louhovat v horké vodé. Pfi silném
zahlenéni se ¢aj popiji tfikrat denné. Pokud nechate nélev lou-
hovat o pét minut déle, vznikne vam léciva voda, kterou mize-
te pouzit jako prvni pomoc pfi popaleninach kdze.

Jitrocelovy sirup bez vareni s zachovanim vech cennych latek si
vyrobite také velmi snadno. Omyté Cerstvé listy vlozte do vétsi
sklenice a navrstvéte do vysky 2 cm, poté pridejte stejnou vrst-
vu cukru (Ize nahradit i titinovym) a stejny postup opakujte az
k hornimu okraji sklenice. Sklenici zavrete a dejte

odpodivat na svétlé misto, ale ne na pfimé T
slunce. Po 10-14 dnech a7 uvidite, Ze lis- ﬁw X

ty pustily dostatek své Stavy, tak vzniklou i
$tavu precedte a vlozte do lednice.
Kozliku lékafskému se také fika kodici

,

kofen. Je to nenaroénd rostlina, rozsi-
fend po celé Evropé, kterou pouZiva-
li fimané pfi [é¢bé nervovych poruch.
Jeho aroma pry pfipomind kocic¢i moc
a kocky maji kozlika rady, protoze ma na

né zklidnujici Gcinky, stejné jako na lidi. Péstovany kozlik pred
nimi musite dobfe skryt, aby vdm ho neznicily. Kozlik obsahuje
kyselinu valerenovou, kterd ma anxiolytické a sedativni Ucin-
ky, a proto je velmi dobrym pfirodnim |ékem na nespavost,
celkové zklidnéni pfi nervozité a stresu, ale také na bolest
hlavy a zaludelni potize. Plsobi jako prevence proti cévnim
mozkovym pfihodam a tlumi kiece. Obsahuje vitaminy skupiny

B a dalsi latky, napfiklad flavonoidy, hotciny a t¥isloviny. V ob-

dobi fijna a listopadu se sbird koten, ze kterého se déla odvar

a tinktura. Kofen si mdzete uchovavat Cerstvy nebo ususeny

ke zpracovani.

Tinktura: dvé polévkové IzZice nastrouhaného kofene vlozte

do sklenice a zalijte 250 ml 30-40% alkoholu. Nechte tyden

louhovat. Po této dobé sklenici pofadné protiepejte a scedte.

Uziva se cca 20 kapek (dle hmotnosti) 3 krat denné. Tinkturu

muzete uzivat po Izi¢kdch s vodou nebo na kostce cukru. PFi

pravidelném pouziti se doporucuje uzivat maximalné 3 tydny.

Kozlik neni vhodny pro déti do 3 let.

Odvar: rozemlety kofen v obsahu jedné malé Izi¢ky zalijeme

250 ml vroucivody a nechdme cca 10 minut louhovat. Poté ho

pomalu popijime.

\ Kostival lékafsky, nebo také cerny koren,
ma fialové kvéty a kvete od kvétna do
zafi. Nejcastéji roste u brehd fek a potokd.

o7 Obsahuje vitaminy A, B a C a také vapnik,

!‘P draslik, hotcik, tfisloviny a kiemicitany. Kro-

W mé toho obsahuije také alantoin a cholin, které

prispivaji k tvorbé cervenych krvinek. Cholin je

také prospésna latka ze skupiny vitaminl B,
kterd podporuje spravny metabolismus, 1é¢i
zanét a je také vhodna pro spravny vyvoj moz-
ku u malych déti. Vyuziti kostivalu je Siroké, pouziva se k [é¢bé
bronchitidy a také pro své protizanétlivé a hojici Ucinky se jim
|&¢i Cerstvé rany, revmatoidni artritida, pohmozdéniny, krevni
vyrony, otoky kloubl a bércové viedy. Z bylinky se nejcastéji
vyuziva kofen na ¢aj, tinkturu a mast, z listl se délaji obklady.

Mast: do rozehtaté panve dame rozpustit 250 g veprového

sadla a 5 omytych a jemné nadrcenych kofenl a zlehka oprazi-

me. Panev odstavime, ptiklopime poklickou a nechdme odstat

24 hodin. Poté kofeny scedime pres platno a vzniklou mast

pfelejeme do uzaviratelné sklenice a uchovame v lednici. Mast

vtirdme do nemocného kloubu ¢i na pohmozdéninu.

Obklady: do malého hrnic¢ku pfidame hrst prasku z ususené-

ho kofene, malou lzici stolniho oleje a trochu vlazné vody, ze

kterych zamichame kaSovitou smés. Tuto smés pak prikladame
na postizené misto a zavazeme. Obklad mGzeme také udélat

z nékolika listd, které pfilozime na nemocny kloub a zavazeme.

Cekanka obecna, také nazyvana cikorka, ma krasné modré

kvéty a roste na slunnych mistech, obvykle na polich. Kvete

od cervence do fijna a v podzimnim ob-

dobi se sbira jeji kofen. Vétsina lidi ji
ma spojenou s ekankovym sirupem,
ktery je zdravéjsi alternativou
cukru. Je primyslové vyuziva-

na v pivovarnictvi jako pfisada

k dochuceni piva a pouziva se
také k vyrobé nahrazkové kavy.

Cekanka obsahuje véapnik, Zelezo, vitaminy A, E, C a K, cho-
lin, lutein, fenolové kyseliny, které plsobi antioxidacné, a také
inulin, coz je pfirodni sladidlo a prospésné probiotikum. Rostli-
na je vhodna k podpote vylucovani zluci a detoxikaci jater, po-
maha pfi zaZivacich potizich a doporuduje se pfi onemocnéni
jater a cukrovce.

Cikorka: omyté kofeny nakrajime na mensi kousky a necha-
me je ususit v troubé — mirné a postupné - nebo je nechame
vysusit na suchém a slunném misté. Poté cikorku rozemeleme
nejlépe v mlynku na kavu. Na pfipravu kavy staci jedna kavova
IZicka rozemleté cikorky.

Cekankovy sirup: cely omyty kofen dejte vafit deset minut,
poté nechte kofen macerovat cca 5 minut. Kdyz je voda vlaz-
na, vyndejte koten a pridavejte med (xylitol), dokud nedosah-
nete husté konzistence. Sirup uchovavejte v temnu. Vyborné
se hodi na livance nebo k oslazeni kavy.

Cekankové listy maji hotkou chut, ale obsahuiji Ziviny, takze
je mdzete pridavat do salatd nebo si je ususit a pridavat jako
pfilohu k jidlu.

Preslicka rolni je bylina, kterd mé rada vihko, a tak

se nejcastéji vyskytuje ve vlhkych lesich &i hor-
skych oblastech. Jeji krasné zelené vétvicky
pfipominaji malé jedle. Pfed jejim sbérem,
ktery probiha v obdobi ¢ervna az fijna, se
pfesvédcCte, Ze vite, co trhate, protoze
preslicka ma jesté sestru Preslicku ba-
henni, a ta by vdm moc uzitku nepfinesla,
je totiz jedovata. Preslicka podporuje de-
toxikaci organismu, posiluje imunitu, plsobf
mocopudné, takze je vhodna pfi zdnétu mo-
Cového méchyre, prospiva srdci, snizuje krev-
ni tlak a pouziva se také na kloktani pfi zanétu
dasni a pfi bolesti zad se doporucuje pridavat do +
koupele. Obsahuje vitamin C a dal3i prospésné lat- L.
ky, napfiklad kyselinu kfemicitou, saponiny, draslik, ot
hotcik i Zelezo. Z preslicky rolni se pfipravuje ¢aj

a také tinktura.

Dalsimi plody pfirody, které se doporucuji k podpore imunity
a jako dobra prevence a lécba pti nachlazeni, jsou rakytnik,
Sipky a Cerny bez. Nejedna se sice o bylinky, ale o plody na
vzrostlych kefich, které maji pozitivni pfinos pro nase zdravi.
Sipek — se doporuéuje sbirat po
prvnim mraziku. Ma nejvyssi ob-
sah vitaminu C, ktery se udava
cca 800 mg na 100 gramd. Podle
druhu Sipku obsahuji také hodné
vitaminu A a soubor vitaminG K, BT,
B2 a B3 a také rutin a vapnik. Ze
Sipku se vafi chutny Sipkovy ¢aj,
ktery se doporucuje pit trikrat
denné pfi chfipce a nachlazen.
Pro zachovani co nejvice vitaminu C se déla Sipkovy vyluh.
Hrst Cerstvé nasbiranych $ipkd oplachnéte studenou vodou
a rozpulte na dvé poloviny nebo rozdrtte. Takto rozdrcené
Sipky dejte do hrnicku, zalijte studenou vodou, zakryjte vikem
a uchovejte pfes noc na tmavém misté. Rano si pak budete
moci vypit Cisty vitamin C pro posileni vasi imunity.
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Rakytnik Fesetlakovy patii
mezi oblibené kefe zahrad-
kafd nejen kvdli krasnym

oranzovym ploddm, ale také kvdli
obsahu cennych latek. Plody obsa-
huji vysoké mnozstvi vitaminu C (400 mg
na 100 gramut), dale pak kyselinu listovou, omega
mastné kyseliny, betakaroten a vitaminy A, B, D, E. Rakytnik se
zpracovava na rakytnikovy olej, ale také sirup, ¢aj a marmela-
du. Rakytnik ma detoxikaéni Gcinky, snizuje horecku a pouziva
se pfi nachlazeni a kasli. Bobulky ke zpracovani se sbiraji na
pfelomu srpna a zati. Nejucinnéjsi zpasob jeho uzivani je kon-
zumace cerstvych plodd, i kdyz jsou diky vysokému obsahu
vitaminu C hodné kyselé. Détem je vhodnéjsi pfidavat bobulky
do tvarohu s medem nebo formé sirupu.

Rakytnikovy sirup: 500 grami rozdrcenych plodd smichame

s 300 g cukru a nechdme v lednici po dobu 24 hodin. Poté po-

malu povafime, aby se uvolnila $tava. Odstavime, ptiklopime

poklici a po vychladnuti precedime ptes platynko do sklenic.

Sirup ulozime v lednici nebo na tmavém misté.

Cerny bez roste nejéast&ji na polostinnych mistech a jeho zpra-

covani zavisi na ro¢nim obdobi. Cerny bez obsahuije vitaminy A, B,

C, flavonoidy a Zelezo. Ale pozor, i kdyz je bez pfirodnim lé¢ivem,

jeho syrové plody jsou jedovaté a zpUsobuji stfevni potize. V 1été

se z bilych kvétd bezu vyrabéji bezové stavy, ale také vyborné
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bezové vino a na konci léta & zacatkem podzimu se z Cernych
bobuli vyrabi bezovy sirup nebo také likér. Bez dokéze snizit ho-
recku, lé¢it kasel a nachlazenti, ale také distit krev a ma mocopud-
né ucinky. Rozmélnéné bezové listy se ptikladaji na bolavé klouby
a z ususenych Cernych bobuli se pfipravuje bezovy caj.

Bezovy sirup: 500 g bobuli, 400 g cukru, $tava ze 3 citro-
nd. Oplachnuté bobule viozte do hrnce, zalijte litrem stu-
dené vody, nechte lehce provafit cca 15 minut a poté smés
propasirujte pres platno. Zbylou $tavu nalijte zpét do hrnce
a pridejte cukr a citronovou $tavu a znovu lehce provaite cca
10 minut, dokud se cukr nerozpusti.

Bezovy likér: 500 g bobuli, 400 g cukru (tftinovy), 0,5 | vod-
ky, 1 dcl silné kavy (turka), nastrouhana kdra z bio citronu, 5
ks hrebicku. Omyté bobule ddme s ingrediencemi vafit asi cca
15 minut a poté smés precedime pres platynko a prelijeme do
lahvi. Uchovavame v temnu.
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Pravé v tomto obdobi mnoho lidi hledd jemnou pfirodni
podporu. Jednou z moznosti jsou takzvané vitalni houby,
které maji dlouhou tradici zejména v asijskych kulturach
a tradi¢ni ¢inské mediciné. Dnes se o né zajima i moderni
vyzkum, predevsim kvili obsahu beta-glukand, antioxidantd,
polysacharidd a dalsich bioaktivnich latek. Je vSak dobré dodat,
Ze nejde o ndhradu léc¢by ani o zazracny prostredek. U doplnkd
stravy je vzdy na misté stfizlivost, kvalitni vybér produktu
a pfipadné konzultace s |ékafem, zejména pokud uzivate léky,
jste téhotna, kojite nebo Fesite zavaznéjsi zdravotni potize.

Po lété Casto skocime rovnou do hektického kolobéhu prace,
Skoly, rodiny a doméacnosti. Dny se krati, pocasi se zhorsuje
a Casu na skutecny odpocinek byva malo. Neni divu, Ze se
mdzZe objevit Unava, podrazdénost, horsi spanek, vétsi chut na
sladké nebo pocit, Ze jsme neustéle ,na hrané".

Dlouhodoby stres se navic neprojevuje jen v hlavé. Mize
ovlivnit traveni, imunitu, kvalitu spanku, soustfedénii celkovou
odolnost organismu. Proto je dllezité nezlstavat jen u tlumeni
ptiznakd, ale véas zpomalit a hledat zpUsoby, jak télu pomoci
vratit se do rovnovahy.

VitaIni houby mohou byt jednim z doplikl takové podzimni
péle. Nevyresi za nas prepracovani, nedostatek spanku ani
dlouhodoby stres, ale mohou byt soucasti Sirsiho rezimu,
ktery zahrnuje odpocinek, pohyb, kvalitni jidlo, pobyt venku
a védomou praci se stresem.

Vitalnimi houbami se obvykle oznaduji houby, které se tradi¢né
pouzivaji pro podporu vitality, imunity a celkové kondice. Patfi
mezi né napfiklad reishi, cordyceps, hericium, maitake, shiitake
nebo coriolus.

D

Jejich Ucinky se zkoumaji pfedevsim v souvislosti s imunitnim
systémem, Unavou, zanétlivymi procesy, travenim nebo
nervovou soustavou. Vysledky vyzkum( jsou zajimavé, ale
u mnoha oblasti zatim nejde o jednoznacny dikaz lé¢ebného
Ucinku. Proto je lepsi vnimat vitalni houby jako podplrny
prostfedek, nikoli jako Iék na konkrétni onemocnént.

Cordyceps byva spojovan predevsim s vitalitou, vydrzi a energii.
Tradicné se pouziva pfi Unavé, vycerpani a v obdobich zvysené
zatéze. Mlze se hodit ve chvili, kdy mate pocit, Ze vam po lété
dosly sily a kazdodenni povinnosti vés stoji vic energie nez obvykle.
V modernim pojeti se cordyceps casto fadi mezi takzvané
adaptogenné pulsobici ptirodni latky, tedy prostfedky, které
mohou pomahat organismu |épe zvlddat zatéz. Neznamena to,
Ze odstrani pfic¢inu Unavy, ale mGze byt doplhkem v obdobi,
kdy se snazite obnovit rezim, zlepsit spanek, pravidelnéji jist
a vratit se k pohybu.

Hodi se spise pro dennf uzivani, idealné rano nebo dopoledne.
U citlivejsich lidi by vecerni uzivani mohlo pUsobit pfilis
povzbudivé.

Reishi, zndma také jako lesklokorka leskla, patfi mezi
nejznaméjsi vitalni houby. V tradi¢nim pojeti je spojovana
s klidem, vnitini rovnovéhou a podporou odolnosti. Casto se
pouziva v obdobich stresu, napéti a psychického pretizeni.
Reishi byva oblibena u lidi, ktefi maji pocit, Ze jsou dlouhodobé
v pohotovostnim rezimu, hit usinaji nebo se nedokazou vecer
zklidnit. MUze byt soudasti vecerni rutiny spolecné s omezenim
obrazovek, teplym ajem, leh¢ivecefia pravidelnym spankovym
rezimem.
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Je ale vhodné byt opatrny pfi uzivani |ékl na fedéni krve,
cukrovku, krevni tlak nebo pfi zavaznéjsich diagndzach.
U nékterych lidi se mohou objevit travici potize, sucho
v Ustech, vyrazka nebo jiné nezadouci reakce.

Hericium, cesky kordlovec jezaty, je houba, o kterou
v poslednich letech vyrazné roste zajem. Nejcastéji se
spojuje s nervovou soustavou, koncentraci, paméti a dusevni
vykonnosti. Obsahuje latky, které jsou pfedmétem vyzkumu
ve vztahu k nervovym burkdm a kognitivnim funkcim.

V bézném Zivoté po ném casto sahaji lidé, ktefi chtéji podpotit
sousttedéni pfi praci, u¢eni nebo v obdobi mentalni Unavy.
Mze byt zajimavou volbou pro studenty, lidi pracujici hlavou
nebo pro ty, kdo maji pocit, Ze jsou na podzim roztékani a haF
se jim premysli.

Dfive se o hericiu nékdy psalo velmi odvédzné v souvislosti
s Alzheimerovou chorobou, Parkinsonovou chorobou nebo
roztrousenou sklerézou. Takové formulace je ale lepsi
nepouzivat. Vyzkum nervové soustavy je zajimavy, ale hericium
neni Ié¢bou téchto onemocnéni. U vaznych neurologickych

potizi vzdy patii rozhodnuti do rukou |ékare.

Koralovec jezaty se nékdy oznacuje jako ,houba pro mozek“?
Ne proto, ze by zdzracné zvysoval inteligenci, ale proto, ze se
zkouma jeho mozny vliv na nervovou soustavu, soustfedéni
a kognitivni funkce.

Vitdlni houby mohou byt pfijemnou podporou, ale samy
0 sobé nestaci. Pokud dlouhodobé malo spite, jste pretizeni,
$patné jite, nehybete se a nemate prostor na odpocinek, zadny
doplnék stravy to plné nevykompenzuije.
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Podzimni splin je casto signdlem, Zze télo potfebuje zménu
rezimu. Zkuste proto zadit u zakladd: pravidelny spanek, denni
svétlo, pobyt venku, teplad vyzivna jidla, méné alkoholu, méné
pfemiry kofeinu, vice pohybu a védomy odpodinek. Nékdy
pomUze i obycejné zpomaleni, vypnuti telefonu, prochéazka
v lese nebo setkani s nékym, s kym je vdm dobre.

Pokud se ale Spatna nalada, Uzkosti, vyéerpani nebo poruchy
spanku drzi dlouhodobé, zhorsuji se nebo zasahuji do bézného
fungovani, je na misté vyhledat odbornou pomoc. V takovém
pfipadé nejsou doplriky stravy fesenim, ale nanejvys dopliikem
k celkové péci.

Pfi vybéru se zaméfte na kvalitu. Dilezité je, aby vyrobce
uvadél presny druh houby, pouZitou ¢ast houby, zplsob
zpracovani a idedlné také obsah ucinnych latek, napfiklad
beta-glukand. Davejte pfednost ovéfenym znackam a vyhnéte
se produktdm, které slibuji 1écbu nemoci, okamzité uUcinky
nebo zazracné vysledky.

Zacnéte radéji s nizsi davkou a sledujte reakci téla. Kazdy
organismus reaguje jinak. Co jednomu vyhovuje, nemusi
sednout druhému.

Vitdlni houby nejsou jen médni trend poslednich let.
V asijskych zemich maji dlouhou tradici a nékteré druhy se
pouzivaji i jako podplrné prostfedky v ramci integrované péce.
Zapadni vyzkum se o né zajima zejména kvdli jejich obsahu
biologicky aktivnich latek, napfiklad polysacharidd a beta-
glukanl. Soucasné ale plati, Ze u mnoha tvrzeni je potfeba
dalsi kvalitni klinicky vyzkum.

At uZ se na vitdlni houby divate tradi¢nim, nebo modernim

,

pohledem, mohou byt zajimavou soucasti podzimni péce
o télo i psychiku. Nejlépe funguji tehdy, kdyz nejsou jedinym
krokem, ale soucasti celkové vyvazeného Zivotniho stylu.
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ZUBY BEZ

KOMPROMISU:

JAK S| SPRAVNE VYBRAT
KARTACEK, PASTU
| MEZIZUBNI PEC

KRASNY USMEV NEZACINA U BELICICH PRIPRAVKU, ALE U KAZDODENN{ RUTINY.
SPRAVNE ZVOLENY KARTACEK, VHODNA ZUBNI PASTA A PREDEVSIM DUKLADNE
CISTENI MEZIZUBNICH PROSTOR JSOU ZAKLADEM PREVENCE ZUBNIHO KAZU, ZANETU
DASNI | DALSICH PROBLEMU V DUTINE USTNI. NABIDKA JE DNES PRITOM TAK SIROKA,
ZE NEN{ SNADNE POZNAT, CO SKUTECNE POTREBUJEME. MA BYT KARTACEK MEKKY,
NEBO TVRDSI? JE FLUORID NEZBYTNY? A MAJi SMYSL BYLINNE PASTY?

—
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KARTACEK NENi JEN KARTACEK

Pri vybéru kartacku bychom neméli hledét pouze na design
a barvu. Zasadni je predevsim velikost hlavice, hustota
atvrdostvlaken a tvar rukojeti. Pro vétsinu dospélych je vhodny
kartacek s mensi hlavici a mékkymi az velmi mékkymi vlakny.
Ta umoznuji Setrné Cistit zuby i okraj dasni bez zbyte¢ného
mechanického drazdéni.

Velmi tvrdé S$tétiny nejsou automaticky Gc¢innéjsi. Naopak
pii piilis silném tlaku mohou pfispivat k poskozovani dasni
a obnaZovani krékd. Moderni kartacky proto dasto pracuji
s velmi jemnymi vldkny, kterd jsou husté osazena a umoznuji
U¢inné odstranéni plaku pfi Setrném cisténi. V soucasné
nabidce najdeme také ergonomické rukojeti, které usnadnujf
sprévné drieni karta'éku

vvvvvv

nez znacka je spravna technika a pravidelnost.

DVE MINUTY DVAKRAT DENNE

Zakladem domaci hygieny zlstava ¢isténi zubl dvakrat denné,
idedlné po dobu priblizné dvou minut. Kartaéek bychom méli
vést jemné a systematicky — nezapominat na vnéjsi, vnitni ani
zvykaci plosky zub( a vénovat pozornost také linii, kde se zub
setkava s dasni.

Silny tlak neni zndmkou dokonalejsiho cisténi. Pravé naopak.
Pokud pfi Cisténi pravidelné tladite, zkuste Uchop uvolnit
a nechte préci odvést jemna vlakna kartacku.

Kartacek je vhodné pravidelné ménit, zejména pokud jsou
vldkna roztfepena nebo deformovana.

ZUBNI PASTA:

CO OD Ni VLASTNE OCEKAVAME?

Zubnipasta nenijen prosttedek, ktery dodava cisténi pfijemnou
chut. Jeji slozeni mdze doplhovat mechanické odstranéni
plaku a podle konkrétniho typu mlze byt zaméFeno napfiklad
na ochranu skloviny, citlivé zuby, péci o dasné nebo prevenci
zubniho kazu.

bbb
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Jednou z dilezitych slozek je fluorid, ktery pomaha posilovat
zubni sklovinu a patfi mezi zakladni prostfedky prevence
zubniho kazu. Proto neni nutné vyhybat se fluoridovym
pastam jen proto, ze chceme pouzivat ,pfirodni“ produkty.

Na trhu jsou vsak i bylinné pasty, které kombinuji klasickou
péci o zuby s rostlinnymi extrakty. Nékteré receptury vyuzivaji
naptiklad kombinaci 3alvéje, hefmanku, fepiku, mochny,
hiebicku, maty nebo fenyklu. Tyto rostlinné slozky jsou
tradi¢né spojovany s péci o dasné a dutinu Ustni. Extrakt fepiku,
hefmanku, Salvéje a natrzniku dodava pasté jeji 1écivé Ucinky
napomahajici boji proti zanétu dasni, krvaceni a paradontéze.

BYLINNA PASTA MUZE BYT

PRIJEMNYM DOPLNKEM

Bylinné zubni pasty jsou zajimavou volbou pfedevsim pro
ty, kterym vyhovuje jejich chut a slozeni. Existuji varianty
s fluoridem i bez néj, pasty pro citlivé zuby nebo pfipravky
zaméfené na podporu péce o dasné. Nékteré obsahuji také
dalsi rostlinné extrakty, napftiklad Zensen.

Pfi vybéru bychom ale neméli rozhodovat pouze podle napisu
Lprirodni“ Dulezitéjsi je vzdy konkrétni slozeni a Gcel vyrobku.
Pokud mate zvysené riziko zubniho kazu, citlivé zuby, problémy
s dadsnémi nebo rovnatka, je nejlepsi vybér pasty konzultovat
se stomatologem ¢i dentélnf hygienistkou.

NEJVETSI CAST PLAKU SE SKRYVA MEZI| ZUBY
Ani sebelepsi kartd¢ek nedokaze dokonale vycistit vSechny
mezizubni prostory. Pravé zde proto pfichazi na fadu mezizubni
kartacky nebo dentalni nit.

Mezizubni kartdcek musi mit spravnou velikost. PFili§ maly

prostor nevycisti dostatecné, pfili§ velky mize dasen zbytecné
poranit. Velikost je proto idedlni nechat urcit dentélni
hygienistkou.

Na trhu jsou také kombinované pomdcky, které spojuji
mezizubni kartacek s mékkym paratkem, pfipadné specialnimi
gely ur¢enymi pro mezizubni hygienu.

Super ceny
bez akce

dm dlouhodobé vyhodné &eny
na cely sortiment.

prime refill

CURAPROX

Curaprox

mezizubni kartacky

velikost 011
8ks

219«

27,38K¢ za 1ks

dm dlouhodoba cena;-

od 03.06.26 219K¢
3112.24  239KE

Herbadent

Ustni voda

bylinnd bez fluoru
400ml

179«

44,75K¢ za 100 ml

dm dlouhodobd cena -

22.03.26  229KC

Vice na dm.cz/vzdy-vyhodne
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Biorepair

Repairs the enamel surface’
Dapasits niw bright whate ensmel, Kiling micro-impedfecions with Micronepair®

Znacka 4@,

Dontodent
Perfect Comfort
zubni kartacek

super soft

3ks

99 K¢
33KEza ks Biorepair
dm dlouhodobd cena;- zubni pasta

od 28.08.25  99KE 75ml, vice druhd
9%
K¢

126 K& za 100 ml

dm dlouhodoba cena-

od 03.06.26 94,50 K¢
13.04.26  114KC
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ZDE JSEM CLOVEKEM
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ktery lidé p¥i domaci hygiené zapominaji.

Ustni voda muize byt ptijemnym doplitkem kazdodenni péce,
napfiklad pro osvézeni dechu nebo v urcitych situacich jako
soucast doporucené péce o dutinu Ustni. Nemlze vsak
nahradit kartac¢ek ani mezizubni ¢isténi.

Stejné tak neni nutné pouZivat Ustni vodu automaticky kazdy
den. U nékterych pfipravkd mdze byt dlouhodobé pouzivani
nevhodné, proto je dobré Fidit se konkrétnim Ucelem vyrobku
nebo doporucenim odbornika.

Bily dsmév je atraktivni, ale zdravé zuby nemusi byt dokonale
bilé. Pfirozeny odstin chrupu se u kazdého ¢lovéka lisi.

Pfi bélicich pastach je dobré rozliSovat mezi odstranénim
povrchovych pigmentaci a skuteénym bélenim. Nékteré
produkty pomahaji odstranit skvrny zplsobené napriklad
kavou, cajem nebo koufenim, ale neznamena to, Ze zméni
pfirozenou barvu zubu.

Pokud chcete zuby skutecné bélit, je vhodné nejprve navstivit
stomatologa nebo dentélni hygienistku. Zubni kdmen, zanét

vvvvvv

Na spravné navyky neni nikdy pfilis brzy. U déti je dilezité
vybrat kartacek odpovidajici véku — s malou hlavici, mékkymi
vlakny a rukojeti, kterou dité dobte uchopi.

Jakmile se objevi prvni zoubek, zacind také jejich pravidelné
Cisténi. Détské pasty se lisi slozenim a mnozstvim fluoridu

podle véku, proto je vhodné Fidit se doporucenim stomatologa
a Udaji na obalu. V nabidce jsou napfiklad détské bylinné pasty
s upravenym obsahem fluorid uréené pro mlééné zuby.

A jesté jedna dulezitd véc: malé déti si sice mohou zuby distit
samy, ale ddkladné docisténi by mél zpocatku provadét rodic.

Dokonala Ustni hygiena nepotfebuje desitky produktd.
Zakladem je kvalitni mékky kartacek, vhodnad fluoridova
zubni pasta, pravidelné isténi mezizubnich prostor a spravna
technika.

K tomu pravidelné preventivni prohlidky u stomatologa
a podle potfeby navstévy dentélnf hygieny.

minuty rano a dvé vecer, nékolik minut vénovanych mezizubnim
prostordm a trochu pozornosti tomu, co nam dasné a zuby
fikaji. Vysledkem nemusi byt jen hezli dsmév, ale predevsim
zdrava Usta, kterd ndm budou dobte slouzit po mnoho let.
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Hfebic¢ek. Mata. Fenykl. Repik.
Hefmanek. Salvéj. Mochna.

Sedm statecnych pro dasne,
které to nékdy maji pékné
komplikované.

HERBADENT

USTNI PECE. VYROBENO Z BYLIN.
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KDYZ UZ NESTAC
ZESILIT TELEVIZI...

,PROSIM?“ MUZES TO ZOPAKOVAT?“ NEBO ,MLUV TROCHU HLASITEJI“ VETY, KTERE
ZPOCATKU PUSOBI NENAPADNE, MOHOU BYT PRVN{MI SIGNALY ZHORSUJICIHO
SE SLUCHU. MNOHO LIDI SI PRITOM DLOUHO NECHCE PRIPUSTIT, ZE BY MOHLI MiT
PROBLEM. PRIDAVAJI HLASITOST TELEVIZE, VYHYBAJI SE HLUCNEJSIM RESTAURACIM
NEBO SE PRI RODINNYCH SETKANICH RADEJI STAHNOU DO POZADI. VE SKUTECNOSTI
ALE NEJDE JEN O SAMOTNY SLUCH. CiM DELE CLOVEK ODKLADA RESENI, TIM VICE SE
ZHORSUJE JEHO SCHOPNOST ROZUMET RECI A TiM VETSI NAMAHU MUSI MOZEK PRI
POSLECHU VYNAKLADAT.
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Prestoze se o ztraté sluchu casto mluvi pfedevsim v souvislosti
se seniory, odbornici upozornuji, Ze problémy se sluchem se
stale castéji objevuji i u lidi v produktivnim véku. Svou roli
hraje dlouhodobé vystaveni hluku, stres, nékterd onemocnéni
i prirozené starnuti. Dobrou zpravou je, Ze moderni audiologie
nabizi Sirokou $kalu FeSeni, kterd dokazou vyrazné zlepsit
kvalitu Zivota — a to i lidem, kterym zlstaly pouze zbytky
sluchu.

NEJDE O HLASITOST, ALE O POROZUMENI
Jednim z nejéastéjsich omyll je predstava, ze lidé se
zhorSenym sluchem jednoduse potfebuji zesilit zvuk. Ve
skutecnosti vétsina pacientl fika néco Uplné jiného: ,,Slysim,
ale nerozumim.”

Typické jsou situace v restauracich, na rodinnych oslavach
nebo pracovnich poradach, kde mluvi vice lidi souc¢asné. Zvuky
se zac¢nou slévat dohromady a mozek nedokaze oddélit lidskou
fe¢ od okolniho hluku. Clovék pak slysi jednotlivé slova, ale
jejich vyznam mu unika.

Nasledkem byva Unava, nejistota a postupné omezovan{
spolecenského Zivota. Lidé se prestavaji zapojovat do diskusi,
odmitaji kulturni akce a casto se uzaviraji do sebe. PFitom
problém neni v komunikaci, ale v tom, Ze jejich sluch uz
nedokaze predavat mozku dostatek kvalitnich informaci.

SLUCH ZACINAV UCHU,

ALE ROZHODUJE MOZEK

Malokdo si uvédomuje, ze slySeni neni jen funkci usi. Ucho
pouze zachyti zvuk, zatimco mozek jej analyzuje, porovnava
s ulozenymi zkusenostmi a pfevadi na srozumitelnou fec.
Pokud mozek dlouhodobé nedostavéd dostatek zvukovych
podnétl, jeho schopnost rozpoznavat fe¢ postupné slabne.
Odbornici proto doporucuji necekat, az bude sluch vyrazné
poskozeny. Vcasna kompenzace poméhd zachovat aktivitu
sluchovych center a usnadriuje adaptaci na sluchovou pomucku.
Moderni sluchadla uz davno nejsou jen zesilovaéem zvuku
Predstava velkého béZového pfistroje za uchem dnes patfi
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minulosti. Soucasna digitalni sluchadla funguji jako miniaturni
pocitace. Neprenaseji pouze hlasitéjsi zvuk, ale v redlném case
analyzuji okolni prostfedi, rozpoznavaiji fe¢, potlacuji nezadouci
hluk a upravuji jednotlivé frekvence podle individuélni
sluchové ztraty konkrétniho clovéka.

Dokazou rozlisit, zda se uzivatel nachazi doma, v kancelafi,
v restauraci, v auté nebo na koncerté, a automaticky ptizpdsobi
nastaveni. Mnoha zafizeni se navic propojuji s mobilnim
telefonem, televizi nebo pocitatem  prostfednictvim
technologie Bluetooth. Telefonni hovory, hudba nebo televizni
zvuk tak putuji pfimo do sluchadel bez ruSivych okolnich
zvukd.

JAKY,TYP SLUCHADLA JE PRO KOHO
VHODNY?

Vybér vhodné pomlcky zavisi na stupni sluchové ztraty,
anatomii ucha, zivotnim stylu i manualni zru¢nosti uzivatele.

SLUCHADLA ZA UCHEM

Nejrozsitenéjsim fesenim jsou sluchadla umisténd za usnim
boltcem. Moderni modely jsou malé, lehké a velmi vykonné.
Diky vétsim reproduktorim zvlddnou kompenzovat i vyraznéjsi
ztratu sluchu a jsou vhodna také pro seniory, kterym vyhovuje
jejich snadnéjsi manipulace.

SLUCHADLA S REPRODUKTOREM

VE ZVUKOVODU

Velmi oblibenou variantou jsou pfistroje, u nichz zlstava za
uchem pouze mala ¢ast s elektronikou, zatimco reproduktor je
umistén pfimo ve zvukovodu. Vyhodou je pfirozenéjsi poslech,
lepsi prostorova orientace a velmi nendpadny vzhled. Tento
typ dnes pfedstavuje nejcastéjsi volbu u lidi s lehkou az tézsi
nedoslychavosti.

SLUCHADLA DO UCHA

Pro uzivatele, ktefi preferuji diskrétni teSeni, existuji
individualné vyrabéna sluchadla umisténa pfimo v uchu. Jsou

JobrySluch.cz

Znovu slyset zivot

Danska kvalita
pro vas lepsi sluch |

V Dobrém Sluchu vam pomuzeme vybrat P
moderni sluchadla podle vasich potreb. -5

Navstivte nase klientska centra nebo se
informujte u spolupracujiciho ORL Iékare.

£ info@dobrysluch.cz
+420 222 980 200

LT L LI LR LA LAl LR LT

Oticon Zeal™
Nabizi Spickovy poslech, pohodli i diskrétnost.
Diky mimoradné nendapadnému provedeni

si témér nikdo nevsimne, Ze sluchadlo nosite.

oticon

ife-changing technology



zhotovena podle presného otisku zvukovodu a poskytuji velmi
komfortni noseni. Hodi se predevsim pfi lehéi a stfedné tézké
ztraté sluchu.

TEMER NEVIDITELNA SLUCHADLA

Nejmensi modely se zavadéji hluboko do zvukovodu a zvenku
jsou prakticky neviditelné. Oceniuji je zejména aktivni lidé,
kterym zalezi na estetice. Kvlli miniaturnim rozmérlm vsak
nejsou vhodna pro viechny typy sluchovych vad.

KDYZ ZUSTAVA JEN ZBYTEK SLUCHU

Ne kazdy clovék ztraci sluch stejnym zplsobem. Néktefi
pacienti sly$i pouze na jedno ucho, jinym zdstavaji zachovany
jen urcité frekvence nebo minimalni zbytky sluchu.

Pravé pro tyto situace existuji specialni technologie.

Velmi ucinnym Ffesenim jsou systémy CROS a BiCROS uréené
lidem s jednostrannou hluchotou. Mikrofon zachytava zvuky
na postizené strané a bezdratové je prendsi do druhého
sluchadla. Diky tomu ¢lovék nepfichézi o informace pfichazejici
z horsi strany a vyrazné se zlepSuje orientace v prostoru.
Lidem s téZzkou nedoslychavosti jsou urena vysoce vykonna
digitéIni sluchadla, kterd dokazou zesilit i velmi slabé zvuky pfi
zachovani co nejpfirozenéjsiho poslechu.

Existuji také systémy vyuzivajici kostni vedeni zvuku. Ty
pfenaseji zvuk prostfednictvim lebeéni kosti pfimo do
vnitfniho ucha a predstavuji vhodnou alternativu naptiklad pfi
nékterych vrozenych vadach nebo po Urazech.

Pokud ani nejsilngjsi sluchadla nedokazou zajistit dostatecné
porozuméni feci, mdze lékai doporucit kochledrni implantat.
Ten obchazi poskozenou ¢ast sluchového Ustroji a elektricky
stimuluje sluchovy nerv. Pro mnoho lidi znamend navrat ke
komunikaci i aktivnimu Zivotu.

TECHNOLOGIE, KTERE USNADNUJI
KAZDODENNI ZIVOT

Soucasna sluchadla nabizeji funkce, které byly jesté pred
nékolika lety nepfedstavitelné.
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Automaticky rozpoznavaji prostredi, potlacuji hluk vétru,
zvyraznuji lidskou feé, eliminuji zpétnou vazbu a umoznuji
telefonovat bez drzeni telefonu. Stale vice modeld vyuziva
dobijeci akumulatory, takZze odpadé pravidelnd vyména baterii.
Velkou vyhodou jsou také mobilni aplikace. UZivatel si mdze
sam upravit hlasitost, ménit programy podle prostfedi nebo na
déalku konzultovat nastaveni se svym specialistou.

Nejnovéjsi generace piistrojd vyuziva prvky umélé inteligence.
U¢i se z poslechovych navykd svého majitele a postupné
optimalizuji nastaveni tak, aby byl poslech co nejptirozenéjsi.

SPRAVNE NASTAVENI

JE DULEZITEJSI NEZ ZNACKA

Lidé se casto ptaji, které sluchadlo je nejlepsi. Odbornici vSak
odpovidaji jednoznacné - neexistuje univerzalné nejlepsi
model.

Stejné jako neexistuji jedny dioptrické bryle pro viechny, ani
sluchadla nelze vybirat univerzalné. Rozhoduijici je odborné
vySetfeni sluchu, spravnad diagnostika, zkusenosti audiologa
a peclivé nastaveni podle konkrétnich potfeb uzivatele.

Pravé proto se vyplati obratit na specializované pracovisté,
kde Ize jednotlivé typy pomUcek vyzkouset a postupné doladit
jejich nastaveni.

NENi DUVOD CEKAT

Mnoho lidi odklada navstévu odbornika z obavy, ze budou
sluchadla viditelnd nebo zZe jejich pouzivani predstavuje
znadmku stafi. Soucasna realita je vSak Uplné jina.

Moderni sluchové pomucky jsou diskrétni, technologicky
vyspélé a casto témér neviditelné. Predevsim ale dokazou
s rodinou, prateli i kolegy.

Sluch totiz neni jen schopnost slySet zvuky. Je to
schopnost rozumét lidem, sdilet jejich emoce, smat se
spoleéné u jednoho stolu a zdstat soucasti Zivota. A praveé
o to jde predevsim.

TIP PRO CTENARE

Nevite, ¢im potésit nékoho,
kdo uz vlastné vSechno ma? Darujte
mu chvili, kdy mUlze zapomenout
na cely svét. Darkovy poukaz do
Studia Sedmé nebe ve Svitavach je

d&C&ﬂ?t)f 0sOo

Osmany Laoffita

Dopicejte si energii slunce a léta i na podzim
S nejnovéjsim ddmskym a pdnskym parfémem The Sunny od Asombroso je to hratka.
Parfémy miZete michat a propadnout tak oblibenému vrstveni. Damskd verze je sladk,
krémovd a zdfivd, pdnskd zase drevitd, svézi a energickd. ,Vrstveni viini je velkym trendem,
ktery miluji. Spojenim sladkého ddmského a jiskfivého pdnského parfému vznik exoficky
koktel, ktery nemd na trhu parfémd obdoby,  fi

ikd Osmany Laffita. vstupenkou do svéta relaxace, krasy
a hyckani. Kosmetika, pedikura, masaze
nebo novy Uces v kadernictvi Butterfly
- stadi si jen vybrat.
Protoze nékteré darky se nerozbaluji.
Nékteré se prozivaji.

Najdete v siti parfumérii FAnn o na www.asombroso.cz
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Kneipp Ashwagandha sprej na relaxaci, 30ml

Doplné&k stravy Kneipp Ashwagandha o T
Ustni sprej obsahuje vitaminy skupiny h‘f
B, asvagandu, mucenku a meduriku 3

- vyvazeny mix pro dusevni pohodu mﬂ”h“

a normalni funkci nervové soustavy. T

Diky aplikaci formou spreje se prospésné

latky rychle vstiebaiji, aby vdm pomohly
celit kazdodennim zivotnim vyzvam.
Vyzkousejte propracovanou recepturu
pro nervy, koncentraci a vnitrni
harmonii v praktickém baleni. K dostani
v drogeriich dm, Rossmann, Teta.

DARKOVY POUKAZ
BNA PUIJCENI HRACEK

Hartmanndirect.cz - 249 K¢, 30ml

Lafuma s

VAéE TELO | MYSI_ SI ZAS I_O Uzl ZERO GRAVITY - jedine¢na poloha s chodidly lehce nad Grovni srdce rozlozi
HLUBOKOU RELAXACI

vahu rovnomeérné a snizi tlak na patef az 0 50%, télo je pocitoveé 7x leh¢i.

Plynuld regulace od sezeni aZz po relaxa¢ni polohu s moznosti aretace
jakékoliv polohy.

Okamzita uleva patefi a noham, zlepSeni krevniho obéhu, hlubsi dychani.

Aktivace parasympatického nervového systému urychluje zotaveni po
fyzické i psychické zatézi, zlepSuje kvalitu odpocinku - hluboka relaxace
celého teéla a mysli.
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MENOPAUZA JE PRIROZENOU SOUCASTI ZIVOTA ZENY, PRESTO JI MOHOU

- 2

"’7’

( 2 ‘ ROVAZET NAVALY HORKA, UNAVA, ZMENY NALAD, PORUCHY SPANKU NEBO
‘_ 'KOLISANI HMOTNOSTI. NEJDE VSAK O OBDOBI, KTERE BYCHOM MELY JEN ,,PREZIT*
v SPRAVNA PECE O TELO, PSYCHIKU, POHYB | JIDELNICEK MUZE POMOCI ZVLADNOUT
HORMONALNI{ ZMENY S VETSIM KLIDEM A POHODOU.
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Mozna mate pocit, Zze se doma s partnerem posledni dobou
hadate vic nez dfiv. Moznd vas vycerpavaji vykyvy nalad,
podrazdénost, Unava, nespavost nebo mensi chut na sex.
Nemusi to hned znamenat, Ze se mezi vami néco nendvratné
pokazilo. Nékdy za tim mohou stat i hormonalni zmény,
psychicka zatéz a pfirozené starnuti organismu.

Dobra zprava je, ze se s tim da pracovat. Ne tim, Ze budete
vSechno tiSe trpét, ale tim, Ze zacnete o zménach mluvit,
budete je Fesit v¢as a v pfipadé potieby se poradite s |ékafem.

BOURLIVE OBDOBI ZMEN

Béhem zivota prochazime nékolika vyraznymi hormonalnimi
etapami. Prvni velkd vlna pfichazi v puberté, dal$i u zZen
v téhotenstvi a po porodu. Dalsi vyznamné zmény se pak
objevuji kolem stfedniho véku, kdy se télo postupné presouva
z obdobi plodnosti do nové Zivotni faze.

U Zen se mluvi o menopauze, tedy o posledni menstruaci.
Obdobi pfed ni a po ni se oznaluje jako perimenopauza
a postmenopauza. Pfiznaky se mohou objevovat uz nékolik let
pred samotnou menopauzou a u nékterych zen pokracujii po ni.
U muzd se nékdy pouzivd pojem andropauza nebo muzsky
prechod. Je ale dobré s nim zachazet opatrné. Na rozdil od
menopauzy nejde o jednordzovou a jasné ohrani¢enou zménu.
Testosteron u muzl klesa obvykle pozvolna a potize, které se
muzskému pfechodu pfipisuji, mohou mit i jiné pficiny — stres,
nadvahu, Spatny spanek, alkohol, nedostatek pohybu, depresi,
cukrovku, srde¢né-cévni onemocnéni nebo vedlejsi ucinky
[ékd. NHS upozornuje, Ze vyrazny pozdni hypogonadismus je
konkrétni zdravotni stav, nikoli automatickd a bé&zna soucast
starnuti kazdého muze.

MENOPAUZA: CO SE DEJE V ZENSKEM TELE
Menopauza nastava ve chvili kdy Zena trvale pfestane
menstruovat. Nejcastéji se objevuje kolem padesatého roku
Zivota, ale prvni pfiznaky perimenopauzy se mohou hlasit uz
po Ctyficitce. Pokud menstruace skonci vyrazné dfive, mluvi
se o pfed¢asné menopauze a je vhodné fesit ji s gynekologem.
Hlavni roli hraje pokles hladiny estrogenu a dalSich hormon.
Télo na tuto zménu mlze reagovat rdzné. Nékteré Zeny
projdou menopauzou téméf bez potizi, jiné trapi navaly horka,
no¢ni poceni, nespavost, podrazdénost, buseni srdce, Unava,
zhorsené soustfedéni, zmény nalady, bolesti kloubd, suchost
sliznic, Castéjsi infekce mocovych cest, snizené libido nebo
potize pfi sexu.

Menopauza neni nemoc. Je to pfirozena zivotni etapa. To ale
neznameny, ze jeji priznaky musite jen vydrzet.

Jak se mdze menopauza projevovat

NEJCASTEJSI PROJEVY MENOPAUZY
A PERIMENOPAUZY BYVAIJI:

+ navaly horka,

+ nocni poceni,

« poruchy spanku,

 vykyvy nalad,

 podrazdénost,

« Unava,

+ buseni srdce,
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« zhor$ené soustfedéni,

« bolesti kloubt a svald,

+ zmény hmotnosti,

+ suchost pochvy,

+ bolest nebo nepfijemné pocity pfi sexu,

« Castéjsi moceni nebo Unik modi,

- pokles libida.

Ne kazda Zena zazZije vSechny ptiznaky. U nékterych jsou
mirné, u jinych mohou vyrazné zasahovat do prace, vztah(
i kazdodenniho fungovani.

CO MUZE ZENAM POMOCI

Zakladem je nebat se o potizich mluvit. Pokud vas pfiznaky
obtézuji, proberte je s gynekologem nebo praktickym Iékafem.
Dnes existuje vice moznosti, jak menopauzalni obtize fesit.

U mnoha Zen mdze pomoci hormondlni substitucni terapie,
znama jako HRT. Podle NHS je HRT dcinnou [é¢bou ptiznakd
menopauzy a u vétsiny Zen pfinosy prevazuji nad riziky, pokud
je 1é¢ba spravné zvolenad a individualné posouzena.

Kromé& HRT existuji i nehormonalni moznosti, lokalni |é¢ba
vaginalni suchosti, Uprava Zivotniho stylu, fyzioterapie
panevniho dna nebo psychologickd podpora. Vybér zélezi
na zdravotnim stavu, véku, intenzité pfiznakd, osobnich
preferencich i rizikovych faktorech.

Pomoci mize také omezeni alkoholu, kouteni, nadbytku
kofeinu a ostrych jidel, protoZe u nékterych zen zhorsuji navaly
horka. Velky vyznam ma pravidelny pohyb, silovy trénink,
dostatek bilkovin, vitamin D, vapnik, kvalitni spanek a péce
o dusevni pohodu.

Bylinky a dopliiky stravy mohou byt pro nékoho ptijemnou
podporou, ale je dobré necekat od nich zazraky. Cerveny jetel,
Salvéj, plosti¢nik, matefi kasicka nebo jiné pfipravky nemusi byt
vhodné pro kazdého a mohou ovliviiovat néktera onemocnéni
nebo Iéky. Proto je lepsi poradit se s Iékafem nebo |ékarnikem.

SARAPIS plus 1))

Doplnék stravy urceny zZenam nejen v obdobi klimakteria

har(ﬂ

2 & ol

- 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.
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INTIMNI PECE

PO CELY ZIVOT:
JAK PECOVAT
O NEJCITLIVEJSi PARTIE
S RESPEKTEM A JEMNOSTI

O INTIMN{ HYGIENE SE STALE CASTEJI MLUVi OTEVRENEJI — A JE TO DOBRE. PECE
O INTIMNI| PARTIE NEN| POUZE OTAZKOU CISTOTY, ALE TAKE POHODLI, SEBEVEDOMI
A CELKOVEHO ZDRAV| ZENY. ZVLASTN{ POZORNOST SI ZASLOUZ{ PREDEVSIM OBDOBI
TEHOTENSTVI, PO PORODU A BEHEM KOJEN|, KDY SE ZENSKE TELO VYRAZNE MENI
A CITLIVOST POKOZKY | SLIZNIC MUZE BYT MNOHEM VYSSI.

Zdravy zivotni giSiNSEEIERREREN




Mnoho Zen béhem matefstvi fesi nepfijemné pocity, suchost,
zvy$enou citlivost nebo podrazdéni. Casto pFitom stadi upravit
kazdodenni navyky a zvolit Setrnéjsi péci, kterd respektuje
pfirozené prostredi intimnich partii.

INTIMNI OBLAST MA VLASTNI ROVNOVAHU
Pokozka a sliznice intimnich partif jsou velmi citlivé a maji své
specifické vlastnosti. Pfirozené zde existuje prostredi, které
chrani pted premnozenim nezadoucich mikroorganismd. Pravé
proto neni vhodné pouzivat bézna mydla, agresivni sprchové
gely nebo silné parfemované ptipravky. Prilis intenzivni
myti mdze narusit pfirozenou ochrannou bariéru pokozky
a zpUsobit vysuseni, paleni nebo pocit diskomfortu.

ZAKLADEM INTIMNi PECE BY MELA BYT
PREDEVSIM JEMNOST:

* pouzivat Setrné pfipravky uréené pfimo pro intimni oblast,
+ vyhnout se nadmérnému parfemovani,

* nepfehanét hygienu,

+ nosit prody$né pradlo z pfirodnich materiald,

« respektovat individualni potfeby vlastniho téla.

PRIRODNI OLEJE A SILAROSTLIN

V poslednich letech se stéle vice zen vraci k pfirodni kosmetice
a hledd produkty s jednodussim sloZzenim. Rostlinné oleje
a bylinné extrakty maji dlouhou tradici v péci o citlivou pokozku.
Pouzivaji se napfiklad slozky znamé svymi pecujicimi vlastnostmi:

MANDLOVY OLEJ

Patfi mezi oblibené oleje pro citlivou a suchou pokozku. Je
jemny, dobfe snaseny a pomaha pokozku zvlaénit.

MESICEK LEKARSKY
Je tradi¢né vyuzivdn v kosmetice pro zklidAujici péci
o namahanou pokozku.

o x
Rdzovéa voda nebo rlzovy olej jsou cenéné pro svij jemny
pedujici Ucinek a pfijemnou vani.

LEVANDULE

Je oblibenou soucasti aromaterapie a kosmetiky zamérené na
relaxaci a zklidnént.

Pri pouziti jakychkoli pFirodnich slozek je vsak dllezité myslet
na individuélni citlivost. To, co vyhovuje jedné zené, nemusi
byt vhodné pro druhou.

INTIMNI PECE V OBDOB{ KOJENI

Kojeni ptinasi dal$i hormonalni zmény, které mohou ovlivnit
také intimni komfort. U nékterych Zen se objevuje vétsi suchost
pokozky a sliznic, coz souvisi zejména s nizsi hladinou estrogenu.

POMOCI MUZE:

« dostatecny pitny rezim,

* pestrd strava,

+ jemna hydratacni péce,

+ komunikace s gynekologem pfi pfetrvavajicich obtizich.
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Dilezité je také pFijmout, Ze kazd4 Zena se po porodu zotavuje
jinym tempem. Neni potfeba srovnavat se s ostatnimi.

MIKROFLORA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Pohoda intimnich partii souvisi také s celkovym stavem
organismu. Vyznamnou roli hraje zdravy mikrobiom, imunita,
hormonalni rovnovéha i Zivotni styl.

PODPORIT TELO LZE NAPRIKLAD:

* Vyvazenou stravou,

+ dostatkem vlakniny,

« pravidelnym pohybem,

« kvalitnim spankem,

+ omezenim dlouhodobého stresu.

Pfi opakovanych potizich mohou byt vhodnym dopliikem také
probiotika uréena pro Zensky organismus — vzdy je ale dobré
vybirat kvalitni produkty a pfipadné problémy konzultovat
s odbornikem.

NEJCASTEJSi CHYBY V INTIMNI PECI
Mnoho zZen se dopousti drobnych chyb, které mohou vést
k podrazdéni:

PRILIS CASTE MYTI
Vice hygieny neznamenad vzdy lepsi péci. Citlivd oblast
pottebuje pfedevsim rovnovahu.

IGNOROVANI ZMEN
Paleni, svédéni, bolest nebo nezvykly vytok neni dobré
dlouhodobé prehlizet.

ZAPOMINANI| NA VLASTNI POHODLI

Maminky Casto davaji vSechny potreby ditéte pred své vlastni.
| péce o sebe je vSak duleZitou soucasti zdravi a psychické pohody.

MALY KAZDODENNI RITUAL PRO ZENY

Intimni pé&e nemusi byt sloZita ani ¢asové naroéna. Casto stadi
nékolik minut denné, kdy se Zena zastavi a vénuje pozornost
sama sobé.

Tepla sprcha, jemna péce o pokozku, pohodIné pradlo a chvile
klidu mohou byt malym pfipomenutim, Ze i maminka si zaslouzi
pozornost.

KDY VYHLEDAT LEKARE?

Kosmetickd péce je dullezitou soudasti komfortu, ale
nenahrazuje lékafskou péci. Pokud se objevi vyrazné
svédéni, péleni, bolest, opakované infekce, krvaceni mimo
menstruaci nebo jiné neobvyklé zmény, je vhodné obratit se
na gynekologa.

PECE O INTIMNI PARTIE JE PECE O SEBE

Intimni zdravi je pFirozenou soucésti Zenského Zivota a nemélo
by byt tabu. Spravna péce neni o mnozstvi produktd, ale
o respektu k vlastnimu télu. V obdobi matefstvi, kdy Zena casto
mysli predeviim na své dité, je ddlezZité nezapominat ani na sebe.
Protoze spokojend a zdrava maminka je tim nejlepsim zakladem
spokojené rodiny.
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SETRNA INTIMNI PECE,
KTERA OPRAVDU POMAHA

Spolehnéte se na ceskou kosmetiku
s témér 30letou tradici

@ Zklidriuje svédéni, paleni
a dalsi projevy mykoz

@ Podporuje pfirozenou rovnovahu
intimni mikroflory

@ UdrZuje intimni oblast
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PODRZIMNI LAZNE

DCIT ODPOCINKU, POHODY, DOBREHO JIDLA, HEZKE PRIRODY
VOTA. DUVODY, KTERE DO LAZN{ LAKAJ{ | TY, KTERI SE SEM NEJEZDI
POUZE LECIT. PROC SI JE VYBRAT PRAVE NA PODZIM?

134 Podzim 2026 |




Lazné jsou skvélé vidy a kazdé rocni obdobi ptinasi to své.
Ovsem podzim se povazuje za jedno z nejkrasnéjsich. Nepatime
se v takovych vedrech jako v lété, vldadne zde pohodovéjsi
atmosféra, potkdvame méné lidi, uzijeme si klid, nenf takovy
problém sehnat ubytovani a jesté podstatné usetfime oproti
hlavni sezéné.

VEDELI JSTE, ZE...
nejznaméjsi lazenska trojice Karlovy Vary, Maridnské Lazné
a Frantiskovy Lazné je od roku 2021 soucasti UNESCO?

Asi 40 % Cecht mé néjaké zkudenosti s laznémi. Nejéasté;i
nas sem pfivadi potfeba odpocinku, ato azve 43 procentech.
32 procent lidi zde Fesi chronické zdravotni problémy
a ctvrtina navstévnikd tady travi cas v ramci rekonvalescence
po operaci. Zajimavé je, Ze se do popredi zajmu dostavaji
mensilazné a horské wellness resorty. V tomto sméru boduji
napfiklad Velké Losiny, Karlova Studanka, Jesenik nebo
Lazné Libverda. Oblibili jsme si totiz kombinaci podzimniho
wellness a pobyt v pfirodé ¢i na horach. Radi mifime i za
hranice - na Slovensko, do Madarska nebo Polska. Pokud se
vypravite na takovy wellness, pocitejte v priméru za vydaj
okolo 2 tisic K¢ za noc.

Vypravte se do lazni na podzim. Urcité neprohloupite. Pro¢?

Zatimco v |été nam pobyt mize trochu znepfijemnovat
Umorné vedro, podzimni mirnéjsi pocasi nam umoznuje uzivat
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si naplno prochazky, termalni bazény i procedury. Nase télo
neni vystavené Unavnym extrémim, kdy se nam hdf spi,
vycerpavaji nas prochazky po kolonddé a byvame prehtati
jesté pred samotnou procedurou. Na podzim je vsechno
komfortnéjsi a nas organismus reaguje klidnéji.

Kontrast tepla p¥i procedurach a chladnéjsiho vzduchu venku
ma také velky vliv, protoZe nas daleko |épe osvézi a zintenzivni.
Pokud mate radi pohyb na cerstvém vzduchu, podzim je
k tomu ideélni. V pohodé zvladnete delsi trasy, stale jesté
mulzete posedét na kolonadé, sportovat apod. Navic okolni
pfiroda je tak krasné barevnd, coz plsobi na nasi psychiku. | ta
je ddlezitd pro lazensky pobyt.

A kdyz se potom vratime do vyhtatého hotelu, zajdeme si do
sauny nebo do vifivky, je to prosté paradni relax.

MENE LIDI

V |été na kolonddach i v samotnych hotelech zakopavame
o davy lidi. To nds mudze rozdilovat. Probojovavat se davem,
v restauraci ¢ekat na volny stll a dlouho dopredu si bukovat
termin na pobyt... To se ndm na podzim nestane. Dalsi divod,
pro¢ pockat, az skondi letni prazdniny a dovolené. Uzijeme si
daleko vétsi klid. | procedury jsou pak takové osobnéjsi a my si
vychutname vétsi relaxaci.

To v8e ma vliv na nasi psychiku. Nemusime ¢ekat na misto
u bazénu, nemusime se vyhybat davim lidi na kolonadg,
miZzeme lépe sportovat, aniz bychom se na kole nebo na
koleckovych bruslich vyhybali ostatnim sportovcim. Diky
tomu si |épe psychicky odpocineme.

Podzim je idealnim obdobim pro zpomaleni, regeneraci a péci o zdravi. Po aktivnich letnich mésicich

a s navratem do bézného pracovniho rezimu dostava nase télo casto méné prostoru k odpocinku.

V Laznich Msené proto mlzete podzim vyuzit nejen k pfijemnému pobytu, ale pfedevsim k cilené péci
o svuj pohybovy aparat a celkovou kondici.

Doprejte télu péci pred zimou

Lazné MSené se specializuji predevsim na lécbu
pohybového aparatu. Lazenska péce vyuziva kom-
binaci tradi¢nich i modernich lécebnych a rehabili-
tacnich postupd, které poméhaji s regeneraci nama-
hanych zad, kloub( a svald.

Soudésti pobytu mohou byt napfiklad [é¢ebné kou-
pele, masaze, rehabilitace a dalsi procedury sesta-
vené s ohledem na konkrétni program a potieby
klienta. Vyznamnou soucasti lazenské péce je také
pohyb. Prochazky nadhernym lazeriskym arealem a
okolni krajinou jsou na podzim pfijemnym zpUso-

evs v

bem, jak zlistat aktivni i v chladnéjsi ¢asti roku.

V Laznich Msené je mGzete skutecné zpomalit
Prevence neni jen o jednotlivych procedurach. Po-
byt v laznich nabizi néco, co v kazdodennim rezimu
¢asto chybi: ¢as vénovany vlastnimu zdravi. Klidné
prostiedi Lazni MSené, pravidelny rezim, pohyb,
procedury i odpocinek vytvareji vhodné podminky
pro skutecnou regeneraci.

Podzimni pobyt tak mlze byt pfilezitosti pfipravit
télo na zimni mésice, nacerpat novou energii a zacit
o své zdravi pecovat jesté dfive, nez se ozvou prvni

obtize. )
M
|

LAZNE MSENE



| provozovatelé hotell a wellness nejsou tak pretizeni, a tak
se nam muZzou vic vénovat, poskytuji pfijemnéjsi servis, maji
na nas vic Casu, dopreji nam vic klidu, zadné honéni. To je ta
spravna atmosféra pro nas odpodinek. Zkratka vsechno je to
vic na pohodu, vse je tissi a my si mGzeme vSechno intenzivnéji
vychutnat.

IMUNITA

Na podzim fada lidi bojuje se slabnouci imunitou. Asi to znate,
Ze po lété byvate unavenéjsi, jste vic ve stresu, télo se musi
vyporddat s novym rezimem, s kratsimi dny, chladnéjsim
pocasim i s vétsi zatézi. Ldzné nam v tom jdou naproti, pravé
tady nalerpame sily, zregenerujeme se a podpofime imunitu.
Lazenské procedury nam pomlzou zvladat chronicky stres.
A pravé ten ma velky vliv na obranyschopnost organismu.
Sauna, wellness, mineralni koupele nebo inhalace, to véechno
podporuje prokrveni téla, uvolni svaly a jako bonus navodi lepsi
spanek, kterého se ndm v bézném zivoté ¢asto nedostava.
Navic v laznich mivdme obvykle pravidelny rezim, dalsi véc,
kterou mnohdy zanedbavame. Dostatecné spime, pravidelné
a zdravéji jime, netravime tolik ¢asu u televize nebo na pocitaci.
| par dni v klidu ma na imunitu velky vliv.

Pfidejme k tomu pfirozené otuzovani. Zatimco procedury jsou
teplé, venku je chladnéji, coz je velmi osvézujici a pFispiva
k nasi lepsi kondici. Po takovém pobytu se |épe vyporadate
s nachlazenim, date si do poradku dychaci cesty a nechate
tady i znamky Unavy.

PSYCHIKA

Na podzim se tak néjak pfirozené zpomalujeme. Jenomze
v bézném Zivoté si zpomaleni nedovolime, a tak jsme vycerpani,

demotivovani a frustrovani. V laznich se vratite do pohody. Je
to takovy psychicky restart. Vystoupite z kazdodenniho stresu
a koncentrujete se jen a jen na sebe a na sv{j odpocinek.
Z4dné povinnosti, z4dné napéti, ale naopak zklidnéni mysli.

Nemusite Fesit pracovni povinnosti, rychlé tempo ani bézny
kazdodenni shon. To vSe ma velky vliv.

ATMOSFERA

Sice zfejmé nezazijete tolik koncertd a kulturnich akci na
kolonadach jako v 1été, ale to neznamena, Zze budete o kulturu
ochuzeni. | kdyz ziejmé v mensi mite, ale jede se dal. Lazenské
resorty na své klienty mysli po cely rok. Ale hlavné vas tu ¢eka ta
krasnd podzimni atmosféra, zbarvené listi, Gtulnost a klid. Pravé
teplé barevné odstiny navozuiji klid a harmonii. Prochazka s horkou
Cokoladdou v ruce ma pak jesté vétsi kouzlo. Na podzim zazZijete
opravdu klidnou lazeriskou atmosféru, kterd vam poskytne
dostatecny prostor pro hluboky odpodinek. Mate tak moznost
naplno vnimat detaily, architekturu, zvuky pfirody i samotné
procedury. Z takového pobytu ziskate jesté intenzivnéji zazitky.

CENY

Dalsi skvéla zprava. Ceny jsou na podzim o poznani nizsi nez
v plné sezéné. V tuto dobu totiz byva poptavka po pobytu
nizsi nez v |été nebo o svatcich. Hotely i ldzné poskytuiji slevy,
za nocleh chtéji o poznani méné penéz, nabizeji zvyhodnéné
pobyty, bonusy navic, slevové bali¢ky, dopliikové procedury,
zkratka vSechno mozné, co ma prildkat hosty. Pro¢ toho
nevyuzit?

A tak si miZzete doprat vyssi kvalitu za pfiznivou cenu. Mozna
ted bude dostupny hotel, ktery byste si v 1été nemohli dovolit.
Patrejte na webovych strankach jednotlivych resortd a jisté
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SPOLECNE SAUNOVE CEREMONIALY
17.00 a 20.00
Finska sauna
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18.00
Aroma lazen -
19.00
Panorama sauna

MUZI

Panorama sauna

Aroma lazen

Na saunové vecery se mizete tésit kazdeé utery
od 8. zafi ve Forum Romanum a Palava Wellness
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objevite zajimavé nabidky. Pfitom se nemusite bat, Ze to bude
mit vliv na kvalitu. Vibec ne. Za své penize dostanete vse
v plné kvalité, ale v klidnéjsim prosttedi. Také vybér termind,
vybér pokoji nebo jednotlivych procedur bude vétsi, a tak
urité najdete pfesné to, co hledate.

TYPY POBYTU

Ujasnili jste si, Zze do lazni chcete, ale zvazujete, jaky typ pobytu
zvolit? Pojedete sami, s rodinou, s partnerem? Jste senior,
mate konkrétni potize? Nebo jste plné vytiZeni a chcete si jen
»orazit“? Kazdy najde to své.

WELLNESS VIKEND

To je ted velky trend, protoze lidé si ¢asto tfi tydny v laznich
nemuzou dovolit, ale vikend si ze své prace ukrojit mizou.
Ale i vikend, kdy odlozite starosti a uvolnite se, se podita.
Nékdo to déla pravidelné, tfeba jednou za dva mésice. Je to
skvéla vzpruha. Tento kratky pobyt trva obvykle dva tfi dny,
kombinuje relax ve wellness, odpocinek, zazitky.

Nas tip:

Vydejte se s partnerem na romanticky wellness vikend. Neméate
na sebe v bézné rutiné cas? Tady ziskate spoleéné zazitky,
romantickou atmosféru, klid a soukromi. Obvykle vas ubytuji
v hotelu s wellness zénou, program zahrnuje masaze - at uz
spoleéné pro pary nebo jednotlivé, romantickou veceti nebo
snidané do postele, na uvitanou ldhev vina nebo welcome
balicek... Mnohdy se pridavaji wellness ritualy, nebo si mlzete
zarezervovat privatni wellness.
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LECEBNE LAZNE

Tento typ pobytu je vhodny pro lidi, ktefi maji néjaké zdravotni
potize. LékafF vas prohlédne a doporudi konkrétni procedury,
ke kterym se vyuzivaji mineralni prameny. Dopfejte si pitnou
kiru, koupele, zabaly z raseliny, nabizeji se lécivé plyny
a hlavni je pfirodni klima, protoze 14zné se nachazeji v krdsném
prostiedi, na horach, u lesa apod. Pfirodni zdroje se pak
kombinuji s masazemi, inhalacemi, vodoléc¢bou, elektrolécbou,
rehabilitaci a fyzioterapii.

Doporucuji se naptiklad pfi potizich pohybového aparatu, po
Urazech, na srdec¢né-cévni onemocnéni, dychaci potize, pro
rekonvalescenci po operaci nebo dlouhodobém onemocnéni,
ale i pfi neurologickych problémech. Tady je hlavnim smyslem
zdravotni Ucel, 1ékatsky dohled a pfesny plan procedur, které
vychézeji z vasich potfeb. Takovy pobyt mlze trvat nékolik
dni, ale i nékolik tydn(.

SENIORSKE POBYTY

Pobyty pro seniory jsou specialné zaméfené na lidi ve véku
60+. Jsou pfizplsobené lidem s ohledem na jejich potreby.
Tempo celého dne je klidnéjsi, procedury jsou Setrnéjsi,
kladou dlraz dlraz na pohyb, regeneraci a prevenci. Tyto
pobyty byvaji delsi, tfeba tfi tydny. Pomahaji p¥i bolestech
kloubd, po operacich nebo drazech, doporucuji se lidem
se srdednimi obtizemi a dostanou vas do lepsi kondice.
Jsou skvélé v tom, ze ¢lovéka pomizou udrzet v pohybu,
prodlouzi jeho sobéstanost, snizuji bolesti, ztuhlost
a zlepsuji spanek.

HOTEL POHODA

POHODA V KAZDEM
ROCNIM OBDOBI

ve Wellness hotelu POHODA v Luhacovicich

Rodinny hotel v nejkrasnéjsich moravskych Iaznich
Wellness centrum | procedury
Vlastni venkovni hriste Detsky rdj

Vynikajici Ceska i mezindrodni kuchyne

www.pohoda-luhacovice.cz
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Détska priloha

JAK VYBRAT HRACK ,
DITE OPRAVDU ZABAVI?

MENE VECI, VICE FANTAZIE

DETSKY POKOJ SE SNADNO ZAPLNi HRACKAMI. JENZE VICE HRACEK AUTOMATICKY
NEZNAMENA ViCE ZABAVY. PRI JEJICH VYBERU JE DULEZITEJSI VEK DITETE, JEHO
AKTUALNI VYVOJ, ZAJIMY A PREDEVSIM TO, ZDA MU HRACKA NECHAVA PROSTOR PRO
VLASTN| FANTAZII. ZAJIMAVOU CESTOU JSOU PROTO NEJEN KLASICKE STAVEBNICE
A KREATIVNI POMUCKY, ALE TAKE STINOVE DIVADLO, HRACKY PODPORUJICI REC
NEBO POHADKOVY GRAMOFON. A POKUD SI NEJSTE JISTi, ZDA NOVINKA DOMA
USPEJE, MUZETE SI JI NEJPRVE PUJCIT.




NEJDRIVE SE DIVEJTE NA DITE,

POTOM NA HRACKU

Obchody dnes nabizeji nepfeberné mnozstvi hracek. Kazda
slibuje zabavu, rozvoj motoriky, logického mysleni nebo fedi.
Jenze dité nepotiebuje viechno. Nejlepsije zacit jednoduchou
otazkou: Co moje dité pravé bavi? Co uz umi a co se snazi
zvladnout?

U miminek jsou dllezité predevsim smyslové podnéty.
Chrastitka, kouséatka, jednoduché hracky rlznych tvard
a materidld pomahaji poznavat svét prostifednictvim zraku,
sluchu a hmatu. Pozdéji se ptidava uchopovani, manipulace,
vkladani a prvni pokusy o stavéni.

Batole chce hlavné zkousSet véci samo. Otevirat, zavirat,
skladat, prenaset, stavét a zase bourat. Proto byvaji skvélé
kostky, vkladacky, jednoduché stavebnice, navlékaci hracky
nebo hracky napodobuijici svét dospélych — kuchyrika, kocarek,
obchod ¢i pracovni ponk.

Predskolak uz pottebuje vétsi vyzvu. Zaujmou ho puzzle,
stavebnice, deskové hry, kreativni sady, experimenty nebo hry,
pii kterych mlze néco vymyslet a vytvorit.

HRACKA NEMUSI DELAT VSECHNO ZA DITE
Moderni hracky uméji svitit, mluvit, zpivat a reagovat na dotek.
To mlze byt atraktivni, ale nékdy ditéti nechavaji velmi malo
prostoru pro vlastni aktivitu.

Pokud hracka po stisknuti tlacitka vzdy udélad totéz, dité jeji
princip rychle pochopi a zajem mGze zmizet. Naopak oteviené
hracky mohou dité zaméstnat mnohem déle. Z nékolika kostek
mdze vzniknout hrad, gardz nebo vesmirna zakladna. Figurky
mohou byt soucasti pokazdé jiného pfibéhu.

Cim vice moznosti hratka nabizi, tim vice zaleZi na détské
fantazii. A pravé ta je jednou z nejcennéjsich véci, které
bychom méli pti hie podporovat.

KDYZ SE DETSKY POKOJ PROMENI V DIVADLO

Velmi péknym prikladem hracky zaloZené na fantazii je stinové

divadlo. Princip je jednoduchy - svétlo, postavicky a plocha, na
kterou se promitaji jejich stiny. Z détského pokoje se béhem
nékolika minut mlze stat malé jevisté.

Dité mize vytvaret vlastni postavy, ménit jejich velikost,
vymyslet pfibéhy a postupné zapojovat sourozence nebo
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rodice. Mensi déti si mohou nejprve hrat se samotnym svétlem
a stiny, starsi uz dokazou pfipravit celé pfredstaveni.

Stinohra je zajimava pravé tim, Ze nema jeden spravny navod
k pouziti. Dité samo rozhoduje, co se bude odehravat.
Prirozené tak propojuje kreativitu, jemnou motoriku, Fec,
vypravéni a spole¢nou hru.

KDYZ HRACKA POMAHA ROZVIJET REC

Zvlastni pozornost si zaslouzi také hracky, které pracuji se
slovy, obrazky a zvuky, ale pfitom nepotfebuji tablet ani mobil.
Jednou z moznosti jsou napfiklad mluvici karti¢ky se specialni
Cteckou. Dité vlozi obrazkovou karticku do zafizenf a uslysi
spravné vyslovené slovo nebo pfislusny zvuk. K dispozici
mohou byt desitky rdznych témat — zvitata, jidlo, doprava,
barvy, tvary, rodina, pfiroda, povolani, ale také pohadky di
Ceské tradice. Jedna sada tak nabizi 224 slov a zvuka.
Vyhodou je jednoduchost. Dité vidi obrazek, slysi slovo a mdze ho
zopakovat. Nemusi pritom ovladat aplikaci ani sledovat obrazovku.
Rodi¢ mlze hru snadno rozsifit otdzkami: Jak déla krava? Jakou
barvu ma auto? Kde Zije slon? Co dal$iho na obrazku vidis?

Pravé spolecné povidani je dilezité. Hracka sama dité Fel
»nenauci’, ale mdze vytvofit spoustu prilezitosti k pojmenovavani,
opakovani a rozhovoru.

POHADKA, KTERA NEPOTREBUJE OBRAZOVKU
Podobny princip nabizi détsky pohadkovy gramofon neboli
jednoduchy audiopfehravac. Dité si samo vybere pfibéh
a posloucha ho bez tabletu, internetu nebo reklam. Nékteré
varianty maji pfimo v baleni desitky ¢eskych pohadek.

Pro¢ se k nému vracet v dobé streamovacich sluzeb? Protoze
zvukova pohadka neukazuje ditéti vSéechno hotové.

Kdyz dité sleduje video, vidi postavu, prostiedi i cely déj. Pri
poslechu musi ¢ast pribéhu vytvofit ve své hlavé. Jak vypada
princezna? Jak velky je drak? Jak vypada les, ve kterém se
pfibéh odehrava?

Pravé proto mlze byt audiopohadka zajimavym zpUsobem, jak
podporovat predstavivost a soustfedén.

Navic dité mlze ziskat vét$i samostatnost. Samo si zvoli
piibéh, ktery chce poslouchat, a mlze si vytvofit vlastni
ritudl - tfeba pohadku pfed spanim, pfi odpocinku nebo
béhem klidné hry.

PUICIM sI

P HRACKU

NECHCES ZBYTECNE UTRACET
ZA HRACKY?

A AZ PRESTANOU BAVIT,
STACI JE JEDNODUSE VRATIT.

n pujcimsihracku

<www*‘ www.pujcimsihracku.cz

@ info@pujcimsihracku.cz

@ +420 728007455




HUDBA JAKO KAZDODENNI RITUAL

Stejny princip mdze mit i klasicky détsky gramofon, ktery
umozni poslouchat hudbu nebo pohadky trochu jinym
zpUsobem neZ prostiednictvim telefonu.

Fyzické ovladani ptistroje, vybér nahravky a samotné spusténi
vytvareji zkusenost, kterou dité u streamovaci aplikace casto
nema. Navic midze jit o krasny spolecny rituadl - pustit si
oblibenou pohadku, poslouchat pisni¢ky nebo si pred spanim
vybrat jeden pribéh.

Podstatné je, Ze dité neni pfilepené k obrazovce. Poslouch3,
predstavuje si a mdze si u toho kreslit, stavét nebo odpodivat.

KDYZ SE KULICKY ROZJEDOU:

HRA, KTERA BAVI MALE | VELKE

Kulickova draha neni jen zabava na par minut. Déti pfi jejim
stavéni premysleji, zkouseji rdzné moznosti a sleduji, co se
stane, kdyz jednotlivé &asti poskladaji jinak. A pravé v tom
spociva jeji kouzlo — Zadna draha nemusi vypadat stejné.

POSTAV, VYZKOUSEJ, ZMEN

Drevéné dily, zatacky, tunely, spojovaci prvky a dalsf
komponenty umoznuji vytvotit pokazdé jinou drahu. Dité mize
nejprve postavit jednoduchou trasu a postupné ji rozsifovat.
Kdyz kulicka nékde zastavi, pfichazi na fadu pfemysleni: Kde
je problém? Je potfeba zménit sklon, pridat nebo ubrat dilek?
Hra tak pfirozené rozviji prostorovou predstavivost, logické
mysleni, jemnou motoriku a schopnost fesit problémy. Dité
zaroven okamzité vidi vysledek svého snazeni.

ZAVOD O NEJRYCHLEJSI KULICKU

Kdyz je draha hotova, mize zacit dalsi ¢ast hry. Déti mohou
zkouset, kterd kulicka projede trasou nejrychleji, ménit jeji
usporadani nebo vytvaret nékolik rdznych cest.

Stardi déti mohou experimentovat s délkou drahy, vyskou
jednotlivych ¢asti a rlznymi prekazkami. Mladsi zase oceni
samotné stavéni a radost z toho, kdyz se kulicka Uspésné
dostane az do cile.

HRA, U KTERE SE VYPLATI BYT SPOLU

Velkou vyhodou kulickové drahy je, Ze nemusi byt pouze
individualni hrackou. Rodi¢ mlze stavét spolecné s ditétem,
sourozenci mohou vymyslet vlastni konstrukce a nasledné
porovnavat jejich fungovani.

A protoze se dradha da stale ménit, hra nekondi postavenim
prvni konstrukce. Pravé naopak. Jedna drdha mlze byt
zacatkem desitek dalSich.

PUJCIT MiSTO KOUPIT

A potom je tu otazka, kterou fesi snad kazdy rodi¢: Co kdyz
dité nova hracka nebude bavit?

U levné hracky to moznad tolik nevadi. U vétsi dievéné
stavebnice, pohybového prvku nebo specidlni kreativni
pomucky uz mdze jit o pomérné vysokou investici.

Pravé proto davaji smysl pljcovny hracek. Funguji podobné
jako pujcovna knih nebo sportovniho vybaveni. Vyberete
hracku podle véku a zajm0 ditéte, na urcitou dobu ji mate
doma a potom ji vratite nebo vyménite za jinou.
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Vyhodou neni pouze Uspora penéz. Dité mdlze pravidelné
dostavat nové podnéty podle toho, jak roste a co ho pravé zajima.

ROTACE HRACEK MUZE ZMENIT DETSKY POKOJ
S pudjc¢ovanim souvisi také takzvana rotace hraéek. Nemusi byt
v8echno dostupné najednou.

Cast hratek mazete na nékolik tydnd uklidit a pozdéji je znovu
vytédhnout. Pro dité mohou pUlsobit skoro jako nové.
Pljc¢ovna tento princip pfirozené podporuje. Jedna hracka
pfijde, dité si ji uZije, potom odejde a nahradi ji jina. Pokoj se
nezaplnuje a dité ma stale néco nového k objevovani.

PUJCOVNA JAKO , TESTOVACI JiZDA“

Pdjceni je zajimavé také proto, ze vam mUze pomoci zjistit, do
¢eho ma smysl investovat.

Mozna zjistite, Ze dité miluje stavebnice, ale o kreativni sadu
vibec nestoji. Nebo ze se kazdy veler vraci k pohadkam.
Pfipadné ho nadchne stinové divadlo a zacne si samo vyrabét
dalsi postavicky. Pokud se k urcité hracce dité opakované vraci
a dokaze ji pouzivat rGznymi zpUsoby, je to dobry signal, Ze by
podobna hracka mohla mit doma své misto.

BEZPECNOST STALE NA PRVNIM MISTE

At uz hracku kupujete, nebo puljcujete, vzdy kontrolujte jeji
bezpecnost. U nejmensich déti je dllezita predevsim velikost
jednotlivych &asti, pevnost konstrukce a vhodnost pro dany
vék. U vétsich hracek zase stabilita, ostré hrany nebo p¥ipadné
poskozeni. U plijcenych hracek je dllezity také jejich stav
a hygiena. Hracka by méla byt pfed pfedanim dal$imu ditéti
fadné zkontrolovana a vycisténa.

NEMUSI VSECHNO ROZVIJET

MATEMATIKU NEBO REC

Rodice dnes casto hledaji hracky, které maji jasny vzdélavaci
pfinos. To je samoziejmé v poradku. Nesmime ale zapominat,
Ze dité si také potrebuje prosté hrat.

Potfebuje vymyslet nesmysIné pribéhy, stavét a bourat, zpivat,
tancit, poslouchat pohadku nebo si hrat na nékoho jiného. Pravé
béhem volné hry se ptirozené rozviji fec, socialni dovednosti,
kreativita, motorika, schopnost fesit problémy i spolupracovat.

JAK POZNAT DOBROU HRACKU?

Polozte si nékolik jednoduchych otazek:

+ Odpovida véku a schopnostem ditéte?

+ Je bezpelnd?

- Bavi dité praveé ted?

+ Mdze ji pouzivat vice zplsoby?

+ Podporuje vlastni aktivitu a fantazii?

+ Dokaze u ni dité vydrzet déle nez nékolik minut?

Pokud ano, mate pravdépodobné dobry vybér.

A pokud si nejste jisti, nemusite hracku hned kupovat. Pgjéit
si ji, vyzkouset a pozorovat, jak na ni dité reaguje, mize byt
chytrym feSenim. Stejné jako pravidelné stfidat hracky, aby
jich nebylo doma pfilis.

Protoze dobra hracka neni ta, kterd toho umi nejvic. Je to ta,
ktera dité pfiméje néco objevit, vytvotit, poslouchat, vypravét
nebo si pfedstavit — a predevsim se ke hfe znovu vratit.

Kdyz se hrani méni v objevovani: Eurekakids a kulickové drahy Hape

Hracka mUze déti zabavit. Ta spravna hracka ale dokaze mnohem vic - probudit jejich zvédavost,
fantazii a chut objevovat, jak véci funguji. Pravé na této myslence stavi Eurekakids, znacka zamérena
na kvalitni, originalni a vzdélavaci hracky pro déti od narozeni az do 12 let. Jejim cilem je spojovat
radost ze hry s pfirozenym u€enim a podporovat déti v kreativité, samostatnosti i rozvoji jejich
schopnosti.

Mezi hracky, které tuto filozofii dokonale vystihuji, patii kulickové drahy Hape Quadrilla. Na prvni pohled zaujmou barevnym
provedenim a kombinaci dfevénych stavebnich prvkd, jejich skutecné kouzlo se ale ukaze ve chvili, kdy déti zaénou stavét. Z dre-
vénych bloku, kolejnic, zatacek, spiral a dalsich prvkd déti sestavuiji vlastni drahu a zkoumaji, jak se po ni bude kulicka pohybovat.
Kazda konstrukce je malym experimentem - déti zkouseji, upravuji a hledaji nové feseni.

Pfi stavéni si pfirozené rozvijeji logické mysleni, prostorovou predstavivost, koordinaci rukou a o¢i i schopnost fesit problémy.
Vyhodou je také variabilita: neexistuje jen jedno spravné feseni a jednotlivé sady Ize kombinovat a rozsifovat.

Kulickova draha navic nabizi skvélou pfilezitost ke spole€né hie déti a rodic¢u. Stavéni, planovani i hledani feseni se tak méni
v zédbavny spolecny zazitek.

Tip na darek: PFi ndkupu na eurekakids.cz nebo eurekakids.sk mizete od 5. 9. do 12. 12. 2026 vyuzit kéd DAREK10
a ziskat 10% slevu.

INZERCE

Jediné ryze ceské
/ ¢ /

Hugo
chodi y
bos-

Hugo chodi bos je hratkarstvi, kde Eeské hratky nejsou vzpominkou na détstvi, ale souéasti toho dne3niho.
Peclivé vybirdme od tradi¢nich vyrobcu i mladych designéru véci, které néco vydrzi, davaji smysl a maji pribéh.

Jsme socialni firma, fandime lokalni vyrobé, udrzitelnosti a lidem. ProtoZe radost mlze délat dobie hned nékolikrat.

Trikrat v Praze, jednou vSude.

PFijdte si hracky osahat, vyzkouset a nechat si poradit. NaSe bosé stopy
najdete na tfech mistech v Praze. A kdyZ to mate do Prahy daleko?
Hugo chodi bos i online na www.hugochodibos.cz
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Détska priloha

PECE O CITLIVOU
7KU DET]

EJJEMNEJSI PECI. JE VELMI TENKA, RYCHLE
E REAGUJE NA CHLAD, VITR, TRENI, ALE
EJTE SVYM NEJMENSIM JEN TO NEJLEPSI.

AK VYRA
OU PARFEMACI. DO
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U malych déti nds toho mize tolik prekvapit. Kolikrat si ani
neuvédomime drobnou chybu, kterd ale mdze byt pficinou
vyrazky. Staci nevhodny praci prostfedek, viné ¢i mraz nebo
naopak horko. Proto k ni musime pfistupovat Setrné. A to na
kazdodenni bazi.

KAZDODENNI PECE
Neni to zddna velkd véda. Hlavné s rozumem, v klidu a nic
nepfehanét. Chce to vie délat jednoduse a hlavné pravidelné.

RANO

Réno nemusite nic zavratného vymyslet. Staci jen pokozku
jemné osvézit. Obli¢ej a ruce omyjte vlaznou vodou, jestlize
je pokozka vysusend, naneste lehky hydrataéni krém. Hlavné
promazte sucha nebo citlivd mista, ta byvaji pfevazné kolem
tvari, rtd a rukou. Nez pljdete ven, nezapomente détskou
ochranu proti slunci, pfipadné v zimé ochranny krém proti
vétru a mrazu.

BEHEM DNE

Béhem dne jde o to, udrzovat dité v istoté a hlavné chranit
pokozku pfed podrazdénim. Miminko casto prebalujte,
nenechavejte ho v mokrych plenkéch a pravidelné kontrolujte
pokozku pod plenkou. Pokud pouzivate ubrousky, vybirejte
neparfémované a bez alkoholu. Je dobré pokozku nechat
WVyvétrat®, aby se nezaparovala. U vétsich déti kontrolujte
Cisté ruce, pokud jsou pfili§ suché, promazte je. Jdete-li ven,
tak po navratu smyjte pot a nedistoty.

VECER

Ted' je ten pravy cas zklidnit pokozku a zregenerovat ji. Nenf
vhodné nechat dité cachtat ve vodé pfili§ dlouho. Lepsi je kratka
koupel ve vlazné vodé. Ne vzdy je v pfipadé miminek nutny myci
prostiedek. Pokud ho pouZzijete, tak vyhradné jen tan urceny
pro détskou citlivou pokozku. Po koupani ho jemné osuste.
Rozhodné nedrhnéte ru¢nikem, ale pouze osusku prikladejte. Po
par minutach ho namazte hydrata¢nim krémem. Jestlize ma dité
velmi suchou kizi, vybirejte spi§ hutnéjsi krémy nebo masticky.
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JAK VYBIRAT PRODUKTY

Je jasné, ze k détem nemlZeme pfistupovat jako k dospélym.
A k miminkdm uz vibec ne. Détska kosmetika neni jen néjaky
marketingovy tah. Ma své opodstatnéni, prochazi dikladnym
testovanim a musf splfiovat pfisna kritéria. Spravnym vybérem
mlzeme predejit nepfijemnostem napfiklad v podobé ekzému,
opruzenin nebo podrazdéni.

O tom, zZe je détska pokozka tenka, obsahuje méné ochrannych
lipidd arychle vysycha,jsme se zminili.Ale ona také snadno absorbuije
latky z kosmetiky. Proto je tak ddlezité vénovat pozornost tomu, co
kupujeme. Détska klze citlivé reaguje na parfemaci a konzervanty,
takZe to, co dospély ¢lovék ani nezaznamend, ditéti mdze vyvolat
potize. Pokozka napfiklad zarudne, svédi, objevi se suchd mista,
vyrazka, mize ho palit nebo se zhorsi atopicky ekzém.

Co pouzivat v kazdodenni péci? Budete potiebovat
koupelovou kosmetiku, krémy nebo mléka, oleje ¢i masticky
na opruzeniny.

KOUPELOVA KOSMETIKA

tyto produkty maji jemné cistit, nejsou agresivni a nelekejte
se, ze prili§ nepéni. Tomu se vyvarujte, i kdyz je to pro déti
lakavé. Vhodna kosmetika nevysusuje. Pokud po koupani
ditéti pokozka z&ervend, svédi nebo pne, néco je $patné.
Krémy:

Zasadni je hydratace. Tyto krémy zklidnuji, dobfe se roztiraji
a pokozka po nich nepali. Jestlize m4 vasi dité velmi suchou pokozku,
odbornici doporuduji spiSe hutnéjsi masti nez lehka mléka.

Oleje:

Jsou pfijemné, hezky se roztiraji, ale ne kazdé dité je snasi.
Zatimco nékteré pusobi jako ochrana, jiné miZzou naopak
drazdit nebo prehrivat. Proto vybirejte minerélni oleje uréené
pro miminka, ptipadné jednoduché neparfemované oleje.

U produktd pro déti sledujte oznaleni: hypoalergenni, bez
parfemace, pro citlivou pokozku, dermatologicky testovano...
Ani to vam ale nezarudi, ze vaSe miminko nezareaguje
pfehnané. Kazdé dité je jiné, proto postupujte s kazdym
novym produktem opatrné. Nikdy nezavadéjte vic novinek
najednou. Nejdfive naneste jen malé mnozstvi na malou ¢ast

ATOPIREDU

INDULONA

KOMPLEXNI PECE
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pokozky. Daldi den ¢&i dva sledujte reakci. Pokud zarudne,
produkt vysadte. Jestlize je vSe v poradku, mdlzete ho
pouzivat.

ATOPICKA POKOZKA POTREBUJE JEMNOST
Suchd, svédiva a citliva pokozka dokaze potrapit détii dospélé.
U atopické pokozky je proto ddlezitd predevsim pravidelna
a Setrna péce, ktera pomaha obnovovat kozni bariéru a chranit
ji pfed dal$im vysusovanim.

MENE JE NEKDY VICE

Zakladem péce je pravidelné promazavani, idedlné pfipravkem
ur¢enym pro atopickou a velmi suchou pokozku. Emoliencia
pomahaji pokozku zvlacnit a omezit ztratu vody. Mazat je
vhodné zejména po koupani, kdy je pokozka jesté lehce vlhka.
Pozor také na ptilis horkou vodu a dlouhé koupele. Vhodnégjsi
je kratka vlazna sprcha nebo koupel a jemné myci pripravky
bez zbyteéné parfemace, které pokozku zbytecné nedrazdi.
Po koupani kizi netfete, ale pouze jemné osuste prikladanim
rucniku.

KDYZ POKOZKA SVEDI

Svédéni vede ke $krdbani, které mizZe kozni bariéru déle
poskodit a zvysit riziko infekce. Pomoci mudze udrzovani
pokozky dostate¢né promazané, kratké nehty a také vzdusné
obleceni z pfijemnych materiald.

Dulezitou roli mohou hrat i vnéjsi podminky. Suchy vzduch
v pretopeném byté, pot, prudké zmény teplot nebo nékteré
drazdivé latky mohou potize zhorSovat. Vyplati se proto
sledovat, co konkrétné pokozce nesvéddi.

KDYZ SAMOTNA KOSMETIKA NESTACI

Atopicky ekzém mlze mit obdobi klidu i vyrazného zhorseni.
Pokud je pokozka silné zanicena, mokva, bolestivé praska nebo
se stav pfes pravidelné promazavani nelepsi, je vhodné poradit
se s dermatologem. Lé¢ba akutniho vzplanuti mlze vyzadovat
lécivé pripravky, které je potfeba pouZivat podle doporuceni
|ékate.

DETSKA POKOZKA POTREBUJE JEMNOST.
NEJEN V KOUPELNE, ALE | V PRADELNE

Détska pokozka je citlivéjsi nez pokozka dospélych a snadnéji
reaguje na podrazdéni. Proto pfi vybéru kosmetiky pfemyslime
nad tim, ¢im dité myjeme, mazeme a chranime. Stejnou
pozornost bychom ale méli vénovat také tomu, v éem jeho
obleceni pereme. Zbytky praciho prostredku totiz zUstavaji
piimo v latce, ktera je s pokozkou v kontaktu celé hodiny.

DETSKA KOSMETIKA: MENE BYVA ViCE

U nejmensich déti neni potfeba koupelnu zaplnit desitkami
piipravkd. Zakladem je jemné myti, hydratace a ochrana
pokozky, pfi¢emz u citlivé pokozky je vhodné vybirat produkty
s jednoduchym slozenim a bez zbyte¢né parfemace.

Na pokozku miminka neni nutné pfi kazdém koupani pouzivat
agresivni myci pfipravky. Vhodnéjsi jsou Setrné produkty
uréené pfimo pro déti, které nenarusuji pfirozenou kozni
bariéru. Po koupani mlze pfijit na fadu jemné télové mléko
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nebo emoliencni piipravek, zejména pokud ma dité suchou
pokozku.

Zvlastni pozornost si zaslouzi také oblast plenek, kde
kombinace vlhka, tfeni a kontaktu s modi &i stolici mdze vést
k podrazdéni. Tady mlze pomoci ochranna bariérova péce.

CO ALE POUZIVAME KAZDY DEN?

Pokozka ditéte neni v kontaktu pouze s kosmetikou. Pyzamo,
body, povleceni, ruénik nebo plenky se ji dotykaji prakticky
nepretrzite.

Pravé proto stojiza to zamyslet se také nad pracim prostfedkem.
U détského pradla mdzeme dat prednost prostredkim
uréenym pro citlivou pokozku, které jsou navrzeny s ohledem
na potfeby nejmensich. Zajimavou volbou jsou napfiklad praci
prostiedky s jemnéjSim slozenim, bez vyrazné parfemace
a s dlrazem na dobrou vypratelnost.

Nejde pfitom jen o to, aby pradlo vonélo. Naopak pfilis
intenzivni parfemace nemusi byt pro citlivou pokozku ideélni.

PRASEK, GEL, NEBO KAPSLE?

Forma praciho prosttedku je do urcité miry otazkou osobnich
preferenci. U détského pradla je dllezitéjsi spravné davkovani
a ddkladné vyprani nez samotna forma produktu. Pilis velké
mnozstvi praciho prostfedku miZe znamenat vice jeho zbytkdl
v textilu. U citlivé pokozky proto rozhodné neplati, ze ,vice
prasku znamena Ccist$i pradlo“ Praktické je také nepreplfiovat
pracku, aby méla voda dostatek prostoru pro vyprani a machani.

AVIVAZ NENi NUTNOST

Détské obleceni mize byt mékké i bez avivaze. Pokud ma dité
citlivou pokozku, je mozné jeji pouzivani omezit nebo zvolit
variantu ur¢enou pro citlivé uzivatele.

Stejné jako u kosmetiky totiz plati jednoduché pravidlo: pokud
néco neni potfeba, nemusime to pouzivat automaticky.

POZOR NA ,,DETSKOU VUNI“

Cisté détské pradlo nemusi vonét jako parfumerie. Silng viiné
neni znamkou toho, Ze je obleden/ Cistsi.

Pro malé dité mlze byt naopak pfijemnéjsi pradlo, které je
Cisté, mékké a bez vyrazného parfému. U novorozenct a déti se
sklonem k podrazdéni pokozky je Setrnost ddlezitéjsi nez viné.

KDYZ POKOZKA REAGUJE

Pokud se po zméné kosmetiky nebo praciho prostifedku objevi
zarudnuti, svédéni, sucha mista ¢i vyrazka, je vhodné pfemyslet
nad tim, co se v posledni dobé zménilo. Nemusi jit vzdy pouze
o praci prostifedek - pfic¢in mlze byt cela fada. Pomoci miZze na
cas zjednodusit pouzivané produkty a sledovat reakci pokozky.
Pokud potize pretrvavaji nebo jsou vyrazné, je vhodné poradit
se s pediatrem ¢i dermatologem.

DETSKA PECE ZACINA U DETAILU

Kosmetika, praci prostfedek, material oblecenii zplsob prani -
to v8echno vytvafi prostiedi, ve kterém détska pokozka kazdy
den funguje. Nemusime proto kupovat desitky specidlnich
produktd. Mnohem dulezitéjsi je vybirat rozumné, sledovat
reakce ditéte a zbyte¢né pokozku nezatéZovat.

NOVE

Batole

jemna pece
pro citlivou pokozku

Objevte cistotu a jemnost pro vase
batole. Nova rada péce o textilie.
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ABY JEDLO
ZDRAVE

PRO SVE NEJMENSI CHCEME TO NEJLEPSI. A ZDRAVA STRAVA JE ZAKLAD. JENOMZE
ZDRAVE JIDLO JE JEDNA VEC, JAK HO DO TOHO MALEHO CIPERY DOSTAT, JE VEC
DRUHA. PORADIME VAM, JAK NA TO.




Zdrava détska strava, to nejsou jen vhodné potraviny, ale
i prostredi, v kterém ji, a navyky, které si vybuduje. Na tom je
potfeba pracovat od mali¢ka. Velmi mu tim usnadnite vstup
do Zivota.

Mozna si vzpominate na své vlastni détstvi. Dnesni Ctyficatnici
jedli dost jinak nez jejich potomci. Tenkrdt byval mnohem
omezenéjsi vybér potravin. Prosté se jedlo, co bylo
dostupné. Zadné svaciny v krabi¢ce, hezky rozdélené na
zeleninu, ovoce, muesli, Zddné vypecené tousty, tortily apod.
Kazdy vytahl promastény svacinovy pytlik, z néj krajic chleba
s maslem, saldmem nebo marmelddou. Dnes si ddvame zéleZet
nejen na tom, co nase déti jedi, ale také na tom, aby to pékné
vypadalo.

Tehdy byla strava jednodussi a méné pestra. Vybér byl
omezeny, a tak se jedlo, co bylo dostupné. Prevladala klasicka
Ceska kuchyné, sezénni ovoce. Na banany nebo mandarinky
se stala fronta a byly k dostani jen o Vanocich. A pomerance?
Pamatujete jesté na ty kubanské?

Na druhou stranu bylo méné primyslové zpracovanych
lakadel. Fast foody téméf neexistovaly, sladkosti se davaly
spi$ za odménu, ani limonady se nepopijely kazdy den. Ovsem
prakticky denné a to nékdy i dvakrat denné vafily maminky
nebo babicky teplé jidlo zaloZené vic na zakladnich surovinach.
Revoluce pfinesla revoluci i ve stravovani. Prisly fastfoody,
v regélech se objevily celé fady sladkosti, limonad a slanych
dobrot. Ovsem dvefe se otevrely i pestrejsimu vybéru kvalitnich
potravin, jako je exotické ovoce, pestra Skala jogurtd, ceredlie
atd.

Od té doby se nabidka nadale rozsifuje. Dnesni déti maji velky
vybér. Ale velky vybér vieho, tedy nejen toho zdravého, ale
i toho nevhodného, a tak rodice ¢ekd vyzva, aby jejich potomci
nesklouzli k nezdravym navykdm. My dospéli méme v rukou,
jakou budoucnost svym détem zajistime.

1
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Toto je zakladni princip. NemdlzZeme po détech chtit, aby
byly dokonalé, kdyz sami nejsme. Nikdo ani nechce, aby vse
bylo dokonalé, jde o to, co dité kazdy den vidi. Nema smysl
lamentovat, radit nebo zakazovat. Mnohem podstatnéjsi je
dat jim dobry vzor, protoze déti pfirozené napodobuji chovani
dospélych.

Jezte tedy to, co byste chtéli, aby jedlo i vase dité. Urcité
nefunguje, kdyz ditéti date zeleninu a sami si naservirujete
bicek. Uréité u stolu nekomentuijte, Ze zelenina se jist musi,
ale nechutna. Dité vyciti, kdyz ji jite jen proto, Ze musite. Proto
se vyvarujte vét typu: ,Tohle neni dobré, ale zase je to zdravé.
Jezte to prosté prirozené. Nema tedy smysl moralizovat.
Z4dné ,tohle musi§, protoZe je to zdravéX Ale radgji: ,Tohle
nam doda spoustu energie na hrani.

Casto détem Fikdme, tohle je $patné, tohle je dobré. O tom to
ale neni. Lepsi je ukazat rovnovéhu. Neznamena to, ze si nikdy
nemizeme dat sladké. Dejte si ho, i sladké ma v jidelnic¢ku
své misto, ale nemélo by byt jeho zdkladem. Timhle se to dité
naudi.

Zrovna vera moje kamaradka vatila obéd, ktery si po nandani
na talif kazdy ¢len domécnosti odnesl. Syn do svého pokoje
k pocitaci, manzel do obyvaku k televizi a ona jedinad se
posadila k prostfenému stolu. Chyba. Jist by méla celd rodina
spoleéné u jednoho stolu. Hezky prostfete, posadte se,
odlozte mobily a vypnéte televizi. Dité to pak bude vnimat
jako samozfejmost.

Sirupy s chutl, Gpramd@méﬁ@ ouece Enalfirb

Z opravdového ovoce a bylin * Bez aromat a konzervanti ¢ Snadna pFiprava



Chodite na nakupy sama? Vezméte své dité a nechte ho
vybrat, co koupite. Samoziejmé ted myslime to dobré,
tedy tfeba druh ovoce, zeleninu nebo mlééné vyrobky ci
druh lusténin. Dité bude vnimat, Ze vam na jeho néazoru
zalezi a bude mit i jakysi pocit kontroly. Uvidite, Ze takové
potraviny i ochotnéji sni.

,Dokud to nesni§, neptjde$ od stolul Ze vam tato véta
néco nebo nékoho pfipomina? Tim ni¢eho nedocilite. Nebo
docilite, ale spi$ odporu k jidlu. Dité se uci vnimat hlad
a pocit nasyceni. Proto ho nenutte dojidat do posledniho
drobecku. Diky tomu ziska zdravy vztah k jidlu.

Dité musi pochopit, ze nejdllezitéjsi je, co je zakladem
jeho jidelnicku, ale nevadi, Ze si tu a tam doprejete pizzu
nebo kolac. Nejdilezitéjsi je vytvotit zdravé prostiedi,
ptirozené, bézné a normalni.

To je taky docela vyzva. Dité kolikrat odmitd snidani,
svaciny se ani nedotkne, obéd ve skole vrati a doma pak
chroupe chipsy. Kdyz ale ziskd zdravy navyk a zvykne si
na pravidelny rezim, nebude tolik uzobavat to, co mu
neprospiva. Opét nejde o dokonalou disciplinu, ale o to,
vytvotit pfirozené prostredi, kde je jidlo béZnou soucasti
dne. Chce to jen rutinu, jasné hranice, ale i prostor pro
flexibilitu.

Budte tedy predvidatelni. To détem déla dobfe. Kdyz budou
védét, ze v tuhle dobu se snid4, v tuhle dobu se obédva
a v tuhle dobu velefi, vezmou to jako fakt. Neznamena to,
Ze obéd musi byt vzdy pfesné Uderem pravého poledne.
Ale plus minus by ten ¢as mél byt stabilni, ne Ze jednou
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obédvate ve dvanact a podruhé ve tfi. Pravidelnost totiz
v ditéti vybuduje ptirozeny hlad a toho chceme docilit.
Pozor na uzobavani mezi jidly. | kdyZ to k tomu svadi. Ale
pravé tyhle drobnosti narusuji pocit hladu. Pokud dité
honi mlsna, nabidnéte mu radéji zeleninu misto snacku.
Tim si spi$ zvykne na pravidelnost.

Pozor na dudslednost. Mnohdy to na nas déti zkousi.
.Tohle nebudu jist A my jim nabizime néco jiného. Radéji
mu feknéte, ze dal$i jidlo bude za dvé za tfi hodiny.
Neustupujte mu. Na druhou stranu jsou vyjimeéné situace,
kdy je potfeba ustoupit, naptiklad pfi nemoci, inavé nebo
oslavé ¢i na cestach.

Kdyz ditéti nabidnete pestrost, docilite mnohem vic nez
zdkazem a striktnim omezovanim. Nema smysl Uplné
zakazat sladkosti, ale zakomponovat je do zdravého
ramce, aby nehraly hlavni roli. Staci zménit vas pristup
a to, jak s ditétem mluvite. Radéji véty typu: ,Tohle
nesmis,“ nahradte vétou: ,Podivej, tohle vSechno mzes*
Zikazy pfimo pfitahuji, a tak ho budou jesté vic lakat.
Nabidnéte mu radéji vybér z vicero zdravych variant. Mize
to byt ovoce, jogurt, pecivo, pomazanky, ofechy, zelenina...
Pfirozené a nenasilné si tak rozsifuje chuté.

Sladkosti za odménu? To moc neplati. Kdyz to doji$, dostanes
cokolddu, neni zrovna spravny pfistup. Naopak maly dezert
(idedIiné ve zdravé verzi) po obédé funguje lépe. Dité pak
nebude mit pocit, Ze je to néco vyjimecné pritazlivého.

Bezlepkova strava se v poslednich letech stala béznou
soucasti nabidky obchodl. Pro vétsinu zdravych déti ale

Bez lepku, bez
pridaného cukru
a dochucovadel,

vegan.

Dochutit Ize
na sladko
i na slano.
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nominal.cz A

Snadna
priprava.

Vysoky obsah
bilkovin
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neni dlvod lepek preventivné vyfazovat. Bezlepkové
potraviny jsou dllezité pfedevsim pro déti s celiakii nebo
jinym onemocnénim ¢i doporucenim lékare.

Dnes uz pfitom nemusi znamenat ochuzeny jidelnicek.
K dispozici jsou bezlepkové pedivo, téstoviny, mouky, kase
i nejriznéjsi svacinky. Pfirozené bezlepkové jsou naptiklad
ryze, brambory, kukufice, pohanka, jahly, ovoce, zelenina,
maso, vejce nebo vétsina mlécnych vyrobkdl.

U déti je ddlezité hlidat predevsim pestrost a nutri¢ni
hodnotu. Nékteré primyslové vyrdbéné bezlepkové
vyrobky mohou mit méné vldkniny a naopakvice cukru, tuku
nebo soli. Vyplati se proto &ist slozeni a upfednostrovat
prirozené bezlepkové potraviny.

Pokud ma dité dlouhodobé zazivaci potize, bolesti bficha,
prdjmy, Unavu nebo problémy s rdstem, neni vhodné
nasazovat bezlepkovou dietu bez ptedchozi konzultace
s |ékatem. Pfi podezreni na celiakii je spravna diagnostika
dllezitéjsi nez vlastni experimentovani s jidelnickem.

Obdobi batolete je dllezitym <casem pro vytvéreni
stravovacich navykd. Dité uz postupné ji podobna jidla
jako zbytek rodiny, zaroven ale jeho organismus stéle
potfebuje dostatek energie, bilkovin, vitamind a minerall
pro rlst a vyvoj. Pestry jidelni¢ek proto nemusi byt slozity
- dllezita je prfedevsim rozmanitost a pravidelnost.

Na taliti by se méla stfidat zelenina, ovoce, obiloviny
a brambory, kvalitni zdroje bilkovin, naptiklad vejce,
maso, ryby nebo luSténiny, a také mlécné vyrobky.
Nezapominejme ani na zdravé tuky, které jsou dulezité
mimo jiné pro vyvoj mozku. Batole by mélo béhem dne
dostatecné pit, predevsim vodu. Sladké néapoje neni
potfeba do jidelnicku zafazovat.

S nastupem chladnéjsiho pocasi se méni také denni rezim.
Déti travi vice cCasu uvnitf a v kolektivech se snadnéji
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setkavaji s béznymi infekcemi. Pravé proto je vhodné
vénovat pozornost celkové zZivotospravé - dostatku
spanku, pohybu venku a pestré stravé.

Jidelnicek mdzeme podle potfeby doplnit také o détské
sirupy obsahujici napfiklad bylinné extrakty, vitaminy
¢i mineradly. Mohou byt praktickou soucasti péce o dité
v obdobi zvysené zatéze. U batolat je ale vzdy dilezité
vybirat pfipravky urcené pro jejich vékovou kategorii
a fidit se doporuc¢enym davkovanim.

Batolata nékdy odmitaji potraviny, které jesté nedavno
jedla bez problémU. Nenf proto nutné dité do jidla nutit.
Novou potravinu je mozné nabidnout opakované, v jiné
nez dokonaly jidelnicek kazdy jednotlivy den je celkova
pestrost stravy v pribéhu tydne. A jesté jedno pravidlo:
dopliiky stravy nenahrazuji kvalitni jidlo. Zakladem
zdravého batolete zlstédva pestra strava, dostatek
tekutin, spanek, pohyb a laskavy pFistup rodi¢d. Sirup
mlze byt uzite¢nym doplhnkem, ale nikoli nahradou
téchto zakladd.

Nadymani a boleni bfiska patfi mezi dasté potize
nejmensich déti. Travici systém miminka se teprve vyviji
a pfi krmeni mdze spolykat také vzduch. Pomoci mlze
spravna poloha pfi krmeni, dikladné odfihnuti, jemna
masaz bfiska nebo pohyb nozickami. U nékterych miminek
lze po poradé s pediatrem vyzkouset také pfipravky
uréené ke zmirnéni nadymani, napfiklad kapky ¢i bylinné
smési s peclivé zvolenym sloZzenim. U nejmensich je vzdy
dilezité dodrzovat doporucené davkovani a vybirat
ptipravek vhodny pro konkrétni vék. Pokud je bolest
vyrazna, dité ma nafouklé a tvrdé bfisko, opakované zvraci,
ma horecku, krev ve stolici nebo vyrazné odmita jidlo, je
nutné kontaktovat lékafe.

R&SSMANN

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

Vyrobeno z peclivé vybranych organickych surovin, bez pfidaného cukru a zbyte¢nych pfisad.
|dedlni pro rychlou a zdravou svacinu doma i na cestdch.

INZERCE

Prirodni produkt | Doplnék stravy

Spokojené brisko
a klidny spanek

babycalm.cz



Elixir mladi

Hledate rychlou dlevu pro

. opon alpa Darujte luxusni anti-age pédi, ktera potési kazdou zenu. Ti
suchou a problematickou kdzi 1 prémiové produkty s patentovanou slozkou ETERWELL™ YOUTH
celého téla? Dermélni konopny KONOPNY stimuluji obnovu pleti na bunécné drovni a tvorbu kolagenu,
krém od tradicni ceské znacky I:I-ERI:EE:': zlepSuji pevnost i pruznost

s iom a viditelné vyhlazuji jemné
B vrasky. Sada obsahuje
kompletni ritual péce o plet:
Hloubkové obnovujici

ALPA kombinuje silu omega

3 a 6 mastnych kyselin

s regeneracnimi Ucinky vceliho
vosku. Krevrvrl n,ezanvevclhayalm.as':nzl krém, Obnovujici anti-age
film a potési vas svézi vini citrust booster a Kolagenovou
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a bylinek. & masku noéni. Vysledkem
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www.alpa.cz a mladistvé pasobici plet, “@==
ktera zafi vitalitou.
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Spaderm Face Cross Tape, Mix - 130 ks CBD Crack 1:1 Auto

Fast Buds

Spaderm Face Cross Tape, mix
predstavuji inovativni kiizové
tejpy nové generace pro cilenou
pédi o plet se sklony k vraskam.
Jako prvni na svété maji zaoblené
okraje, takze nedrazdi pokozku.
Diky hypoalergennimu lepidlu
jsou maximalné setrné i k citlivé
pleti. Baleni obsahuje 130 ks

cross tejpu ve tiech velikostech. m Seed S

Seminka rostliny konopi specialné
vySlechténé pro dosazeni vyvazeného
poméru kanabinoid( - 7 % CBD a 7 % THC
Jednou z hlavnich prednosti je kompletni - ;
Zivotni cyklus trvajici pouhych 9 az 10 tydnd
F od vykliceni po sklizen

.
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Domaci péstebni
komplety pro 3 kytky

At uz jste zacdatecnik nebo

zkusSeny péstitel, uSetrite si ¢as,
penize i starosti s vybérem
jednotlivych komponentu.

Vé
Batole e

jemna péce
pro citlivou pokozku

Objevte cistotu a jemnost pro vase
batole. Nova rada péce o textilie.

Objevte ergonomickeé skolni batohy BAAGL na eshopu MARIVEO.CZ
Styl, pohodli a zdrava zada v jednom. Moderni designy zaujmou na prvni pohled

KDYZ SAMOTNY KREM - : a diky kvalitnimu provedeni vydrzi cely skolni rok.
NENI CELY PRIBEH : S kddem SKOLA10 navic ziskate 10 % slevu na mariveo.cz!
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PFidejte k péci o plet 13 aktivnich latek - § ' I \ 1
EPIDERMA v jedné jednoduché rutiné ar | J .

13 AKTIVNICH LATEK 45 DENNI RUTINA N - SLEVA 10% e
- 2 .- o NA BAAGL S KODEM:
(Z) 90 VEGANSKYCH KAPSLI VYVINUTE LEKAREM Kod je platny do 3110.2026
Vegan - Bez GMO - Bez lepku - Vyrobeno v CR S Ko LA1 O

www.dermbalance.cz Neni na'h'rafj(iu pestre a vyvazené 'str'avy ani zdravvelho zwotnlljo stylu. Nem urcen
k 1é¢bé ci prevenci onemocnéni. Neprekracujte doporuc¢enou denni davku.



Babydream®

A péce o déti je snadnéjsi
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Parfim, Lotion,
0 & Maturlatex

Spokojenost vaseho miminka je pro nds vsim.
Proto nabizime prémiovou kvalitu za skvelé ceny.
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